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DEUTSCHE

7
Fernsehlotterie®

Machen Sie lhren Liebsten jetzt eine besondere Freude und teilen Sie das Gefuihl von doppeltem Gltick!
Verschenken Sie ein Los der Deutschen Fernsehlotterie und damit die Chance auf ein ganzes Jahr voller
Spannung, die Aussicht auf traumhafte Gewinne und die Moglichkeit, schon bald zu unseren gliicklichen
Gewinnerinnen und Gewinnern zu gehoren.

Gleichzeitig helfen Sie spielend mit, deutschlandweit zahlreiche Hilfsprojekte zu unterstttzen.
Gerade jetzt lohnt sich das Mitspielen ganz besonders, denn in unserer grof3en

Win-Win-Winterverlosung am 11. Januar 2026 winken lhnen viele
attraktive Extra-Gewinne im Gesamtwert von 8,5 Mio. Euro!

/ 1x eine Sofortrente von bis zu 5.000 Euro monatlich 3%5
 5x 500.000 Euro fir finanzielle Sicherheit

v/ 25x 100.000 Euro zur Erfillung kleiner und groBer Wiinsche

v 250x 10.000 Euro fur ein wenig Sorglosigkeit 3

Tipp: lhr personliches Los finden Sie in diesem Heft.
Alternativ kdnnen Sie es online auf ein-los-das-freude-schenkt.de
bestellen oder einfach direkt den QR-Code scannen.

Weitere Informationen und Lose erhalten Sie auf fernsehlotterie.de und unter der gebthrenfreien
Servicenummer 08000/ 411 411. Loskauf ab 18 Jahren. Gluicksspiel birgt Risiken. Infos auf www.bzga.de.




Im Einsatz fiir Gesundheit
und Genuss:

Dr. Matthias Riedl

ist bekannt als Ernahrungs-Doc aus dem
NDR-Fernsehen. Der Facharzt flr Innere
Medizin und Diabetologe leitet das medicum
Hamburg, Deutschlands grofites Zentrum flr
Erndahrungsmedizin und Diabetologie
(medicum-hamburg.de).

Digitaler Erndhrungscoach:
die App von Dr. RiedI!

GUIDE-APP

die App ,myFoodDoctor" die
Benutzerin ein gesiinderes,
fitteres Leben. Mit nur

20 Prozent Erndhrungs-
umstellung!

Wie ein Personal Coach fiihrt

Editorial

Willkommen,
liebe Leserinnen
und liebe Leser,

Hormone, Enzyme, Muskeln inklusive Herz,
sogar Abnehmen: Ohne Proteine lauft nichts
im Korper. Nicht einmal der innere Doc mit
seinen magischen Selbstheilungskraften. Bei
neun der 20 Eiweif$-Bausteine ist er essenzi-
ell darauf angewiesen, dass wir zuverlassig,
in hochwertiger Qualitat abliefern. Da hapert
es aber oft. Ich mache Sie mit meinen Inter-
view-Infos ab Seite 12 zum Protein-Profi. Und
verrate, wie das richtige Erndahrungs-Eiweif$
zum Gamechanger Thres Lebens wird.
Deutschland entwickelt sich zur Nation
der Nierenkranken: Rund neun bis zehn
Mio. Bundesbiirger haben bereits Probleme
mit ihren beiden Entgiftungsorganen. Ein
neues Starkmacher-Programm nimmt den
Nieren schwache Phasen. Mit Detox-Super-
food, besten Sportsfreunden, Krafttraining
und Yoga. Mehr dazu ab Seite 22.

Herzlichst

Infos, Preise: myfooddoctor.de.

Woriiber man jetzt spricht: Agquaponik

Fotos Titel: Foto Dr. Riedl/ Picture-Alliance, FOODKISS Fotos Editorial: Foto Dr. Riedl / Uwe Toelle, Adobe Stock / BillionPhotos.com / Shaggy

Aquaponik - die Zukunft ist jetzt. Der
neue Food-Trend schafft ein geschlos-
senes Bio-Okosystem fiir Gemiise,
Krauter — und Siiwasserfische. Direkt
in der eigenen Wohnung. So funktio-
niert’s: In einem Aquarium wandelt ein
Bio-Filter die Ammoniak-Ausscheidun-

gen von Siilwasserfischen in den Na-
tur-Dinger Nitrat um. Eine Wasser-
pumpe floatet sie zum Gemiise-, Krau-
terbeet direkt auf oder neben dem
Aquarium. Kein GiefSen mehr, kein
Chemiediinger, fast null Wasserver-
brauch. Und eine optische Pracht-Oase.
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Rund um ein gesundes Leben

06 Magazin: Die Lebensmittel-Stars der Saison:
Weintrauben, Granat-Chinakohl und Haselniisse

11 News und neue Studien

12 So positiv wirkt Eiweifd Proteine helfen beim Ab-
nehmen, bauen Muskeln auf, sind Anti-Aging-Wunder.
Mit Protein-Power-Rezepten zum Ausprobieren

22 Ein Leben lang starke Nieren Ein innovatives
Schutzprogramm verbessert die Filterkraft

28 Colitis ulcerosa Die chronische Darmentziindung be-
lastet extrem. Dann stellt Marion ihre Erndhrung um

34 Mentale Gesundheit Wie der Darm die Psyche steu-
ert. Und wie wir uns gliicklicher essen konnen

40 Medical Cuisine Spitzenkoch Johann Lafer und
Dr. Riedl wollen Genuss mit Heilung verbinden

44 Serie: Kiichen-Helden unter der Lupe Salz steht
heute stark in der Kritik. Zu Recht?

46 Griin fiir den Blutzucker Diabetiker profitieren
besonders von einer vegetarischen Erndhrung. Mit
Veggie-Rezepten zum Ausprobieren

54 Emotionales Essen Jeder zweite ist betroffen. Stefa-
nie gelingt es, aus dem Teufelskreis auszubrechen

60 GrofSer Kiase-Guide Von Gouda bis Mozzarella:
Dr. Riedl bewertet unsere Lieblingssorten

Iss dich GESUND: die Rezepte

66 Morgens Herzhaft in den Tag starten, zum Beipiel
mit knusprig gerostetem Avocado-Ei-Brot

70 Mittags Reichlich Proteine tanken — zum Beispiel mit
Héhnchen, Skyr oder Rauchertofu

74 Abends Leib und Seele stirken, zum Beispiel mit
gratinierten SiifSkartoffeln oder mit Kohlrouladen
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79 Dr. Riedls Herzenswunsch
Fitness-Food essen!

80 Ich hab da mal
eine Frage - Dr. Riedl
beantwortet Ihre
Leserbriefe
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Salz
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tiberlebenswichtig?
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 Protein-Power
Dr. Matthias Riedl erklart die
verbliiffenden Effekte von Eiweif§
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Es ist ein Steckbrief der Superla$
ve: Eine der dltesten Kulturpflan-
zen mit insgesamt 16 000 Reb-
sorten-Verwandten. Dazu bietet
die rote Weintraube (bot.: Vitis
vinifera) eine grandiose Explosion
an 1 600 verschiedenen Gesund-
stoffen. Neben so wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen wie
Vitamin B6, Folsdure, Kalium, Cal-
cium, Magnesium, Eisen, Ballast-
stoffen vor allem den sekundaren
Pflanzen-Farbstoff Resveratrol.
Und der sticht einem buchstablich
%irekt ins Auge. Laut Studie der
ational University of Singapore
schiitzt er die Zellen der Netzhaut
or UV-Strahlen. Damit auch vor
Makuladegeneration.

IPP

igen-Smoothie: 300 g rote Wein- é
rauben, 200 g Heidelbeeren, e
| gewiirfelte Birne, 3 halbierte =
ocktail-Tomaten, 200 g Spinat o
it 150 ml Wasser im Standmixer »

piirieren. Dreimal pro Woche.
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(bot.: Brassica rapa subsp.
yekinensis) hat dazu noch einen
' igen, aromatischen Ge- .
%‘ mack und ultraknackige Blatter. {
Das macht ihn zum perfekten
' Duinst-Gemiise und Wok- Gericht.
o Aber auch einen Rohkostsalat
g ﬁ'ockt er. Und Granat-Chinakohl
W ‘ird zum Shooting-Star fiir
/ gesunde, starke, stabile Knochen
“ 2 durch eine hohe Konzentration an
,’ Calcium, Phosphor, Vitamin K und
I \Zink, so die Cleveland Clinic.
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Haselniisse

Cholesteri
runter mit
Pflanzenfetten

Ganz so nussbewust sind die
Deutschen nicht, sondern haupt-

sachlich Fan-Gemeinde der eher
ungesunden Erdnuss. Und von *
Nougatcreme aus dem Glas. Aber AP
da kommen sie einer der wahren
Konigsniisse verdammt nahe.
Denn die unterschitzte Haselnuss
ist darin Hauptbestandteil. Bo-

. tanisch ist sie die einsamige Nuss-
frucht des Gemeinen Haselnuss- ¥
strauchs. Was kaum einer weif3:
Die Haselnuss ist ein hoch
wirksamer Cholesterinsenker
(.schlechtes” LDL), so eine Studie
der italienischen Universita degli
studi di Pavia. Auch die Gefaf3-
feinde Triglyceride senkt sie mit
ihren ungesattigten Fettsauren.

TIPP®

Gefdfdschutz-Mus: 600 g Hasel-
niisse in der Pfanne fettfrei leicht
anrosten. Im Standmixer in
Intervallen von ca Seki
(ca. 25- bis 30-mal) piirieren.
Brot, in Joghurt, Quark, Obstsalat.

:
‘10 01| ISSDICH
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Richtig essen —
gesund bleiben

Fast taglich gibt es Neues aus der bunten
Food-Welt. Hier kommt ein Mix aus wirklich
Nutzlichem fur eine gesunde Erndhrung

TO GO MIT MIKRO-
PLASTIK-SCHUTZ

Neue Schutz-Strategie gegen
Alzheimer: Getridnke to go und
Take-Away-Food nicht aus
Styropor-Behiltnissen trinken
oder essen. Denn sie schleusen
Mikroplastik-Teilchen ins Ge-
trank und Food. Diese triggern
gefidhrliche Demenz-Prozesse in
den Nervenzellen des Gehirns.
Deshalb Getrinke, Essen nur in
eigene Behiltnisse fiillen lassen.

BIO-KNACK-BACK

Die Tage werden kiirzer - und
68 Prozent der Deutschen
zum Backmeister. Hoch im
Kurs stehen da Brote. Beque-
me, super gesunde Blitz-Num-
mer: Die Bio-Brotmischung
»~Wunderbrgd mit Niissen“ (von
Bauck Miihle, 600 g) nur mit
Wasser verriihren. Fertig ist
der Teig fiir ein kerniges
Hafer-Vollkornbrot aus
Getreideflocken, Kernen,
Samen, Niissen pur. Vollig
Mehl-, gluten-, hefefrei. Aber
voller Proteine, Ballaststoffe.

SPANNENDE STUDIEN

¢ Eine pflanzenbasierte Erndhrung z. B. mit viel Gemiise,
Hiilsenfriichten, Niissen, Samen, Kernen, Olivenol starkt das
Zahnfleisch, verhindert Entziindungen (King’s College, London).

e Vitamin D3 z.B. in Champignons, Eiern, Lachs, Hering
schiitzt effektiv vor einer Fettleber (Pusan National University).

¢ Eine Studie an iiber 1000 Kindern zeigt, dass Omega-3-Fett-
sdauren einer friihzeitigen Kurzsichtigkeit vorbeugen. Gesittigte
Fette (Butter, Palmol) fordern sie (,,British Medical Journal®).

Magazin: News

7/

Mandeln am Tag
knabbern beugt
Nieren-Erkran-

kungen, Diabetes

Typ 2, Arthritis,

sogar Krebs vor
QUELLE: HACKENSACK UNIVERSITY

Dr. Riedls
i Info- \G
“Paket

> Auf Instagram folgen Alltags-
fragen, die viele beschiiftigen,
beantwortet Dr. Riedl leicht
verstdndlich auf seinem Insta-
gram-Account ,,Drmatthias-
riedl®. Da geht’s um Themen
wie ,Den Teller leer essen?”
»~Wie Darmkrebs vorbeugen?
»Klappt ein Schnarch-Stopp?*.

> Horen, was Ihnen guttut
Unter dem Link seiner Website
»ernaehrungsdoc-matthias-
riedl.com/podcasts/“ gibt’s nicht
nur den spannenden Podcast
von Dr. Riedl ,,So geht gesunde
Erndhrung®, sondern auch
Podcast-Folgen, wo er Gast war.

s 11
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Dr. Riedls grofSes Interview

Das grofSe Interview mit Dr. Matthias Riedl

» 90 positiv vera

Eiweiff Ihr Leben”

Abnehm-Helfer, Muskel-Booster, Anti-Ager: Proteine sind fleiBige
Allrounder und die hartesten Arbeiter im Dienste des Kdrpers.
Dr. Matthias Riedl liefert die wichtigsten Fakten im Uberblick

roteine — Gamechanger

flirs Leben. Konnte glatt

ein catchender Werbe-
Slogan aus dem TV sein.
Einer, der einfdngt, viel verspricht.

Womoglich mehr als er halten
kann? Kommen Zweifel auf, ein
kritisches Hinterfragen? Wenn es
nicht um die Bausteine des Lebens

ginge, wiirde die Antwort hochst-
wahrscheinlich Ja heifSen. Aber

EiweifSe sind serids, meinen es

ernst, geben keine falschen Ver-

sprechen ab. Alles, was mit ihnen

im Zusammenhang steht, ist be-

deutsam grof(artig). Das féangt
schon mit ihrem Namen an. Das

Wort ,Protein® stammt vom grie-

chischen Wort ,proteios” ab, was

~ersten Ranges”

oder ,vorrangig“
bedeutet. Der schwedische Wis-

senschaftler Jons Jakob Berzelius

pragte den Begriff im Jahr 1838,
um die grundlegende und lebens-
wichtige Rolle dieser Molekiile fiir
den Korper zu verdeutlichen.
Denn ohne Proteine
Neben Kohlenhydraten

nichts!

ist alles

und Fett gehoren sie zu den drei

Makronéhrstoffen.

Von

allen

Nahrstoffen haben Eiweifle den
spannendsten Aufbau: Sie setzen

sich zusammen aus bis zu 20 ver-
schiedenen Standard-Aminosdu-

ren, die sich wie Legosteine zu
hochkomplexen Modellen verbin-
den. Das grofite bekannte Protein
im Korper, Titin, setzt sich aus
sage und schreibe 34000 Amino-
sduren zusammen. Der Eiffelturm

kommt nur auf gut 18000 Bauteile.
Noch ein Superlativ: Proteine ma-
chen ganze 60 Prozent des Tro-
ckengewichts unserer gesamten
Zellen aus und sind mit Abstand
die am haufigsten vorkommenden

DR. RIEDLS GEHEIME
EIWEISS-LIEFERANTEN

Viele Lebensmittel liefern reichlich Protein, dazu wichtige
Super-Nahrstoffe. Hier eine bemerkenswerte Handvoll

O 1. Eiweifd unterm Hut Champignons, Shiitake, Austernpilze &
Co. bestehen zu etwa drei Prozent aus Eiweifs. Und sind eine der
wenigen pflanzlichen Quellen flr B-Vitamine. Dazu liefern sie
blutzuckerglnstige Ballaststoffe sowie Kalium.

O 2. Mini-Samen, Maxi-Power Chiasamen toppen mit ihrem
Proteingehalt von 22 g auf 100 g den der meisten tierischen
Eiwei-Quellen. Da sie zu einem Drittel aus Ballaststoffen
bestehen - viele davon sind wasserldslich — am besten nur
gequollen verzehren, z.B. als Pudding.

O 3. Kalorienarme Sattmacher 13 g Eiweif, kaum Kohlenhydrate
und quasi kein Fett: Dank dieses Nahrstoff-Profils liefern Mager-
quark und Huttenkase auf 100 g nur gut 70 kcal. Mit dieser
schlanken Bilanz sattigen sie pro Kalorie besser als jedes andere
Lebensmittel. Dazu sind sie eine ideale Quelle fir Calcium.

O 4. Alleskonner aus Sojabohnen Tofu, Tempeh & Co. punken mit
bis zu 17 g (Tofu) bzw. 19 g (Tempeh) Eiwei pro 100 g. Sie sind
inzwischen in Dutzenden Varianten erhaltlich. Angebraten dienen
sie als Fleischersatz, in gerduchterter Form geben sie Eintopfen
einen wurzigen Geschmack.

O 5. Protein-Kick light Je weniger Fleisch, desto besser. Ab und an
eine kleine Portion Gefllgel ist jedoch fein. SchlieBlich stecken in
100 g satte 23 g EiweiR. Ideal: Bio-Qualitat. Das Fleisch enthalt

dann mehr Eisen, Zink, enthalt keine antibiotikaresistenten Keime.

dert

GeV‘W"‘”
Helfer

myFoodDoctor
Protein-Guide

Die App von Dr.
Matthias Riedlist
deutschlandweit
die erste, die bei
einer erndhrungs-
medizinischen
Pravention von
Zivilisationskrank-
heiten wie Diabe-
tes, Ubergewicht,
Bluthochdruck
unterstiitzt. Zu
ihrem Service-
paket gehdrtes
z.B.auch,den
User dabei Schritt
fiir Schritt zu
guiden, um mehr
gesunde Proteine
aufzunehmen.
Infos und das Abo
gibt es iiber
myfooddoctor.de

>
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ZUM
WEITER-
LESEN

Sind EiweiBe
wirklich der
Schliissel zu
Langlebigkeit
und dauerhaftem
Abnehmerfolg?
Dr. Matthias
Riedl, Deutsch-
lands fithrender
Erndhrungsmedi-
ziner, liiftet das
Geheimnis. In
seinem neuen
Ratgeber erfah-
ren Leser:innen
alles, was sie
jemals liber die
essenziellen
Makro-Nahrstof-
fe wissen woll-
ten, z.B.: Welche
Proteinquellen
verldngern das
Leben? Welche
Kombinationen
sind echte Kraft-
pakete? Plus
umfassendem
Rezept-Teil.
(,Gamechanger
Protein”, GU,
176 Seiten,

27 Euro).

01| ISS DICH
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Molekiile iiberhaupt in unserem
Korper.

Und da gleich die erste Frage an
den Protein-Experten: Stimmen Sie
ein in den Lobgesang auf Proteine,
Herr Dr. Riedl?

Dr. Matthias Riedl: Ja, aus tiefster
Uberzeugung und aufgrund einer
iiberwiltigenden, internationalen
Studienlage. Sie stehen in der Tat
fiir so grofRartige Eigenschaften
und Leistungen, die Proteinen
tatsdchlich das Zeug zum Game-
changer attestieren. Um so mehr,
als dieser Begriff fiir grundlegen-
de, richtungsweisende Verdnde-
rungen steht. Passt perfekt. Denn
der Power-Nidhrstoff verbessert
unsere Chancen deutlich, im Spiel
des Lebens viele gesunde Jahre
hinzuzugewinnen. Proteine sind
zudem die Abnehm-Helfer Num-

Der Korper braucht stetig

EiweifS, er besteht selbst

bis zu 20 Prozent daraus

DR. MATTHIAS RIEDL

mer eins und die Basics jeder
sportlichen Hochstleistung. We-
niger bekannt: Eiweifd unterstiitzt
uns dabei, Krankheiten vorzubeu-
gen, Beschwerden zu lindern. Ein-
zige Voraussetzung: Wir miissen
iiber Eiweifs gut Bescheid wissen,
um die eigene Erndhrung entspre-
chend optimieren zu konnen

Was macht Proteine denn noch so
bedeutsam fiir die Gesundheit?

Dr. Matthias Riedl: EiweifSe werden
als Arbeiter des Korpers bezeich-

schlagen, schlapp und miide.

aus Gummi zu sein.

regeneriert sich langsamer.

deutlich langer als friher.

HABEN SIE GENUG PROTEIN?

Ein Eiweifimangel duRert sich oft ganz diskret, diffus. Weil
der Makro-Nahrstoff so viele Korperfunktionen unterstiitzt,
zeigt sich ein Defizit auch in einer breiten Symptom-Palette

Trotz ausreichend Schlaf und Ruhepausen fiihle ich mich abge-

Meine Muskeln fiihlen sich schwach an, zittern nach langerer
korperlicher Bewegung, Sport oder Gartenarbeit. Und scheinen wie

Ich bin oft gereizt und habe Stimmungsschwankungen. Ich fiihle
mich auch niedergeschlagen, manchmal sogar richtig depressiv.

Ich habe trockene, schuppige Haut, briichige Nagel und/oder
Haarausfall (Verlust von mehr als 100 Haaren pro Tag).

Waunden heilen viel langsamer als sonst, sogar pickelige Haut

Obwohl ich nicht mehr esse als sonst, nehme ich zu. Heif8hunger ist
plotzlich mein taglicher Begleiter.

Ich habe mehr Infekte, bin oft erkaltet. Und die Infekte dauern

Ich neige in letzter Zeit zu geschwollenen Fufiriicken, FuSkndcheln
und Unterschenkeln. Sogar nach nur kurzem Sitzen.

Bei Frauen: Ich leide 6fter an einem unregelméfiigen Zyklus. Beim
Mann: Ich merke, dass meine Libido abnimmt.

Ich bin in letzter Zeit blass, miide, habe Kopfweh und Schwin-
del-Attacken. Und ich neige auch zur Kurzatmigkeit.

Quelle: University of California

net. Zu Recht. Wihrend die beiden
anderen Makrondhrstoffe Fette
und Kohlenhydrate eher als Ener-
giequelle dienen, setzt der Korper
aus EiweifSen Zellen zusammen.
Deshalb bestehen auch samtliche
Gewebearten wie z.B. Muskeln,
Haut, Organe, Haare, Nigel aus
ihnen. Sie reparieren Gewebe
nach Verletzungen, grofSen Belas-
tungen. Eiweifde wie Kollagen hal-
ten Knochen, Bindegewebe stabil.
Bestimmte Proteine liefern wie
ein Taxi Substanzen dort ab, wo
sie gebraucht werden. Hdmoglo-
bin z.B. schleust Sauerstoff ins
Blut, Lipoproteine transportieren
unter anderem fettlosliche Vita-
mine von der Leber in die periphe-
ren Gewebe. Proteine spielen auch
im menschlichen Abwehrsystem
eine wichtige Rolle: In Form von
Antikorpern erkennen sie Krank-
heitserreger, heften sich an diese,
neutralisieren, markieren sie. So
konnen etwa Makrophagen, also
die Fresszellen des Immunsys-
tems, die Erreger zerstoren.

Stimmt es, dass Hormone und Enzy-
me auch zu den Proteinen zdhlen?

Dr. Matthias Riedl: Ja. Fast alle
Hormone gehoren zur Gruppe der
EiweifSe. Insulin schleust Zucker-
molekiile in die Zellen, wo sie als
Energiequelle dienen. Leptin
sorgt filir Sattigungsgefiihle, sein
Gegenspieler Ghrelin steigert den
Appetit. Somatotropin sorgt fiir
Wachstum. Testosteron ldsst
Spermien reifen. Lipotropin for-
dert den Speicherfett-Abbau.
Auch die meisten Enzyme sind
Proteine. Amylase z.B. spaltet
komplexe Kohlenhydrate auf, so-
dass sie verdaut werden konnen.

>
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LARE WIN-SITUATION
Wenn das mal kein eindeutiges Ergebnis ist: Pflanzliches

Protein zieht im Vergleich zu tierischem mit 5:3 Pluspunkten
als eindeutiger Gewinner vorbei. Schiedsrichter: valide Studien

N

Pflanzliches Eiweif}

0 Die Gefahr von Bluthochdruck,
erhohten Blutfettwerten und
Herzkrankheiten verringert sich
durch eine pflanzenbetonte Ernah-
rung. Das zeigt eine Studie der Johns
Hopkins University School of
Medicine.

0 Das Gewichts-Management
verbessert sich deutlich. Bereits
eine Portion Bohnen, Linsen oder
Kichererbsen pro Tag fuhrt zu
angenehmer Sattigung, die lange
anhalt. Damit auch zu Gewichtsver-
lust, so eine Studie der Uni Toronto.

0 Wer sich verstarkt mit Eiwei®
aus Hilsenfrichten und Soja
ernahrt, erkrankt seltener an
Diabetes. Das berichtet das Deut-
sche Institut fir Ernahrungsfor-
schung in Potsdam. Schon 200 Gramm
am Tag konnen Blutfettwerte und
Langzeitblutzucker senken.

0 Das Mikrobiom wird umso
vielfaltiger, je pflanzenreicher wir
uns ernahren. Dadurch verringern
sich Magen-Darm-Entzindungen,
Hautleiden, Depressionen, weif} das
US-Fachblatt ,Nutrients®.

0 Muskelmasse baut es laut
Studie des National Heart, Lung and
Blood Institute genauso gut auf wie
tierische Proteine.

Q Konventionelle GemUsesorten
wie Tomaten, Blattsalate, Kohl,
Salatgurken, Kartoffeln konnen
pestizidbelastet (z. B. Glyophosat)
sein. Die Gesundheit kann darauf

reagieren, z. B. mit Infektanfalligkeit,

Zellveranderungen bis hin zu Krebs.

Tierisches Eiweif3

o Stammt es aus Fisch, Geflugel
oder fettarmen Milchprodukten, ist
es ahnlich herzschitzend wie
pflanzliches Protein. Quelle: The
Nurse’s Health Study.

o Bei dlteren Menschen bremst
eine Ernahrung mit viel tierischem
EiweiR den Abbau von Muskelmas-
se — damit auch Gangunsicherheit,
Stiirze - beeindruckend aus.
Faustregel: 1 g Eiweif pro Kilo
Korpergewicht am Tag.

o Molke-Eiweif3 als Abfallpro-
dukt aus der Kaseherstellung hat
ein breites Spektrum an immun-
starkenden Fahigkeiten. Es schitzt
vor Erregern, senkt den Blutdruck
und verhindert Bauchkrampfe. Das
beweist eine Studie des Cedars
Sinai Hospital in New York.

Q Rotes Fleisch erhoht mit
seinem Protein das Risiko von
Herzerkrankungen, Diabetes und
Schlaganfall. Und verkirzt laut
Harvard-Studie auf diese Weise
auch die Lebenserwartung.

Q Tierisches Eiweif3s kommt
selten allein. Ein Steak von ca.
120 g liefert neben 33 g Protein
auch 5 g ungesunde, gesattigte
Fettsauren. Bedeutet: pures Gift
flr Herz und Gefafie.

e Die Oko-Bilanz ist laut
Harvard T.H. Chan School of Public
Health schlecht. Der Oko-FuRab-
druck z.B. von einem Pfund
Lammfleisch ist 30-mal grofRer als
der von einem Pfund Linsen. Das
belastet auch die Gesundheit.
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Lipase erfiillt die gleiche Aufgabe
fiir den Ndhrstoff Fett, Pepsin fiir
Eiweif. Thrombin unterstiitzt die
Blutgerinnung. Sie ist notwendig,
damit wir nicht bei der kleinsten
Verletzung verbluten.

Verldngert Protein das Leben, wird
es wirklich zum Anti-Aging-Faktor?
Dr. Matthias Riedl: Vollkommen
richtig. Wer von seiner téglich
aufgenommenen Energie drei
Prozent mehr iiber Eiweifs deckt,
erhoht damit die Chance, gesund
zu altern, um fiinf Prozent. Wer
dafiir ausschliefSlich pflanzliche
Proteinquellen nutzt, steigert die
Chance um 38 Prozent. Und wer
damit Zucker und Fett ersetzt, al-
tert mit 58 Prozent hoherer Wahr-
scheinlichkeit gesund. Wer schon
dlter ist und noch deutlich dlter
werden will, sollte sich nicht nur
viel bewegen — sondern auch seine
Eiweifzufuhr optimieren. Die
Wissenschaft weifs: Konsumieren
Senioren viel Protein, reduziert
das ihre Wahrscheinlichkeit, in
den néchsten zehn Jahren zu ster-
ben. Konkret: Nehmen Menschen
tdglich statt 0,8 g Protein pro kg
Korpergewicht 1,0, 1,2 oder 1,4 g
zu sich, verringert das die 10-Jah-
res-Mortalitdtsrate bei Menschen
mit leichter bis moderater Nieren-
schwidche um durchschnittlich
acht Prozent pro Stufe. Bei Men-
schen ohne die Erkrankung sogar
um rund 15 Prozent pro Stufe.

Mythos oder Wahrheit: Ist Protein
ein Abnehm-Helfer?

Dr. Matthias Riedl: Eindeutig eine
Wahrheit. Es beschleunigt die
Fettverbrennung, feuert den
Stoffwechsel an. Besonders zu-
sammen mit Sport. Denn eine ei-
weifSreiche Erndhrung, die gleich-
zeitig den Kohlenhydrat-Anteil
senkt, zwingt den Korper zum Ab-
bau von iiberschiissigem Fett. Pa-
rallel hilt der Makrondhrstoff den
Blutzuckerspiegel auf stabilem Ni-
veau, verhindert so grofie Blutzu-
cker-Spitzen. Es kommt seltener
zu HeifShunger-Attacken. Wer
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Es ist ein Marchen, dass

nur tierische Proteine den

taglichen Bedarf decken

DR. MATTHIAS RIEDL

morgens z.B. im Miisli oder als
Snack zwischendurch Proteine in
Form von ungeschélten Mandeln
isst, bleibt langer satt — allein
schon wegen der Ballaststoffe.

Und gibt’s mit voller Eiweif3-Power
Adonis-Muskeln?

Dr. Matthias Riedl: Protein ist auch
flir Freizeitsportler essenziell.
Weil es als Baustein fiir Muskel-
aufbau, -reparatur und -regenera-
tion dient, die Fettverbrennung
anregt, die Korperzusammenset-
zung verbessert. Der Bedarf ist je
nach Intensitdt des Trainings ho-
her als fiir Nicht-Sportler und soll-
te durch eine Zufuhr aus iiberwie-
gend pflanzlichen Quellen wie
Hiilsenfriichten, Vollkornproduk-

ten, Haferflocken, Pilzen, Niissen
gedeckt werden. Aber auch aus
tierischen Quellen wie z.B. Fisch,
Hahnchen, Pute, Eier, Hiittenkése,
Skyr. Dabei auf eine Aufnahme
von 1,2 bis 2,0 g Protein pro Kilo
Korpergewicht achten.

Wie sieht das optimale Verhiltnis
von pflanzlichem zu tierischem Ei-
weif} liberhaupt aus?

Dr. Matthias Riedl: Fiir eine ausge-
wogene, gesunde Erndhrung emp-
fehle ich zwei Drittel pflanzliche
Nahrung am Tag. Gesunde und
glinstige Proteinquellen sind Hiil-
senfriichte wie Lupinen, Kicher-
erbsen, Bohnen. Nur ein Drittel
der téglichen EiweifSmenge sollte
aus tierischen Quellen kommen:

Dr. Riedls grofSes Interview

Milch, Quark, Buttermilch, Kefir,
Kése, Molke. Helles Fleisch hochs-
tens zweimal die Woche essen.

Ist die Behauptung unserios, dass
Eiweif? auch Medizin sein kann?

Dr. Matthias Riedl: Nein. Beispiel
Sodbrennen: EiweifSe stimulieren
die Produktion von Magensdure
direkt bei der Verdauung. Danach
puffern sie diese. Proteine regen
die Ausschiittung vom Hormon
Gastrin an, das den Verschluss
zwischen Magen und Speiserohre
aktiviert. Beispiel Schuppenflech-
te, Neurodermitis, Rosazea, Cou-
perose: Hinter vielen Hautkrank-
heiten steckt ein fehlgeleitetes
Immunsystem. Daher gilt es, die
Abwehr mit Proteinen zu wapp-
nen. Denn grofie Teile der Abwehr
bestehen aus Aminosduren: Anti-
korper, Signalproteine fiir die
Kommunikation zwischen den
Immunzellen. Plus Rezeptoren auf
Abwehrzellen, die eine Immun-
antwort auslosen. Oder Krebs: Ei-
weifd ist fiir Patienten besonders
wichtig. Der Korper braucht es,
um Zellschdden durch Operatio-
nen, Strahlen-, Chemotherapie zu
reparieren. Zudem ist ausreichend
Eiweifd notig, um das bei Krebspa-
tienten meist geschwichte Im-
munsystem zu stabilisieren.

Welche top Eiweif3-Bomben kon-
nen Sie empfehlen?

Dr. Matthias Riedl: Unter den Ge-
treideprodukten sind Hafer-, Din-
kelflocken mit 14 g Eiweif$ pro 100 g
die beste Proteinquelle. Linsen
bestehen getrocknet zu ca. einem
Viertel aus EiweifS, liefern auf 100 g
satte 10 bis 15 g Ballaststoffe. Ich
rate auch zu Eiern, Lachs, Man-
deln, Quinoa. Und natiirlich zu
den Eiweifs-Kniillern Rosenkohl,
Brokkoli, Wirsing, Griinkohl.

N

kt-'
wyldr
PROTEIN-
REICHE
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AUS DER
KOCHBOX

Der Kochboxen-
Anbieter ,Wyldr”
setzt seinen Fokus
aufeine individua-
lisierte, vollwerti-
ge Erndahrung mit
100-prozentiger
Bio-Qualitat. Fiir
alltagstaugliche,
schnell und
spielend nachzu-
kochende Ge-
richte inklusive
Rezeptkarten. Mit
diesem unver-
wechselbaren,
ganzheitlichen
Konzeptistder
Anbieter deut-
scher Marktfiihrer.
Ein Erndhrungs-
Schwerpunkt
seines Ange-
bots-Tools sind
proteinreiche
Gerichte. So hélt
JWyldr” z.B. fiir
Flexitarier tiber
1800 Rezepte
bereit. Mehr Infos,
Angebote, Preise:
wyldr.de

Hier geht’s zu den Gamechanger-
Rezepten zum Ausprobieren -

bitte umblattern!
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DAS WIRKT:

Auf diese Eiweifibombe konnen Sie zihlen: Hiittenkdse liefert
etwa 13 g Eiweif3 pro 100 Gramm, aber kaum Kohlenhydrate, so
gut wie kein Fett. Mit nur 70 Kilokalorien pro 100 Gramm sdttigt
er nachhaltig. On top ist er eine ideale Quelle fiir Calcium.

DAS BRINGT'S:

Schokolade zum Friihstiick? Aber ja, unter einer wichtigen
Bedingung: Zeigen Sie iiberzuckerten Schoko-Miisli-Mischungen
die rote Karte und mischen Sie sich selbst Ihr Topping. Dunkle
Schokolade (ab 70 % Kakaoanteil) in Maf3en (max. 20 Gramm
taglich) schiitzt nachweislich das Herz-Kreislaufsystem.

18 Zl&as

fm zwel Tage ausprobieren

Satter, schlanker, muskuldser: Diese smarten Rezepte
mit einer Extraportion Eiweil3 aus Dr. Matthias Riedls
Buch ,Gamechanger Protein® sind eine Geheimwaffe fiir
mehr Gesundheit und ein verlassliches Wohlbefinden

HUTTENKASE MIT
NUSS-SCHOKO-TOPPING

FUR 2 PORTIONEN

400 g korniger Frischkdse (Hiittenkdse) « 1 TL fliissiger
Honig ¢ Zimtpulver ¢ 1 TL Chiasamen ¢ 20 g Mandeln ¢
20 g Erdnusskerne (ungesalzen) ¢ 20 g Zartbitter-
schokolade (80 % Kakaoanteil) « 1 Orange

1.Den Hittenkase in einer Schiissel mit Honig, 1 Prise
Zimt und Chiasamen mischen. Fur das Topping
Mandeln, Erdniisse und Schokolade fein hacken.

2.Die Orange so grof3ziigig schalen, dass auch die
weifle Haut mit entfernt wird. Die Filets zwischen
den einzelnen Trennhduten herausschneiden und
halbieren. Den austretenden Saft auffangen, den Rest
der Orange gut ausdriicken. Saft unter den Hiitten-
kase-Mix-ruhren. Zum Servieren den Hiittenkase-Mix
auf Schalen verteilen, die Orangenstiicke daraufset-
zen, mit dem Nuss-Schoko-Topping bestreuen.

KALORIEN: 430 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 31 g Eiweif3,
20 g Fett, 17 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca.
10 Minuten
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Dr. Riedls grofSes Interview

BURRITO-BOWL MIT HAHNCHEN

FUR 2 PORTIONEN

100 g Naturreis e Salz ¢ 2 rote Spitzpaprika (ca. 200 g) ¢ 2 grof3e
Tomaten ¢ 1 Dose Kidneybohnen (ca. 265 g Abtropfgewicht)

1 Dose Mais (ca. 140 g, Abtropfgewicht) « 100 g Joghurt (1,5 %
Fett) « 1 EL Aceto balsamico « %2 TL mittelscharfer Senf e 1 TL
getr. Krduter der Provence ¢ 3 EL Olivendl ¢ Pfeffer « 2 Hihnchen-
brustfilets (a ca. 125g)

DAS WIRKT:

Hdhnchenbrustfilet enthdlt etwa 22-24 Gramm Protein pro

100 Gramm. Darin stecken alle essenziellen Aminosduren in
einem giinstigen Verhdltnis - perfekt fiir die Muskelprotein-
biosynthese und den Gewebeaufbau.

DAS BRINGT’S:

Clevere Pflanzen-Protein-Kombi: Wussten Sie, dass auch

1. Reis nach Packungsanweisung bissfest garen. Paprika waschen,
ca.1 cm grof wiirfeln. Tomaten waschen, ebenfalls ca. 1 cm
grof wiirfeln, die Stielansatze entfernen.Bohnen und Mais in
einem Sieb abbrausen, abtropfen lassen.

2.Dressing:Joghurt mit Essig, Senf, Krautern, 1 EL Ol und 1 EL
Wasser verriihren, salzen und pfeffern.

3.Das uibrige Olivenol in einer groften Pfanne erhitzen, die
Hahnchenbrustfilets darin auf jeder Seite ca. 3 Min. braten,
leicht salzen und pfeffern. Zum Servieren den Reis auf Schalen
(Bowls) verteilen. Kidneybohnen, Mais und Gemiise daraufsetzen.
Das Fleisch in Streifen schneiden und ebenfalls auf den Bowls
verteilen. Zuletzt alles mit dem Dressing betraufeln.

Naturreis wertvolles Eiweif3 enthdlt? Sein Aminosdure-Profil
ergdnzt sich perfekt mit dem der Kichererbse, ideal fiir
2. B. ein Curry-Gericht.

KALORIEN: 745 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 49 g Eiwei®, 21 g Fett,
86 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 30 Minuten

VOLLKORNPASTA MIT GRUNKOHL
UND SEIDENTOFU
FUR 2 PORTIONEN

1 Zwiebel ¢ 1 Knoblauchzehe ¢ 400 g Griinkohl ¢ 2 EL Olivendl ¢

1 TL getr. Thymian ¢ 2 EL Aceto balsamico bianco « 110 g Vollkorn-
nudeln (z. B. Spaghetti) « 30 g Kiirbiskerne ¢ 1 TL Sojasauce ¢

14 Bund Petersilie %2 Zitrone ¢ 200 g Seidentofu ¢ Salz, Pfeffer

1.Zwiebel und Knoblauch schalen, fein wiirfeln. Griinkohl waschen,
die Blatter erst vom Strunk und dann klein schneiden.

2.0l in einer groRen Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
darin ca. 5 Min. anbraten. Griinkohl dazugeben und zugedeckt
in ca. 5 Min.zusammenfallen lassen. Alles mit Thymian und
Essig wiirzen, noch ca.5 Min. weiterbraten,vom Herd nehmen.

3.Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen, in ein Sieb
abgiefRen, ca. 150 ml Nudelkochwasser auffangen.

4.Kurbiskerne hacken, in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
anrosten, mit der Sojasauce abloschen, vom Herd nehmen.
Petersilie waschen, Blatter fein hacken. Zitrone auspressen.
Seidentofu und Petersilie mit zwei Dritteln des Griinkohls,
Zitronensaft und dem aufgefangenen Nudelkochwasser im
Mixer fein purieren. Restlichen Griinkohl mit der Sauce zu den
Nudeln in den Topf geben, alles mischen, salzen und pfeffern.
Mit Kirbiskernen garnieren.

KALORIEN: 575 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 19 g Eiweif, 21 g Fett,
15 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 40 Minuten

vegetarisch vegan glutenfrei nussfrei laktosefrei

DAS WIRKT:

Mindestens 20 Gramm Eiweif3 sollte eine Mahlzeit auf den
Tisch bringen. Viele vegetarische Pasta-Gerichte schaffen das
nicht. Helfen Sie nach, wie hier mit Tofu (17 Gramm Eiweif3 pro
100 Gramm). Plus: Vollkornnudeln enthalten mehr Protein als
helle Ware, relativ viel Eiweif3 steckt hier auch im Griinkohl.

DAS BRINGT’S:

Den Griinkohl bitte nicht totkochen! Traditionell wird er 1,5 bis
2 Stunden gegart, damit er schon weich ist. Dann enthdlt er
aber kein Vitamin C, B1 und Folat mehr. Besser: Griinkohl nur
kurz zusammenfallen lassen, roh z. B. im Smoothie geniefSen.
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DAS WIRKT:

Soja sticht den Hafer: Sojadrink hat in der Regel einen dihnlichen
Eiweif3gehalt wie Kuhmilch (ca. 3-3,5 Gramm pro 100 ml) und ist

damit deutlich eiweifireicher als Haferdrink, in dem meist nur

1 Gramm Protein pro 100 ml steckt. In Bezug auf die EiweifSversor-

gung ist der Sojadrink also dem Haferdrink iiberlegen.

DAS BRINGT'S:

Proteinpulver auf Basis von Erbse, Hanf oder Reis ist eine prima
vegane Alternative zu Molkenprotein. Es liefert meistens mehr als

50 Prozent Eiweif3 sowie wichtige Vitamine, Mineralstoffe und

ungesdittigte Fettsduren. Achten Sie beim Kauf darauf, ein reines
Proteinpulver ohne zugesetzte Siif3- oder Aromastoffe zu wdhlen.

MIT ORANGE

\ FUR 2 PORTIONEN

300 ml ungesiifiter Sojadrink ¢ 80 g zarte Haferflocken e
40 g Hanfproteinpulver (oder Reisproteinpulver) « 1 TL
Zimtpulver ¢ Salz ¢ 20 g Kiirbiskerne ¢ 1 Orange « 2 TL
helles Mandelmus

1.Den Sojadrink in einem Topf erhitzen und Haferflocken,
Proteinpulver, Zimt und 1 Prise Salz dazugeben. Alles
grundlich mischen und einmal kurz aufkochen, dann
vom Herd nehmen und zugedeckt noch ca. 10 Min.
ziehen lassen.

2.Wahrenddessen die Kiirbiskerne in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett leicht rosten. Herausnehmen und
abkiihlen lassen. Die Orange schalen, in die einzelnen
Segmente zerlegen und diese klein schneiden.

3.Zum Servieren den Porridge auf Schalen verteilen und
mit den Orangenstiicken belegen. Mit Kiirbiskernen
und Mandelmus garnieren und am besten noch warm
servieren.

KALORIEN: 395 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 24 g Eiweif,
15 g Fett, 35 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca.
20 Minuten

LINSEN-KOKOS-DAL MIT BROKKOLI

FUR 2 PORTIONEN

1 Schalotte ¢ 1 Knoblauchzehe ¢ 250 g Brokkoli ¢ 1 rote Spitz-
paprika ¢ 180 g braune Linsen ¢ 2 EL Rapsdl 1 EL Garam Masala
(indische Gewiirzmischung) ¢ 1 TL gemahlene Kurkuma ¢ 1 TL
edelsiif3es Paprikapulver ¢ 250 ml vegane, glutenfreie Gemiise-
briihe ¢ 150 g fettarme Kokosmilch ¢ 150 g passierte Tomaten

(Glas) « Salz, Pfeffer

1.Schalotte und Knoblauch schalen, separat fein wiirfeln. Brokkoli
putzen, in Roschen teilen, Roschen und Strunk ca. 1,5 cm grof
wiirfeln. Spitzpaprika waschen, halbieren, weifse Trennwande
und Kernen entfernen, die Paprika ebenfalls ca. 1,5 cm grof®

wiirfeln. Die Linsen in einem Sieb griindlich abbrausen.

2.Rapsol in einer grofen Pfanne erhitzen. Schalotte, Garam
Masala, Kurkuma und Paprikapulver darin bei mittlerer Hitze

ca. 2 Min. anbraten. Falls die Gewiirze das Ol vollstindig

aufsaugen, etwas Wasser (ca. 100 ml) hinzufiligen, damit nichts

anbrennt. Dann Knoblauch, Brokkoli, Paprika und Linsen

dazugeben, alles noch ca. 5 Min, erhitzen. Briihe dazugiefien,
alles zugedeckt ca. 8 Min. kocheln lassen, mehrmals umriihren.
Zuletzt die Kokosmilch und die passierten Tomaten hinzufligen,
das Dal gut umriihren und noch ca. 10 Min. kocheln lassen. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

KALORIEN: 580 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 29 g Eiwei®, 19 g Fett,

64 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 50 Minuten

20 &R

Setzen Sie auf Pflanzenpower! Dr. Matthias Riedl empfiehlt,
etwa zwei Drittel der tdglichen Proteinzufuhr aus tierischen

und ein Drittel aus pflanzlichen Quellen zu beziehen. Hiilsen-
friichte wie Linsen, Bohnen und Erbsen, aber auch Sojabohnen
und sdmtliche Produkte daraus sind sehr gute Lieferanten dafiir.

DAS BRINGT’S:

Hiilsenfriichte gibt es zuhauf vorgegart im Glas, z. B. Kichererb-
sen, weifse Bohnen, Kidneybohnen, und sogar braune Linsen -

ideal fiir die schnelle, aber trotzdem gesunde Kiiche.

Fotos: Grafe und Unzer Verlag / Tina Engel, PR
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ZANDER MIT NUSSKRUSTE
FUR 2 PORTIONEN

1 Schalotte ¢ 1 EL gehackte Petersilie (frisch
oder TK) ¢ 3 EL gemahlene Haselnusskerne ¢
2 EL gehackte Mandeln ¢ 1 EL zarte Haferflo-
cken ¢ 1 TL Zitronensaft 1 EL Rapsol « Salz «
Pfeffer ¢ 1 kleiner Fenchel ¢ 1 EL Olivenol ¢
200 g mehligkochende Kartoffeln « 150 ml
Gemiisebriihe ¢ 350 g TK-Erbsen « geriebene
Muskatnuss ¢ 2 Zanderfilets (a ca. 125g)

A%

1.0fen auf 180 °Cvorheizen. Nusskruste:
Schalotte schalen, fein wiirfeln und mit der
Petersilie in eine kleine Schiissel geben.
Haselnlisse, Mandeln, Haferflocken, Zitro-
nensaft und %2 EL Rapsol hinzufiigen und
alles gut mischen, salzen und pfeffern.

2.Fenchel waschen, halbieren auf der
Gemdisereibe in ca. 5 mm diinne Scheiben
hobeln. In einer Schiissel mit dem Olivenol
und etwas Salz und Pfeffer mischen.

3.Kartoffeln schalen, waschen, inca. 2 cm
grofRe Wiirfel schneiden. In einem Topf in
der Briihe ca. 15 Min garen, die Erbsen
dazugeben und ca.4 Min mitgaren. Alles
im Topf mit dem Purierstab cremig piirie-
ren, Ubriges Rapsol hinzufligen und das
Pliree mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer
abschmecken.

4.Zanderfilets waschen, trocken tupfen und
nebeneinander in eine kleine Auflaufform
legen. Mit der Nusskruste toppen, den
Fenchel neben dem Fisch verteilen und
alles im Ofen (Mitte) ca. 15 Min garen.

5.Zum Servieren Zander und Fenchel aus
dem Ofen nehmen und mit dem Erbsen-
puree auf Tellern anrichten.

oo

~ Zum Weiterlesen
! Protein ist der Schliissel zu
einem gesiinderen Leben! Denn
Eiweif pusht nicht nur den
Muskelaufbau und hilft beim
i Abnehmen, sondern stirkt auch
‘ [“5] s die mentale Gesundheit. All das
kann so einfach und lecker sein — mit diesen
Rezepten aus dem neuen Buch ,Gamechanger
Protein® von Dr. Matthias Riedl (GU, 176 Seiten,
27 Euro). Darin liefert der Erndahrungs-Doc
wissenschaftlich fundierte Antworten auf die
wichtigsten Fragen und rdumt mit Mythen auf.

aan sk, b - "M"‘

o “C | KALORIEN:580 pro Portion NAHRWERTANGABEN:
i [} 44 g EiweiB, 24 g Fett, 45 g Kohlenhydrate ZUBEREI-
W@ TUNGSZEIT: ca. 25 Minuten, Garen: 15 Minuten
DAS WIRKT:
. Zander ist nicht nur ein super Proteinlieferant (18-20 Gramm
pro 100 Gramm) und dazu fettarm, sondern iiberzeugt auch

durch seine Omega-3-Fettsduren (wichtig fiir die Herz-Kreislauf-
gesundheit, Gehirnfunktion und Entziindungshemmung).

DAS BRINGT'S:

Eiweifllieferanten aus dem Vorratsschrank: Nicht nur mit
Jtrockenen” Proteinprotzen wie Linsen, Niissen oder welchen im

Glas (z.B. Kidneybohnen) sollte man immer gut ausgestattet

sein. Auch TK-Fisch ist eine clevere Moglichkeit, spontan ein

Gericht mit hohem Eiweif3gehalt zu zaubern.

vegetarisch vegan glutenfrei nussfrei [ laktosefrei
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| e leiden an einer Nierenerkrankung,
sehr viele von ihnen, ohne es zu wissen

QUELLE: DEUTSCHE NIERENSTIFTUNG




Starke Nieren

Innovatives
Starkmach

Ein strapazi6ser Lifestyle — mit Fast Food,
zu wenig Trinken, zu viel Bauchfett — kann
ganz schon an die Nieren gehen. Doch ein
neu entwickeltes Rundum-Konzept halt
ihre gesunde Filterarbeit im starken Fluss

er denkt bei Mii-

digkeit schon
gleich an die Nie-
ren? Wenn

dumpfe Schmerzen in die Lenden-
wirbel ziehen, die Beine schwer
werden, die Haut blass? Tatsdch-
lich aber sind dies erste Warnzei-
chen fiir eine Erkrankung der bei-
den Filter-Organe, die téglich ca.
1800 Liter Blut reinigen. Weil sie
anfangs fast beschwerdefrei ver-
laufen, werden zwei von drei Nie-
ren-Leiden lange nicht erkannt.
Sondern erst, wenn die bohnen-
formigen, faustgroffen  Zwil-
lings-Organe {iber 40 Prozent der
Funktion eingebiifst haben. Rund
40 Prozent der Nieren-Patienten
leiden zudem an Diabetes Typ 2.
65 Prozent an einer Herzkrankheit
und 50 bis 75 Prozent an Blut-

hochdruck. Schlimme Kollateral-
schdden, die allesamt die Filter-
funktion der Nieren in Gefahr
bringen. Aber nicht nur das: Die
Nieren-Leistung sinkt altersbe-
dingt ab 40 Jahren jahrlich um ein
Prozent. Doch US-Nephrologen
haben jetzt ein innovatives
Schutz-Programm mit flinf Stark-
macher-Bausteinen fiir das Ent-
giftungspaar entwickelt. Es ba-
siert u.a. auf Erkenntnissen der
US-National Kidney Foundation
und der American Society of
Nephrology. Im Zentrum stehen
18 Superfoods fiir nierenfreundli-
che Erndhrung. Plus gezieltem
Nierensport, Yoga gegen schadli-
chen Nieren-Stress, achtsames De-
tox-Relaxen, durchspiilendes Infu-
sed-Wasser. Das Power-Paket ist
pures Anti-Aging fiir die Nieren.

Dr. Riedls
Tipp:
Fiinfer-Regel fiir
die Nieren
Damit die
Filterorgane
gesund bleiben,
sollten nach der
Flinfer-Regel
taglich

drei Handvoll
Gemiise und
zwei Handvoll
zuckerarmes
Obst gegessen
werden. Und:
tierische Fette
weitgehend
reduzieren.
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Starke Nieren

Starkmacher-Baustein 1

18 Superfoods fitr prima Detox-Power

Sie regenerieren, schiitzen, machen die unermiidlichen Filterorgane leistungsstarker, bannen Gefahren

... Kiirbis

“\" Der hohe Kaliumgehalt in der

[ hartschaligen Panzerbee-
re wirkt harntreibend
und entwassernd. Das
entlastet die Nieren.
Auch die Kirbisart

Zucchini hat eine solche

Nierenschutz-Wirkung.

Acai-Beeren

Die dunkelvioletten, kugeligen Friichte
der sidamerikanischen Kohlpalme
enthalten Mega-Mengen an Antioxidanzi-
en, vor allem Polyphenole und Anthocya-
ne. Diese verhindern Zellschaden in den
feinen Kapillargefaen der Nieren.

Tofu

Der Bohnenquark aus geronnener
Sojamilch bewahrt die Nierenfunktion.
Eine ordentlich grof3e Portion an
Aminosauren verbessert die Durchblu-
tung der Organe. Und optimiert die
Versorgung mit Sauerstoff.

Granatapfel

Er hat dreimal mehr Antioxidanzien als
Gruner Tee, vor allem aber zwei hochpo-
tente Nierenschutzer: das Tannin
Punicalagin und Ellagsaure. Beide
konnen sogar Zellschdden reparieren,
verlangsamen Alterungsprozesse.

Muscheln

Ihre ungesattigten Omega-3-Fettsauren
bremsen den altersbedingten, allmahli-
chen Abbau der Nierenkraft aus. Ihr hoher
Zink-Gehalt entspannt die Blutgefafie,
reguliert so einen nierenfeindlichen, zu
hohen Blutdruck.

Basilikum
Als Salzersatz kann das gruine Kiichen-
kraut ebenso wie Rosmarin,

Salbei, Thymian,
Barlauch den
Blutdruck senken.

24 SI&ER

Ein absolutes Plus fur die Nierengesund-
heit.

Siiftkartoffel

Ihr hoher Ballaststoff-Gehalt verhindert
Blutzuckerspitzen. Gut, weil die hohe
Zuckerbelastung den Blutdruck hoch
treibt und die empfindlichen Filter der
Niere verklebt oder beschadigt.

Joghurt

Eine US-Studie der National Institutes of
Health zeigt, dass ein regelmafiger
Verzehr des Milchprodukts den Spiegel
des Proteins Albumin im Blutplasma
herunterfahrt. Das belegt eine nachhalti-
ge, nierenfreundliche Wirkung.

Wurzelgemiise

Pastinaken, Knollensellerie, Fenchel,
Steckriiben, Meerrettich oder Lauchge-
muse stimulieren durch ihr Kalium die
Produktion von Urin. Das erleichtert die
Filterarbeit der flei’igen Nieren. Meerret-
tich und Lauch wirken zudem noch
entzlindungshemmend.

Fettreicher Meeresfisch
Thunfisch, Makrele, Lachs und Hering
schiitzen das Nierengewebe durch
mehrfach ungesattigte Fettsauren. Und
sorgen fUr einen besser regulierten
Blutdruck, der die Nieren schont.

Dill

Das aromatische Gewdrz hat fast so eine
starke Wirkung wie Entwasserungs-
tabletten aus der Apotheke. Es steigert
die Urinbildung, erleichert den Filter-Job.
Und schitzt die Nierenzellen vor den
Angriffen von Freien Radikalen.

Tomaten

Ihr Pflanzen-Carotinoid Lycopin starkt die
Filterkraft der Organe. Es verlangsamt
sogar das Fortschreiten von chronischen
Nierenerkrankungen und kann Nieren-
schadigungen effektiv verringern.

Leinsamen

Sekundare Pflanzenstoffe wie z. B.
Lignane und reichlich Ballaststoffe
stimulieren die Arbeit der Nieren. So eine
Studie der Sultan Qaboos University.

Eier

Hochwertiges Ei-Protein liefert den
Nieren jede Menge Energie. Weil sie aber
Phosphor schlecht ausscheiden konnen,
sollte nur das phosphorarme Eiweif3
gegessen werden. Kein Eigelb!

Hafer

Seine unverdaulichen Beta-Glucan-Bal-
laststoffe sind erstklassige Blutdrucksen-
ker, haben eine ausgesprochen gute
antidiabetische Wirkung. Das lieben die
Nieren ganz enorm.

Grapefruit
Die bitter-stiie Kreuzung
zwischen Orange und
Pampelmuse enthalt
den Ballaststoff

Pektin. Er kann s
verhindert, l
dass sie in

den Blutkreislauf

Schadstoffe im
Darm binden,

aufgenommen werden. Das entlastet die
Nieren.

Bio-Pflanzenole

Oliven-, Raps-, Walnuss-, Leindl sind reich
an Polyphenolen, die die Nieren vor
Schaden z. B. durch Diabetes bewahren
konnen. Sie halten zudem den Blut-
zuckerspiegel auf einem guten Level.

Bohnen

Die pflanzlichen Eiweif3e von Pinto-,
Augen- oder Feuerbohnen halten das
Muskel-Abbau-Produkt Kreatinin in
Schach. Die Nieren mussen so weniger
Kreatinin herausfiltern, werden dadurch
deutlich entlastet.
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Starke Nieren

Starkmacher-Baustein 2

Beste Sportsfreunde der Nieren

Der effektivste Nierenschutz ist eine Kombi aus Ausdauer- und Muskelfitness im Verhiltnis 4: 1

) Diese Cardio-Fitness
geht an die Nieren

* .

Herz-Kreislauf-Ubungen haben gleich vier Benefits. Sie
verbessern die Durchblutung, liefern den Nieren mehr Nahr-
stoffe und Sauerstoff. Der Blutdruck sinkt — das entlastet die
Organe. Und Ubergewicht nimmt ab. So verringert sich die
Diabetes-Gefahr. Wichtig, weil zu viel Blutzucker die Nieren
schadigt. Pro Woche ca. 120 Minuten Ausdauersportarten wie

Jogging, Rudern, Radfahren treiben. Oder auch Aqua-Trampolin,

Zumba-Tanz, Seilspringen, Walken, Hampelmann, Crosstrainer.

P Kraft-Training fiir die Entgiftungs-Zentrale
Ubungen fiir stirkere Muskeln erhéhen die Insulin-Sensibilitit
der Zellen, schiitzen die Filterfunktion der Nieren. Mikro-Ent-
ziindundungen, die das feine Kapillarnetz der Nieren angreifen,
werden geringer. Und der Grundumsatz wird erhoht, mehr Fett
verbrannt. 2-mal die Woche 15 Minuten lockeres Kettlebell-,
Hantel-Training, Eigengewicht-Training, Aqua-Fitness. Auch
isometrische Ubungen sind ein effektiver Nierenschutz. Ganz
wichtig: Vorm Training immer von einem Arzt durchchecken
lassen. Und am Anfang langsam durchstarten.

e |

Starkmacher-Baustein 3

Yoga,

nt auch Nieren den Druck

Rauf auf die Matte - und die Filterarbeit der Nieren verbessert sich nachweislich nach wenigen Wochen

P» Gomukhasana
,Das Kuhgesicht®
Auf dem Boden linkes
Y Bein anwinkeln, bis der
Fuf? neben dem Po
- . liegt. Rechtes Bein
Ubers linke legen. An-
winkeln bis der rechte
‘:‘ Fuf? neben dem Ober-
schenkel liegt. Der
rechte Arm geht von
oben Richtung Schulterblattern, der linke von unten hinter den
Ricken. Die Finger verhaken. Oberkorper gerade. Ruhig ein-

B

und ausatmen. 3 Minuten halten. Seite wechseln. 3-mal am Tag.

Das senkt den Blutdruck, verbessert die Filterarbeit der Nieren.

P Ardha Ustrasana

»Das halbe Kamel*
Auf die Knie gehen, FuBricken liegen flach auf dem Boden.
Becken nach vorn schieben, Bauchnabel Richtung Wirbelsaule
ziehen. Rechten Arm mit den Fingerspitzen nach unten auf das
Gesaf legen. Dann weiter nach unten flhren, auf die rechte
Fufdsohle stuitzen.
Linken Arm weit =
nach hinten Uber
den Kopf strecken.
3 Minuten halten.
Seite wechseln.
5-mal am Tag.
Vitalisiert die
Nierenfunktion.
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Starke Nieren

Starkmacher-Baustein 4

Tiefenentspannung fitrs Organ-uo

Stress treibt den Blutdruck hoch - pures Gift fiir die Nieren. Zwei Ubungen halten ihn in Schach
P Stress-weg-Atmung P» Achtsames Wahrnehmen

Mit der richtigen Atmung ldsst sich der Puls messbar verlang-  Die entspannenden Tools der achtsamkeitsbasierten Stressre-
samen, der Blutdruck sinkt. Das klappt am effektivsten, wenn duktion (MBSR) sind wissenschaftlich belegt,z. B. die Gedan-
langer aus- als eingeatmet wird. So geht’s: Die Augen schlie- ken-Wolken: In stillem Raum hinsetzen, Augen schliefien, ruhig
Ren und tief einatmen. Dabei bis 4 zdhlen. Dann 6 Sekunden und tief atmen. Einen blauen Himmel vorstellen, auf dem die
durch den leicht gedffneten Mund ausatmen. Dabei spuren, wie Gedanken wie Wolken vorbei ziehen. Mal hell, weif3, mal dunkel,
die Luft durch die Atemwege flieRt. 4 -mal am Tag 3 Minuten.  gewittrig, mal mdchtig, dann filigran. 2-mal pro Tag 5 Minuten.

Die Zahl der Nieren-Leiden hat sich in
Deutschland in den vergangenen zwei
Jahrzehnten fast verdoppelt. Besonders
Nierensteine nehmen zu — vor allem bei
Jugendlichen und bei jingeren Frauen

DR.MATTHIAS RIEDL

Starkmacher-Baustein 5

Durchspitlen - aber mit vollem Genuss

Pro Tag sollten es 2 bis 3 Glas natriumarmes Infused Water sein. Mit natiirlichen Durchspiil-Aromen

P Apfel-Zimt-Wasser

%5 Bio-Apfel (zuckerarme Sorte wie
Gravensteiner, Berlepsch, Idared) waschen,
in feine Scheiben schneiden. 1 Zimtstan-
ge halbieren. Beide in 1 L stilles Wasser
geben. 12 bis optimal 24 Stunden im
Kihlschrank ziehen lassen.

« ™ vorsichtig mit Messer andriicken. Uber
Nacht in 1 L stillem Wasser an einem
kihlen Ort (z. B. Keller) ruhen lassen.

»» Mango-Ingwer-Wasser

Ein 3 cm langes Stiick Ingwer schalen, in
maoglichst diinne Scheiben schneiden.
Fruchtfleisch von 100 g reifer Mango in
) Blaubeer-Rosmarin-Wasser zentimetergroBe Stiicke wiirfeln. In 1 L
Eine Schale Blaubeeren, 1 Stiel frischen e stilles Wasser geben. Den Drink 6 bis
Rosmarin grindlich waschen. Blaubeeren R 2 8 Stunden in den Kihlschrank stellen,
leicht anquetschen. Rosmarin-Nadeln i . b am besten mit Eiswdrfeln trinken.

26 &R

Foto:iStock / Olga Buntovskih



FreeStyle

S

.l‘r'

Sicherheit"?,
bei Tag und
bei Nacht:

~SOEIT ICH FREESTYLE LIBRE NUTZE, HABE ICH
KEINE ANGST MEHR VOR UNTERZUCKERUNGEN!*

slch hatte nie gedacht, wie einfach® die Zuckermessung mit dem Smartphone
ist“, sagt Rentner Franz M. und berichtet, dass sein Sohn ihn etwas Uberzeugen

musste, bevor Franz M. das FreeStyle Libre 3 System von Abbott ausprobiert hat.

»Heute kann ich die Zuckermessmethode nur weiterempfehlen — besonders Alteren, die wie ich allein leben oder

Angst vor Unterzuckerungen haben.”

Seit rund 40 Jahren ist Franz M. an Typ-2-Diabetes erkrankt, seit
10 Jahren muss er Insulin spritzen. Seine Frau unterstitzte ihn stets
tatkraftig, berechnete die Broteinheiten fur die Mahlzeiten. Seit ihrem
Tod vor sechs Jahren hat der heute 87-jahrige Probleme, den Zucker im
Lot zu halten. ,lch esse unregelmaliger. Vergesse es manchmal ganz,
wenn ich im Garten arbeite®, erklart der Hobbygartner. Die Folge: die
Zuckerwerte sind oft zu niedrig. Sein Sohn Marian, der 15 Kilometer
entfernt mit seiner Familie lebt, ist besorgt. ,,Die Angst um meinen Vater
bereitete mir schlaflose Nachte. Nach einem schweren Sturz aufgrund ei-
ner Unterzuckerung konnte ich ihn mit Unterstiitzung des behandelnden
Arztes endlich zur Nutzung des FreeStyle Libre
3 System Uberzeugen®, erinnert sich Marian M.
Der Arzt verschreibt Franz M. das sensorbasierte
kontinuierliche Zuckermesssystem von Abbott,
welches mit dem Smartphone* oder dem Lesege-
rat® nutzbar ist. Die Kosten Ubernimmt seither die

Krankenkasse.

ZUCKERWERTE UND ALARME MIT DER FAMILIE TEILEN?
Der FreeStyle Libre 3 Sensor kann von Franz M. ganzallein, schmerzfrei®
an der Ruckseite des Oberarmes angebracht werden.Er tibertragt bis zu

14 Tage miniitlich® den aktuellen Zuckerwert auf sein Smartphone®.
Das routinehafte Fingerstechen zur Blutzuckermessung entfallt’. Indi-

viduell einstellbare Alarme® warnen vor Uber- und Unterzuckerungen.

Sein Sohn erhalt tber die Libre-LinkUp-App dieselben
Informationen in Echtzeit auf sein Handy® und
kann so im Notfall unterstutzen.

Heute ist Franz M. begeistert: ,In den letz-
ten zwei Jahren hat mich das FreeStyle
Libre System bestimmt 20-mal vor einer
Unter- oder Uberzuckerung gewarnt, so-
dass ich sofort gegensteuern konnte. Die
Umstellung bedeutet fiir mich und meine
Familie einen grolen Gewinn an Sicher-

heit"? und Lebensqualitat'®"*

Mehr Infos unter
www.einfachzuckermessen.de

1Bolinder, Jan, et al. The Lancet 388.10057 (2016): 2254-2263. 2 Haak T et al., Diabetes Ther 2017, 8:55-73. 3 Daten liegen vor. Abbott Diabetes Care. 4 Die FreeStyle Libre 3 App ist nur mit
bestimmten Mobilgerdten und Betriebssystemen kompatibel. Bevor Sie die App nutzen méchten, besuchen Sie bitte die Webseite www.FreeStylelLibre.de um mehr Informationen zur Geratekom-
patibilitat zu erhalten. 5 FreeStyle Libre 3 Sensoren kénnen entweder mit dem FreeStyle Libre 3 Lesegerét oder mit der FreeStyle Libre 3 App ausgelesen werden. Beide Gerate kénnen nicht
parallel verwendet werden. 6 Der Sensor ist 60 Minuten nach der Aktivierung fiir die Glukosemessung bereit. 7 Das Setzen eines Sensors erfordert ein Einfihren des Sensorfilaments unter die
Haut. Der Sensor kann bis zu 14 Tage lang getragen werden. Eine zusatzliche Prifung der Glukosewerte mittels eines Blutzucker-Messgerats ist erforderlich, wenn die Symptome nicht mit den
Messwerten oder den Alarmen des Systems iibereinstimmen. 8 Alarme sind standardgemal ausgeschaltet und miissen eingeschaltet werden. 9 Die Ubertragung der Daten zwischen den Apps

erfordert eine Internetverbindung. 10 Fokkert Marion, et al., BMJ Open Diab Res Care. 2019. https://doi:10.1136/bmjdrc-2019-000809. 11 Yaron et al. Diabetes Care 2019; 42 (7): 1178-1184
Das Sensorgehiuse, FreeStyle Libre und damit verbundene Markennamen sind eingetragene Marken von Abbott. © Abbott 2024 | ADC-86800 v4.0.

Abbott
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das Leben taktet

Elf/\ Bauchgefii ]|
‘aufler Kontrolle

Am Tag bis zu 30-mal und mehr auf die 'Toﬂette Unter-
\ wegs immer auf der Suche danach. Das macht einsam,
isoliert, ist peinlich. Arbeiten? Kaum mdglich. Da kom-
men schon dustere Gedanken auf.. Doch mit angepass-
ter Ernahrung kénnen Betroffene im Kampf gegen die
unheilbare Krankheit die Oberhand gewinnen

\ [
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Wer hitte jemals ge-
dacht, von Zigaretten
. noch etwas Gutes zu
horen? Doch ausgerechnet bei der
Darm-Krankheit Colitis ulcerosa
scheint Tabakrauch die Entziin-
dung effektiv abzumildern, so For-
scher am Riken Center for Integra-
tive Medical Sciencesin Yokohama.
Bei Rauchern siedeln im Mund
vermehrt Bakterien wie Strepto-
coccus mitis. Durch das Phenol
Hydrochinon, das beim Rauchen
entsteht, iberleben sie die Passage
in den Darm. Dort fordern sie die
Bildung von TH1-Helferzellen, die
vor Entziindungen der Darm-
schleimhaut schiitzen. Forscher
arbeiten gerade mit Hochdruck an
neuen Medikamenten mit eben
diesem Hydrochinon, das direkt
im Darm wirkt. Und an neuen Pro-
biotika-Nahrungsergdnzungsmit-
teln mit Streptococcus mitis. Viel-
versprechend sind dariiber hinaus
klinische Studien mit dem innova-
tiven Antikorper Tulisokibart.

SEELISCHE PROBLEME
FEUERN SCHUBE AN

Gute Nachrichten also fiir die rund
150000 Deutschen, die an der
chronischen, in unvorhersehbaren
Schiiben aufflammenden Dick-
darm-Entziindung erkrankt sind.
Und ihr gesamtes Leben nach un-
kontrollierbaren Durchfillen aus-
richten miissen. Immer auf der
Suche nach einer Notfall-Toilette.
Denn die Darmerkankung schlagt
mit michtigem Druck zu, mit un-
ertréglichen Bauchschmerzen, oft
innerhalb weniger Sekunden. Vie-
le Betroffene fahren ihre Auflen-
kontakte auf Null herab, bleiben
lieber im toilettensicheren Zuhau-
se. Sie isolieren sich, vereinsamen.

1. Am Horizont ist Hoffnung
Aktuell sind sensationell vielversprechende,
ganz neue Medikamente in der Pipeline, die
viel Leid und Qual verhindern kénnen.

2. Wieder zuriick im Leben

Die Darmkrankheit zwingt Marion Hoffmann
hinein in Schmerz, Hoffnungslosigkeit, Rick-
zug. Eine angepasste Ernahrung befreit sie.

3. Schnell darmclever werden
Wie ein Kompass zeigt die Tabelle die richti-
gen Lebensmittel bei Colitis ulcerosa an.

4. So bleibt die Mitte ruhig

Zwei Rezepte, die immer wieder aufflackernde
Entziindungen im Dickdarm in Schach halten.

Eine Meta-Analyse der Universita
degli Studi di Padova von 77 Stu-
dien zeigt, dass 32,1 Prozent der
Patienten an Angststorungen lei-
den. Und 25,2 Prozent unter De-
pressionen. Schlimme Zahlen,
weil seelische Probleme iiber die
Darm-Hirn-Achse neue Schiibe
anfeuern. Ursache von Colitis ul-
cerosa ist ein verwirrtes Immun-
system, das irrtiimlich Zellen der
Dickdarm-Schleimhaut angreift.
Auch Umweltfaktoren wie Luft-
verschmutzung spielen eine Rolle.
Einen ganz neuen Ausléser haben
gerade Gastroenterologen der
Universitdt Graz entdeckt. Winzi-
ge, nur Nanometer grofSe Bldschen
(Vesikel), die von Darmbakterien
abgegeben werden, enthalten ent-
ziindungsfordernde Substanzen
wie Lipopolysaccharide. Diese
Vesikel binden sich gezielt an Re-
zeptoren auf bestimmten Immun-
zellen im Darm, 16sen extrem hef-
tige Entziindungen aus.

WALNUSSE REPARIEREN

DEFEKTE SCHLEIMHAUT

Als wissenschaftlich gesichert gilt
auch, dass die Erndhrung in west-
lichen Industriestaaten mit iiber-
wiirzten Fertiggerichten, reich-
lich geséttigten, tierischen Fetten,

Colitis Ulcerosa

zu viel Zucker, Salz, rotem Fleisch,
Aromastoffen und Emulgatoren
die Unruhe im Darm kréftig an-
schieben. Problematisch ist be-
sonders das Verdickungsmittel
Carrageen (E 407) aus Rotalgen,
das die Schleimhaut-Barriere 16-
chrig macht. Und die modifizierte
Starke Maltodextrin (E 1400), die
die schiitzende Schleimbildung im
Darm schiddigt. Das Gute: Durch
gezielte Erndhrung treten Schiibe
nicht mehr so haufig, weniger hef-
tig auf. An erster Stelle als
Schub-Blocker stehen mehrfach
ungesattigte  Omega-3-Fettsau-
ren, besonders Eicosapentaensau-
re (EPA) und Docosahexaensdure
(DHA). Ideal sind da zwei Portio-
nen fettreicher Meeresfisch wie
Lachs, Hering pro Woche. Aber
auch Leindl oder — allen voran -
Walniisse. Thre gesunden Fette,
auch ihre bioaktiven Tannine, To-
copherole und Phytosterine stop-
pen nicht nur Darm-Entziindun-
gen. Sie reparieren auch Schéden
an der Dickdarm-Schleimhaut, so
eine Studie der Case Western Re-
serve University School of Medici-
ne. Schon nach zehn Tagen bes-
sern sich Gewebe-Verletzungen
umca. 7,5 Prozent. Wichtig aber ist
vor allem, sich artgerecht und aus-
gewogen zu erndhren. So sollten
am Tag drei Portionen Gemiise (ca.
400 Gramm), zwei Portionen zu-
ckerarmes und reifes Obst (ca.
250 Gramm) auf dem Speiseplan
stehen. Dabei kann eine Portion
Obst auch durch 25 Gramm Niisse
ersetzt werden, rit die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung. Das
Gemiise sollte am besten gediins-
tet oder gut gekocht werden, um
die sensible Verdauung nicht {iber
Gebiihr zu belasten. >
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Die Krankheit ergreift immer mehr Besitz
von der Nienburger Friuhrentnerin. Eine
neue Erndhrung schenkt Freiheit zuriick

Ganze 15 Jahre bis zu 40 schmerz-
hafte, blutige Toilettengédnge am
Tag. Ein Leben mit der standigen-
Angst, das Haus zu verlassen — ein
Leben im Badezimmer. Mit rotem
Vollmond-Gesicht durch Cortison.
Ich kann kaum essen, wiege nur
noch 42 Kilo. Die sehr schwere Co-
litis ulcerosa treibt mich zeitweise
in diisterste Selbstmord-Gedan-
ken. Einfach aufhoren zu essen, zu
trinken, endlich Ruhe. Aber ich
rapple mich immer wieder auf. Um
mit dem Gewicht nicht ganz abzu-
stiirzen, esse ich Ungesundes, Ka-
lorienreiches. Kuchen, alles Siifse,
WeifSbrot, Brotchen, Bananen. Ich
entwickle trotz der schwindenden
KraftenormenKampfgeist. Schaue
die Erndhrungs-Docs und ihre
Happyend-Félle. Denke verzwei-
felt: ,Wenn ich das doch blof$ auch
mal so schaffen konnte...!"

SIE VERTRAGT ALLE

NEUEN E-DOC-GERICHTE

Wie eine Art schicksalhafte Vorse-
hung bekomme ich das E-Doc-
Buch ,Gute Verdauung“ mit ge-
sunden Rezepten geschenkt. Als
erstes geht es den Weizen-Brot-
chen an den Kragen. Ich backe Ap-
fel-Quark-, Vollkorn-Joghurt-Brot-
chen. Ein Wunder: Ich vertrage sie!
Und sie machen mich so lange
wohlig satt. Ein ganz neues Gefiihl.
Ich brauche ab jetzt keine Energie
mehr aus SiifSigkeiten. Kann im-
mer mehr Lebensmittel ab. Fiihle
mich wie im Rausch, will alle Re-
zepte ausprobieren. Mir bekom-
men sogar Obst, alle Hauptgerich-
te ohne Ausnahme. Auch mein

Arzt ist begeistert: Die Ultra-
schall-Ergebnisse sind nur noch
positiv. Ich bin unendlich gliick-
lich - koche und koche. Verspiire
ungeahnte Krifte voller Energie.

EIN NEUES LEBEN
GESCHENKT BEKOMMEN
Nach 15 Jahren eine Sensation. Der
Stuhlgang verdndert sich zum Gu-
ten, die vielen Toilettengdnge wa-
ren gestern. Bei der letzten Darm-
spiegelung keine Polypen, Entziin-
dungen. Es fiihlt sich an wie ein
zweites Leben. Die Medikamenten-
dosis halbiert sich. Ich geniefSe es
so sehr, mich frei bewegen zu kon-
nen. Mit meinem Mannbin ich jetzt
eine passionierte Touren-Bikerin.
Die Bewegung an der frischen Luft
macht mein Leben rund. Ich bin un-
fassbar ausgeglichen. Das begeis-
tert mich immer wieder aufs Neue.

Colitis ulcerosa

) Dieses Food tut der

Patientin besonders gut

Ihre geliebte Schokoladencreme hat Marion
Hoffmann durch ein genauso leckeres, darm-
gesundes Rezept ersetzt: 200 g leicht angeros-
tete, grob zerkleinerte Haselnlsse mit 100 ml
Leitungswasser im Mixer 10 Minuten cremig
ruhren. Dann noch 180 g frische Datteln, 25 g
reines Kakaopulver dazu. Im Kihlschrank ist es
14 Tage haltbar. Sie ist heute auch ein Fan von
Joghurt mit Amaranth, Brokkoli, Pastinaken-
Cremesuppe, Leindl, gekochtem Gemuse. Und
von anti-entzliindlichem Hagebuttenpulver. Das
alles beruhigt und starkt ihren Darm spurbar.

) Dieses Food vertriiglt1 die
Patientin nicht so richtig
Alle Fertiggerichte kommen bei ihr nicht mehr
auf den Teller. Nicht einmal eine Tiefkihl-Piz-
za. Wegen der Farbstoffe, Emulgatoren und
darmungesunden Transfettsauren keine Ubli-
che Margarine. Auf der roten Liste stehen
zudem SuRigkeiten, Agavendicksaft, Weizen-
mehl-Produkte wie Brotchen, Toast, Nudeln.
Und Kuchen. Ist sie zum Kaffee eingeladen,
nimmt sie ein Stlick selbst gebackenen Mdhren-
Nuss-Kuchen mit. Der wird immer perfekt -

bei einer enemaligen Backerin.

‘-X :.
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J;gg' A Das sagt Dr. Riedl Y

Fiir die Ruhe-
Phase von Colitis
ulcerosa ohne
Durchfall, sichtbares Blut im Stuhl,
empfehle ich eine kriftigende, leichte
Vollkost. Kalorien-, vitamin-, ballast-
stoffreich: fein geschrotete Vollkornpro-

dukte, Gemtise, mildes Obst, Niisse,
Hiilsenfriichte, Eier. Keine frittierten,
fetten Speisen wie Pommes, Gerducher-
tes, paniert Gebratenes, stark und
scharf Gewdirztes, zu heifSe, zu kalte
Speisen. Gern dampfgegart. In der

Akut-Phase sollte auf eine darm-
schonende Erndhrung gesetzt
werden. Mit nattirlichen, unverarbei-
teten Lebensmitteln, ohne Zusatz-
stoffe. Denn Stigungsmittel z. B.
kénnen Darmbarriere, -schleimhaut
schddigen. In der Akutphase tun
besonders Heidelbeer-Muttersaft,
Flohsamen, Kurkuma gut. Blutwurz-
Tee mit den Gerbstoffen Catechin
und Ellagtannin in 30-prozentiger
Konzentration wirken anti-entziind-
lich, lindern Bauchkrampfe.
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Ausscheiden & am beden an
den Kiilechrank Heber!

oL

® bel @@Eﬁmg ulcerosa

Empfehlenswert

Ungeeignet

Das
Top-Rezept

Brot & Back-
waren, Miisli &
Getreide,
Beilagen

Toastbrot, Mischbrot, helle
Brotchen, Feinbrot ohne Kor-
ner, Zwieback; Hafer, Hirse,
Weizen, Gerste, Quinoa,
Amaranth; Reis, Nudeln,
Salzkartoffeln

Brot mit Kornern, Aufback-
brotchen, Pumpernickel,
frisches Hefegeback, fertige
Musli-Mischungen; Pommes
frites, Kroketten, Kartoffel-
salat

4 Kartoffeln kochen, pellen.
Dip: 250 g Magerquark,

% Bund gehacktes Basilikum,
1 TL Miso-Sauce, 2 gewur-
felte Tomaten, Salz, Pfeffer

Obst
(1 Handvoll/Tag)

Bananen, Heidelbeeren,
Honigmelonen, Papaya.
Nach individueller Vertrag-
lichkeit: Beerenfriichte wie
Erd-, Himbeeren, reife Apfel,
Birnen, Mangos, Apri-
kosen, Pfirsich (geschalt)

Kirschen, Johannisbeeren,
Mandarinen, Orangen,
Pflaumen, Stachelbeeren,
Weintrauben; unreife Apfel,
Trockenobst

Je ¥4 Mango, Papaya wiir-
feln. 1 Kopfsalat in Stlicke
zupfen. Mit dem Obst und

1 TL Pinienkernen mischen.
Dressing: 1 TL Rapsol, %2 TL
milden Senf, je 1 Prise Salz,
Pfeffer

Gemiise Milde Gemusesorten wie Zwiebeln, Knoblauch, Lauch, 400 g Mohren-, 100 g
Mohren, Brokkoli, Zucchini, Rosenkohl, Radieschen, Kartoffel-Wirfel andlinsten,

(3 mal 2 Hand Fenchel, Spargel, Kurbis, Kohlgemdse, Paprika, in 750 ml Gemusebrihe

Voll/Tag) Kohlrabi, rote Bete, griine Auberginen, Artischocken, 20 Minuten kocheln.
Bohnen, Erbsen, Spinat, Rettich, Rhabarber, Sauer- Pirieren. Mit 3 EL Kokos-

. Mangold, Tomate, Salate, kraut, dicke Bohnen, weifke milch aufkochen. Mit Salz,

Oliven Bohnen Pfeffer, Kerbel wiirzen

Getrianke Stilles Wasser, ungezuckerte Alkohol, kohlensaure- und % geschalten Pfirsich in

(ca. 2 bis 3 1/ Krautertees aus Kamille, zuckerhaltige, eisgekuhlte Scheiben schneiden,
Fenchel, Pfefferminze, Getranke, Fruchtsafte V2 Vanille-Schote halbieren.

Tag) Melisse In 1 | kaltes, stilles Wasser

geben. Ca. 1 Stunde ziehen
lassen

Fisch & Meeres-
friichte

(2 Portionen/
Woche)

Seelachs, Dorsch, Kabeljau,
Zander, Forelle, Scholle,
Seehecht, Wels, Lengfisch;
Schalentiere wie Krabben
und Hummer. Je nach
Fettvertraglichkeit: Makrele,
Lachs, Hering, Thunfisch

Fischkonserven, Fischsalate,

panierter Fisch

2 geraucherte, gezupfte Fo-
rellenfilets ohne Haut, feine
Wiurfel %2 vollreifen Apfels
mit je 1 EL Frischkase, frisch
gepresstem Zitronensaft
vermischen. %2 Bund
gehacktes Fenchelgrun
darlber streuen. Beilage:
Vollkornbrot mit Olivendl

Fleisch &
Wurstwaren

32 NIEEsuD

Fettarmes, helles Fleisch
wie Huhn, Pute; Geflu-
gelaufschnitt, -wurst

Rotes Fleisch, fettes Fleisch
wie Gans, Ente, Schweine-
braten; Salami, Streich-,
Cervelatwurst; Bratwurst

250 g griine Bohnen

13 Minuten garen. 250 g
Putenbrustfilet-Scheiben in
Rapsol langsam anbraten.
Vinaigrette: 2 EL Apfel-Essig,
1 EL milder Senf, 1 TL
Apfelsaft, 2 TL Honig, Salz
Pfeffer. Uber Bohnen und
Putenscheiben geben
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Colitis ulcerosa

hen bel...

o {olitis ulcerosa

Trumpf sind natiirliche, leicht verdauliche, gut gekochte Bio-

s -
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Veganes Bircher-Miisli

/N[EEA FUR 2 PORTIONEN
Fiir das Miisli: ¢ 1 grof3e, reife Birne ¢ 100 g gluten-
freie Haferflocken ¢ 200 ml Mandeldrink (alternativ:
z.B. Haferdrink) ¢ 200 g veganer Joghurt z. B. auf
Sojabasis ¢ 1 EL Gojibeeren ¢ Zum Anrichten: 200 g
Heidelbeeren ¢ 1 kleine Banane ¢ 1 TL Chia-Samen ¢
2 TL Kokosnuss-Chips ¢ 2 TL Kakao-Nibs

1.Birne waschen, reiben. Mit den ubrigen Zutaten
fir das Musli vermischen, abgedeckt tiber Nacht
im Kiihlschank kalt stellen.

2.Musli mit Heidelbeeren und klein geschnittener
Banane anrichten. Zum Servieren mit Chia-Samen,
Kokosnuss-Chips und Kakao-Nibs bestreuen.

KALORIEN: 393 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 16 g
Eiwei3, 15 g Fett, 48 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGS-
ZEIT: ca. 15 Minuten. Plus Kiihlzeit Giber Nacht

Zutaten, die den Darm nicht reizen. Feinster Entziindungs-Schutz

e

Y

Kiirbis-Couscous mit Spiegelei
J[ENIEA FUR 4 PORTIONEN

500 g Kiirbis, geputzt gewogen (z.B. Hokkaido) ¢« 250 ml Gemiisebriihe ¢ 1 TL
Kreuzkiimmel « %2 TL Paprikapulver, edelsiif? « Salz, Pfeffer aus der Miihle
200 g Vollkorn-Couscous ¢ 3 EL Rapsol « 4 Eier « Petersilie zum Garnieren

1.Kirbis-Fruchtfleisch wiirfeln. Briihe mit Kreuzkiimmel, Paprika, 1 TL Salz,
2 Prisen Pfeffer in Topf aufkochen lassen. Couscous einriihren, Deckel
aufsetzen und Topf beiseite ziehen. Den Couscous fiir 10 Min. quellen
lassen. In der Zwischenzeit 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Kiirbiswiir-
fel darin unter Ruhren in ca. 5 Min. anbraten, bis sich teilweise gebraun-
te Stellen bilden.

2.Restliches Ol in groRer Pfanne erhitzen und darin vier Spiegeleier
braten, leicht salzen. Couscous mit der Gabel auflockern und die
gebratenen Kurbiswiirfel unterheben. Kiirbis-Couscous mit Spiegelei
anrichten. Mit wenig Petersilie garniert servieren.

KALORIEN: 416 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 12 g Eiwei3, 17 g Fett, 52 g
Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 30 Minuten

Tf@'ﬂ GESUND-BILANZ VON DR. RIEDL:

=V dDie dufSere Schicht des Haferkorns enthdlt
den wertvollen Ballaststoff Beta-Glucan. Er fordert
die Darmgesundheit, weil er die Schleimhaut-Barriere
stdrkt, Entziindungen effektiv einddmmt.

vegetarisch vegan glutenfrei nussfrei I} laktosefrei

lﬁ@‘ﬂ GESUND-BILANZ VON DR. RIEDL:
U «Kiirbis wirkt durch reichlich Antioxidanzien entziindungshemmend.
Er ist zudem reich an Ballaststoffen, von denen sich die guten Bakterien im
Mikrobiom gerne erndhren. Diese verstoffwechseln sie zu kurzkettigen
Fettsduren wie Butyrat, das die Darmbarriere stdrkt.
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Psyche-Darm-Paradox

Rote Karte fitr Depressionen,
Angste, sogar Al

Wir miissen reden, wenn die Seele aus dem Gleichgewicht ist. Erst mal mit
einem Food-Doc. Weil untrdstliche Traurigkeit, lahmende Angst oft aus dem
Mikrobiom kommen — und wir uns mit Soul-Food gliicklich essen kénnen

s gibt ein verhdngnisvol-

les Paradoxon in der mo-

dernen Medizin. Wenn

Patienten im Sprechzim-
mer des Arztes ihres Vertrauens
iiber andauernde Niedergeschla-
genheit, Traurigkeit, lihmende
Antriebslosigkeit, schwerwiegen-
de Einschlafprobleme, unbe-
stimmte und permanente Nervo-
sitdt oder Panikattacken klagen,
dann verlassen sie die Praxis oft
mit einem Rezept fiir Antidepres-
siva, Beruhigungsmittel oder Ein-
schlafpillen in der Hand. Denn der
therapeutische Fokus der Arzte
wandert bei diesen Beschwerden
automatisch zu unserem Kopf, ins
Gehirn. Kritische Worte von Dr.
Matthias Riedl, Erndhrungsmedi-
ziner, Internist und Diabetologe:
,Da leistet sich die Medizin einen
riesigen blinden Fleck. Denn es
wiirde sich wirklich lohnen, ein-
mal ein Stockwerk tiefer zu schau-
en. Ndmlich auf den Darm des Pa-
tienten. Denn dieser hat nach
jingsten wissenschaftlichen Er-
kenntnissen einen immensen Ein-
fluss auf unsere psychische Ge-
sundheit.“ Tatsdchlich ist die
Darm-Hirn-Achse eine der engs-
ten wechselseitigen Beziehungen

in unserem Korper. Dass der Darm
in diesem Organ-Crosstalk sogar
eine Fiihrungsrolle iibernimmt,
und nicht etwa unser Gehirn, ist
der Kern genau dieses Psy-
che-Darm-Paradoxons. Denn der

Bauch und seine hunderte Millio-
nen Mikrobewohner haben ein ge-
waltiges Wortchen mitzureden,
wenn es um die psychische Ge-
sundheit geht: ,Es wird Zeit, dass
wir ihnen endlich zuhoren bzw.

Zum Weiterlesen

Bittere Realitat auf deutschen
Esstischen: Falsche, einseitige
Erndhrung erhéht das Risiko fiir
Depressionen, Angststérungen
und ADHS dramatisch. Doch
jetzt es gibt Hoffnung. Der
bekannte Erndhrungsmediziner
Dr. Matthias Riedl zeigt, wie wir
mit den richtigen Essens-Ent-
scheidungen unsere Psyche
wirksam schiitzen kénnen. Und
zugleich der gesellschaftlichen
Mental-Health-Misere entkom-
men. Basierend auf neuesten
Studien und der Arbeit mit
tausenden Patienten enthiillt er,
warum Nutella, Pizza und Co. uns
immer nervoser, trauriger,
erschopfier machen. Und auf

DR. MATTHIAS RIEDL ‘
DAS ’

Psyche
Darm

J
|
|
!
|
|
|

Was
- ?on-lnn. inmununnsmmmm

s wirksam schotat b

welche Lebensmittel es wirklich
ankommt (z. B. Haferflocken,
Brokkoli, Kurkuma) - und nicht,
auf welche Antidepressiva und
Psychopharmaka. Denn ab sofort
gilt: Darm gesund, Psyche ge-
sund! (,Das Psyche-Darm-Para-
dox", GU, 272 Seiten, 24 Euro).

ISSDICH | 01 3 5
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Psyche-Darm-Paradox

Gefahrliche Zucker-Fallen
(in Zuckerwiirfeln)

Coco Cola (0,51)
Smoothie mit Banane (250 ml)

Rotkohl im Glas (680 g)
Eistee (0,51)

Fruchtjoghurt (150 g)
Orangensaft (250 ml)
Miisli-Riegel (37 g)
TK-Pizza Salami (390 g).
Krautsalat (100 g)
Ketchup (20 g)

auf sie horen.” Es wird sogar aller-
hochste Zeit.

Wir essen unsere
Psyche richtig krank
Denn was wie ein Horror-Alb-
traum klingt, ist heute bittere Re-
alitat: Weil wir uns falsch, dann
auch noch einseitig erndhren, hat
das Risiko fiir Depressionen,
Angststorungen und sogar ADHS
dramatisch zugenommen. Mitt-
lerweile der Hauptgrund, warum
Deutschland immer mehr zu ei-
nem Land der psychisch Kranken
wird. Heute sind jedes Jahr rund
40 Prozent der erwachsenen Be-
volkerung von einer psychischen
Storung betroffen. Und die Zahl
des entsprechenden Arbeitsunfa-
higkeits-Volumens hat in den ver-
gangenen 20 Jahren um unfassba-
re 70 Prozent zugenommen! Und
das alles nur, weil wir essen, als
wire alles egal. Mit Fast Food,

Gesund-Futter fir Darm und Psyche
Vier Lebensmittel sind die Champions

Herzstiick der psychogenen Kiiche sind diese vier Food-Gruppen. Weil sie mit hoch
konzentrierten Mikro-, Makro-Ndhrstoffen das Mikrobiom maximal gesund erndhren

» Gemiise

die durch Eingreifen in die

massig Zucker und schlechten
Fetten fiittern wir ein einseitiges,
ungesundes Mikrobiom an, das
unserem Gehirn verhdngnisvolle
Signale sendet, die korperlich und
psychisch krank machen.

Gesunde Ernihrung
steuert die Stimmung
Doch der Arztliche Direktor des
medicums Hamburg zeigt einen

leicht gangbaren Ausweg aus die-

ser gesellschaftlichen und auch
ganz personlichen Misere auf. Das

macht Hoffnung: ,Wir sind unse-
rem Darm nicht hilflos ausgelie-

fert. Denn was uns da steuert,
sind winzigste Darmbewohner,

grofStenteils Bakterien. Thre WG -

das ist unser Mikrobiom. Wie sich
seine Bewohner zusammensetzen,
wird zu einem grofden Teil davon
bestimmt, was wir essen.” Wenn
wir uns so erndhren, dass wir die

uns wohlgesonnenen Bakterien-

Bohne effektiv die Stimmung

Der Champion: Griinkohl Er ist Serotonin-Synthese zum Stim-
unangefochtener Gemise-Held. mungsaufheller wird.

stabilisieren, Schlaf fordern, Stress
abbauen.

-, Sein Nahrstoff-Mix aus  Omega-
" % Chlorophyll, 3-Fettsiuren » Pflanzendle
e Vitamin K, dampfen Der Champion:
'A Ballaststoffen, Angst- und Olivenol 25 ml
“ Protein,Magne-  Depressions- e Olivenaol pro
sium und Eisen ~ Symptome. M Tag verbessern .
ist Super-Futter \4 y mittlere bis ) )
g  firs Mikro- » Hiilsen- ' schwere Depressions- ) '
biom. Damit fiir den friichte und Angst-Symptome Xy

Stoffwechsel von
Happy-Neurotransmittern.

Der Champion: Schwarze Bohne Sie
wirkt durch ihren Hauptbestandteil
5-HTP (nichtproteine Aminosdaure),
der im Gehirn zu Serotonin
umgewandelt wird.
Dadurch kann

(Shiraz University).

» Niisse
Der Champion: Walnuss Doppelt
gute Laune: Walnusse sind reich
an der Serotonin-Vorstu-
fe Tryptophan,
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Seelen-Ernahrung nach dem Nova-Score
Leicht die Spreu vom Weizen trennen

In vier Klassifikationen kennzeichnet der Nova-Score Nahrungsmittel danach, wie stark
sie verarbeitet sind. Wichtig: Klasse 3 einschrinken, Klasse 4 komplett streichen

Klasse 4:

Stark verarbeitete Lebensmittel
Im roten Bereich: Sie enthalten
funf oder mehr Zutaten. Natur-Le-

bensmittel der Klasse 1 sind nur EU-Top o)

zum geringen Teil oder gar nicht in derhoch

diesem Industrie-Food enthalten: verarbeiteten

Soft-, Energy-, Milchdrinks, Chips, Lebensmittel

Eis, Schokolade, Pommes, TK-Pizza,

Kuchen, Cerealien, Misliriegel, 1

Fruchtjoghurt. 20 bis 25,9 %
Feinbackwaren

2
95%
Klasse 1: Klasse 3: Fertiggerichte
Unverarbeitete, frische bis mi- Verarbeitete Lebensmittel 3
nimal verarbeitete Lebensmittel |m orangen Bereich: Aus Lebens-
. . 5 . i N 7.9%
Im griinen Bereich: Unverarbeite-  mitteln der Klasse 1 mit Zusadtzen Motgariazs
tes Natur-Food wird von Pflanzen, aus Klasse 2 wird verarbeitetes
Tieren gewonnen, nicht verandert. Food. Es enthalt deshalb meist 4
Wie Obst, GemUse, Eier, Pilze. Mini- zwei bis drei Zutaten, wird 7.6%
mal verarbeitetes Natur-Food (Nu- schlussendlich industriell herge- Sof3en
deln, Kaffee, Tee, Trockenfriichte) stellt. Indem unverarbeitete oder 5
ist nur gereinigt, ungeniefRbare minimal verarbeitete Lebensmittel o
Teile werden entfernt. Eventuell ist konserviert, schmackhafter .ésc;f‘:df;nks
es konserviert, lagerfahig gemacht. gemacht werden, z. B. mit Salz,
Ohne Ole, Zucker, Salz. Zucker, OL. Wie etwa eingelegtes
Gemuse, gesalzene oder gezucker-
— Klasse 2: te NUsse, Fischkonserven, Schinken,
~ Nurleicht verarbeitete Kase, Bier, Wein.
ﬁ Lebensmittel
< 4 4 Im gelben Bereich:
> & ‘“ Diese Kategorie ist
’ © meist nicht zum
" direkten Verzehr
\‘ gedacht. Oft werden
die Lebensmittel mit
anderen der Klasse 1
kombiniert, z. B. zur Ge- i
schmacks-Verbesserung. Die
Zutaten stammen aus Lebensmit-
teln der Klasse 1, werden durch
Pressen, Raffinieren, Zerkleinern,
Mahlen, Trocknen gewonnen. Wie
Pflanzenole, Butter, Zucker, Salz.
>
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Psyche-Darm-Paradox

Dr. Riedl
erklart

Warumschlagt
Stress oft auf
den Bauch?
Uberden
Vagusnerv
(Ruhe-, Entspan-
nungsnerv)
verschlechtert
sich bei akutem
und Dauerstress
die Situation fiir
die Darmbakte-
rien. Ihre Anzahl
und Vielfalt
nehmen durch
das Bombarde-
mentvon
Stress-Hormo-
nen ab.
Gleichzeitig
auchdie
wellenformige
Darmbewegung.
Beides zusam-
men erzeugt
Mikrol6cherin
der Darm-
schleimhaut.

38 &k

arten mit cleverem Kopfchen fiit-
tern, dann bekommt das Gehirn
auch die richtigen Signale vom
Darm gemeldet. Und wird nicht
zum Krisengebiet. Ganz im Gegen-
teil geht es uns dann korperlich
und psychisch maximal gut. Nach
dem Motto ,Darm gesund, Psyche
gesund“. Und andersherum ,Psy-
che gesund, Darm gesund .

Mit Bauchgefithl
gliicklich essen

Denn Darm und Gehirn verbindet
eine Standleitung, iiber die beide
Organe in einem regen Austausch
stehen. Das Verhiltnis ist aller-
dings alles andere als ausgewogen.
Wo von der einen Seite eine Nach-
richt nach der anderen abgefeuert
wird, ist die andere eher wortkarg.
Aber anders als man vermuten
konnte, ist es nicht das Gehirn,
das den Darm volltextet. Gute
90 Prozent aller iibermittelten In-
formationen werden vom Darm
ans Oberstiibchen gefunkt. Damit
dieser Signalfluss auch im gesun-
den Flow bleibt, kann das Mikro-
biom eine ungesunde, schlampige
Erndhrung so gar nicht gebrau-
chen. Weil es Alkohol, Salz, Zu-
cker, Fleisch und Wurstwaren im
UbermafS hasst. Auch Zusatzstofe,
hoch verarbeitete Lebensmittel.
Aber keine Zeit oder Lust fiir eine
psychogene, darmgesunde Er-
ndhrung? ,Ich rate dazu, in sich
hineinzuhorchen, wie man sich
nach Imbiss-Essen ohne Gemiise,
mit viel hoch verarbeitetem Fast
Food fiihlt. Und wie das Feeling
dagegen ausfillt nach einer kna-
ckig frischen Gemiise-Mahlzeit,
egal, ob nun Auflauf, Minestrone
oder ein Salat mit Fisch, Huhn, Ei
oder Kése. Oder wie nach einem
frisch gebackenen Sauerteigbrot
im Vergleich zum Papp-Brotchen
von der Tankstelle®, rit der Er-
nidhrungsmediziner. Wer sich
beim Essen achtsam auf sein
Bauchgefiihl konzentriert, merkt
schnell, wie gesunde Erndhrung
die Seele aufhellt.

Industrie-Food

Das geht an die Psyche

Emulgatoren, Farbstoffe & Co. verarmen, entziinden das
Mikrobiom. Uber die Bauch-Hirn-Achse leidet die Seele

A Friihstiicks-Cerealien
(z. B. Crunchy-Miisli, Cornflakes)

'\ Fertig-Gerichte
(z. B. Tiefkiihl-Pizza, Instant-Nudeln,
Mikrowellen-Gerichte)

A Soft- und
Energy-Drinks

A Suigkeiten und
Snacks

(z. B. Chips, Flips, Kekse, Gummi-
bdrchen, Schoko-, Miisli-Riegel)

A\ Hoch verarbeitete
Fleischprodukte

(z. B. Wurst wie Lyoner, Salami,
Hotdogs, Nuggets, Formfleisch)

A Vegane
Ersatzprodukte

(z. B. vegane Wiirstchen,
pflanzliche Burger-Patties)

A\ Industrie-Brot
und -Geback

(z. B. Toastbrot,
Aufback-Brétchen,
Fertig-Kuchen)

A Aromatisierte
Milchprodukte

(z. B. Fruchtjoghurt mit Aroma,
Fertig-Pudding)

A Kdse-Zubereitungen
(z. B. Schmelzkdise, Streichkdise,
Scheibletten-Kdise)

Fotos: iStock / AndreyPopov, Ulrich Perrey
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Erndhrungs-Doc Matthias Ried!l und
Sternekoch Johann Lafer haben Pionier-
Arbeit geleistet: Ihre revolutionare Kombi-
nation aus heilender Gesund-Kiiche und
alltagstagstauglicher Genuss-Kiiche ist der
Schliissel fiir ein langes, fittes Leben

as ist doch ein Wider-
spruch!  Wenn sich
eine heilsame Ge-
sund-Kiiche und eine
alltagstaugliche Genuss-Kiiche im
Topf und auf dem Teller vereinen.
Dann auch noch mit Lieblingsge-
richt-Qualitdten. Allen Unglaubi-
gen sei verraten, dass diese ein-
zigartige, in der Tat sehr
ungewohnliche, neuartige Kom-
bination tatsdchlich klappt, mit
Lust und Genuss schmeckt, hilft —
und Erfolg hat. Die gréfSten Frage-
zeichen von Skeptikern 10st der
folgende Antwort-Katalog auf.

Schon der Begriff ,Medi-
cal-Cuisine” fiihlt sich nach
strengerem  Erndhrungs-
Management, nach Regeln
und Verboten an. Ist das so?

Ein Irrglaube. In der Medical
Cuisine ist alles erlaubt, was rich-
tig gut schmeckt. Nur das Verhdlt-
nis der Lebensmittel zueinander,
wird angepasst. Es gibt keine ab-
gehobenen, teuren, allzu exoti-
schen Zutaten. Wer nicht kennt,
was er kochen soll, oder ein Ver-
mogen ausgeben muss, ehe er sich
an den Herd stellt, verliert schnell
die Lust. Medical Cuisine braucht

auch keine absurden Heilverspre-
chen oder abgehobenen Werbeslo-
gans wie: ,Nie wieder Hautproble-
me“ oder ,Drei Pfund weniger in
drei Tagen®. Hier geniigt die wis-
senschaftlich belegte Erkenntnis,
dass sie mit ihrer ganz speziellen
artgerechten Erndhrung mehr ge-
sunde Lebensjahre schenkt. Sie
fordert auch nicht zu mehr Selbst-
disziplin auf. Aus gutem,
plausiblen Grund: Wer sich auf der
einen Seite geliebte Lebensmittel
versagt, auf der anderen dazu
zwingt, mutmafllich gesunde Al-
ternativen zu essen, die er eigent-
lich nicht mag, wird mit einer Er-
ndhrungsanpassung zuverlidssig
scheitern. Denn nicht Selbstdiszi-
plin ist der Weg hin zu gesiinde-
rem Essverhalten. Es ist der Ge-
nuss! Und schliefflich erzieht

N

Medical Cuisine

Lttty

Medical Cuisine ist neu und anders

\  Hine Kiiche der
'V Gesund-Strategien

Vier Plan-Ziele verfolgt die Medical

Cuisine, um das Essen auf artgerecht
zu trimmen. Mit Power-Nadhrstoffen \
fiir den modernen Homo sapiens

&V Strategie-Punkt I:

Ungiinstige Zutaten clever ersetzen
Ungesunde Lebensmittel sollten durch wertvol-
lere Varianten aus der gleichen Gruppe ausge-
tauscht werden: z.B. raffiniertes Weizen- durch
Dinkel-Vollkornmehl, Hartweizennudeln durch
Gemuse-, Linsenpasta. Statt mit Butter mit
Rapsol mit Buttergeschmack anbraten.

&V Strategie-Punkt 2:

Mehr wertvolle Zutaten, weniger ungesunde
Die Menge gesunder Lebensmittel beim Kochen
erhohen, die nicht so glinstigen zurtckfahren.
Beispiel: Bolognese mit sehr wenig Hack
zubereiten. Generell den Gemuseanteil erh6hen.
Und mit wertvollen Toppings eine Extraportion
Gesundheit und Geschmack zaubern, z.B. durch
1 EL Leinol, 1 Handvoll gehackte Nusse.

&V Strategie-Punkt 3:

Am Nahrstoff-Mix drehen

Die Medical Cuisine ruckt Gesund-Garanten wie
Gemuse, Hulsenfriichte ins Zentrum. Dazu gibt
es eine ausreichende Portion gesunder Eiweif3-
produkte. Wenn Kohlenhydratreiches, dann sind
es Lebensmittel, die viele komplexe Kohlen-
hydrate enthalten wie Vollkornprodukte.

'V Strategie- Punkt 4:
Die bunte Gewiirzwelt entdecken
Den Blick fir die Vielfalt heimischer, exotischer
Gewlirze erweitern — auch das ist Medical Cui-
sine. Von A wie Anis bis Z wie Zitronenthymian.
Sie liefern eine sensationelle Exraportion sekun-
darer Pflanzenstoffe, dtherischer Ole, Vitamine.

Medical Cuisine kommt

ohne Verbote aus und

liefert vollen Genuss

DR. MATTHIAS RIEDL
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Medical Cuisine
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WEITER-
LESEN

Eine kluge,
gesunde Erndh-
rung ist der
Schliissel fiir
Gesundheit, ein
langeres Leben.
Doch oft steht
sie flir Verzicht,
wenig Genuss.
Momente des
GenieBBens hel-
fen aber, vor
Stress zu schiit-
zen, stellen nega-
tiven Gefiihlen
positive entge-
gen. Der Ratge-
ber erklart, wie
es gelingen kann,
Genuss mit Hei-
lung zu verbin-
den. Dazu wer-
dendie Lieb-
lingsrezepte der
Deutschenvon
Dr. Matthias
Riedl und Spit-
zenkoch Johann
Lafer in gesunde
Klassiker ver-
wandelt (,Medi-
cal Cuisine”, Dr.
Matthias Riedl,
Johann Lafer,
GU, 264 Seiten,
28 Euro).

42 SlED

Medical Cuisine nicht mit konkre-
ten Vorgaben, was der ,Nachko-
cher” zu tun und zu lassen hat.
Etwa mit einem sehr beliebten
Zehn-Punkte-Plan hin zu gesiin-
derer Erndhrung. Solche Pro-
gramme funktionieren nie. Weil
sie den Menschen mit seiner indi-
viduellen Geschichte aus dem
Blick verlieren. Deshalb vermittelt
Medical Cuisine auch keine stren-
gen Ansagen, sondern motivie-
rende Anregungen. Welche davon
umgesetzt werden, bleibt jedem
selbst {iberlassen.

Und was genau ist Medical
Cuisine nun?

) Sie steht fiir eine moderne
Art der Alltagskiiche. Eine, die Ge-
sundheit hundertprozentig mit
Genuss verbindet — und diesen in
den Mittelpunkt stellt. Damit un-
terscheidet sie sich deutlich von
anderen Methoden zur gesunden
Erndhrung. Indem Dr. Matthias
Riedl und Johann Lafer die Lieb-
lingsgerichte der Deutschen neu
interpretieren, garantieren sie,
dass die Mahlzeiten den aller-
meisten schmecken. Und damit
sie die Menschen dartiber hinaus
auch noch gesund halten, haben
sie die Rezepte so angepasst, dass
sie dem entsprechen, was laut ak-
tuellem Forschungsstand der Er-
ndhrungsmedizin eine ausgewo-
gene Erndhrung ausmacht. Es gibt
aber noch einen weiteren Grund,
weshalb sich das Experten-Duo
auf die gingigen Lieblingsgerich-
te der Deutschen konzentriert hat.
Denn so holen sie die Menschen
dort ab, wo sie stehen. Bei den
Mahlzeiten, die sie kennen, mo-
gen. Denn nur wenn Rezepte auf
dem basieren, was man durch die
personliche kulinarische Praigung
von Kindheit an gewohnt ist,
mochte man sie umsetzen. Das
wiederum ist die Voraussetzung
dafiir, dass die Medical Cuisine
dauerhaft durchgehalten wird. Ihr

Ziel ist also, eine volksnahe, ge-
sunde Kiiche zu vermitteln, zu-
gleich den Blick zu weiten. Fiir un-
terschitzte Lebensmittel, die bei
uns eine lange, aber vergessene
Tradition haben - wie Hiilsen-
friichte, Leinsamen. Und fiir un-
bekanntere Lebensmittel wie
Leindl, die heimische Superstars
aufs Geschmackvollste ergédnzen.

Und wo bleibt die vollmun-
dig angepriesene Ernah-
rungsrevolution?

) Das ist das dreischichtige,
kongeniale und innovative Krea-
tiv-Konzept der Medical Cuisine
von Dr. Riedl und Johann Lafer.
Geboren aus ihrem Herzens-
wunsch von einer Kiiche, deren
Gerichte so kostlich schmecken
wie in Top-Restaurants. Und die
dem Korper zudem mit ihrer Heil-
kraft so guttun, als hitte sie ein
Erndhrungsmediziner kreiert und

Nur jeder 7.

zubereitet. Beides unter dem Dach
der artgerechten Prinzipien (siehe
Kasten rechts).

Welche Rolle spielt der Ge-
nuss-Gedanke?

) Genuss ist sozusagen die
vierte Schicht-Ebene der Rund-
um-Wirkung von Medical Cuisine.
Im Gegensatz zu anderen Erndh-
rungskonzepten steht er im Zent-
rum. Allein schon das Wort ,,Cui-
sine“ steht fiir kulinarischen
Hochgenuss. In Ruhe, mit allen
Sinnen. Biochemisch bis hinein
ins gute Laune machende Wohl-
gefiihl durch die beiden anfluten-
den Neurotransmitter Dopamin
und Serotonin. Nur wenn Gerichte
so gut schmecken, dass wir sie aus
diesem Wohlfiihl-Gliick heraus je-
den Tag aufs Neue essen mochten,
konnen wir eine gesunde Art des
Kochens auch auf Dauer umsetzen
und durchhalten.

Deutsche isst

die Mindestmenge von

400 g Gemuse pro Tag

JOHANN LAFER



Alles garantiert gesund

Sechs Food-Gruppen bilden die Kern-Basis der Medical
Cuisine. Thre Gesund-Effekte sind durch zig Studien belegt

O Gesund-Garant I: Gemiise und Kr#uter per dreh-und
Angelpunkt der Medical Cuisine steckt voller antibakterieller,immun-, herzstar-
kender, gehirnschiitzender sekundarer Pflanzenstoffe. Die ,Grlinen® liefern
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente. Ihre Ballaststoffe fordern ein
gesundes Darmmikrobiom, stabilisieren den Blutzucker und unterstitzen
eine schlanke Linie, beugen Diabetes, Darmkrebs und Allergien vor.

O Gesund-Garant 2: Hitlsenfriichte in der Medical-Erndhrung sollte den
kleinen Kraftpaketen (z.B. mehr als 20 g hochwertiges Eiweif3/100 g) unbedingt mit jeweils

50 Gramm mehrmals pro Woche ein fester Platz eingeraumt werden. |[dealerweise sogar taglich.
Denn diese Menge senkt laut Studien die Wahrscheinlichkeit fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Bluthochdruck, Darmkrebs.

O Gesund-Garant 3: Omega-3-Food

Drei von vier Deutschen sind unterversorgt mit Omega-3-Fettsauren. Schlimm,
denn sie gehoren zu den wichtigsten Substanzen im Korper, garantieren z. B.
den Transport von Nahrstoffen in die Zellen. Beste Quellen fur die Omega-
3-Fettsduren Alpha-Linolen- Eicosapentaen-, Docosahexaensaure: Ol aus Lein-
samen, Oliven, Walnussen, Raps. Aber auch fetter Fisch, Nlisse, Samen.

..0.' L

O Gesund-Garant 4. Fermentiertes Food

In vergorenen Lebensmitteln enthaltene Mikroorganismen fordern die Vielfalt der Darmflora,

bilden kurzkettige Fettsdauren fiir die Nervenzellen. Aufierdem pushen sie die Aufnahme

von Vitaminen, Mineralien, helfen bei der Eiweif3-Verdauung. Und halten das Immunsys-
tem fit, wirken antibakteriell, hemmen Entztindungen. Beste Probiotika: Joghurt, Kefir,
Sauerkraut, Misopaste, Tempeh, Kombucha-Tee.

O Gesund-Garant 5: Vollkorn- Pmdukte

Die Randschichten des Getreidekorns sind voller
y Ballaststoffe. Die komplexen Kohlenhydrate sattigen
A nachhaltig, der Blutzuckeranstieg fallt milde aus, es gibt
kaum HeiRhunger. Sie liefern zudem wertvolles Pflanzen-Eiweif, '
4 Mineralstoffe, Vitamine. Taglich 100 Gramm Vollkornprodukte
(z. B. Brot, Reis, Nudeln) senken das Risiko flr e .
Zivilisationskrankheiten.

B .
B

Fotos: iStock / fcafotodigital (2) / egal /Juanmonino / matteodestefano / milamfoto / ar-tisteer / anilakkus, PR

O 6. Zuckerarmes Obst senr ~medical®ist

¢ zuckerarmes, intensiv farbiges Obst wie Beeren. Fur das
kraftige Rot und Violett der Friichte sorgen sekundare
Pflanzenstoffe, welche die Organe bei der Arbeit untersttit-
zen. Sie wirken antibakteriell, immunstarkend, anti-
entzundlich, helfen gegen Diabetes, Bluthochdruck.
Nur 125 g zuckerarmes Obst am Tag reichen fir die
Gesundheitseffekte.

N
Summmmmmmmmmnn?
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Nahrungsmittel-Check

Salz abgewogen

QWasser—Regulator
Der Salz-Bestandteil
Natrium reguliert den
Wasser-Haushalt in den
Zellen. Er sorgt dafiir, dass

in ihnen und dem
umliegenden Gewebe
immer die richtige Menge

Das ,weil3e Gold" aus dem Streuer oder versteckt in
Fertig-Food steht heute hart in der Kritik. Dabei ist
es doch fiir den Kérper fast so wichtig wie Wasser.
Eigentlich. Was die Wissenschaft dazu sagt

44

@ Biuthochdruck Gefahr N

Zu viel Salz fordert nachweislich einen

Bluthochdruck. Das erhoht das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt
und Schlaganfall, belastet die Nieren. Pro Tag
also maximal 5 bis 6 g Salz zu sich nehmen.

cNerven—Regisseur 'R

Natrium im Salz sorgt fiir den \/r’
Aufbau der elektrischen Span- A
nung an den Zellmembranen.

Damit auch fiir die Weiterleitung
von Nervenimpulsen.

Dr. Riedls Rat

Speisesalz, teures Gourmetsalz — alle bestehen aus Natrium-

chlorid. Und ziehen Wasser an. Gegen das Verklumpen setzt die
Industrie gerne Rieselstoffe ein. Die meisten sind wohl
unbedenklich. Doch Siliziumdioxid (E 551) wird heute
eher kritisch gesehen. Mein Tipp: Ohne Rieselhilfen komme,
7.B. Pfannensalze, unraffinierte Steinsalze, reines Meersalz

01| ISSDICH
261 GESUND

DR. MATTHIAS RIEDL

Fliissigkeit vorhanden ist.

Q Depressions-Anschieber

Eine jiingste Studie der Nanjing
Medical University hat gerade
entdeckt, dass ein zu hoher Salzkon-
sum Depressionen fordert. Auch
Angstgefiihle werden starker.



@ Mikrobiom Schiidiger

Ein Ubermaf an Kochsalz
reduziert die Zahl der guten
Lactobazillen im Darm deutlich.
Zugleich steigt die Zahl der
Thi17-Helferzellen im Blut an, die
Entziindungen und Autoimmun-
erkrankungen fordern. Das
berichtet das Fachblatt ,Nature".

Q Meersalz-Vitalstoffe
Grob- und feinkorniges,
naturbelassenes Meersalz
enthdlt auch Magnesium fiir
mehr Nervenstarke, Calcium
fiir den Aufbau von Knochen
und Bindegewebe. Allerdings
nur in eher kleinen Mengen.

ellen, die Mitochondrien, lahm.
Das fiihrt zu einem Energie-Mangel
und iiberstrapaziert die Zellen,
berichtet die Universiteit Hasselt.

© Niihrstoff- Taxi

Natrium spielt eine entscheidende Rolle
bei der Aufnahme z. B. von Glukose,
Aminosduren im Diinndarm. Und optimiert
den Transport der Ndhrstoffe zu den Zellen.

EIN GESUNDES

Pulpo-Tapas-Spiefie
mit Papas Arrugadas
FUR 4 PERSONEN

600 g kleine Kartoffeln ¢ 125 g grobes
Meersalz. Fiir die griine Mojo: ¢ 1 griine
Paprikaschote ¢ 1 kleine, griine Chilischo-
te ¢ % Bund Koriander ¢ %2 Bund glatte
Petersilie « 8 EL Olivendl « Salz, Pfeffer
aus der Miihle. Fiir die rote Mojo: « 200 g
rote, gerdstete Paprika (Glas) ¢ 1 kleine,
rote Chilischote ¢ 1 Knoblauchzehe ¢ 1 EL
Tomatenmark ¢ 8 EL Olivendl ¢ Kreuzkiim-
mel, gemahlen ¢ Paprikapulver ¢ Salz,
Pfeffer aus der Miihle. Fiir die Spief3e: ¢

6 Pulpoarme, vorgegart ¢ 200 g Kirschto-
maten e Salz, Pfeffer aus der Miihle « 2 EL
Olivendl. Aufderdem: lange Spief3e

1. Kartoffeln mit Meersalz in 1 ¥2 | Wasser
aufkochen, ca. 25 Minuten garen, abgie-
3en, kurz ausdampfen lassen, damit sich
die typische weiRe Salzkruste bildet.

2. Grune Mojo: Paprika und Chilischote
halbieren, Kerne und weif3e Trennhaute
entfernen. Beides waschen. Den Koriander
und die Petersilie waschen, trocken tupfen
und Blattchen abzupfen. Paprika, Chili-
schote, Koriander und Petersilie mit dem
Ol pirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Rote Mojo: Paprika in grobe Stlicke
schneiden. Chilischote halbieren, Kerne
und weifde Trennhaute entfernen und
waschen. Knoblauch abziehen. Paprika,
Chilischote, Knoblauch, Tomatenmark und
OL purieren. Mit Kreuzkiimmel, Paprikapul-
ver, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Pulpo und Tomaten waschen, trocken
tupfen, den Pulpo in ca. 5 cm lange Stuicke
schneiden. Pulpostiicke und Tomaten auf
Spiefde reihen, mit Salz und Pfeffer wirzen
und in dem erhitzten Ol ca. 5 bis 8 Min.
braten.

5. Die Pulpo-Tomatenspief3e mit den
Kartoffeln und den beiden Mojos auf
Tellern anrichten und servieren.
KALORIEN PRO PERSON:

ca.666 NAHRWERTANGABEN: 29 g EiweiR, 47 g
Fett, 30 g Kohlenhydrate

ISSDICH | 01
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GenieB3en, ganz ohne Fleisch. Vegetarisch
eben. Nicht so richtig neu. Aber griin
kochen fiir einen stabilen Blutzucker ohne
wackliges Drunter und Driiber? Wenn das
mal kein besonderes Versprechen ist. Zu
vollmundig? Nein! Klappt wirklich mit der
neuen vegetarischen Diabetes-Kiiche

flanzenbasiert — klingt

irgendwie sperrig und

schnéde nach Kanin-

chen-Futter, Lowen-
zahn, langweiligen Salatblattern.
Wer das glaubt, ist aber gehorig
auf dem Holzweg bei der vegetari-
schen Erndhrung. Erst recht im
Zusammenhang mit der rasant
zunehmenden  Stoffwechselsto-
rung Diabetes Typ 2 (aktuell
9,1 Millionen Deutsche, pro Jahr
450000 Neuerkrankungen). Wa-
rum das? Erndhrungswissen-
schaftler geben eine klare Ant-
wort. So haben sich Forscher der
George-Washington-University in
einer Meta-Analyse Studien zum
Thema ,Vegetarische Erndhrung
und Diabetes“ vorgenommen. Sie
kommen zum eindeutigen
Schluss: Vegetarische Erndhrung
— auch mit Eiern und fettarmen
Milchprodukten — senkt die Insu-
linresistenz (Korperzellen reagie-
ren weniger empfindlich auf Insu-
lin, nehmen kaum bis gar keine
Glukose mehr aus dem Blut auf)
von Typ-2-Diabetikern. Und sie
verbessert ihre HbAlc-Werte, also
die Langzeit-Messwerte fiir den
Blutzuckerspiegel. Die vegetari-
sche Erndhrung erreicht sogar
den gleichen Effekt wie oft ver-

schriebene  Alpha-Glucosidase-
Hemmer. Diese verlangsamen die
Aufnahme von Glukose im Darm,
damit den Zuckeranstieg im Blut.
Und senken den HbAcl-Wert um
bis zu ein Prozent. Vegetarische
Erndhrung allein schafft bis zu
0,7 Prozent. Eine Umstellung auf
Veggie ist also tatsdchlich eine al-
ternative Diabetes-Therapie.

Schlanke Linie, bessere
Blutzucker-Bilanz

Ein eindeutiges Go kommt auch
von der Mayo Clinic. Sie liefert
drei valide Griinde, warum griine
Erndhrung eine antidiabetische
Strategie ist, wenn sich der Diabe-
tes Typ 2 schon in den Korper ge-
schlichen hat. Aber auch, um sich
davor zu schiitzen. Grund 1: Veg-
gie-Food ist meist kaloriendrmer
als dasvon ,Allesessern®. Das hilft
ungemein bei der Gewichtskont-
rolle. AufSerdem haben Vegetarier
tendenziell einen niedrigeren Bo-
dy-Mass-Index (BMI). Ein gesun-
des Korpergewicht wiederum ver-
bessert die Blutzucker-Bilanz.
Und senkt so das Risiko eines Dia-
betes plus Folge-Erkrankungen
wie Diabetisches FufSsyndrom,
Schadigung von Nieren, Netzhaut,
Herzinfarkt oder Schlaganfall.

Vegetarische Anti-Diabetes-Kiiche

N

Vegetarisch gegen Diabetes

Alles 1m
guten Verhaltnis

Man nehme einen ca. 25 bis 30 cm
groB3en Teller, teile ihn in vier Torten-
stiick-Zonen ein. Welche, wie grof3 -
das zeigt das Veggie-Teller-Prinzip

Gemiise und

frische Krauter

Die American
Diabetes Association
empfiehlt, den Teller
bei den Mahlzeiten zur Hdlfte am besten mit
nicht stdrkehaltigem Gemiise (z. B. Spargel,
Kiirbis, siehe Artikel) und knackfrischen Krdu-
tern zu fiillen. Diese Veggies halten lange satt,
machen schlank — weniger Diabetes-Risiko.

Eiweif3-Food

Ein Viertel des
Tellers sollte aus
pflanzlichen
Proteinen bestehen.
Ihr hoher Ballaststoff-Gehalt fordert die
Sdttigung nachhaltig und verhindert den
Dickmacher HeifShunger. Damit auch
Ubergewicht und viszerales Bauchfett —
wichtige Risiko-Parameter fiir Diabetes Typ 2.

Komplexe
Kohlenhydrate

Sie bestehen aus
langen Zuckermole-
kiil-Ketten, die der
Korper nur schwer und langsam aufschliefSt
und in den Blutkreislauf aufnimmt. Das sorgt
fiir einen gleichmdifSigen Anstieg des Blutzu-
cker-Spiegels und verhindert ein Rush-High.
Plus bessere Insulin-Sensibilitdit.

Pflanzen-Ole

Das Essen sollte mit qualita-
tiv hochwertigen Pflan-
zen-Olen zubereitet werden,
die einen hohen Anteil an
einfach ungesittigten Fettsduren besitzen
(Dt. Diabetes-Forschungsinstitut). Das sind
z.B. Raps-, Oliven-, Lein-, Walnuss-, Hanfol.
Ideal: Bio, nativ, kaltgepresst. Sie beeinflus-
sen die Insulin-Empfindlichkeit positiv.

i
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Weg mit Weizen-Nudeln

Die kleine Pasta-
Tauschbirse

Nudel-Republik Deutschland: 9,8 Kilo
Pasta essen wir pro Kopf und Jahr.
Meist aus Weizenmehl. Sie locken den
Blutzucker — Gemiise-Zoodles nicht

Nudeln aus Vollkorn

—d4i

Nudeln aus Linsen & Co.
Aus Hiilsenfriichte-Mehl redu-
zieren Nudeln schnelle Carbs,
steigern Ballaststoff-, Pflanzen-

eiweifs-Gehalt. Top: ein Anteil von Sy | §
100 Prozent Hiilsenfriichten. So 1 I 1)
werden Kohlenhydrate langsamzu  yxxy

Wer den Blutzucker in der Balance
halten mochte, geht sparsamer mit
Nudeln aus Weizenmehl, Hartwei-
zengriefs um. Oder ersetzt sie am
besten mit Kopfchen durch Voll-
korn-Pasta. Sie liefert mehr
Ballaststoffe, komplexe Kohlenhy-
drate, weniger schnelle Carbs.

Ap—

Glukose aufgespalten — ein softer
Blutzucker-Anstieg.

Nudeln aus Buchweizen & Co.

—d

Blutzucker-regulierend sind in der

Asia-Kiiche besonders Buchweizen-

Nudeln (Soba). Pasta aus der

Konjakwurzel (Shirataki) wird nur

langsam verdaut, sdttigt lang
anhaltend. Ergebnis: endlich
Ruhepause fiir die Bauch-
speicheldriise.

Nudeln aus Gemiise
Aus Zucchini, Mohren, Rote Bete oder
Kiirbis mit dem Spiralschneider

spaghetti- oder fusilliiihnliche

Nudeln schneiden. Nur kurz garen.
Die Zoodles liefern pro
100 Gramm nur 2,2 Gramm

Kohlenhydrate, klassische Pasta
dagegen satte 30 Gramm.

i

il
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Grund 2: Der Schwerpunkt-Ver-
zehr von Gemiise, zuckerarmem
Obst, Vollkornprodukten, Hiilsen-
friichten, Niissen, Samen, Kernen
verbessert die Blutzuckerkontrol-
le. Folge: Geringeres Risiko fiir Di-
abetes und seine fatalen Konse-
quenzen. Und Diabetiker miissen
weniger, im besten Fall keine Me-
dikamente mehr einnehmen.
Grund 3: Eine fettarme, vegetari-
sche Erndhrung dimmt die Gefahr
von Herzerkrankungen, Bluthoch-
druck. GrofSes Aber: Veggie-Er-
ndhrung kann sich auch negativ
auf den Blutzucker auswirken,
namlich wenn sie reich an einfa-
chen, kurzkettigen Kohlenhydra-
ten ist. Besonders dann, wenn sie
viel Stiarke enthilt, wie z.B. Wei-
zennudeln, Industrie-Reis, Weif3-
brot, Toast, Cornflakes, Miislirie-
gel, reife Bananen, Trockenfriichte,
Konfitiire, Soft-Drinks, Kekse,
Fruchtséfte, Fast Food.

Stirkearmes Gemiise: ein
Schliissel zum Erfolg

Deshalb liegt der Anti-Diabe-
tes-Schliissel idealerweise in clea-
nen, unverarbeiteten und frischen
Lebensmitteln. Am besten Bio, re-
gional, saisonal. Vollwertig und
ballaststoffreich. Dazu Low Carb
mit komplexen, langkettigen Koh-
lenhydraten z.B. in allen Beeren,

Apfeln, Vollkorn-Produkten (Brot,
Nudeln, Reis), Buchweizen, Ama-
ranth, Quinoa, Mandeln, Walniis-

sen, Leinsamen, Kiirbiskernen,
Hiilsenfriichten. Und Getreideflo-
cken — besonders aus Vollkorn-Ha-
fer und -Gerste, da Beta-Glucane
den Blutzucker regulieren. Auch
Sojabohnen und all ihre Produkte
sind Diabetes-Feinde. Einer der
Veggie-Hauptakteure ist aber Ge-
miise mit wenig Starke. Ganz oben
auf der Liste: Zwiebeln, Kohlrabi,
griine Paprika, Zucchini, Tomaten,
Auberginen, Pastinaken, Blumen-
kohl, Spinat, Griinkohl, Brokkoli,
griine Bohnen, Pilze. Unterm
Strich soll der Blutzuckerspiegel
durch eine antidiabetische
Low-Carb-Erndhrung mit kom-
plexen Kohlenhydraten konstant
gehalten werden, die Insulin-Aus-
schiittung moglichst niedrig.
Wihrend wir im Normalfall etwa
die Hilfte unserer  Nah-
rungs-Energie aus Kohlenhydra-
ten beziehen, kommen bei der
vegetarischen Erndhrung vorwie-
gend Carb-arme, dafiir optimal
sittigende, Energie liefernde ei-
weifdreiche und fettreduzierte
Nahrungsmittel auf den Tisch
(siehe Kasten Seite 47). Ideal: Nur
ein Zehntel der Nahrungs-Energie
sollte aus diesen langkettigen
Kohlenhydraten stammen.



Fotos: iStock / Alexandra Pavlova / Iconic Prototype, PR

Mohren-Pektine drosseln

effektiv die Verdauung

von Zucker und Starke

DR. MATTHIAS RIEDL

Pflanzen-Eiweif’ macht
blutzuckerstabil
Grundsétzlich aber hat jedes Ge-
miise einen starken Anti-Diabe-
tes-Effekt. Das untermauert z.B.
eine Studie der University of
Copenhagen {iiber 16 Jahre. Und
zwar an knapp 55000 Menschen
zwischen 50 bis 64 Jahren. Ein-
deutiges Ergebnis: Diejenigen, die
das meiste Gemiise afien (im
Schnitt 319 Gramm/Tag), hatten
im Vergleich zu denjenigen mit
dem geringsten Konsum (durch-
schnittlich nur 67 Gramm/Tag)
ein um 21 Prozent reduziertes Di-
abetes-Risiko! Ubrigens: Auch wer
tierisches Fett aus Fleisch-,
Wurstwaren vom  Speiseplan
streicht wie bei der Veggie-Kiiche,
tragt dazu bei, dass Insulin seine
Aufgabe als Blutzucker-Regulativ
wieder erfiillen kann. Und ihre ge-
sdttigten Fettsduren so die Insu-
lin-Konzentration im Blut nicht
mehr negativ beeinflussen. Droht
ohne Fleisch aber nicht Eiweif3-

mangel? Keine Angst — wenn das
Food ausreichend Aminosduren,
die kleinsten Eiweifs-Bausteine,
liefert. Sie sind essenzielle Bau-
stoffe fiir Zellen, Muskulatur,
Knochen, Gewebe, Hormone, Blut.
Zudem dienen sie als hochwertige
Energietriger, Blutzucker-Stabili-
satoren. Die Empfehlung fiir die
tagliche Eiweifsaufnahme liegt bei
1 bis 1,2 Gramm Eiweifs pro Kilo
Normalgewicht. Gleichméfig auf
die Mahlzeiten verteilt. Das klappt
vegetarisch spielend, weil Milch-
produkte und Eier auf den Tisch
kommen diirfen. Und da sind ja
auch noch so hochwertige pflanz-
liche EiweifR-Lieferanten wie Hiil-
senfriichte, Samen, Niisse, Pilze
und (Pseudo-)Getreide wie Ama-
ranth, Quinoa, Buchweizen, Bul-
gur, Couscous, Hirse. Fazit von Dr.
Matthias Riedl: ,Wer seine Ernidh-
rung auf Veggie umstellt, verhin-
dert Achterbahnfahrten des Blut-
zuckers, kann Medikamente ver-
meiden und sich Leid ersparen.”

N

DIABETES-REZEPTE

W

ZUM WEITER-ILESEN

Im handlichen Kiichenratgeber-
Format prisentiert Diabetologe Dr.
Matthias Riedl ein buntes Potpourri
kostlicher vegetarischer und veganer
Genuss-Rezepte, speziell entwickelt
fiir Menschen mit Diabetes. Mit einer
ausgewogenen Kombination aus
hohem EiweiB-Gehalt und komplexen
Kohlenhydraten unterstiitzen sie einen stabilen Blutzucker-
spiegel, sorgen fiir lang anhaltende Sattigung und bieten on
top den vollen Genuss von Gesund-Food. (,Diabetes-Rezepte
vegetarisch”, GU, 64 Seiten, 11,99 Euro).
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Nichts als Pluspunkte

Das ist die
perfekte Kombi

Auch in der Veggie-Kiiche gibt es viele
Zutaten, die man einfach miteinander
verkuppeln muss. Erst dann entfalten
sie ihre ganzen Geschmacks-Aromen

Soja-Produkte und Kartoffeln
Das Gemiise-Duo matcht, ist noch

dazu ein Veggie-Klassiker.
Soja pur (z. B. mit Mager-
quark) oder verarbeitet als

Granulat, Tofu, Tempeh
verwenden. Hier ergdnzen sich eiweifSreiche,
pflanzliche Lebensmittel zum hochwertigen
Protein-Lieferanten ohne Tiereiweifs.

Hiilsenfriichte und Getreide
Sehr hochwertig ist die vegetari-

sche, auch vegane Kombi
aus Hiilsenfriichten, ‘
Getreide oder Pseudoge-

treide wie Quinoa, Amaranth,
Buchweizen. Eine Geschmacks-Harmonie
bringen Erbsen und Quinoa auf den Teller.
Top: als Salat mit Tahin (Sesammus).

Kartoffeln und Eier
Das Hiihnerei besitzt schon eine
biologische Wertigkeit von 100.

Wird es mit Kartoffeln und
’ Frischkdse gegessen, steigt
sie tiber 100 — und das Eiweifs

wird erstklassig verwertet. Eier
enthalten nur wenig Kohlenhydrate, beeinflus-
sen den Blutzucker kaum.

it

Und hier geht’s zu den antidiabetischen
Veggie-Rezepten zum Ausprobieren -
bitte umblittern!
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Diabetes vegetarisch

Zwol

Fleischlos fit: Diese Rezepte aus dem Buch ,Diabetes-Rezepte vegetarisch GU)
machen es mQ.gllch Sie punkten mit viel Protein und Ballaststoffen

LA

]
-

. . I// GEMUSEWAFFELN
' \ MIT QUARK

l

» » = X
y ‘ eI FUR 2 PORTIONEN

1 kleiner Zucchino « 2 Mohren e 2 Eier ¢
1 TL Backpulver ¢ Salz « 2 %2 geh. EL
Kartoffelmehl « 250 g Magerquark
3 EL Milch (1,5 % Fett) « 2 TL Leindl »
1 Knoblauchzehe ¢ %2 Bund Petersilie ¢
Y2 Bund Schnittlauch ¢ 1 kleine rote
Zwiebel  Pfeffer « Ol fiir das Waffel-
eisen

5
o

"’«."?“
e

1.Fur die Waffeln Zucchino und
Mohren putzen, waschen bzw.
schalen und auf der Gemusereibe
fein raspeln. In einer Schissel mit
Eiern, Backpulver,1 TL Salz und
Kartoffelmehl griindlich verriihren
und den Teig ca.5 Min. quellen
lassen.

2.Das Waffeleisen aufheizen und die
Backflichen mit etwas Ol einfetten.
Je ein Drittel des Teiges hinein-
geben und die Waffel in ca. 1 Min.
goldbraun backen. Herausnehmen
und auf einem Kuchengitter
ausdampfen lassen. Ubrige zwei
Waffeln genauso backen.

3.Den Quark mit Milch und Leinol
verriihren. Knoblauch schalen und
dazupressen. Krauter waschen,
Petersilienblatter abzupfen und
fein hacken, Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Zwiebel
schalen, fein wiirfeln und mit den
Krautern unter den Quark riihren,
salzen und pfeffern.Zum Servieren

DAS WIRKT:
Fiir Waffeln vergleichsweise wenige Kohlenhydrate liefert dieses

Rezept, da es auf Basis von Gemiise, Eiern und wenig Kartoffelmehl
besteht. On top: Eier sind in Kombination mit Kartoffeln (hier ist es

Kartoffelmehl) und Quark besonders diabetikerfreundlich, da ihr hoher die Waffeln noch warm mit dem
Eiweif3gehalt starke Blutzuckerspitzen abfedert. Quark auf Tellern anrichten.

DAS BRINGT'S: KALORIEN: 400 pro Portion NAHR-
Zucchino und Maohren lassen sich easy durch anderes klein geschnitte- WERTANGABEN: 29 g Eiweif, 17 g Fett,
nes oder geraspeltes Gemiise ersetzen, z. B. durch Blumenkohl, 34 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT:
Brokkoli oder Lauch. Perfekt fiir die Restekiiche! ca. 30 Minuten

ISSDICH
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Fotos: Grdfe und Unzer Verlag / [Kramp/G6lling] / Marina Jerkovic (2)

ROTKOHL-MOHREN-SALAT
FUR 2 PORTIONEN
300 g Rotkohl %> TL Salz « 2 Mohren ¢ 1 Apfel ¢« 1 Zwiebel ¢

2 Prisen Zucker ¢ 3 EL Apfelessig ¢ 2 EL Walnussol 1 TL Zitronen-
saft e Pfeffer « 120 g Schafskdse (z. B. Feta) « 3 EL Walnusskerne

DAS WIRKT:

Rotkohl und Mohren enthalten viele losliche und unlosliche
Ballaststoffe. Diese verlangsamen die Aufnahme von Zucker
ins Blut und verhindern starke Blutzuckerspitzen. Zudem
hat Rotkohl einen sehr niedrigen glykdmischen Index.
Veggie-Plus: Feta liefert Eiweif3 und etwas Fett, was die
Verdauung zusdtzlich verlangsamt.

.Den Kohl waschen, den harten Strunk entfernen, die Blatter in
feine Streifen schneiden. In eine Schiissel geben, mit dem Salz
mischen, mit den Handen ca. 5 Min. kraftig durchkneten, bis
sich Flussigkeit bildet (evtl. mit Handschuhen). Bei Zimmer-
temperatur bis zur weiteren Verarbeitung ziehen lassen.

2.Mohren schalen, auf der Gemiisereibe grob raspeln. Den Apfel

waschen, vierteln und entkernen. Apfelviertel grob raspeln.
Zwiebel schalen, fein wiirfeln. Zucker zum Rotkohl geben und
alles nochmals kurz durchkneten. Mohren- und Apfelraspel,
Zwiebel, Essig, Walnussol und Zitronensaft zum Rotkohl geben.
Alles gut mischen, mit Pfeffer wiirzen. Salat mindestens 1 Std.
ruhen lassen - je langer, je besser.

3.Zum Servieren den Feta zerbroseln und die Walnusse grob

hacken. Den Salat auf Teller verteilen und mit dem Feta und

DAS BRINGT’S:

Mit der Kiichenmaschine spart man sich beim Schneiden

den Walniissen bestreuen.

des Rotkohls Zeit, kann gleich die doppelte Menge zuberei-
ten. Da der Salat durchgezogen besonders lecker schmeckt,
ldsst er sich auch noch am ndchsten Tag genief3en.

KALORIEN: 560 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 16 g Eiwei, 39 g Fett,
27 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 20 Minuten, Ruhen:
60 Minuten

SELLERIESCHNITZELMIT GEMUSESTAMPF
X1 FUR 2 PORTIONEN

% Knollensellerie (ca. 500 g)  Salz « 200 g mehligkochende Kartoffeln
¢ 400 g Mohren ¢ 1 sduerlicher Apfel (z.B. Elstar) ¢ 2 Eier (M) e 50 g
kernige Haferflocken ¢ 30 g heller Sesam ¢ Pfeffer « 2 EL Rapsol « 1 EL
Frischkase (16 % Fett)  etwas frisch geriebene Muskatnuss ¢ 2 EL
gehackte Petersilie

1.Sellerie schalen, aus der Mitte vier Scheiben schneiden (Reste
anderweitig verwenden). Die Selleriescheiben in einem Topf in
reichlich Salzwasser ca. 12 Min. garen. Dann in kaltes Wasser legen.

2.Inzwischen Kartoffeln und Mohren schalen und grob wiirfeln. Apfel
vierteln, schalen, entkernen und klein wiirfeln. Kartoffeln und
Mohren in kochendem Salzwasser ca. 17 Min. garen.Am Ende der
Garzeit die Apfelstiickchen dazugeben und alles noch ca. 5 Min garen.

3.Selleriescheiben mit Kiichenpapier trocken tupfen. Eier in einem
tiefen Teller mit einer Gabel verquirlen. Haferflocken und Sesam auf
einem flachen Teller mischen. Die Selleriescheiben auf beiden
Seiten salzen und pfeffern, erst im Ei, dann in der Sesammischung
wenden. Das Ol in einer beschichteten groRen Pfanne erhitzen und
die Selleriescheiben darin knusprig braten (jede Seite 4 Min.).
Herausnehmen und auf Klichenpapier abtropfen lassen.

4.Den Kartoffel-Mix abgieen, kurz ausdampfen lassen und mit dem
Kartoffelstampfer zerdriicken. Frischkase unterriihren und den Stampf
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Schnitzel mit dem
Stampf auf Tellern anrichten. Nach Belieben mit Petersilie garnieren.

KALORIEN: 580 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 18 g EiweiR, 25 g Fett, 58 g
Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 35 Minuten, Garen: 37 Minuten

@l

DAS WIRK T.

Im Kartoffelstampf wird ein Grofteil der Kartoffeln durch
Mohren und einen sduerlichen Apfel ersetzt. Der Stampf
enthdlt somit weniger Kohlenhydrate, die fiir einen
raschen Blutzuckeranstieg sorgen. Méhren und Apfel
enthalten auf3erdem Pektin, einen loslichen Ballaststoff,
der die Zuckeraufnahme verlangsamt.

DAS BRINGT'S:

Paniermehl wird meist aus Weif3brot hergestellt, das mit
seinem hohen glykdmischen Index (Gl) den Blutzucker
pusht. Haferflocken haben einen niedrigeren Gl, sind
komplexer und enthalten mehr Mikrondhrstoffe. Sesam
punktet mit herzgesunden ungesdittigten Fettsduren.

ISSDICH 5 1
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DAS WIRKT:

Cleverer Protein-Mix: Eier, Magerquark, Leinsamen, Sonnenblumen-
und Kiirbiskerne ergeben eine gesunde Kombi aus tierischem und
pflanzlichem Eiweif3. Auf Mehl verzichtet dieses Rezept komplett,
Haferkleie enthalten wertvolle Beta-Glucane, die den Blutzucker
stabilisieren und zusditzlich fiir eine gute Sdttigung sorgen.

DAS BRINGT’S:

Der hefefreie Teig ist rasch zusammengeriihrt und muss nicht gehen.
Ein Vorteil, wenn man mal spontan backen will. Um abzuwechseln,
konnen Sie auch gehackte Walniisse statt der Kerne verwenden.

KERNIGE PROTEINBROTCHEN
FUR 2 PORTIONEN

3 Eier (M) « 250 g Magerquark ¢ 1 EL Zitronensaft ¢

14 Pdckchen Backpulver « 100 g Haferkleine « 70 g

geschrotete Leinsamen ¢ 25 g Sonnenblumenkerne ¢
25 g Kiirbiskerne ¢ 1 TL Salz

1.Den Backofen auf 190° (Umluft) vorheizen. Ein

. Backblech mit Backpapier belegen.

‘ 2.Zum Bestreuen 2 EL Kiirbis- und Sonnenblumenkerne

beiseitestellen. Alle Ubrigen Zutaten in eine Schiissel

geben und mit einem Loffel gut mischen.

3.Aus dem Teig mit dem Loffel zwolf gleich grofie
Portionen abnehmen und nebeneinander auf das
Blech setzen. Die einzelnen Haufchen etwas platt
streichen. Mit den beiseitegestellten Kernen bestreuen.

4.Die Brotchen im Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen.

Herausnehmen und vor dem Verzehr auf einem

Kuchengitter abkihlen lassen.

KALORIEN: 115 pro Stiick NAHRWERTANGABEN: 8 g Eiwei3, 5 g
Fett, 8 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 15 Minuten
Backen: 25 Minuten

BLUMENKOHL-BOHNEN-SUPPE
[7 M@ FUR 2 PORTIONEN

1 Zwiebel ¢ 500 g Blumenkohl ¢ 1 Knoblauchzehe ¢ 2 EL Olivendl
¢ 1 TL vegane Gemiisebriihe (Instant) « 2 Lorbeerblatter « 1 TL
gemahlener Kreuzkiimmel ¢ 240 g weif3e Bohnen (Glas) « 30 g
Kiirbiskerne « 100 g Sojacreme ¢ % Zitrone « 3-4 Stidngel
Petersilie « Salz, Pfeffer

1.Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Blumenkohl
waschen und in Roschen teilen. Knoblauch schalen, grob
wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin
bei mittlerer Hitze 3-4 Min. anbraten. Den Blumenkohl
dazugeben, ca. 500 ml heifes Wasser mit Briihe, Knoblauch,
Lorbeerblattern und Kreuzkiimmel hinzufiigen. Alles zugedeckt
bei kleiner Hitze ca. 15 Min. kocheln lassen.

2.Bohnen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen,zum
Blumenkohl geben. Die Kiirbiskerne in einer kleinen Pfanne
ohne Fett leicht rosten. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

3.Die Lorbeerblatter aus der Suppe nehmen, die Sojacreme
unterriihren und alles noch 3-4 Min. leicht garen. Die Zitrone
auspressen und den Saft ebenfalls zur Suppe geben.

4.Zum Servieren die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter
abzupfen und grob hacken. Die Suppe im Topf mit dem Pii-
rierstab fein plirieren, auf Schalen oder tiefe Teller verteilen und
mit Petersilie und Kirbiskernen garnieren.

KALORIEN: 395 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 16 g Eiweif, 27 g Fett,
22 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 30 Minuten

52 01| ISSDICH
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DAS WARKT: -
Blumenkohl in neuem Licht: Studien legen nahe, dass der
Verzehr von Kohlgemiise, einschliefSlich Blumenkohl, die
Glukoseregulierung verbessern und das Risiko fiir Typ-2-
Diabetes senken kann. Aufgrund seines hohen Ballaststoff-
gehalts und seines Reichtums an Vitaminen und Antioxidanzien
ist er perfektes Food fiir Diabetiker.

DAS BRINGT’S:

Sojacreme hat im Vergleich zu Sahne die Nase ganz klar vor:
Sie enthidilt weniger gesdttigte Fettscduren, weniger Kalorien
(100-130 kcal statt 290-340 kcal) und etwas mehr Protein als
normale Schlagsahne.

vegetarisch vegan glutenfrei nussfrei laktosefrei
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'0 GEMUSEAUFLAUF

& MIT HALLOUMI

FUR 2 PORTIONEN

150 g vorgegarte Rote Bete (vakuumver-
packt) ¢ 1 Zucchino ¢ 1 kleine Zwiebel ¢
2 Knoblauchzehen ¢ 200 g Halloumi
(Grillkdse) « 1 TL Korianderkorner « 2 EL
Olivendl 1 EL fliissiger Honig » Salz,
Pfeffer « 100 g TK-Hokkaido-Kiirbis (in
Stiicken, aufgetaut) ¢ 1 TL Schwarzkiim-
mel ¢ 2 EL gehackte Petersilie

1.0fen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.
Rote Bete in kleine Wiirfel schneiden.
Zucchino waschen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schalen, in feine Wiirfel schneiden.
Halloumi in dlinne Scheiben schnei-
den. Koriander im Morser fein mahlen.

2.Das Ol mit Zwiebel und Knoblauch
mischen und den Honig unterriihren. -
Die Marinade salzen und pfeffern, \
Koriander hinzufiigen. Die Marinade
in einer grof3en Schiissel mit allen
ubrigen Gemiusesorten (Rote Bete,
TK-Kdrbis, Zucchino) mischen.

3.Das marinierte Gemuse in einer
Auflaufform verteilen, den Halloumi
darlberschichten. Den Auflauf im
Ofen (Mitte) ca. 10 Min. garen, bis das
Gemise weich ist. Dann den Ofen auf
Grillfunktion schalten. Auflauf noch
ca. 5 Min. liberbacken, damit der
Halloumi goldgelb und knusprig wird.
Zum Servieren den Schwarzkiimmel
und die Petersilie darliberstreuen.

KALORIEN: 545 pro Portion NAHRWERTAN-
fﬂ GABEN: 26 g Eiweif3, 37 g Fett, 27 g Kohlenhy-
Frd

Zﬂm ;/ & %Eﬁ]@fl@ SeIL % i drate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 15 Minuten,
‘i: d Garen: 15 Minuten

| Auch als Diabetiker ist ein

| Veggie-Lifestyle machbar - und \—/

| das sehr gut und lecker: Die DAS WIRKT:
Rezepte auf diesen Seiten

........... Lz

Studien ergaben, dass die Einnahme von Schwarzkiimmel zum

stammen aus Dr. Matthias einen zu einer Senkung des Niichtern-Blutzuckerspiegels
Riedls Buch ,Diabetes-Rezepte beitragen kann. Zum anderen kann er den glykierten Himoglo-
vegetarisch” (GU Kiichenratgeber, 64 Seiten, bin-Wert (HbA1c) senken, was auf eine insgesamt verbesserte
11,99 Euro). Darin erklirt er auBerdem, wie Blitznckensteuerungshindentet.
blutzuckerfreundliche Gerichte mit Linsen DAS BRINGT'S:
(statt Wurst) und Tofu (statt Hack) funktionie- Dieser klassische Low-Carb-Auflauf ist perfekt fiir einen stabilen
ren. Intelligentes Plus: eine Liste fiir ,griine* Blutzucker. Je nach Saison kénnen Sie das Gemiise variieren und
EiweiBlieferanten fiir den schnellen UUberblick. auch z. B. statt der Rote Bete eine Aubergine und 150 g Mohren

statt des Kiirbisses verwenden.
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Die neue
Volkskrankheit

Wenn
die Seele
Hunger

Einsamkeit, Frust, Stress: Fast
jeder zweite Deutsche isst oft, um
seine Seele zu trosten. Oder um
seinen Hunger nach Zuneigung,
Warme und Liebe zu stillen. Das
hat leichten Sucht-Charakter, ist
aber zu besiegen — mit neuen
Verhaltens-Strategien und
bewusster Erndhrung
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Eine Schachtel Prali-

nen wird nach einem

Stress-Tag ratzfatz als
Belohnung weggeknabbert. Die
Tiite Chips oder Pommes leert sich
bei Langeweile oder Frust in Win-
deseile. Mega-Mengen Burger,
Pizza sollen bei Trauer oder Part-
nerstreit trosten... Etwa 45 Pro-
zent der Deutschen greifen fast
ungehemmt zu Siifligkeiten, unge-
sundem Food mit ultraviel Fett
und Zucker, wenn sie seelisch ge-
rade am schwichsten, verwund-
barsten sind. Ohne echten Hunger
zu haben. Mediziner sprechen
dann von ,emotionalem Essen®:
Die Nahrungsaufnahme wird vom
Gefiihl gesteuert, als Kriicke, um
Druck und Uberforderung auszu-
halten, belastende Emotionen wie
Einsamkeit. Um Verzweiflung zu
betduben, sich endlich mal wohl
und geborgen zu fiihlen. Doch die
erhoffte Wirkung stellt sich nie
langer ein. Das frustriert, fiihrt zu
neuen Heiffhunger-Attacken. Ein
Teufelskreis, der zu Ubergewicht
mit Folgen wie Diabetes Typ 2,
Bluthochdruck, Gelenkerkran-
kungen oder Schlafapnoe fiihrt.

BELOHNUNGSZENTRUM
AUF SPARFLAMME

Warum aber fast jeder Zweite ein
emotionaler Esser ist, war bisher
ein Rétsel. Doch Forscher des Brig-
ham and Women'’s Hospital in Bos-
ton haben jetzt eine verbliiffende
Antwort darauf gefunden. In ei-
nem Experiment haben sie nach-
gewiesen, dass die Betroffenen bei
Anspannung, Hektik, Druck oder
Sorgen erheblich grofiere Mengen
an Stress-Hormonen wie Cortisol
oder Adrenalin produzieren. Thre
psychische Belastung ist also ob-

In ﬁj@g@m
BDossier

1. Neue Priventiv-Strategie
Forscher raten bei emotionalem Essen dazu,
das Belohnungssystem im Gehirn z. B. durch
Tanzen, Yoga, Meditation hochzufahren.

2. So frei wie lange nicht mehr
Fast 30 Jahre ist Stefanie Krause gefangen in
ihrer emotionalen Ess-Sucht. Ein Vortrag von
Dr. Riedl ruttelt sie wach. Mit bewusster Er-

nahrung und eisernem Willen befreit sie sich.

3. Bewusster Ernidhren
Was darf ich essen, was besser nicht - Lebens-
mittel im Uberblick. Plus Mini-Rezepte.

4. Kochen fiirs Wohlbefinden
Diese beiden Rezepte schenken der Seele eine
tiefe Entspannung und zufriedene Warme.

jektiv hoher. Schwerwiegender ist
aber, das bei emotionalen Essern
gleich drei Kern-Elemente des Be-
lohnungssystems im Gehirn — der
Nucleus accumbens, der Nucleus
caudate, das Putamen - durch
Food kaum aktiviert werden. Das
Belohnungssystem lduft beiihnen
also auf unterster Stufe, braucht
einfach groflere Mengen Food, um
anzuspringen. Beim emotionalen
Essen wird offenbar unterbewusst
versucht, das Manko bei Stress
durch Masse auszugleichen, damit
endlich Gliicksbotenstoffe wie Do-
pamin ausgeschiittet werden. Die-
se Verbindung von Nahrung und
Belohnung wird in die Wiege ge-
legt. Beim Stillen oder Fiittern be-
kommen Babys ja nicht nur Nah-
rung. Sondern werden auch
liebevoll im Arm gehalten, erfah-
ren Wiarme und Geborgenheit.

TANZEN IST DIE NEUE
PRAVENTIONS-THERAPIE
Weil die Food-Wirkung aufs Be-
lohnungszentrum bei emotiona-
len Essern so gering ist, raten Wis-
senschaftler zu einer neuen
Priventiv-Strategie, die es hoch-
powert: Gehirn-Scans belegen
etwa, dass Tanzen das Beloh-
nungszentrum aufleuchten ldsst

Emotionales Essen

wie einen Weihnachtsbaum. Die
Dopamin-Ausschiittung wird da-
durch so stark stimuliert, dass der
Drang nach Essen klar verringert
wird. Auch moderater Sport, Yoga
von 15 Minuten pro Tag oder téagli-
che Achtsamkeits-Meditationen
von 10 bis 12 Minuten haben einen
dhnlichen Vorbeuge-Effekt. Wis-
senschaftler der Harvard Universi-
tyratenbeieiner Ess-Attacke, dem
Impuls fiinf Minuten zu widerste-
hen. Und in dieser Zeit spazieren
zu gehen, in der Badewanne zu
entspannen, die Lieblingsmusik
tiber Kopfhorer zu geniefRen. Oder
mit einer Freundin oder einem Be-
kannten zu telefonieren. Wichtig
ist auch, den emotionalen Hunger
von ungesunden Lebensmitteln
abzukoppeln. Der Griff zu Salat-
gurke oder Radieschen statt zu
Schokolade und Pommes 16st zwar
das Problem nicht, stofst aber ei-
nen wichtigen Verdnderungspro-
zess an. Und mildert negative Aus-
wirkungen wie Schuldgefiihle und
Ubergewicht. Auch Phantasierei-
sen konnen Ess-Attacken verdridn-
gen. Beispiel: Zu Beginn einer At-
tacke das Verlangen nach Food wie
eine Meereswelle vorstellen, die
sich langsam aufbaut und dann
schnell wieder abebbt. Genauso fix
verschwindet so der Ess-Zwang.
Und: Am besten zwei bis drei
Mahlzeiten am Tag essen. Denn
regelméfiges Essen hilft nicht nur
dabei, den Blutzucker in Balance
Zu halten, sondern auch, das Ge-
wicht zu stabilisieren, HeifShunger
vorzubeugen und das Verlangen
nach Snacks zu mildern. Ideal sind
stimmungsregulierende, Ome-
ga-3-reiche Lebensmittel wie Wal-
niisse, Samen, fetter Meeresfisch,
Leinsamen, Sojabohnen. L
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Ich brauche kein Essen mehr, um in
mir zu ruhen, wohlig zu entspannen”

STEFANIE KRAUSE




Fotos: Picture-alliance (2)

Sie belohnt, trostet sich mit emotionalem
Essen. Doch die Krankenschwester aus Ko-
nigslutter am Elm stoppt die qualende Gier

Gefangen in einer Ess-Sucht nach
hoch verarbeiteten Lebensmitteln
und Zucker bin ich schon seit mei-
nem 16. Lebensjahr. Mit ungesun-
dem Food belohne ich mich fast
reflexartig fiir gute Leistungen,
troste mich spéter auch nach nega-
tiven Erlebnissen. Mindestens
dreimal die Woche. Um dieses war-
me, aufgehobene Gefiihl in mir zu
spiiren, umhiillt von einer schiit-
zenden Decke. Als hitte das
Trost-Essen in mir eine Liicke ge-
fiillt. Doch schon kurze Zeit spater
zerplatzt das so schone Gefiihl wie
eine Seifenblase. Ich mochte es
wieder spiiren — weiter also mit
Fress-Flashs. Ich esse iiber den
Punkt des Pappsatt-Seins hinaus.
Ein Uberfressen aufSer Kontrolle.

DER WENDEPUNKT

KAM DURCH DR. RIEDL

Vor eineinhalb Jahren wiege ich
117 Kilo. Probiere Didten wie FDH,
Trennkost. Klappt aber nur kor-
perlich, kurzfristig. Denn im Job
und privat lauern Stolperfallen.
Und ich bin schnell wieder im Ab-
wartsstrudel des emotionalen Es-
sens. Das ist total ungesund: nur
ein Achtel Gemiise, Unmassen von
einfachen Kohlenhydraten, Fast
Food, SiifSem. Ich fiihle mich wie
ein Junkie. Als Krankenschwester
weif$ ich, dass meine Gesundheit
in meinem Alter in Gefahr ist. Im
April 2024 besuche ich deshalb den
Live-Vortrag von Dr. Riedl {iber ge-
sunde Erndhrung. Dann der Cut.
Mirwird das erste Mal die Tiefe der
Negativ-Spirale meines emotiona-
len Essens bewusst.

ENDLICH RAUS AUS DEM
FRESS-STRUDEL

Danach kaufe ich bewusst ein:
Hiilsenfriichte, Salate, Fisch...
Lege los mit der neuen Erndhrung,
auch mit Meal Prep fiir den Job. Ich
fithle mich fitter, ausgeglichener,
leistungsfdhiger, habe neue Ener-
gie. Nach einem Monat mutiere ich
fiir ca. drei Wochen zur Drogenab-
hédngigen auf Entzug. Bin extrem
unruhig, nestle mit den Fingern.
Biege aber nicht auf meinen alten
Fress-Kurs ab. Ich fange mit
Slow-Jogging an, dreimal die Wo-
che. Fiihlt sich an, als pustet die
frische Luft alles Negative aus
meinem Kopf. Drehe bei Stress
eine kleine Runde im Klinikpark.
Habe schon 30 Kilo abgenommen.
Naschis 16sen keine Emotionen
mehr bei mir aus. Ich fiihle mich so
frei, leicht und bin gliicklicher.

Emotionales Essen

) Dieses Food tut der

Patientin besonders gut

Wenn Stefanie Krause zu viel Gemuse gekocht
hat, mixt sie es liebend gern mit Rohkost. Und
isst es spater bewusst und in aller Ruhe kalt.
Ihr neuer Favorit ist Tempeh aus geschalten,
gekochten, fermentierten Sojabohnen. In allen
Varianten. Ein selbst gemachter Smoothie aus
Spinat, Staudensellerie, Pfliicksalat aus dem
eigenen Garten, Heidelbeeren, Himbeeren,
Erdbeeren, Hafer-Schmelzflocken ist auch ein
neuer Food-Liebling geworden. Statt mit Salz
wirzt sie mit frischen Krautern, GewUlrzen. Oft
mit Harissa, Koriander, Schnittlauch.

) Dieses Food vertriigt die
Patientin nicht so richtig

Hoch verarbeitetes Industriefood und Fertig-
gerichte tun ihr heute korperlich und seelisch
Uberhaupt nicht gut. Das merkt sie sofort,
wenn sie dies mal notgedrungen isst, weil es
z.B. bei Freunden keine Alternativen gibt. Das
ergeht ihr so mit Fertigschnitzeln, -kartoffelsa-
lat, Wirstchen. Auch mit Keksen, Stfsigkeiten,
Marmeladen-Brotchen. Viel Kaffee mit Milch
raubt ihr heute zudem das Wohlgefuhl. Friher
konnte sie davon kaum genug bekommen.
Heute trinkt sie nur eine Tasse Kaffee am Tag.
Und das ganz ohne Milch.

t i
-‘\A J ;,
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AN A Das sagt Dr. Riedl 8

LEssen und Trinken
hdlt Leib und See-
le zusammen:“ Die

Volksweisheit drtickt gut aus, dass

Nahrungsaufnahme fiir viele ldngst

auch eine emotionale Funktion hat, die

oft in den Vordergrund tritt. Es gibt

sieben Hungerarten. Nur der Zellhunger
ist ein Bedarfs-Signal des Korpers nach

Probate Erste Hilfe ist es, innezuhal-
ten, in sich hineinzuhorchen: Wird es
mir durch diese Pralinen, Chips
wirklich besser gehen? Konnte mich
Naschen das letzte Mal trosten,
entstressen, die Psyche aufhellen?
Und gab es danach eine befriedigen-
de Sdttigung oder ein schales, ,lee-
res” Gefiihl? Hier noch drei SOS-Hel-

Energie, gilt als echter Hunger. Der
Herzenshunger dagegen ist purer
emotionaler Hunger. Wer ihn splirt,
machte seine Seele satt machen.

fer: ein Stiick gefrorene Bitterscho-
kolade lutschen, drei Mandeln
langsam kauen, zwei Bittertropfen
vom Handrticken schlecken.
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Pie rieh

Empfehlenswert

Ausscheiden & am bedfen an
den Kiillechrank Heber!

oL

ﬁﬂg
e beil Emotionalem Eﬂg%ﬁ

Ungeeignet

Das
Top-Rezept

Brot & Back-
waren, Miisli,
Nudeln, Reis,
Kartoffeln

Vollkornbrot; Haferflocken,
Musli ohne Zucker; Vollkorn-
nudeln, Vollkornreis,
Pellkartoffeln

Weif3-, Toast-, Knackebrot,
Croissants, Zwieback, Wei-
zen-, Milchbrotchen; Hart-
weizennudeln, geschalter
Reis, Pommes, Kroketten,
Kartoffelbrei, Pfannkuchen

Haferflocken anrdsten.

3 Eier mit 50 ml Haferdrink,
20 g Schnittlauch-Rollchen
verquirlen. Mit 10 halbierten
Mini-Tomaten zu Haferflo-
cken geben, stocken lassen

Obst (1 grofe

Alle zuckerarmen Obstsor-
ten wie Apfel, Aprikosen,
Mandarinen, Wassermelo-
nen, Beeren, Aprikosen,
Pflaumen, Zitronen, Limet-
ten, Nektarinen, Papaya,
Kiwi, Guaven, Grapefruit

Zuckerreiche Obstsorten wie
Ananas, Banane, Birne, Ho-
nigmelone, Kaki (Sharon),
Mango, Weintrauben, SuR-
kirschen; kandierte Friichte,
gezuckertes Trockenobst,
gesufdites Obstmus

1 Grapefruit, % Limette
auspressen. Mit 1 EL
Agavendicksaft, 2 Eiswdr-
feln, 10 Minzblattern,
300 ml stillem Wasser in
Shaker geben. Mit einer
Scheibe Limette garnieren

Gemiise
(3 mal 2 Hand-
voll/Tag)

Alle Salatsorten, gern mit
Bitterstoffen (Chicorée,
Lowenzahn); Gurke, Fenchel,
Artischocken, Hilsenfrlichte,
Mdohren, Spinat, Zwiebeln,
Zucchini, alle Kohlarten,
Radieschen, Spargel, Pilze,
Krauter; Sauerkraut

Gemusemischungen mit
Butter oder Sahne

1 kleinen, halbierten Kopf
Radicchio in gefettete
Ofenform legen. Mit Salz,
Pfeffer wiirzen. 30 g
Frischkase darauf streichen.
Bei 180 °C ca. 15 Minuten
backen. 3 EL gerostete
Pinienkerne dartiberstreuen

Niisse & Samen
(1 kleine Hand-
voll/Tag)

Mandeln, Walntsse, Hasel-
nusse, Cashewnusse,
Macadamiantsse, Pinienker-
ne, Kirbiskerne, Leinsamen,
Chia-Samen

Gesalzene Nusse jeder Art

10 g Kirbiskerne rosten.

1 Ingwerscheibe, ¥, Bund
glatte Petersilie hacken. Saft
Y2 Limette, 2 EL Olivendl in
Universal-Zerkleinerer zu
Pesto verarbeiten. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken

Fleisch &
Wurstwaren,
Fisch & Meeres-
friichte
(maximal 2
Portionen/
Woche)

Putenbrustaufschnitt,
Corned Beef; Hihnerfleisch.
Seltener: Rinderfilet,
Kalbfleisch, Wild; Lachs,
Hering, Makrele

Paniertes Fleisch; alle
Ubrigen Wurstwaren und
generell Schweinefleisch als
Aufschnitt, Koch-, Grill-,
Brat- oder Bockwurst;

Fisch in Mayonnaise oder
Sahne eingelegt, panierter
Fisch

100 g Chicorée in Streifen
schneiden. Mit %2 gewurfel-
ten Birne, 1 geraspelten
Mahre, 80 g geraucherter,
gewdurfelter Putenbrust,

5 gehackten Cashewndissen
mischen. Dressing: 50 ml
Kefir, %2 TL Agavendicksaft,
Saft ¥4 Limette, Salz und
Pfeffer

Milch & Milch-
produkte, Kise,
Eier

5 8 ISSDICH
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Milch 1,5 % Fett, Butter-
milch, Speisequark bis
20 % Fett, Naturjoghurt
1,5 % Fett; Harzer Kase,
korniger Frischkase; ca.
3 Eier pro Woche

GesUfdte Fertigprodukte wie
Pudding, Milchreis, Frucht-
joghurt, Fruchtquark,
Kakaozubereitungen,
Fruchtbuttermilch

150 g Magerquark mit 100 g
fettarmem Naturjoghurt,

Y TL Honig, 1 TL Leinsamen
glatt rdhren. 150 g geschal-
te, entkernte, gewurfelte
Papaya vorsichtig unterhe-
ben
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Gesund kocl

Emotionales Essen

on bel...
o Hmotionalem Hssen

Eine gute Mischung aus komplexen Kohlenhydraten, pflanzlichen
Relax-Substanzen und gesunden Fetten bringt Ruhe in die Seele

IEFTRE

1 i \ L :
Reis-Bratlinge mit Radieschen-Tempeh-Quark
V FUR 4 PORTIONEN

Fiir die Reisbratlinge: 100 g Vollkorn-Reis « 150 g Mohren ¢ 1 kleine
Zwiebel ¢ 1 kleine Knoblauchzehe ¢ 50 g Zuckerschoten ¢ 50 g Kdse
¢ 1 Ei 50 g zarte Vollkorn-Haferflocken e Salz, Pfeffer aus der
Miihle ¢ Muskatnuss, gemahlen ¢ 2 EL Pflanzendl. Fiir den Radies-
chen-Tempeh-Quark: ¢ 1 kleines Bund Radieschen ¢ 4-5 Stiele
Petersilie « 250 g Speisequark (20 % Fett) « 100 g Tempeh

e 1-2 TL Senf, mittelscharf « Salz, Pfeffer aus der Miihle

1.Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Mohren schalen,
Zwiebel und Knoblauch abziehen. Alles fein raspeln bzw. schnei-
den. Zuckerschoten waschen, putzen und in feine Streifen
schneiden. Kase reiben. Mit Ei, Haferflocken, dem gegartem Reis,
Mohren, Zwiebel und Knoblauch vermengen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen.

2.Radieschen waschen, putzen und raspeln oder fein wiirfeln.
Petersilie waschen, trocken tupfen. Blatter abzupfen und hacken.
Quark mit dem Tempeh pirieren, Radieschen und Petersilie
darunter heben. Dip mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken.

3.Aus der Reismischung mit angefeuchteten Handen 8 bis
12 Bratlinge formen. In einer Pfanne im erhitzten Ol von beiden
Seiten goldbraun braten und mit dem Quark servieren.

.‘/ 1834
. 4

Bunter Salat mit
Buttermilch-Krauter-Dressing

V FUR 4 PORTIONEN

150 g Bio-Buttermilch ¢ 3 EL Kiirbiskernol e Salz, Pfeffer
e Zucker ¢ 100 g Keniabohnen ¢ 2 Mini-Romana-Salate

¢ je 1 kleine, rote und orange Paprikaschote ¢ 1 Handvoll
Kresse ¢ 2 EL Salat-Kern-Mischung

1. Fir das Dressing: Bio-Buttermilch mit Kurbiskernol,
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker in einer groen
Schussel verriihren.

2.Bohnen putzen, waschen und ca. 3 Minuten in
kochendem Salzwasser garen.Abgieen, in einer
Schissel mit Eiswasser abschrecken und abtropfen
lassen.

3.Romana-Salate putzen, waschen, abtropfen lassen
und die Blatter in mundgerechte Stiicke zupfen. Die
Paprikaschoten waschen, putzen und vom Stielansatz
her entkernen. In Streifen schneiden.

4.Alle Salat-Zutaten mit dem Dressing mischen oder
den Salat auf Teller verteilen und das Dressing dazu
servieren.

5.Kresse und die Salat-Kern-Mischung dariiber streuen.

KALORIEN: 352 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 22 g Eiweif,
14 g Fett, 34 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca.
50 Minuten

KALORIEN: 119 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 4 g Eiweif,
8 g Fett, 6 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca.
25 Minuten

Tf@fﬂ GESUND-BILANZ VON DR. RIEDL:

U oVollkornreis enthiilt in seiner Schale die Gamma-Aminobut-
tersdure GABA. Sie hemmt Nervensignale im Gehirn, wirkt entspan-
nend, angstlosend und schlaffordernd, ist ein natiirlicher Stressblocker.

| vegetarisch vegan glutenfrei nussfrei I} laktosefrei

ﬁ@{ﬂ GESUND-BILANZ VON DR. RIEDL:

U eRomana-Salat ist randvoll mit den Bitterstoffen
Lactucin und Lactucopikrin, die beide eine starke, beruhi-
gende Wirkung haben, schnell entspannen lassen.
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lles Kiise?

Rund 600 Kéasesorten werden in Deutschland hergestellt.
Da noch den Uberblick zu behalten ist eine fast unmégliche
Aufgabe. Doch mit diesem neuen Kase-Kompass gibt’s jetzt

wissenschaftlich fundierten Durchblick
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harles de Gaulle sagte

einmal: ,Wie soll man

ein Land regieren, das

246 Kisesorten hat?“
Was der franzdésische Staatsprasi-
dent seinerzeit nicht ahnte, war,
wie prophetisch seine Worte heu-
te sind. Und dass man nicht jeden
Kise {iber den gleichen Loffel bal-
bieren sollte. Denn Kaése ist nicht
gleich Kése. Das beliebte Milch-
produkt gilt zwar gemeinhin als
gesund. Aber der Verzehr etwa
von salzhaltigen Késesorten kann
Herz-Kreislauf-Probleme wie Blut-
hochdruck schon ungiinstig be-
einflussen. Hier kommen nun die
16 deutschen Kése-Favoriten im
grofien Gesund-Check.

Ganz in kidsigem Weifs kommen
die Kugeln aus Kuh- oder Biiffel-
milch daher, haben hinreifSsenden
Schmelz. Beim Erhitzen verlduft
Mozzarella gleichmafSig. Ideal fiir
Pizza, Lasagne, Auflédufe.

1) INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 263 kcal, Kohlenhydra-
te: 2 g, Eiweif3: 19 g, Fett: 23 g.
9 PLUSPUNKTE: Ca. 415 mg/
100 g Calcium und 310 mg/100 g
Phosphor schiitzen vor Osteoporose.
MINUSPUNKTE: Mit einem
Emissionswert von 430 Gramm
pro 100 Gramm ist die CO2-Bilanz
von Mozzarella ziemlich schlecht.
) DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Wer auf Laktose empfindlich re-
agiert, sollte Mozzarella vorsich-
tig austesten. Am besten vertra-
gen wird er tiibrigens, wenn er
nicht mehr ganz so frisch und
schon etwas zdher ist.

Der traditionelle Halb-Hartkase
stammt aus der niederldndischen
Stadt Edam. Er wird durch einen
roten Wachsiiberzug geschiitzt,
eignet sich gut zum Uberbacken.

*’ INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 357 kcal, Kohlenhydra-
te: 1,4 g, Eiweifs: 25 g, Fett: 28 g.
Q PLUSPUNKTE: Er enthélt Ami-
nosauren, welche die Darm-
schleimhaut schiitzen und das Mi-
krobiom im Darm stdrken. Und er
hat relativ wenig Laktose.
QMINUSPUNKTE:Edamerist ein
histaminreicher Kidse, kann zu
Kopfschmerzen, Herzrasen und
Verdauungsproblemen fiihren.

; DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
In Edamer-Scheibletten finden
sich oft kiinstliche Phosphate, die
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen steigern.

2 6 6

Auf dem Wiener Kongress 1815
wurde er in einem Wettbewerb
zum ,Konig der Kase® gekiirt. Sei-
ne weifse Haut schenkt ihm eine
aufgespriihte Schimmelpilz-Kul-
tur (Penicillium camemberti).

| ) INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 362 kcal, Kohlenhydra-
te: 0 g, Eiweifs: 17 g, Fett: 33 g.

@ PLUSPUNKTE: Brie liefert die
Vitamine B2 und B12, die wichtig
fiir den Energie-Stoffwechsel, den
Aufbau und die reibungslose
Funktion der Nerven sind.

° MINUSPUNKTE: Seine Rinde
kann Listerien-Bakterien enthal-
ten, die fiir Schwangere und Men-
schen mit schwachem Immun-

system gefdhrlich sein kénnen.
i > DR. RIEDLS KASE-BILANZ:-
Der Schimmel-Mantel des Bries ist
gesundheitlich unbedenklich und
wirkt sogar leicht probiotisch. Das
kann die Verdauung und das Im-

munsystem stdrken.

FY Y

Der kornige, brockelige Frischka-
se schmeckt leicht sauerlich. Er-
funden wurde er von den Englan-
dern (Cottage Cheese) zu Beginn
des 19. Jahrhunderts.

1) INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 102 kcal, Kohlenhydra-
te: 3 g, Eiweifs: 13 g, Fett: 4 g.

9 PLUSPUNKTE: Hiittenkdse
kann beim Abnehmen helfen, weil
er die Fettverbrennung aktiviert.
Q MINUSPUNKTE: Er ist recht
salzlastig. Deshalb beim Kauf am
besten auf natriumarme Varian-
ten in Bio-Produkten achten.

) DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Der fettarme Kése fordert das Sat-
tigungsgefiihl, ist gut fiir Kno-
chen, Haare, Zdhne und Muskeln.
Er kann den Blutzuckerspiegel
stabilisieren, sorgt durch B-Vita-
mine fiir ein ausgesprochen stabi-
les Nervensystem.

DD B D B
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Produziert wird er heute interna-
tional. Doch urspriinglich stammt
der Schnittkdse aus der siidnie-
derlandischen Stadt Gouda. Erst-
mals erwdhnt wird er bereits 1184.
Das macht ihn zu einer der dltes-
ten Késesorten weltweit.
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KILO

niederldndischen
Goudaisst jeder
vonunsin einem
Jahr. Und fiir

47 Prozent der
Deutschenist er
dererkldrte
Lieblingskase . Auf
dem zweiten Platz
liegt mit groBem
Abstand

(23 Prozent) der
klassische
franzésische
Weichkase
Camembert. Und
Platz drei hat sich
mit 17 Prozent der
16chrige Schweizer
Emmentaler
ergattert.

MONATE

und langer kdnnen
Hartkdse-Sorten
wie italienischer
Parmigiano
Reggiano reifen.
Die seltene
Kasesorte Bitto
storico sogar
mindestens zehn
Jahre. Frischkdse
dagegen reift
tiberhaupt nicht,
Weichkése gerade
mal zwei bis drei
Wochen, Schnitt-
kdse etwa zwei
Monate. Gut zu
wissen: Je langer
die Reifezeit, desto
geringer der
Lactosegehalt.
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. > INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 350 kcal, Kohlenhydra-
te: 2,3 g, Eiweifd: 24 g, Fett: 27 g.
@ PLUSPUNKTE: Mit knapp 2 mg/
100 g Vitamin B12 sorgt der aro-
matische Niederldnder fiir ein
schlagkriftigeres Immunsystem.
c MINUSPUNKTE: In Gouda ste-
cken reichlich gesittigte Fettsdu-
ren wie z.B. die Arachidonsdure,
die Entziindungen im Korper wie
Rheuma fordern konnen.

) DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Iunger Gouda ist salzdrmer und
wird von vielen Menschen oft bes-
ser vertragen, da er besonders
mild ist. Alter Gouda hat komple-
xere Aromen, aber auch mehr Salz
und Histamin.

YT

NS

Seine cremige Konsistenz und
sein milder Geschmack machen
ihn zur perfekten Salat-Beigabe.
Selten, aber lecker: Es gibt auch
braunen Ziegenkdse, den norwe-
gischen Geitost mit siifSem Kara-
mell-Geschmack.
/) INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 392 kcal, Kohlenhydra-
te: 0 g, Eiweifs: 21,4 g, Fett: 33,6 g.
@ PLUSPUNKTE: Probiotika im
Ziegenkése fordern das Gleichge-
wicht der Darmflora und stiarken
das Immunsystem.
MINUSPUNKTE: Sein strenger,
sduerlich-scharfer Geschmack
kann leicht abschrecken.
) DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Ziegenkdse iiberzeugt durch gute
Niahrwerte, wird oft besser vertra-
gen als Kédse aus Kuhmilch. Unter
anderem liefert er das Spurenele-
ment Jod, das fiir die Produktion
von Schilddriisen-Hormonen un-
ersetzlich ist.

'YXl

Der norditalienische Hartkése aus
hochwertiger Rohmilch bietet
eine Geschmackspalette von mild
bis herzhaft-scharf. Als ideal gilt
eine Reifezeit von 24 Monaten.

1) INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 396 kcal, Kohlenhydra-
te: 0 g, Eiweifs: 31 g, Fett: 32-35 g.
€) PLUSPUNKTE: Durch seine
lange Reifung enthilt er nur noch
so wenig Laktose, dass er als lak-
tosefrei gilt. Er kann also auch bei
einer Laktose-Unvertriglichkeit
verzehrt werden

@ MINUSPUNKTE: Der hohe
Fettgehalt lasst das Kalorien-Kon-
to machtlg anschwellen.

! ) DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Parmesan liefert viel EiweifS, das
im Korper unter anderem als Bau-
stoff fiir Zellen und zum Muske-
laufbau benétigt wird.

B @B @B @B
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Friither verursachte Heustaub in
der Milch die groflen Locher im
Schweizer Ké&se. Heute werden
dem Kiseteig dafiir spezielle Pro-
pionséiure -Bakterien zugesetzt.

; »»INNEREWERTE/100 GRAMM:

Kalorlen 290 kcal, Kohlenhydra-
te: 2 g, Eiweifs: 19 g, Fett: 23 g.

@ PLUSPUNKTE: Kurzkettige Es-
sig-, Propion- und Buttersduren
im Emmentaler unterstiitzen eine
gesunde Verdauung.

° MINUSPUNKTE: Empfindliche
Menschen konnen nach dem Ge-
nuss des Schweizer Kéases leicht
Sodbrennen bekommen.

) DR. RIEDLS KASE-BILANZ:

Bei Emmentaler lohnt es sich im-
mer, auf das Giitezeichen AOP zu
achten. Es garantiert, dass er aus
der Rohmilch von Kiihen herge-
stellt wird, die mit Bergheu und
-gras gefiittert wurden.

2 6D
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Die typischen blaugriinen Adern
erhilt er durch den ungiftigen
Schimmelpilz Penicillium roque-
forti. Am bekanntesten: Roque-
fort, Gorgonzola, Stilton.

/) INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 360 kcal, Kohlenhydra-
te: 0 g, Eiweif3: 19,4 g, Fett: 32,2 g.
Q PLUSPUNKTE: Milchsédurebak-
terien, Edelschimmelpilze wirken
probiotisch. Das stdrkt die Ab-
wehr-Barriere der Schleimhéute.
° MINUSPUNKTE: Bei Menschen
mit Schimmelpilz-Allergie kann
der Kédse manchmal zu allergi-
schen Reaktionen mit Kopf-
schmerzen, Augenjucken, Husten,
Schnupfen und Miidigkeit fiihren.
1) DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Viele Blauschimmelkdse konnen
einen hohen Salzgehalt aufweisen.
Deshalb sollte ein iibermafSiger
Verzehr unbedingt vermieden
werden, um Herz-Kreislauf-Pro-
bleme zu verhindern.

2 6D ¢

Ein echter kriimelig-weifSer Feta
besteht ausschlieRlich aus Schafs-
und Ziegenmilch (maximal 30 %).
Und darf laut EU-Verordnung nur
auf dem griechischen Festland
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oder der Mittelmeer-Insel Lesbos
produziert werden.

%INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 290 kcal, Kohlenhydra-
te: 2 g, Eiweifs: 19 g, Fett: 23 g.

€D PLUSPUNKTE: Milchpulver,
Kasein-Salze, Farb-, Konservie-
rungsstoffe sind im Feta verboten.
Q MINUSPUNKTE: Die Bezeich-
nungen Hirtenkédse, Balkankise,
oder Salzlaken-Kidse verraten,
dass der angebliche Schafskise
tatsédchlich aus Kuhmilch besteht.
m DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Feta und dhnliche Schafskése rei-
fen in einer Salzlake und sind oft
sehr salzhaltig. Mein Tipp: Den
Kédse vor dem Essen eine halbe
Stunde ins Wasser legen. Das
schwemmt Salz aus, ist gesiinder.

Er weist einen Wassergehalt von
ca. 73 Prozent auf, ist wenig oder
gar nicht gereift. Und wird gerne
mit Krdutern oder Gewiirzen raffi-
niert verfeinert.
WINNEREWERTE/lOOGRAMM:
Kalorien: 248 kcal, Kohlenhydra-
te: 3 g, Eiweifs: 4,5 g, Fett: 24,5 g.
€ PLUSPUNKTE: Gesunde unge-
sdttigte Fette konnen helfen, den
Cholesterinspiegel zu senken.

MINUSPUNKTE: Hoch verar-
beitete Frischkdse mit Zusatzstof-
fen wie Carrageen (E407) konnen
die Darmbarriere schwichen, Ent-
ziindungen fordern.

5 DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Fiir eine gesunde Erndhrung
Frischkédse mit moglichst wenigen
Zusatzstoffen wihlen, um kiinst-
liche Phosphate, Zucker oder
Emulgatoren zu vermeiden. Und
fettarme Varianten bevorzugen.

Ich hab” da mal ein paar Fragen il

KASEWISSEN KOMPAKT

Der optimale Umgang mit dem Milchprodukt erfordert zwar kein Studium
der Quantenphysik. Aber ein paar Grundsatze sind schon zu beachten

» Ist Rohmilchkise wirklich so bedenklich

wie sein Ruf? Auch fiir Schwangere?

Unbehandelte Milch kann zahlreiche Krankheitserreger wie Salmonellen, Listerien,
EHEC, den Vogelgrippevirus H5N1, Campylobacter, multiresistente Keime enthalten.
In der Schwangerschaft schwachen hormonelle Veranderung die Immunabwehr der
Frau. Werdende Mutter werden empfindlicher fur Infektionen, die aufs Kind
Ubertragen werden. Deshalb gilt fur sie: auf Rohmilchkdse unbedingt verzichten!

» Schimmelstellen herausschneiden, oder

den Kise doch lieber in den Miill entsorgen?

Bei Hartkase darf die schimmelige Stelle mit einem grofien Sicherheits-Abstand von
einem Zentimeter heraus geschnitten werden. Aber nur, wenn der Schimmel nicht
unangenehm riecht oder eine ungewohnliche Farbe wie Rot oder Schwarz hat.
Weich- oder Frischkdse mit Schimmelstellen besser sofort in den Mull entsorgen.

¥ Ist frisch abgeschnittener Kise

gesiinder als industriell abgepackter?

Industriell verpackter Kase enthalt oft hohere Mengen an Konservierungsstoffen,
zugesetzten Aromen, Weichmachern und anderen Zusatzstoffen, um die Haltbarkeit
und den Geschmack zu verbessern. Kase von der Frische-Theke hat in der Regel
weniger Zusatze. Er ist dafuir aber auch nicht so lange haltbar.

» Muss ich Angst vor kritischen Stoffen haben,

die von der Kunstrinde in den Kése iibergehen?

Ein wenig Vorsicht ist hier durchaus angesagt. Denn aus dem Uberzug aus Wachs,
Paraffin oder Kunststoff konnen Substanzen wie z.B. der gesundheitsschadliche
Konservierungsstoff Natamycin in den Kase eindringen.

» Wie erkenne ich bei Kiise eine gute Qualitiit?

Am besten einfach die Inhaltsstoffe priifen. Kase braucht Milch, Bakterienkulturen,
Lab, Salz und vielleicht noch ein paar Gewlrze. Zusatzmittel wie Farb- oder
Reifungsstoffe eher nicht. Fur gute Qualitat sprechen auch eine essbare Rinde oder
eine Rohmilchbasis. Diese garantiert eine sehr saubere, kontrollierte Herstellung.

» Wie sollte ich das Milchprodukt am besten lagern?

Je geringer der Wasseranteil, desto haltbarer ist eine Kasesorte. Daher lassen sich
vor allem feste Kase wie Parmesan gut im Kihlschrank lagern. Optimal eignen sich
die mittleren Facher mit einer Temperatur zwischen sechs und neun Grad. Lagert
Kdse zu warm, kann er bitter werden. Ist es hingegen zu kalt, verliert er an Aromen.
Am besten werden feste Kasesorten eingeschlagen im Kasepapier oder unter einer
Kadseglocke gelagert. So kann er atmen und sein Aroma erhalten.

Y Lisst sich Kiise auch einfrieren?

Nur in Ausnahmefallen, da er Struktur und Aroma verliert. Méchte man Hartkadse
gerieben verwenden, sollte er vorm Einfrieren geraspelt werden. Weich-, Schnittka-
se kann portioniert eingefroren etwa sechs Monate aufbewahrt werden.

» Was bedeutet das Verpackungs-Kiirzel ,Fett i. Tr.“?

Das Kirzel ,Fett i. Tr.” steht fiir ,Fett in der Trockenmasse®. Es gibt an, wie viel
Prozent Fett sich nach Abzug des Wassergehalts im Kase befindet. Der Fettgehalt in
der Trockenmasse ist also hoher als der absolute Fettgehalt.

cesinn 1% 63
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ist der dlteste Kase
der Welt. Entdeckt
wurde er auf einem
Friedhofin den
Wiistenlandstri-
chender Uiguren-
Region Xinjiang im
Nordwesten
Chinas. Archéolo-
genvermuten,
dass er Verstorbe-
nen als Grabbeila-
ge aufihrem Weg
ins Jenseits
mitgegeben wurde.
Man stellte ihn
wahrscheinlich
aus Kefir her, den
man aus Wildzie-
gen-und Kuhmilch-
fermentierte.
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Der franzdsische Weichschimmel-
kése stammt urspriinglich aus der
Normandie. Dort wird er urkund-
lich bereits seit 1708 produziert.
1) INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 285 kcal, Kohlenhydra-
te: 0,1 g, Eiweifs: 21 g, Fett: 22 g.
9 PLUSPUNKTE: Eine Studie der
Kyoto University belegt, dass Fett-
saureamide, vor allem das My-
ristamid, das Gedédchtnis und die
Lernfidhigkeit verbessern.
MINUSPUNKTE: Uberreifer Ca-
membert wird fast fliissig, und
riecht extrem unangenehm nach
fauligem Ammoniak.
% DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Der Edelschimmel im nussig-mil-
den Camembert fordert dessen
Geschmack und Reifung. Fiir den
Korper ist er unbedenklich. Er
kann allerdings — wenn auch sel-
ten — eine Allergie auslosen.

' YY1

Grasen Kiihe auf Alpen-Almwie-
sen voller Krduter und Wildblu-
men, wird ihre Milch besonders
wiirzig. Das volle Aroma findet
sich auch in dem Hartkése wieder.
MINNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 385 kcal, Kohlenhydra-
te: 0 g, Eiweifs: 29 g, Fett: 30 g.

0 PLUSPUNKTE: Der lange Rei-
feprozess reduziert den Wasserge-
halt, macht ihn fiir Menschen mit
Laktoseintoleranz vertriglich.

Q MINUSPUNKTE: Hohe Kalo-
rien- und Fettwerte lassen die
Waage bei zu viel Genuss nach
oben klettern. Und treiben die
Cholesterinwerte in die Hohe.

m DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Sein hoher Gehalt an Vitamin A
unterstiitzt die Sehkraft. Und
397 mg Omega-3-Fettsduren pro
100 g pushen die Gehirnleistung.
Mit dem Nutriscore D liegt Berg-
kdse im unteren Mittelfeld — zwi-
schen fettarmen Kisesorten wie
dem Harzer Kédse oder Hiittenkase.

Y ry

Je langer der Quark-Kédse lagert,
desto strenger riecht er. Weil er oft
mit Kiimmel gespickt wird, ist er
nicht jedermanns Sache.

m» INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 126 kcal, Kohlenhydra-
te: 0 g, Eiweifs: 28 g, Fett: 0,7 g.
O PLUSPUNKTE: Er ist einer der
fettarmsten Kise iiberhaupt. Da-
bei aber eine echte den Muske-
laufbau férdernde Protein-Bombe.
@ MINUSPUNKTE: In der
Schwangerschaft meiden, weil er
oft aus Rohmilch hergestellt wird
und Listerien enthalten kann -
Gefahr fiirs ungeborene Kind.
) DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Sein hoher Proteinanteil bei nur
0,5 % Fettgehalt macht den Sauer-
milchkédse zur idealen Nahrung
fiir Sportler. Und er liefert wichti-
ge Vitamine wie Folsdure und Vi-
tamin B12 fiir Zellteilung und die
Blutbildung.

Erstmals hergestellt wurde der
buttrige, kréftig schmeckende,
hellgelbe Kdse von Mdnchen im
dénischen Kloster Esrum auf See-

land. Nur Kidse aus déanischer
Milch darf den Namen tragen

m INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 290 kcal, Kohlenhydra-
te: 2 g, Eiweif3: 19 g, Fett: 23 g.

0 PLUSPUNKTE: Esrom ist reich
an Calcium und fordert die Spei-
chelbildung. Das stdrkt den Zahn-
schmelz und neutralisiert Saure.
Gute Karies-Prophylaxe.

Q MINUSPUNKTE: Sein Salzge-
halt ist mit 730 mg/100g relativ
hoch - gar nicht so gut fiir die
Herz- und Gefafsgesundheit.

m DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Der nordische Rotschimmelkése
wird widhrend der Produktion
nicht erhitzt. Er kann daher Liste-
rien enthalten, die besonders fiir
Schwangere, Kleinkinder, Altere
und immungeschwichte Perso-
nen ein Risiko darstellen.

g/

Typisch fiir den Hartkdse aus So-
merset ist die orange-rote Fir-
bung unter roter Schale. Englische
Royals geniefSen ihn seit mindes-
tens 800 Jahren.

m INNERE WERTE/100 GRAMM:
Kalorien: 393 kcal, Kohlenhydra-
te: 0,36 g, Eiweifs: 25 g, Fett: 32 g.

€ PLUSPUNKTE: Cheddar weist
beachtliche Mengen an Fluorid
auf, das den Zahnschmelz starkt.
Und 4 mg/100 g Jod fiir einen Hor-
mon-Haushalt in Balance.

Q MINUSPUNKTE: Billige, aro-
maarme Nachahmungen sind weit
verbreitet. Finger weg!

D DR. RIEDLS KASE-BILANZ:
Ein Leichtgewicht ist Cheddar
nicht gerade. Aber sein Polyamin
Spermidin (20 mg/100 g) unter-
stiitzt die Zellreinigung effektiv.

Y Yy
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Deme personalisierte Blo-Kochbox

B Ry N P
Ei we|Bre|ch pflanzenbasiert und personalisiert essen ™\
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-~ , war noch nie so einfach!
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Hol dir deine Proteine mit wyldr - pflanzlich, lecker und einfach zubereitet.
Wahle das Attribut ,mehr EiweiB" um deine proteinreiche Box zu erhalten -
mit einer bunten Auswahl an Proteinen wie:

¥) HULSENFRUCHTE
Bio-Linsen, Bio-Kichererbsen,
Bio-Bohnen - satt & ballaststoffreich Ab 4,79 € pro Portion

() GETREIDE & PSEUDOGETREIDE wir liefern
Bio-Hafer, Bio-Dinkel, Bio-Quinoa - deutschlandweit
langanhaltende Energie

(¥) PILZE
Bio-Champignons, Bio-Shiitake —
Eiweill + B-Vitamine

@ NUSSE & SAMEN

Bio-Mandeln, Bio-Chiasamen -
Power fiir Muskeln & Gehirn

(¥) KOHLGEMUSE

Bio-Brokkoli, Bio-Rosenkohl, Bio-Griinkohl -
Eiweil & Vitalstoffe

() SOJAPRODUKTE
Bio-Tofu, Bio-Tempeh -
vielseitig & proteinreich

Oder wahle die flexitarische oder vegetarische Variante -
mit 2/3 pflanzlichen und 1/3 tierischen Eiweilquellen wie Bio-Gefliigel, Bio-Fisch,
Bio-Eiern oder hochwertigem Bio-Fleisch.

DE-OK0-007

Exklusiv fiir Leser der ISS DICH GESUND

Spare 36€ auf 4 Boxen mit dem Coupon: ISS-DICH-GESUND-36

Jetzt mit Rabatt ausprobieren

app.wyldr.de/questionnaire/stepl ?2coupon=ISS-DICH-GESUND-36
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Wer selbst kocht, |
lebt langer! Diese
Rezepte halten Sie
fit und vital

kommen bunt und ge-
sund z.B. feine Gemtise-
,Spaghetti” mit Nuss-Bolo
auf den Tisch. Fiirs To-go-Essen z.B.
furs Buro passen der winterliche
Salat oder die Zimt-Apfel-Couscous-
Bowl perfekt. Deftig wird s mit dem
Griinkern-Eintopf. Ab Seite 70

warmen wir uns von innen mit Ofen-
gerichten, die wichtiges Protein und
Ballaststoffe liefern. Herrlich aroma-
tisch schmecken der leckere Rosen-
kohl-Minutensteak-Auflauf oder

die Kohl-Rouladen mit Linsen-
Tofu-Fullung. Ab Seite 74




. 3.Wasser in einem groRen Topfzum %%

GerOstetes
Avocadobrot mit Ei
FUR 4 PORTIONEN

1 EL Sesam ¢ 20 g Pistazienkerne ¢
Pfeffer « %2 TL Thymian, getrocknet
e % TL Chiliflocken ¢ 1 Msp. Kreuz-
kiimmelpulver ¢ Salz « 100 g
Feldsalat « 80 g semi-getrocknete
Tomaten ¢ 4 Scheiben Vollkornbrot
(a ca. 50 g) ¢ 1 Bio-Zitrone « 100 g
Oliven, ohne Stein ¢ 2 EL Leindl «
200 g fettarmer Feta (15 % Fett)
1 feste reife Avocado ¢ 4 Eier
AufBerdem: Frischhaltefolie

1.Sesam in einer beschichteten
Pfanne rosten. Pistazien fein
hacken, mit Sesam, ¥4 TL Pfeffer,
Thymian, Chili, Kreuzkimmel und
etwas Salz mischen. Salat waschen,
trocken schleudern. Getrocknete
Tomaten grob hacken. Brot anros-
ten. Zitrone heifs abwaschen, die -
Schale in Zesten abziehen. Zitrone
halbieren und den Saft auspressen.
% der Oliven hacken, die librigen
Oliven halbieren. Brotscheiben mit
Leinol betraufeln, mit dem Feldsa-
lat belegen. Den Feta zerbroseln
und mit den Tomaten- und Oliven-
stiicken auf den Broten verteilen.

2.Fruchtfleisch der Avocado in o
Spalten schneiden, auf den Broten o]
anrichten, mit Zitronensaft betrau-
feln. Mit Zitronenzesten und der
Pistazien-Gewirzmischung
bestreuen.

Sieden bringen. 4 Tassen mit
Frischhaltefolie auslegen, mit e Qg
etwas Olivenol betraufeln und je

1 Ei hineinschlagen. Folie jeweils N
uber den Eiern zuknoten. Folien- =]
Ei-Beutel jeweils in das siedende Y
Wasser geben und je nach ge- RERE
wiinschter Konsistenz ca. 5 Min.
garen. Eier aus der Folie nehmen,
mit den Broten anrichten, mit den
restlichen Oliven garnieren.

7

]

{ \'. 2 2 } % 25 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten

KALORIEN: 520 pro Portion NAHR-
WERTANGABEN: 23 g Eiweif3, 35 g Fett,

= ¢
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Bohnenwaffeln
mit Obstsalat
FUR 4 PORTIONEN

Waffeln: 75 g gegarte weifde
Bohnen (Glas) ¢ 75 g unge-
zuckertes Apfelmus ¢ 30 g
Datteln (entsteint) e 15 g
pflanzliche Butteralternative,
zimmerwarm ¢ 100 ml Hafer-
oder Reisdrink « 1 Ei « 100 g
Dinkel-Vollkornmehl « 1 TL
(Weinstein-)Backpulver % TL
Zimtpulver ¢ Obstsalat: 1 Apfel ¢
1 Birne ¢ 1 Kiwi ¢ 2 Mandarinen ¢
1-2 TL Zitronensaft « 2 TL

Nuss- oder Mandeldl « 30 g
gehobelte Mandeln « 200 g

| Hittenkase ¢ Auf3erdem: Fett fiir
| das Waffeleisen

1. Fir die Waffeln alle Zutaten
by purieren und 5 Min. quellen
| lassen.

. 2.Fir den Obstsalat die Friichte
gi vorbereiten, in Stiicke schnei-
‘ den bzw. die Mandarinen in

Segmente teilen. In einem

Schalchen mit Zitronensaft

und Ol mischen. Die gehobel-
- ten Mandeln in einer beschich-
teten Pfanne rosten.

3.Das Waffeleisen einfetten und
: aus dem Teig nacheinander
goldbraune Waffeln backen.
Die Waffeln mit dem Hiittenka-

se und dem Obstsalat anrich-
ten, mit gerosteten Mandel-
blattchen bestreut servieren.

KALORIEN: 365 pro Portion NAHR-
WERTANGABEN: 16 g Eiweif, 14 g
Fett, 41 g Kohlenhydrate ZUBEREI-
TUNGSZEIT: 35 Minuten
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Saatenbrot mit Rote-Bete-Aufstrich
FUR 1 KASTENFORM (20-22CM)

Brot: 60 g Nusskerne (z. B. Hasel- und Walnuss) 100 g
gemahlene Mandeln ¢ 200 g Sonnenblumenkerne ¢
200 g geschrotete Leinsamen ¢ 100 g Sesam « 100 g

Kiirbiskerne ¢ 8 EL gemahlene Flohsamenschalen « 200 g

zarte Haferflocken ¢ 1-2 TL Salz « 4 EL Olivenol « 2 EL

Lein6l ¢ Aufstrich: 1 kleine Rote Bete ¢ 2 Lauchzwiebeln
¢ 200 g Frischkdse (0,2 % Fett)  2-3 EL Rote-Bete-Saft

Salz, Pfeffer « Kresse

1.0fen auf 180 °C vorheizen, Form mit Backpapier

auslegen. Nusskerne grob zerkleinern, mit den librigen

Zutaten sowie ca. 700 ml lauwarmem Wasser vermen-
gen.In der Form glatt streichen, ca. 40 Min. backen.
Brot samt Backpapier aus der Form heben, auf dem
Gitterrost auf die Seite legen, weitere 20 Min. backen.

Brot auf die andere Seite legen, weitere 20 Min. backen.

2. Aufstrich: Rote Bete schalen, raspeln. Lauchzwiebeln

waschen, in feine Ringe schneiden. Frischkdase mit dem

Rote-Bete-Saft verriihren, Rote Bete und Lauchzwie-
beln untermischen, salzen, pfeffern. Brotscheiben mit
dem Aufstrich bestreichen und mit Kresse garnieren.

KALORIEN: 491 pro Scheibe NAHRWERTANGABEN: 18 g EiweiR,

37 g Fett, 15 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 25 Minuten,

Backen: 80 Minuten

vegetarisch vegan glutenfrei nussfrei [ laktosefrei

Lactose-
Intoleranz?

Lactrase®° 6000
aus der Apotheke

* Mini-Tabletten mit 6000 Einheiten
im praktischen Klickspender

 Mit der millionenfach bewdhrten
Sofort-Wirkung

* Top: 480er-Jumbo-Nachfillpack!
Okologisch sinnvoll und
Mini-Preis™

Lactrase

Bel Lactose-intoleranz

Tabletten & 6000
FCC-Einheiten

Lactrase

Milchprodukte unbeschwert genieBen!

Seit 24 Jahren

www.lactrase.de



Winterlicher Salat
mit Gefliigel-Buletten
NI FOR 4 PORTIONEN

Buletten: 1 Schalotte ¢ 2 TL Olivenoél
¢ 1 Scheibe Volllkorntoastbrot « 500 g
Gefliigelhackfleisch (Pute oder
Hahnchen) ¢ 1 Ei « 3 EL Petersilie
(TK) » 1 TL Dill (TK) ¢ je 1 TL Senf
und Tomatenmark ¢ Salz, Pfeffer
Paprikapulver, edelsiif} und rosen-
scharf ¢ Salat: 1 Fenchelknolle ¢

1 kleiner Radicchio ¢ 150 g Feldsalat
2 Mandarinen ¢ 1 Bund Lauchzwie-
beln ¢ 2-3 EL Apfelessig ¢ 2 EL Leinol
¢ 1 TL Agavendicksaft ¢ 1 TL Senf o
Salz, Pfeffer « 60 g Sprossen

oteine aus 7. B Rijye
1 Zum Sattwerge

1.Buletten: Schalotte abziehen, fein
schneiden und in 1 TL erhitztem Ol
in einer Pfanne anbraten. Toastbrot
in Wasser einweichen, ausdriicken,
zerzupfen, mit der Schalotte,
Hackfleisch, Ei, Krautern, Senf,
Tomatenmark und Gewlirzen
vermengen, zu 8 kleinen Buletten
formen und mit dem iibrigen Ol im
verbliebenen Bratfett der Schalotte
in ca. 12 Min.von beiden Seiten
goldbraun braten.

2.Salat: Fenchel waschen, in feine
Streifen schneiden. Radicchio und
den Feldsalat waschen, trocken
schleudern. Radicchio in Streifen
schneiden. Mandarinen schalen, in
Segmente teilen. Lauchzwiebeln
waschen, putzen und in Ringe
schneiden. Essig, Ol, Agavendicksaft
und Senf verquirlen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Salatzutaten mit
dem Dressing vermischen.

3.Geflugelbuletten mit dem Salat
anrichten, mit Sprossen garniert
servieren.

KALORIEN: 332 pro Portion NAHRWERTAN-
GABEN: 35 g Eiweif3, 16 g Fett, 10 g
Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 35 Minuten

hertof
n




Rezepte & Fotos: FOODKISS

Griinkern-Bohnen-Eintopf
mit Rauchertofu
FUR 4 PORTIONEN

125 g Griinkernschrot ¢ 1 Glas gegarte weif3e Bohnen
(Abtropfgewicht 240 g) ¢ 1 Bund Suppengemiise ¢

1 Zwiebel ¢ 250 g Riduchertofu ¢ 400 g Fleischtomaten ¢
2 Stiele Bohnenkraut « 1 EL Olivendl ¢ 2 Lorbeerblitter
1 Liter Gemiisebriihe ¢ 600 g griine Bohnen (TK) ¢ Salz,
Pfeffer « 1 Bund Petersilie

Mittagessen-Rezepte

Zimt-Apfel-Couscous-Bowl
FUR 4 PORTIONEN

2 rotschalige sduerliche Apfel  ca. 400 ml Apfelsaft o

200 g Vollkorn-Couscous 200 g Skyr (0,2 % Fett) e 2-3 EL
Mandelmus ¢ 20 g Nusskerne (z. B. Hasel- oder Walnuss)
10 g Apfelchips ¢ 20 g Sonnenblumenkerne ¢ Zimtpulver

1.Apfel waschen, vierteln, das Kerngehiuse entfernen und
die Apfel in kleine Wiirfel schneiden. Den Apfelsaft in
einem Topf aufkochen. Den Couscous einstreuen, die
Apfel zufiigen, aufkochen. 3-5 Min. kécheln, anschlie-
RBend weitere ca. 2 Min. quellen und abkiihlen lassen. Der
Couscous sollte schén ,cremig®sein, ansonsten noch
etwas Wasser angiefRen.

2.Couscous mit Skyr und Mandelmus verfeinern und in
Schalen anrichten. Die Nusskerne grob hacken. Couscous
mit Apfelchips, gehackten Nissen und Sonnenblumen-
kernen bestreuen, mit Zimt bestaubt servieren..

1. Griinkernschrot nach Packungsangabe in 20-25 Min.
zubereiten. Weifse Bohnen in einem Sieb abbrausen,
abtropfen lassen. Suppengemiise vorbereiten und in
Stlicke schneiden. Zwiebel abziehen, fein schneiden.
Rauchertofu wiirfeln. Tomaten waschen, in Stiicke
schneiden. Bohnenkraut waschen, die Blatter abzupfen.

2.R3uchertofu in einem Topf im erhitzten Ol anbraten und
herausnehmen. Zwiebel, Suppengemiise, Lorbeerblatter
und Bohnenkraut dazugeben, mit der Gemisebriihe
abloschen und abgedeckt ca. 25 Min. garen. Griine
Bohnen und Tomaten in den Eintopf geben und weitere
ca. 10 Min. garen. Wei3e Bohnen, Griinkern und Tofu
zufuigen, kurz mit erhitzen. Eintopf salzen und pfeffern.

3.Petersilie waschen, die Blatter fein schneiden. Eintopf in
mit Petersilie bestreuen.

KALORIEN: 398 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 26 g Eiweif,
10 g Fett, 46 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 35 Minuten,
Garen: 35 Minuten

‘ vegetarisch vegan glutenfrei nussfrei I} laktosefrel

KALORIEN: 431 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 16 g Eiweif,
13 g Fett, 59 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 20 Minuten




Gemiise-,Spaghetti“ mit Nuss-Bolognese
[€ FUR 4 PORTIONEN

150 g gemischte Nusskerne ¢ 50 g Sonnenblumenkerne e

1 Zwiebel ¢ 1 Knoblauchzehe ¢ 1 EL Olivendl « 750 g

stiickige Tomaten (Glas) » 1-2 TL italienische Krduter,

getrocknet ¢ 3-4 Stiele Basilikum ¢ 2 Lauchzwiebeln e

1-2 EL Ajvar « Salz, Pfeffer « 2 Mdohren ¢ 2 Petersilienwur-

zeln ¢ 2 griine Zucchini « 80 g Parmesan, gehobelt

1.Niusse und Kerne hacken, in einer beschichteten Pfanne
anrosten. Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein schneiden,
mit dem Olivenol zu den Nissen in die Pfanne geben und
andiinsten. Tomaten und Krauter dazugeben, ca. 20 Min.
kocheln lassen. Basilikum waschen, die Blatter abzupfen.
Lauchzwiebeln waschen, in feine Ringe schneiden. Die
Nuss-Bolognese mit Ajvar, Salz und Pfeffer abschmecken.

2.Mohren und die Petersilienwurzeln schalen. Zucchini
waschen und putzen.Alles der Lange nach mit einem
Spiralschneider in lange diinne ,Spaghetti“schneiden (oder
mit einem Sparschaler in Streifen hobeln). In einem grofien
Topf in reichlich Salzwasser 1-2 Min. blanchieren, heraus-
heben, abtropfen lassen, mit der Nuss-Bolognese anrichten,
mit Basilikum, Lauchwiebelringen und Parmesan garnieren.

KALORIEN: 550 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 22 g Eiweif,40 g
Fett, 25 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 30 Minuten

Chicorée-Salat mit Ziegenkase
FUR 4 PORTIONEN

400 g Rote Bete « Salz « 80 g Belugalinsen ¢ 1 Zitrone

3 Chicorée ¢ 1 rotschaliger sauerlicher Apfel ¢« 3-4 Lauchzwie-

beln ¢ 4 EL Apfelsaft « 2 EL Lein6l « 1 EL Walnussdl ¢ Salz,

Pfeffer « 40 g Walnusskerne ¢ 100 g Ziegenweichkase (ca. 30 %

Fett) « 1 Bund Petersilie ¢ 30 g Kerne-Mix

1.Rote Bete waschen, in kochendem Salzwasser ca. 40 Min.
garen, schalen und abkihlen lassen. Linsen nach Pa-
ckungsangabe in ca. 25 Min. bissfest garen. Zitrone
halbieren, Saft auspressen. Chicorée waschen, putzen,
2 Stauden in Streifen schneiden. Apfel waschen, vierteln, in
Spalten schneiden und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

2.Lauchzwiebeln waschen, in feine Ringe schneiden. Den
iibrigen Zitronensaft, Apfelsaft und die Ole verquirlen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Rote Bete in Stifte schneiden und
mit dem Dressing, Linsen, Chicoréestreifen, Apfelspalten
und Lauchzwiebeln vermischen. Walniisse hacken, den
Ziegenkase zerteilen. Petersilie waschen, Blatter abzupfen.

3.Den ubrigen Chicorée in Blatter zerteilen, auf Tellern
anrichten, den Salat darauf verteilen, mit dem Ziegenkase,
den Walniissen, Kernen und Petersilie garniert servieren.

KALORIEN: 399 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 20 g EiweiB, 22 g
Fett, 28 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 35 Minuten, Garen:
40 Minuten



Kichererbsen-Spinat-
Pfannkuchen
FUR 4 PORTIONEN

Kichererbsen-Pfannkuchen: 120 g
Kichererbsenmehl %2 TL Salz

1 TL (Weinstein-)Backpulver « 1 TL
Currypulver ¢ 120 g Joghurt, natur
(0,1 % Fett) « Spinat-Kichererbsen-
Fiillung: 2 M6hren ¢ 1 Zwiebel ¢

1 Knoblauchzehe ¢ 2 EL Olivendl ¢
200 g Babyblattspinat ¢ 1 Glas
Kichererbsen (Abtropfgewicht

220 g) ¢ 2-3 EL Sesammus (Tahin) ¢
Salz, Pfeffer 80 g leichter Rot-
schmieren-Weichkase (Limburger,
Romadur, 20 % Fett) « 1 Beet Kresse
¢ 2 EL geschrotete Leinsamen ‘

1. Pfannkuchen: Mehl, Salz, Back-
pulver, Curry und Joghurt mit ca. ~
240 ml Wasser zu einem flissi-
gen Teig verrihren, ca. 15 Min.
quellen lassen. Bei Bedarf noch
etwas Wasser unterriihren.

2.Fillung: Mohren schalen und
raspeln. Zwiebel und Knoblauch
abziehen, fein schneiden und mit
den Méhren in % EL erhitztem Ol
in einer Pfanne ca. 5 Min. diins-
ten. Den Spinat waschen, dazu-
geben und zusammenfallen
lassen. Kichererbsen in einem
Sieb abbrausen, abtropfen lassen, ?
zufligen. Mit Sesammus, Salz und Y
Pfeffer abschmecken. Den Kase
wirfeln.

3.Aus dem Kichererbsenteig in
einer beschichteten Pfanne im
iibrigen erhitzten Ol portions-
weise goldgelbe Pfannkuchen
ausbacken, dabei vorsichtig
wenden. Pfannkuchen auf Teller
legen, mit der Fiillung und dem ey
Kase belegen, noch warm i
zusammenklappen. Die Kresse
vom Beet schneiden, mit den
Leinsamen vermischen. Die
Pfannkuchen damit garnieren. P

KALORIEN: 345 pro Portion NAHR-
WERTANGABEN: 22 g Eiweif3, 13 g Fett,
26 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGS- ke

ZEIT: ca. 30 Minuten, Quellen: 15 Minuten
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| Gratinierte SiifSkartoffeln "“hgx

. Mexican Style
FUR 4 PORTIONEN

4 Sufskartoffeln ¢ 3 rote Spitzpapri-
kaschoten ¢ 1 rote Chilischote «
2 Mohren ¢ 2 Lauchzwiebeln ¢

" 1 Knoblauchzehe ¢ 2 EL Olivendl
140 g Mais (Glas) 125 g Kidney-
bohnen (Glas) ¢ 1 EL Tomatenmark
e Salz, Pfeffer « Paprikapulver,
edelsii® und rosenscharf ¢ Kreuz-
kiimmelpulver « 400 g Sauermilch-
kdse (z.B. Harzer) %2 Bund
Koriander ¢ 1 Limette

.« qus dem ()fen - mit.,
dazu Fleisch oder i

1.0fen auf 200 °C vorheizen. Suf3-
kartoffeln waschen, von allen
Seiten mit einer Gabel einstechen,
in eine Auflaufform legen und ca.
45 Min. backen. Paprika und Chili
waschen, in Ringe schneiden.
Maohren schalen, raspeln.
2.Lauchzwiebeln waschen, in Ringe
schneiden. Knoblauch abziehen,
hacken, mit Paprika, Chili, Mohren
" und Lauchzwiebeln in 1 EL
erhitztem Ol in einer Pfanne
f& anbraten, ca. 10 Min. dlinsten. Mais
}Z’ und Kidneybohnen abtropfen
‘g lassen, mit dem Tomatenmark
I’ untermischen, kurz miterhitzen,
’,J’ mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
F Kreuzkiimmel wiirzen.
3.Sauermilchkase in diinne Schei-
ben schneiden. Sii3kartoffeln aus
dem Ofen nehmen, halbieren, das
Fruchtfleisch bis auf einem ca.
1 cm breiten Rand herausheben.
StRkartoffel-Fruchtfleisch mit
dem gebratenen Gemiise vermen-
gen. Stfskartoffeln mit dem
iibrigen Ol bestreichen, mit Salz
% und Pfeffer wiirzen, mit dem
Siftkartoffel-Gemiise-Mix fiillen,
_AJ mit Sauermilchkase-Scheiben
r‘ belegen. Im Ofen ca. 10 Min.
| gratinieren.
, 4.Koriander waschen, die Blatter
' fein schneiden. Limette waschen,
in schmale Spalten schneiden.
% SiRkartoffeln mit Koriander und
Limetten garnieren. Restliche
[ Fiillung erwarmen, dazu reichen.

F vegetarisch vegan glutenfrel I\\| nussfrei I.aktosefrel
1 1 KALORIEN: 500 pro Portion NAHR-
| WERTANGABEN: 38 g Eiwei, 9 g Fett, N

64 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: )‘

ca. 45 Minuten, Garen/Backen: 55 Minuten -




Fructose-lntoleronz!

Bldhungen, Bauchweh, Reizdarm?
Hdufiger als gedacht, steckt eine Fructose-In-
Rosenkohl Minutensteak-Auflauf toleranz dahinter. Jeder Dritte ist betroffen?
[AETFOR 4 PORTIONEN Da die Beschwerden oft erst Stunden nach dem

500 g Blumenkohl « 500 g Rosenkohl « Salz + 500 g Genuss von frucht- oder haushaltszuckerhalti-
Kartoffeln « 1 Knoblauchzehe ¢ 1 Zwiebel ¢ 1 Bund Peter- b ittel it d e
silie ¢ 300 g Minutensteaks (z. B. von Pute oder Rind) ¢ gen Lebensmitteln auftreten, werden sie hau 9

1 EL Olivenél « Salz, Pfeffer « 200 g Frischkise (0,2 % nicht mit der Fructose-Intoleranz in Verbindung

Fett) « 200 ml Milch (1,5 % Fett) : 4.Eier . C.ayennepft.e.ffer gebroch’r. Mit Fructaid® kénnen Sie wieder
¢ Muskatnuss, gemahlen ¢ 60 g wiirziger geriebener Kase

(z. B. Bergkise) « je 20 g Sonnenblumen- und Kiirbiskerne alles genieBen, was Frucht- und Haushalts-
— zucker enthdlt, wie z.B. Obst, Gemiise, Scfte,

. Ofen auf 180 °C vorheizen. Blumenkohl waschen, in SuBigkeiten und Desserts.
Roschen zerteilen. Rosenkohl waschen, die Striinke
kreuzweise einschneiden, mit dem Blumenkohl in einem * Patentiertes Medizinprodukt In jeder
Topf in kochendem Salzwasser ca. 5 Min. vorgaren, mit * Schaltet Fructose einfach aus® Apotheke!
der Schaumkelle herausnehmen. Kartoffeln schalen, in « Ohne Nebenwirkungen
diinne Scheiben schneiden. Ebenfalls im Salzwasser ca.
4 Min. vorgaren. Knoblauch und Zwiebel abziehen, fein
schneiden. Petersilie waschen, hacken.
2.Minutensteaks trocken tup_fen, in Streifen schneiden, in —"""—'_”_" « zwwmm:ondmh"uﬂ"*
einer Pfanne im erhitzten Ol 2-3 Min. anbraten, salzen, Fructa‘ L’:::::;wmbedm‘ﬂm
pfeffern. Knoblauch und Zwiebel zugeben und kurz ungsbesdhwerd
mitbraten. Frischkase, Milch, Eier und Petersilie verriih-
ren, mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Muskat wiirzen. :
3.Blumenkohl, Rosenkohl, Kartoffeln und die Steak- e e
mischung in einer Auflaufform verteilen. Mit der Eier- . - ¢
milch begiefen, mit Kase bestreuen und im Ofen ca. {
35 Min. goldbraun iiberbacken. Auflauf mit den Kernen k =N
garnieren.

- ® ®
KALORIEN: 530 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 49 g Eiweif,

20 g Fett, 34 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 50 Minuten,

Backen: 35 Minuten

www.fructaid.de

~ abprove®

Fn,d.,,e-lmoleranl
pron awura

Rezepte & Fotos: FOODKISS




Kohl-Rouladen mit Tofu-Linsen-Fiillung
MASIEA FUR 4 PORTIONEN

Rouladen: 70 g rote Linsen ¢ 1 altbackenes Vollkornbrot-
chen ¢ 1 rote Zwiebel ¢« 300 g Rauchertofu ¢ 1 TL Olivendl
1 Bd. Petersilie ¢ 1 Gewiirzgurke ¢ 1 EL Speisestirke « 1 TL
Paprikapulver ¢ Salz, Pfeffer « % TL Oregano, getrocknet ¢
1 TL Senf « 2 EL Tomatenmark ¢ 1 EL Sojasauce

10-12 WeifRkohlbladtter  Sauce: 1 Pck. stiickige Tomaten
(500 g) * 2 EL Tomatenmark ¢ 2 TL italienische Krduter,
gerebelt ¢ Salz, Pfeffer ¢ Chilipulver ¢ Kiichengarn

[

.Linsen nach Packungsangabe in 10-15 Min. zubereiten.
Brotchen ca. 10 Min. in lauwarmem Wasser einweichen,
ausdriicken, zerzupfen. Zwiebel abziehen, fein schneiden.
Tofu zerbrdseln, mit der Zwiebel im erhitzten Ol anbraten.,
Petersilie waschen, hacken. Gewiirzgurke fein wiirfeln, mit
der Tofu-Zwiebelmischung, der Petersilie, Linsen, Starke,
Brotchen, Gewiirzen, Senf, Tomatenmark und Sojasauce in
der Kiichenmaschine nicht zu fein zerkleinern.

2.0fen auf 180 °C vorheizen. Kohlblatter waschen, Rippen evtl.

etwas flacher schneiden. Blatter in kochendem Salzwasser
3-5 Min. blanchieren, abschrecken, trocken tupfen und auf
der Arbeitsflache auslegen. Fiillung auf den Blattern
verteilen, die Seiten einklappen, vorsichtig aufrollen und die
Rouladen mit Kiichengarn fixieren.

3.Sauce: Stiickige Tomaten, Tomatenmark und Krauter verriih-
ren, mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen. Etwas Sauce in
eine Auflaufform geben, Kohlrouladen darauflegen. Restliche
Sauce Uber die Rouladen gief3en, im Ofen ca. 30 Min. garen,
dabei evtl. abdecken.

KALORIEN: 320 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 25 g Eiweif, 10 g

Fett, 29 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 45 Min., Garen: 30 Min.

Lachs-Gemiisepfanne mit Reis
[EISIFN FUR 4 PORTIONEN

200 g Vollkorn-Reis ¢ 1 Bund Lauchzwiebeln « 200 g
Kirschtomaten ¢ 1 haselnussgrofies Stiick Ingwer o

3 Mohren « 500 g Brokkoli ¢ 1 Limette « 400 g Lachsfilet
e Salz, Pfeffer « 2 EL Sesamél, zum Braten 1 Bund
Schnittlauch ¢ 5 EL Sojasauce ¢ 20 g geschilte Hanfsamen

1.Reis nach Packungsangabe in ca. 35 Min. garen. Lauchzwiebeln
waschen, in Ringe schneiden. Tomaten waschen. Ingwer
schalen, reiben. Mohren schalen, in Stifte schneiden. Brokkoli
waschen, in Roschen zerteilen, 2-3 Min. vor Ende der Garzeit
zum Reis geben, herausheben.

2.Saft der Limette auspressen. Lachs waschen, trocken tupfen, in
Wiirfel schneiden, mit etwas Limettensaft betraufeln, salzen
und pfeffern. Lachs im erhitzten Sesamol in einer grofsen Pfan-
ne anbraten, herausnehmen. Lauchzwiebel, Ingwer und
Mohrenstifte im verbliebenen Bratfett anbraten, abgedeckt ca.
5 Min. dlinsten. Lachs, Tomaten, vorgegarten Brokkoli und den
abgetropften Reis dazugeben, weitere 4-5 Min. garen.

3.Schnittlauch in Rollchen schneiden. Das Gericht mit Sojasauce,
Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken, mit Schnittlauch
und Hanfsamen garnieren.

KALORIEN: 541 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 33 g Eiweif, 23 g Fett,
48 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 35 Minuten

v .




: . 1.0fen auf 200 °C vorheizen. Gemi-

2.Einige Petersilienblatter zum

f 3.Die Kichererbsen in einem Sieb

el

“" f /i

Lauwarmer Kichererbsen-
Salat mit Ofengemiise
FUR 4 PORTIONEN

ca. 1,5 kg Gemiise (z. B. Rote Bete,
Mohre, Pastinake, Petersilienwur-

., zel, Fenchel, rote Zwiebel)
# 1 kleine SuiRkartoffel « 2 Knob-

lauchzehen ¢ je 2 Zweige Rosmarin
und Thymian ¢ je 4 Stiele Petersilie

§ und Koriander ¢ 3 EL dunkler

Balsamicoessig « 5 EL Olivendl I
Salz, Pfeffer « 250 g Kirschtomaten

¢ 30 g gehackte Pistazien ¢ 1 Glas
Kichererbsen (Abtropfgewicht ca.

220 g) * 1 Granatapfel « 200 g

fettarmer Feta (ca. 15 % Fett)

se und Siftkartoffel vorbereiten, in
Stiicke schneiden. Knoblauch
abziehen, grob zerkleinern. Krauter
waschen, die Blatter abzupfen.

Garnieren beiseitelegen. Den Rest
mit dem Knoblauch, Essig und 4 EL
Olivenol purieren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Tomaten
waschen. In einer Pfanne in 1 EL
erhitztem Olivenol anbraten. Pista-
zien und Petersilienpiree zufligen,
kurz mitbraten. Dann mit dem
vorbereiteten Gemise, Rosmarin
und Thymian vermischen, auf
einem Backblech verteilen und im
Ofen 15-20 Min. backen.

abbrausen, abtropfen lassen und
mit dem ofenwarmen Gemiise
vermischen. Den Granatapfel
halbieren und die Kerne herauslo-
sen. Den Feta zerbroseln. Den
Salat auf Tellern anrichten, mit
dem Feta, den Granatapfelkernen,
Koriander und Petersilie garniert
servieren.

KALORIEN: 520 pro Portion NAHR-
WERTANGABEN: 21 g Eiweif, 23 g Fett,
53 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 35 Minuten, Backen: 15-20 Minuten
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Iss dich

bequem nach Hause

Jetzt 1 Jahr lesen
und gesund geniefSen!

Der Ernahrungs-Doc empfiehit:

15€-Bestchoice-Gutschein

€23 bestchoice " fiir beste Shopping-Auswahl** < ____2
"Iﬂ:';':_: T 3o | (408452)

Kiichentiicher-Set ,Fische*
Dekorative Kuichenhelfer: zwei
Baumwolltlicher (Maf3e: 40x 70 cm)
plus Holzkochloffel (409813)

soft cloud (408758) ocean deep (410038)

stelton

STELTON , To Go Click“ Thermobecher — Farbe zur Wahl
Edelstahlbecher fur unterwegs mit einfacher

Klickfunktion. Volumen: 0,2 L
zwei Designs

lhre Vorteile:
®» Eine Pramie zur Wahl!

» 1 Jahr lang fur nur 35,70 € lesen!
» Portofreie Lieferung!”
» Wertvolle Tipps von Dr. Matthias Riedl!
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Einfach anrufen oder online bestellen:

Tel. 0541-80 009 247

Aboshop: abo.klambt.de/iss-dich-gesund E-Mail: abo@iss-dich-gesund-magazin.de
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Dr. Riedls Herzenswunsch

Trend Food-Fitness

Mit Ernahrung zum
maximalen Fit-Effekt”

Bestimmte Nahrungsmittel wirken wie ein natiirliches
Doping. Sie liefern einen Energieschub, sind gesundheits-

\.a_é N " M“ fordernd — und unschlagbar in Kombination mit Sport

Fotos: iStock / Koval Nadiya, Artwork: Lisanne Conradi-Wort
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/ > 4 Immer mehr internati- Haferflocken. Sie liefern komplexe FOOd—DuOS

( B onale Forschungsarbei- Carbs, viele Ballaststoffe wie Be- fitr Maxi-

i ten beweisen, dass eine taglucane und Pflanzen-Eiweifle,
Y \ . . ; o - Power
\'l gezielte Erndhrung den die lange sdttigen, Energie liefern. .
’ ' Korper mindestens genauso Es gibt Lebens-
fit macht wie moderater, aerober Fiir FitnessFood m':]tfl’ clis

Ausdauersport. Klingt nach Mar- ist es miemals zu spa,t ok

ihrer geballten

, ES braucht
keine Spezial-
Lebensmittel.

Ganz alltagliche,
gut ausgesuchte
reichen vollig

(19

aus

DR. MATTHIAS RIEDL

chenwelt. Zu schon, um wahr zu
sein? Uberhaupt nicht — ganz im
Gegenteil! So haben z.B. Forscher
des Beth Israel Deaconess Medical
Center herausgefunden, dass eine
Art Functional Food offenbar die
gleichen Fitness-Effekte liefert
wie 4000 Extra-Schritte téglich
oder sogar noch mehr. Die
Kern-Nahrungsmittel sind z.B.
Hiilsenfriichte, Thunfisch, Lachs,
Niisse, Nussmus, Aprikosen, Din-
kel, Hirse, Buchweizen, brauner
Reis, Brokkoli. Dazu wenig Milch-
produkte, wenig Fleisch- und
Wurstwaren-Proteine. Eher spar-
sam fdllt auch der Umgang mit
Genussgiften wie Alkohol aus.

Kraft-Futter fir

fitr die Mitochondrien
Zu einer richtigen Workout-Mahl-
zeit vor allem fiir Muskelzellen
und Mitochondrien, den Zell-
kraftwerken, gehdren auf jeden
Fall auch proteinreiches, fettar-
mes Bio-Fleisch von Pute und
Huhn. Mit null Kohlenhydraten.
On top noch Eier. Genauso wie
Skyr, Kefir, Hiittenkdse als Satt-
macher-Snacks. Ein echtes
Must-have der Food-Fitness sind

Gesunde Erfolgsgeheimnisse die-
ser Food-Fitness: Sie verbessert
die Stoffwechsel-Aktivitdit und
fordert damit die Leistungsstédrke
etwa von Herz, GefdfRen, Musku-
latur, Gelenken. Und die Versor-
gung jeder einzelnen Zelle mit
Sauerstoff und Power-Nahrstoffen
steigt durch ein grofSeres Atemvo-
lumen um durchschnittlich fiinf
Prozent an. Das klingt zunédchst
wenig, macht aber tatsédchlich den
Unterschied zwischen schneller
Erschopfung und langem Durch-
haltevermdégen aus. Das Allerbes-
te aber: Die Probanden der aufse-
henerregenden israelischen
Studie waren im Durchschnitt be-
reits 54 Jahre alt. Fiir eine Erndh-
rungs-Umstellung auf ,Voll-Fit*
ist es also nie zu spét.

Der gesunde Mix
bringt richtig Erfolg

Ich wiinsche mir aber nicht nur
diese Erndhrungsweise fiir eine
leistungsstarke, energiereiche Ge-
sundheit. Sondern auch mindes-
tens 150 Minuten lockeren Aus-
dauersport pro Woche als optimal
ergdnzenden Sparrings-Partner.
Fiir ein bewegtes Leben.

Fitness-Wirkung
einfach fest
zusammen

» Das Lycopin der
Tomate und die
ungesattigten
Fettsauren der
Avocado bringen
Herz, Gefate
und Kreislauf in
Hochstform.

) Kartoffeln
liefern ordent-
lich Eiweif3-Bau-
steine (Amino-
sdure Lysin),
Quark eine
Extraportion
Calcium und
Proteine:
Popeye-Power
fur Muskeln!

) In Vollkorn-Pro-

dukten steckt
viel Eisen. Erst
in Verbindung
mit schwefelhal-
tigen Aminosau-
ren in Zwiebeln
findet ein grofie-
rer Sauerstoff-
Transport statt.
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Ich hab da

Sie fragen, und der bekannte TV-Doc
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In Ihren tollen
Rezepten kommen oft
die Zutaten Lachs
und Avocados vor. Ich
kann sie aber nicht
ohne schlechtes
Gewissen kaufen. Der
Lachs kommt ja
meist aus tierwohl-
feindlichen, vollge-
stopften Anzucht-
becken. Und Avocados
legen einen immens
groffen COZ-Abdruck
hin. Kennen Sie rc‘g*@-
nale Alternativen?
Katharina K. , Buxtehude

Dr. Riedl: Haben Sie vielen Dank
fiir Thre wertschitzenden Worte
und Ihr Engagement fiir eine
gesunde und nachhaltige
Erndhrung. Ihre Bedenken zu
Lachs und Avocado sind absolut
nachvollziehbar. Die gute
Nachricht: Viele Rezepte lassen

sich problemlos abwandeln. Statt
Lachs kénnen Sie z.B. auf
regionale Fischsorten wie Forelle
oder Saibling zuriickgreifen. Oder
auch auf Hiilsenfriichte und Eier
als Eiweifdquelle. Avocado lédsst
sich in vielen Gerichten gut durch
heimische Alternativen wie z. B.
piirierte Erbsen, Bohnen,
Zucchini oder Nussmus ersetzen.

In Threr Zeitschrift
1st oft von Vollkorn
die Rede. Meinen Sie
damit speziell Dinkel
oder eher Ursprungs-
Getreide generell?
Was ﬂ:ﬁ%% ich beim
Kauf beachten - auch
bei Nudeln? Und itber
welche Telefon-

Zuchtlachs ist 16-mal fett-

reicher als Wildlachs. Diesen

mit MSC-Giitesiegel kaufen

DR. MATTHIAS RIEDL

nummer melde ich
mich beim medicum
Hamburg an?

Martina B., Berchtesgaden

Dr. Riedl: Mit Vollkorn ist das
ganze Getreidekorn inklusive
Schale und Keimling gemeint.
Unabhéngig davon, ob es sich z. B.
um Weizen, Hafer, Dinkel, Gerste,
Roggen, Hirse, Emmer, Bulgur
oder eine andere Getreidesorte
handelt. Auch bei Vollkornnudeln
gilt: Sie wurden aus dem vollen
Korn gewonnen und sind daher
die empfehlenswertere Variante.
Denn Vollkornprodukte tragen
durch den Erhalt der Rand-
schichten des Korns super
gesunde Stoffe in sich. Namlich
einen hohen Gehalt an wertvollen
Ballaststoffen, sekunddren
Pflanzenstoffen, Mineralstoffen
wie Zink, Eisen und Magnesium.
Dazu maximal konzentrierte
Vitamine wie B1, B2, Folsdure.
Ubrigens wird der Begriff
,Vollkorn-Produkte“ noch etwas
weiter gefasst als die klassischen
Getreidearten beinhalten.
Subsummiert werden unter
diesem Begriff so auch der zur
Familie der Knoterichgewédchse
zdhlende Buchweizen. Auch das
Scheingetreide bzw. Gansefuf3-
gewdchs Quinoa und brauner oder
wilder Reis. Quinoa ist im
botanischen Sinn die Kérner-
frucht von SiiRgrasern, Wildreis
die von Wasser- bzw. Sumpfgras.
Zu Ihrer weiteren Frage: Fiir eine
Erndhrungsberatung wenden Sie
sich bitte direkt an das medicum
Hamburg unter der Telefon-

und Hamburger Erndhrungsmediziner
gibt Ihnen personlich Antwort

Fotos: Péter Macs/ Adobe Stock, Dennis Williamson, Kyoshino / iStock
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Leserbriefe

mal eine Frage, Dr. Riedl

nummer 040/80 79 790 oder auch
gern per E-Mail an info@
medicum-hamburg.de. Dort
konnen Sie auch eine
Videoberatung vereinbaren.

Ich habe in meinen
Fingern Arthrose,
mochte verhindern,
d& s sie auch Hiifte
md Knie b“f ‘f[v.,
Konnten Sie mir kurz
die wich mg%m
Lg néhrung gseln ipfeh-
lungen mitte
Inge S., Weifsenburg

‘d ,_,a

¥

7({:}2 )

Dr. Riedl: Sehr gerne. Hier eine
Zusammenfassung der
wichtigsten Fragen meiner
Arthrose-Patient:innen. Bitte
reichlich Prabiotika essen wie
griine Bananen, Hafer, Roggen,
Leinsamen, Lowenzahn, Apfel,
Hagebutten, schwarze
Johannisbeeren, Zitrusfriichte,
Quitten, Stachelbeeren, Spargel,
Knoblauch, Chicorée, Zwiebeln,
Topinambur, Tomaten. Sie
fordern ein gesundes
Darm-Mikrobiom, was
arthrotische Entziindungsprozes-
se im Korper beeinflusst. Zu
Kuhmilch: Bei Arthrose gibt es
keine generelle Verbotsregel.
Aber bevorzugen Sie besser die
fettarmen Varianten. Also Milch,
Buttermilch, Joghurt mit

1,5 % Fett, Quark mit Magerstufe.
Und Kédse mit maximal 30 % Fett
in der Trockenmasse. Er enthélt
weniger vom Entziindungs-An-
feuerer Arachidonsédure.
Rhabarber ist in kleinen Mengen
ein- bis zweimal die Woche kein
Problem. Vor allem, wenn er

Trinkmoor kann beim leichten

Magen-Darm-Infekt eine anti-

entziindliche Wirkung haben

gekocht wird. Auch Erdbeeren
stehen im Ruf, Arthrose zu
triggern. Zu Unrecht. Denn frisch
sind sie reich an Antioxidanzien
gegen Entziindungsprozesse

@Fg 1S
[‘«ﬂ({gﬁ

Silvia F., Luzern

Dr. Riedl: Eine klare Bouillon —
aber ohne Zucker oder andere
kiinstlich zugesetzte Kalorien
etwa durch Hefe-Extrakt wie bei
Instant-Briihen — wird nicht als
Fastenbrechen angesehen. Denn
sie liefert praktisch keine Energie.
Sie konnen sie also ruhig trinken,

DR. MATTHIAS RIEDL

um das Fasten-Intervall iiber
Nacht bis zum Friihstiick
hinauszuzt')gern.

g@n meine Diverti
k tis warde mir im
ﬁﬂ o1t MAEHL zusatz-
lich zu me inen Medi-

TIngImoor

‘%T\

Cornelia M., Achern

Dr. Riedl: Fiir Trinkmoor bzw.
seine Huminséaure gibt es bisher
nur begrenzte wissenschaftliche
Daten zur Wirksamkeit bei einer
Entziindung der Darmdivertikel.
Wichtig ist, dass Sie es nur in der
empfohlenen Dosierung anwen-
den. Wegen moglicher
Wechselwirkungen mit Medika-
menten besprechen Sie das aber
unbedingt mit Threm Arzt.

Mailen Sie |hre Frage bitte an:

Gansemarkt 24

20354 Hamburg

So schreiben Sie uns

Probleme, Sorgen, Fragen rund um die Erndhrung?
Dann mailen oder schreiben Sie uns! Dr. Riedl hilft
redaktion@iss-dich-gesund-magazin.de

Sie mogen den Postweg lieber? Dann schreiben Sie bitte an:
Redaktion ISS DICH GESUND

Datenschutz-Richtlinien
Rechtsgrundlage fiir die
Verarbeitung Ihrer perso-
nenbezogenen Daten st Art.
6 Absatz 1 b) Daten-
schutzgrundverordnung.
Empfénger Ihrer personen-
bezogenen Daten: Klambt
Style-Verlag GmbH & Co. KG,
Gansemarkt 21-23, 20354
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Der Verantwortliche und der
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personenbezogenen Daten
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Adresse, evtl. ein Foto zur
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den in diesem Heft
stattfindenden Gewinnspie-
len einen Gewinnspielpartner
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DIE TOP-THEMEN IM NACHSTEN HEFT

2% KEINE ZEIT? KEIN PROBLEM!

Eine heilsame Erndahrung muss wirklich nicht
aufwindig sein. Wie man mit minimalem Aufwand
viel gesiinder leben kann.

SCHLANK MIT DR. RIEDL

Didten gibt es viele — aber welche macht

wirklich schlank? Dr. Riedl erklart, worauf

es beim Abnehmen wirklich ankommt

und wie Sie bald viel Spaf$ auf Threr 2% VERJUNGUNG DURCH AUTOPHAGIE

Waage haben werden. Autophagie heifSt der Recycling-Prozess unseres
Korpers. Ein neuer Masterplan bringt diese
Zellerneuerung auf Vordermann.

» SUPER-TREND FERMENTIEREN
., Immer mehr Studien beweisen die Gesund-Power
%EREE von fermentierten Lebensmitteln. Sie senken den

TAGLIC H E Blutdruck und schiitzen sogar vor Krebs.
LEBENSMITTEL
IM CHECK

33.FOLGE: BANANE

Schon Babys lieben sie, aber
ist die Banane wirklich so
gesund, wie wir glauben?

Fotos:iStock /Neelrong28 / xamtiw / Anzela Alikina, Picture-alliance, FOODKISS

» [N JEDER AUSGABE
MIT ERNAHRUNG
DEN KORPER STARKEN

DIESMAL:
SCHILDDRUSENKREBS

Nach der Schilddriisen-Entfernung
verlangsamt sich Brigittes Stoffwechsel.
Sie nimmt stetig zu. Dr. Riedl kann helfen.

RHEUMATOIDE
Standig Schmerzen, Schwellungen und

Steifheit belasten Petras Alltag. Eine Ernah-
rungsumstellung bringt endlich Erleichterung.

REZEPTE W
ESSEN FUR LEIB
UND SEELE

Im Winter will auch
die Seele satt werden.
Das klappt wunderbar
mit unseren gesunden
GeniefSer-Rezepten.
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besser leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/l und einer
einzigartigen Mineralisation. Fein perlend oder mild moussierend im Geschmack
wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen getrunken, die auf ihre Sdure-
Basen-Balance achten. Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

el sIBATE

. &
Yo~ Hemet™

Seit 1742

“STILL = o 7 .
KD el W , Das Wasser. Selt 1742.

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen Heilwasser regt die Funktion von Magen und
Darm an, fordert die Verdauung. Es fordert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnsaure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt
die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer
Apotheke. Stand der Information: 08/2022. Fachi Heil- und Mi Ik GmbH - B Be 11 - 65626 Fachi - www.fachi de




3% SUPPORT ME 3%

J\, Hope my post useful for you, if you want support me please
following one of the ways:

9 Buy or Renew Premium Account

o Rapidgator: https://rapidgator.net/account/registration/ref/49023

P Nitroflare: https://nitroflare.com/payment?webmaster=194862

/\ Note: Please DON’T turn on VPN when making payment.

&? Donate Directly
USDT (TRC20):

TFniVipHpFsPVrUHBLsvkZJV4Mjj1MUz96

DOGE (Doge Network):
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¥ Every little support helps me to keep going and create more
content.

¢ THANK YOU SO MUCH! {9
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