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URSPRUNG UND VISION




Wie so oft liegt der Ursprung im Rückblick tief verwurzelt im Alltagsgeschehen, so auch bei Metabolic Balance®. Mein Mann Dr. med. Wolf Funfack und auch ich hatten einen großen Anspruch an uns gestellt: Wir wollten in unseren Praxen (Arzt- und Heilpraktiker-Praxis) Patienten an ihre Eigenverantwortung erinnern und sie ermuntern, aktiv etwas für ihr Wohlbefinden zu unternehmen. Wir wollten keine schnelle Symptombehandlung, sondern mit den Menschen genau hinschauen und die Ursachen ihrer Beschwerden erkennen.


Mein Schwiegervater (ebenfalls Arzt) erwähnte immer wieder, dass er heute übliche Krankheiten (wie z. B. Diabetes Typ 2 oder Beschwerden aufgrund erhöhter Harnsäurewerte) zu seinen Studienzeiten nur aus dem Lehrbuch, nicht aber aus der Praxis kannte. Für uns stand bald fest, dass die veränderten Lebens- und Ernährungsgewohnheiten einen viel größeren Einfluss auf unsere Gesundheit haben als allgemein gedacht. Was lag näher, als sich in der Familie darüber zu unterhalten? Zumal sich auch Silvia Bürkle berufsbedingt mit Ernährung und Lebensmitteln bestens auskannte. So wurde der Grundstein für unsere Vision gelegt. Gesunde Ernährung ist die Basis von Gesundheit.


Wir haben unsere Patienten, die mit Beschwerden wie Migräne, Kreuzschmerzen, Allergien etc. zu uns gekommen sind, gefragt, wie, wann, wie oft und was sie essen und trinken. Wir gingen auf ihre individuellen Ernährungsbedürfnisse weitgehend ein, klärten auf, gaben Regeln vor und sagten ihnen, was sie an ihrem Essverhalten verändern sollten.


Wir haben die Veränderung unserer Patienten und ihre neu gewonnene Zufriedenheit wahrgenommen, haben gesehen, wie sie in Bewegung kamen, sich ihr Äußeres änderte und wie sie uns weiterempfohlen haben. Dies alles förderte unsere Wissbegier und trieb uns an. Metabolic Balance® war geboren, und so gingen wir an den Start.


Als speziellen Service bieten wir Ihnen an dieser Stelle unser Online-Vitalprofil, das Sie unter www.vitalprofil.de erreichen können. Mit diesem von uns für Sie gesponserten ausführlichen Test können Sie sich einen Überblick über Ihren momentanen Status machen. In der individuellen Auswertung erhalten Sie wertvolle Tipps für Ihre Ernährung und Ihre weiteren Schritte.


Ihr persönlicher Code: M8B6V4P5
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ÜBERGEWICHT HEUTE




 


ERNÄHRUNG HEUTE: BESTANDSAUFNAHME – URSACHEN – KONSEQUENZEN


Jeder Deutsche konsumiert täglich etwa 100 Gramm Zucker. Das ist doppelt so viel wie die von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfohlene Menge von 50 Gramm. Es ist jedoch gar nicht so einfach, den eigenen Zuckerverbrauch einzuschränken. Dazu reicht es nicht, ungesüßten Kaffee zu trinken, Naturjoghurt zu essen und auf Süßigkeiten zu verzichten. Untersuchungen haben gezeigt, dass die meisten verarbeiteten Lebensmittel – darunter auch herzhafte Produkte – einen steigenden Anteil an verstecktem Zucker aufweisen: Fruchtnektare sind so süß wie Softdrinks. Aromatisierte Biere, salzige Cracker, Mayonnaise, Wurst, Light-Salatdressings oder auch fertiger Karotten-Sellerie-Salat mit Remoulade enthalten eine Menge Zucker. Ein Viertel einer Pizza etwa enthält drei Stück Würfelzucker.



Die Hersteller fügen ihren Produkten so viel Zucker hinzu, da er als Konservierungsstoff wirkt (z. B. in Aufschnitt), Textur verleiht (z. B. in Light-Salatdressings mit geringerem Fettgehalt), färbt, knusprig macht und sauren Geschmack mildert. Eine „leichte“ Salatsauce enthält beispielsweise doppelt so viel Zucker wie eine herkömmliche.


Die Hersteller fügen ihren Produkten Zucker als Schlüsselzutat hinzu, um Genuss zu suggerieren und die Verbraucher süchtig zu machen – süchtig nach ihren Produkten und damit süchtig nach Zucker.


Obwohl Zucker überall ist, ist er doch nicht immer leicht zu erkennen. Auf den Etiketten zeigen die Produzenten die Verwendung von Dextrose, Maltose oder von Glukose-Fruktose-Sirup an – Begriffe, die die Konsumenten häufig nicht mit Zucker in Verbindung bringen.


Dextrose ist nichts anderes als Glukose, die einfachste Form von Kohlenhydraten, die, einmal aufgenommen, sehr schnell in den Blutkreislauf eintritt. Glukose-Fruktose-Sirup wird aus Stärke mit einem hohen Fruktosegehalt hergestellt (Maissirup). Dieses Industrieprodukt besitzt eine hohe Süßkraft zu einem sehr niedrigen Preis. Maltose oder Malzzucker besteht aus zwei Glukosemolekülen und bildet sich beim Keimen von Gerstenkörnern.


Auch wenn sie unterschiedliche Namen tragen – alle diese Zuckerarten erhöhen unmittelbar nach ihrer Aufnahme den Blutzuckerspiegel, also den Zuckergehalt im Blut. Der Diabetikerverband weist darauf hin, dass der Zuckerkonsum ein Schlüsselfaktor in der Entstehung von Diabetes ist, und fordert Industrie und Regierungen dazu auf, den Zuckergehalt verarbeiteter Lebensmittel zu reduzieren.
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In unserem Körper reguliert Insulin den Blutzuckerspiegel und sorgt dafür, dass aus der Nahrung aufgenommener überschüssiger Zucker als Bauchfett und in der Leber gespeichert wird.


Wenn der Zuckerkonsum zu hoch ist und zu viel Zucker gespeichert wird, kann das Bauchfett die Funktion der Pankreaszellen beeinflussen, die für die Insulinsekretion verantwortlich sind. Damit fördert eine zu hohe Zuckeraufnahme nicht nur Übergewicht, die Risiken einer Herz-Kreislauf-Erkrankung oder die Möglichkeit einer Fettleber oder einer Leberzirrhose, sie erhöht auch das Risiko für die Entwicklung eines Typ-2-Diabetes.


Die Ernährungsstrategie nach Metabolic Balance® zielt also zuerst einmal darauf ab, keine Fertigprodukte mit zugesetztem Zucker mehr zu verzehren. Auch weißes Mehl gehört dazu, denn in unserem Körper werden die Kohlenhydrate aus Weißmehl sehr schnell in Zucker umgewandelt – das beginnt schon im Mund, wo ein Enzym im Speichel diese Arbeit übernimmt.


Aus diesem Grund verzichten wir bei Metabolic Balance® auf jegliche Art von Zucker. Obst mit seinem natürlichen Zuckergehalt bereichert den Speiseplan.





–


Chemisch hergestellter Zucker wie Malzsirup, Maltose, Fruktose, Dextrose, Xylit, Sorbit, Maissirup, Melasse, Kandiszucker, brauner Zucker, modifizierte Maisstärke





–


Natürlicher Zucker wie Rohzucker, Ahornsirup, Agavendicksaft, Reis- oder Gerstensirup, Honig, Fruchtsirup, Kokosblütenzucker, Zuckerrübensirup





–


Fruchtsäfte (hoher Fruktoseanteil)





–


Raffinierte Getreideprodukte/Weißmehlprodukte





Was aber kann man tun gegen die Lust auf Zucker?


Bitterer, herber, saurer und scharfer Geschmack helfen. Bitter sind grünes Blattgemüse, Auberginen, Kurkuma, Spinat oder Endivie. Herb wirken Hülsenfrüchte. Scharfe Gewürze wie Pfeffer, Ingwer, Kümmel, Knoblauch und Zwiebel helfen. Saurer Geschmack von Zitronen, Apfelessig, Beerenfrüchten oder auch Äpfeln unterstützt ebenfalls.




KORRUPTE ZUCKERINDUSTRIE


Ein im Oktober 2016 im Journal of the American Medical Association erschienener Artikel enthüllte, wie die Industrie in den USA der 1960er-Jahre eine wissenschaftliche Studie finanzierte, die den Einfluss von Zucker auf die Gesundheit herunterspielte und damit die Behörden direkt in ihren Entscheidungen beeinflusste. Die so publik gewordenen Dokumente legten offen, dass bedeutende Wissenschaftler der Harvard University im Rahmen dieser Studie von der Sugar Association bestochen wurden. Die Meinung dieser Wissenschaftler hätte zu jener Zeit jedoch eine bedeutende Rolle in Fragen der öffentlichen Gesundheit spielen können. Insgesamt seien 50 000 US-Dollar, eine zu jener Zeit bedeutende Summe, überwiesen worden, um die vom Zuckerkonsum ausgehenden Gefahren zu verbergen und eine Studie zu publizieren, die dessen Rolle bei der Entstehung von Herz-Kreislauf-Krankheiten heruntersp`ielte und seinen Einfluss auf die Entstehung von Adipositas leugnete. Stattdessen wurde mit dem Finger auf fettreiche Lebensmittel als Hauptursache für Gesundheitsprobleme gezeigt. So verquer das erscheinen mag, trug dieses Manöver jedoch Früchte – bis heute: Als Reaktion auf diese Informationen bevorzugten die Amerikaner in der Folgezeit fettarme, aber zuckerreiche Nahrungsmittel.



All dies fand seinen Anfang in den 1960er-Jahren. Seither hat eine bedeutende Lobby daran mitgewirkt, die schädlichen Auswirkungen von Zucker auf den menschlichen Körper zu leugnen.


2015 deckte die New York Times auf, wie Coca-Cola Millionen von Dollar an Forscher gezahlt hatte, die dafür bereit waren, durch die Wahl ihrer Forschungsmethode den Zusammenhang zwischen Zuckerkonsum und Adipositas zu verbergen. Diese Skandale wirkten sich nicht nur auf die Verbraucher aus, sondern auch auf die Gesamtheit der wissenschaftlichen Forschung, die manchmal Schwierigkeiten damit hat, von der Öffentlichkeit ernst genommen zu werden, obwohl sie einen ganz wesentlichen Beitrag im Kampf gegen Übergewicht und Diabetes leisten kann.




DER EINFLUSS DER WERBUNG


„Ich kann allem widerstehen, nur nicht der Versuchung.“ Oscar Wilde



Werbung für Nahrungsmittel ist eine wahre Geißel für alle geworden. Sie wendet sich zumeist an unsere Kinder. Kinder üben enormen Druck auf ihre Eltern aus, um die wieder und wieder gesehenen Produkte schließlich auch konsumieren zu können.


Die beworbenen Produkte sind fast immer völlig unausgewogen. Der starke Einfluss von Werbung trägt dazu bei, dass sich Krankheiten wie Übergewicht und Adipositas rasant vermehren. Die perfekte Werbewelt, in der das Leben aus einer Aneinanderreihung von Partys und Unterhaltung jeder Art besteht, täuscht den Konsumenten – und vor allem Kindern – vor, dass sie diesen Lebensstil erreichen, indem sie das beworbene Produkt verwenden.


Dabei kennt die Werbung zahlreiche Techniken, um den Zuschauer für sich zu gewinnen. Dazu gehört beispielsweise, Prominente für Lebensmittelwerbung einzukaufen. Das Problem besteht also darin, zwischen Werbewelt und Realität zu unterscheiden.


Laut einer 2015 durchgeführten Studie war für sechs von zehn Personen Werbung zunehmend appetitanregend und überzeugend. 76 Prozent der Studienteilnehmer fühlten den Wunsch zum Kauf.


73 Prozent der Kinder und Jugendlichen zwischen 3 und 18 Jahren gaben an, dass Werbung dazu diene, ein Produkt bekannt zu machen, und 56 Prozent gaben an, davon beeinflusst zu werden und durch die Werbung Lust zum Produktkauf zu haben.


In der heutigen Welt kann der Einzelne es kaum vermeiden, dass er dem Einfluss von Werbung ausgesetzt ist. Die Menge an Werbung, die jeden Tag auf uns einströmt, lässt sich nicht steuern. Werbung befindet sich Werbung für Nahrungsmittel reflektiert die Konsumgesellschaft. Sie dient dazu, falsche Bedürfnisse zu wecken, um eine immer weiter ansteigende Produktion zu verkaufen.





–


zwischen den Teilen eines Fernsehfilms (dabei wirbt jeder zweite Werbespot für etwas Essbares),





–


auf beinahe jeder Seite, die wir im Internet aufrufen,





–


in vielen E-Mails, die wir bekommen,





–


vor einem Lied im Radio, wo sie 10 Prozent der Hörzeit einnimmt,





–


auf den zahlreichen Werbetafeln auf den Straßen,





–


neben einem Zeitungsartikel,





–


im Brief kasten, wo sie im Durchschnitt die Hälfte der Post ausmacht.





Die Dauer der Fernsehwerbung ist von 1986–2011 enorm angestiegen:



–


1968: 2 min / Tag





–


1970: 10 min / Tag





–


2006: 144 min / Tag





–


2011: 208 min / Tag






70 Prozent der Werbung für Kinder auf den bedeutendsten Fernsehkanälen betreffen essbare Produkte. Davon zeigen 89 Prozent nicht empfehlenswerte Produkte wie etwa zuckerhaltige Getreideprodukte, Bonbons und andere Süßigkeiten.


Wegen der Übermacht der Werbung essen immer mehr Menschen das, was dort angepriesen wird. Über einen Zeitverlauf von 40 Jahren hat sich das Verbraucherverhalten stark verändert: Der Konsum von Süßwaren und Fertigbackwaren ist um 200 Prozent gestiegen, der von Softdrinks erhöht sich jährlich um 4,5 Prozent.


Die große Fettlüge


Wir empfehlen keine Lightprodukte. Das bezieht sich vor allem auf Milchprodukte. Auf den folgenden Seiten finden Sie die Gründe dafür, die gegen einen häufigen Verzehr dieser fettreduzierten Lebensmittel sprechen.


Noch nie gab es in den Regalen so viele Lightprodukte wie heute. Davon sind alle Produktgruppen betroffen, Milchgetränke, Gebäck, Fertiggerichte, Süßwaren, Marmeladen, Eiscreme, Fett, Käse, Wurstwaren und Fleisch. Diese neuen Erzeugnisse, die ja explizit zur Reduzierung von Übergewicht und den damit einhergehenden, vor allem kardiovaskulären Komplikationen entwickelt wurden, haben den Anstieg von Übergewicht und Adipositas in keinem einzigen der Industrieländer verhindern oder auch nur reduzieren können.


WAS SIND LIGHTPRODUKTE?


Ein Viertel aller Erwachsenen kauft heutzutage Lightprodukte. Dieser Markt entstand in den 1960er-Jahren, zuerst bei Milch, danach auch bei Joghurt und Käse, und stellt seit den 1990er-Jahren einen wichtigen Marktanteil in der Lebensmittelindustrie dar.



Die Nummer eins der in Deutschland verkauften Lightprodukte sind noch immer Milchprodukte (Joghurt, Käse, Milch, Butter, Crème fraîche), auf Platz zwei rangieren Softdrinks.


Ein fettreduziertes Produkt darf höchstens 25 Prozent des Fettgehalts des Referenzprodukts enthalten. Naturjoghurt enthält z. B. 3,5 Gramm Fett je 100 Gramm Joghurt (der normale Fettgehalt von Vollmilch), ein fettreduzierter Joghurt dagegen nicht mehr als 0,87 Gramm Fett je 100 Gramm.






	JÄHRLICHER PRO-KOPF-VERBRAUCH

	1960

	2002




	Zuckerverbrauch

	12 kg

	34 kg




	Kohlensäurehaltige Getränke

	8,3 l

	38,3 l




	Eiscreme

	1 kg

	14 kg






WIE WERDEN ZUCKER UND FETTE ERSETZT?


Das ist das große Problem der Lebensmittelindustrie! Das Lightprodukt muss dem Originalprodukt so ähnlich wie möglich sein; vor allem im Geschmack, aber auch in Farbe, Konsistenz und Form. Und natürlich muss es genauso gut haltbar sein. Das ist gar nicht so einfach zu erreichen.


Dazu werden spezielle technologische Verfahren und/oder spezifische Produkte eingesetzt, die nicht natürlichen Ursprungs sind. Deren Ziel ist es, die organoleptischen Merkmale des Referenzproduktes im Lightprodukt zu erreichen.



1)


Um den Lightprodukten Struktur zu verleihen, obwohl nicht mehr genügend Zucker oder Fett enthalten ist, wird ein Verdickungsmittel oder Farbstoff hinzugefügt.





2)


Die Haltbarkeit der Produkte muss gewährleistet sein, obgleich nicht mehr ausreichend Zucker oder Fett dafür enthalten ist, es muss also ein Konservierungsmittel zugesetzt werden.




Diese Zusatzstoffe machen es möglich, Fett zu reduzieren, und erscheinen auch auf den Etiketten unter verschiedensten Namen: Verdickungsmittel, Gelbildner, Bindemittel oder Emulgatoren und Stabilisatoren sowie Füllstoffe. Sie stammen aus allen drei Familien der Makronährstoffe, es können also Kohlenhydrate, Proteine oder auch Fette sein.



–


Natürliche Verdickungsmittel (Carrageen, Zellulose, Guaran, Gellan) und chemis che Verdickungsmittel (Gele, Gelatine, Xanthan) finden sich in:


Backwaren, Käse, gefrorenen Desserts, Saucen, Mayonnaise, verarbeitetem Fleisch, Puddings, Salatdressings, Sauerrahm, Joghurt.





–


Kohlenhydrate: Stärken (Dextrine, Maltodextrine, modifizierte Stärken, natürliche Stärken auf Weizen-, Mais- oder Kartoffelbasis), Polydextrose, modifizierte Nahrungsfasern finden sich in:


Backwaren, Käse, Desserts, Saucen, Mayonnaise, verarbeitetem Fleisch, Puddings, Salatdressings, Sauerrahm, Joghurt und Suppen.





–


Proteine: Molkenproteinkonzentrat, denaturiertes Eiweiß und Milchprotein oder hydrolysierte pf lanzliche Eiweiße finden sich in:


Backwaren, Butter, Käse, gefrorenen Milchdesserts, Mayonnaise, Salatdressings, saurer Sahne.





–


Fette: Caprenin, Olestra, teilweise gehärtete Pf lanzenfette und Lecithin finden sich in:


einigen Backwaren, Käse, Schokolade, Schokoladenriegeln, Pralinen, Marga- rine, gesalzenen Snacks, saurer Sahne, Brotaufstrichen, Saucen, Salatdressings, gefrorenen Desserts.




Dabei ist es für eine gesunde Ernährung völlig ausreichend, frische und unverarbeitete Lebensmittel ohne Zucker und Zusatzstoffe zu wählen.


WO STEHEN WIR HEUTE IN BEZUG AUF NAHRUNGSFETTE?


Laut den Empfehlungen der europäischen Gesundheitsbehörden sollten 35 bis 40 Prozent unseres täglichen Energiebedarfs aus Fetten gedeckt werden. Das sind ungefähr 5 Prozent mehr, als Experten noch vor einigen Jahren befürworteten. Warum eine solche Kursänderung? Ganz einfach, weil man heute mehr über die verschiedenen Arten von Fetten und ihre teils positiven Auswirkungen auf unsere Gesundheit weiß. Dies betrifft vor allem die essenziellen Fettsäuren, die unser Körper nicht selbst herstellen kann und die deshalb über die Nahrung zugeführt werden müssen.


DIE REVOLUTION DER OMEGA-3- FETTSÄUREN


Während die Zufuhr von Omega-6-Fettsäuren durch unsere tägliche Nahrung im Überfluss gedeckt ist, ist das bei den essenziellen Omega-3-Fettsäuren nicht der Fall. Achten Sie deshalb darauf, ausreichend Omega-3-Nahrungsquellen zu sich zu nehmen, etwa über fetten Fisch (Lachs, Sardinen, Makrelen) oder einige Pflanzenöle (Rapsöl, Leinöl), in etwa ein bis zwei Esslöffel pro Tag. Selbst wenn man diese Produkte nicht mag, lohnt es sich doch, sie im Interesse der Gesundheit in den Speiseplan aufzunehmen. Tatsächlich zeigen Studien die positive Wirkung von Omega-3-Fettsäuren auf das Gehirn: Das Erinnerungsvermögen verbessert sich, das Risiko von Depressionen sinkt. Es ist auch erwiesen, dass ein ausreichender Konsum von Omega3-Fettsäuren die Entstehung von Diabetes Typ 2 verhindern kann. Schließlich haben Omega-3-Fettsäuren einen positiven Einfluss auf die Qualität der Zellmembranen, sie wirken antientzündlich und unterstützen unsere Immunreaktion.


Wussten Sie, dass Herz-Kreislauf-Erkrankungen die häufigste Todesursache bei Frauen sind? Dabei sind die Zeiten vorbei, in denen wir Fettkonsum mit Herzinfarkt gleichsetzten. Tatsächlich schützen die berühmten Omega-3-Fettsäuren unser Herz. Auch die gesättigten Fettsäuren, die in Milch und Milchprodukten zu finden sind, wurden lange als schädlich für unser Herz betrachtet. Aber neueste Studien zeigen deutlich: In Maßen genossen, haben sie keinen negativen Einfluss auf unsere Herzgesundheit.


UNSER NATÜRLICHER INSTINKT IST VERLOREN GEGANGEN


Unser Lebensstil hat sich sowohl in Bezug auf unser Berufsleben als auch in Bezug auf unser Privatleben stark verändert. Daraus resultieren auch modifizierte Ernährungsgewohnheiten. Heutzutage kann man – ganz gleich wann und wo – praktisch alles essen. Die Produktion und Distribution von Nahrungsmitteln haben sich unserem stressigen Leben angepasst. Die Gerichte sind salziger, süßer, fettiger. Sie befriedigen unsere Geschmacksnerven, konditionieren unseren Appetit und beeinflussen so unsere Nahrungsauswahl.



Die nahrungsbezogenen Instinkte, die uns dabei helfen sollen, Lebensmittel entsprechend unserer Bedürfnisse auszuwählen, sind gestört.


Unser neurohormonales System, welches unsere Nahrungsauswahl leitet, ist eigentlich sehr gut konzipiert: Es gibt spezifischen Appetit, also die Lust auf ein bestimmtes Lebensmittel, das der Körper benötigt, um seine Gesundheit zu erhalten.


Es ist mit einem System ausgestattet, das sicherstellt, dass unsere vitalen Bedürfnisse erfüllt sind. Wenn ein Defizit an einem bestimmten Nährstoff besteht, wird diese Botschaft an das Gehirn geschickt, das dann das Verlangen nach einem Lebensmittel auslöst, das den Bedarf erfüllen kann.


Ein weiterer Mechanismus kommt ebenfalls ins Spiel: die spezifische sensorische Sättigung. Die Hauptvoraussetzung dafür, dass sie funktioniert, ist die Wahrnehmung des Geschmacks. Gleichzeitig zu essen und dabei etwas anderes zu tun, lässt uns mehr essen. Auch während des Essens an andere Dinge oder auch nur über sich selbst nachzudenken, kann verheerend sein. Deshalb ist es wichtig, sich mit der aufgenommenen Nahrung wohlzufühlen. Wenn man sich beim Essen überlegt, dass es ungesund ist oder dick macht, wird unsere Aufmerksamkeit von diesen Gedanken gefesselt und wir konzentrieren uns nicht mehr auf die Geschmackswahrnehmung.


Gefühle sind mit Sicherheit der stärkste Motor in der Auswahl unserer Lebensmittel, aber sie entscheiden auch über die aufgenommenen Nahrungsmengen. Heutzutage benötigen wir recht wenig Nahrung zum Überleben. Wir essen vor allem aus emotionalen Gründen. Dieses Phänomen wird klar, wenn wir daran denken, dass wir uns mit Schokolade trösten, wenn wir einen Durchhänger haben. Wir suchen also das, was uns für den Moment die meiste Zufriedenheit bringt.





Welche Lösung gibt es, um nie mehr mit seiner Ernährung oder seinem Gewicht kämpfen zu müssen?



1)


 Essen Sie achtsam!





2)


 Folgen Sie Ihrem Appetit!




Wenn diese beiden Aspekte gemeinsam eingesetzt werden, funktioniert unser körpereigenes System. Dazu gehört, den spezifischen Appetit und den emotional bedingten Appetit unterscheiden zu lernen und im Gleichgewicht zu halten.




Die Ernährung kann unsere Gefühle tatsächlich regulieren. Emotional bedingter Appetit ist für unser mentales Gleichgewicht unverzichtbar. Er wird häufig unterschätzt, obgleich man ihm folgen sollte. Das einzige Problem besteht darin, dass dieser Mechanismus mit fettigen und süßen Lebensmitteln nicht mehr funktioniert. Also fühlen wir uns schuldig und widerstehen, eine Einschränkung, die sich schließlich in zwanghaftes Verhalten verwandelt. Während die Befriedigung eines Appetits keine großen Mengen erfordert (zwei oder drei Schokoladenstückchen höchstens), lässt uns ein Zwang ein oder zwei Tafeln Schokolade auf einmal verschlingen.



Schlanke Personen haben häufig gelernt, zu genießen, ohne sich einzuschränken. In der Regel essen sie regelmäßig Produkte, die ihnen schmecken, und das in geringen Mengen.


Bereiten Sie Ihre Nahrung sorgfältig und appetitlich zu. Die Mahlzeit sollte Ihre Sinne – das Sehen, das Riechen, das Schmecken – ansprechen und Ihnen bestätigen, dass das Essen gut sein wird. Niemand wird Appetit auf einen Teller gedämpftes, ungewürztes und lieblos angerichtetes Gemüse verspüren.


Tiere verfügen ebenfalls über ein ausgeklügeltes System, um eine ausgeglichene Ernährung sicherzustellen. Das Problem von uns Menschen ist der mentale Aspekt. Um den Weg zu unseren ureigenen Instinkten zu finden, sollten wir wieder beginnen, am Tisch zu sitzen und jeden Bissen zu genießen, ohne abgelenkt zu sein, über andere Dinge nachzudenken oder uns schuldig zu fühlen. Alles Übungssache.




ESSSTÖRUNGEN


In Gesellschaften mit hoher Lebensqualität wie der unsrigen treten häufig Essstörungen auf. Die Gründe für diese Erkrankungen liegen in einem restriktiven Verhalten, im Verlangen nach Schlankheit, in Schwierigkeiten im Umgang mit Konfliktsituationen oder in psychologischen Problemen. Diese Störungen induzieren teilweise schwerwiegende Veränderungen des Ernährungszustandes:



Unterernährung bei Anorexia nervosa, Hypokaliämie und Mangelerscheinungen bei Bulimie, Übergewicht und Adipositas im Fall von zwanghaftem Essen.


Das Essverhalten hat durch eine Reihe von Verhaltensweisen eine Dreifachfunktion:





1)


Energetisch und nährstoffbezogen: Die physiologischen Bedürfnisse werden sichergestellt.





2)


Hedonisch (Vergnügen): Affektive und emotionale Bedürfnisse werden erfüllt.





3)


Symbolisch: Beziehungsstärkung und Erfüllung kultureller Bedürfnisse.





Jede einzelne Funktion wie auch ihr Zusammenspiel sind von grundlegender Bedeutung. Ein normales Essverhalten beinhaltet alle diese Dimensionen. Es ist somit am internen und externen Gleichgewicht eines Individuums, also an unserem physiologischen, psychologischen und sozialen Wohlergehen beteiligt, das den Zustand von Gesundheit definiert.


Essstörungen treten häufig im Zusammenhang mit Übergewicht und Adipositas auf, auch wenn dies nicht systematisch ist. Die häufigsten Störungen sind Esssucht, Snacking, Binge eating, Craving und restriktive Ernährung.




Esssucht


Die aufgenommene Nahrungsmenge überschreitet den täglichen Energiebedarf bei Weitem. Sie ist das Ergebnis einer Veränderung der körpereigenen Signale, von übermäßigem Hunger oder Appetit, fehlender Sättigung, zu schnellem Essen (Tachyphagie). Auch soziale Faktoren spielen eine nicht zu vernachlässigende Rolle, darunter beispielsweise die Geselligkeit im familiären oder beruflichen Umfeld.


Unsere Konsumgesellschaft mit ihrem ständig ansteigenden Nahrungsangebot, immer größeren Portionen und höherer Energiedichte kann das Essverhalten verändern und diese Störungen herbeiführen. Eine zu hohe Sensibilität auf innere und äußere Reize kann übergewichtige Personen ebenfalls dazu verleiten, mehr zu essen.


Snacking


Dieses Wort bezeichnet das ständige Nebenbei-Essen von Snacks – kleinen Imbissen, gern Chips und anderes, direkt aus Tüten und Packungen. Dies ist ein passives, sich wiederholendes Verhalten, das nicht an spezifische Nahrungsmittel gebunden ist. Da es oft an andere Aktivitäten (Fernsehen, Computerarbeit oder Computerspielen) gekoppelt ist, ist eine Einschätzung der aufgenommenen Nahrungsmenge häufig nicht leicht. Oft wird sogar vergessen, dass man gegessen hat, nur die leeren Verpackungen erinnern daran.


Craving


Das englische Wort „Craving“ bedeutet „Gier, Verlangen, Gelüste“ und meint in unserem Zusammenhang eine unstillbare Gier nach einem bestimmten Lebensmittel oder einfach danach, sich Essen in den Mund zu stecken. Craving meint ein aktives Verhalten, das von einem Gefühl der Schuld begleitet sein kann. Craving besteht im Ausleben eines unwiderstehlichen Drangs zu essen. Es ist ein Akt, der häufig allein, abseits von neugierigen Blicken, begangen wird. Dabei herrscht das Prinzip von „Sofort und jetzt gleich“, die Betroffenen können nicht bis zur nächsten Mahlzeit warten.


Während einer einseitigen Diät, in der man diesem Verlangen nicht nachgeben darf, bleibt diese spezifische Lust unbefriedigt und kann sich in ein solches Craving verwandeln.


Kognitive Einschränkung


Darunter versteht man die absichtliche, bewusste und strikte Einschränkung der Nahrungsaufnahme, um abzunehmen oder um das Gewicht zu halten. Sie muss nicht unbedingt von einer Kalorienrestriktion begleitet sein und beruht häufig auf medizinischen Empfehlungen, führt jedoch häufig auf lange Sicht zum Eintreten von Adipositas oder zu einer Verschlimmerung von Übergewicht.


Daraus resultierende Komplikationen können vielfältig sein:



–


verhaltensbezogen, indem andere Essstörungen ausgelöst oder verschlimmert werden, die durch impulsives Verhalten gekennzeichnet sind,





–


physiologisch, indem körpereigene Signale (Hunger und Sattheit) gestört werden und mit einer Hypersensibilität auf sensorische, externe Signale einhergehen,





–


psychologisch durch Obsession, Frustration, Schuldgefühle und Verlust von Selbstvertrauen.





Einige Essstörungen, gleich ob während der Mahlzeiten oder dazwischen, sind durch unkontrollierbares Verlangen gesteuert, was zu einer Gewichtszunahme führt. Das ist der Fall beim Snacken, beim Craving oder auch bei der Esssucht, die durch Esslust ausgelöst wird. Bei einigen dieser Störungen (z. B. schwerer Esssucht) kann der Betroffene völlig die Kontrolle über sein Essverhalten verlieren.


Bei häufiger Wiederholung können langfristig auch restriktive Diäten die Ursache für starke Schwankungen des Körpergewichts sein. Der Grund ist das Wechseln zwischen einseitigen Diäten mit dazwischenliegenden Phasen des Kontrollverlustes. Am Ende können die diätbedingten Einschränkungen das Gegenteil des gewünschten Ergebnisses bewirken. Das ist der berühmte Jo-Jo-Effekt, der eine Gewichtszunahme begünstigt. Restriktive Diäten fördern zudem den Verlust von Muskelmasse, die in direktem Zusammenhang mit dem Stoffwechsel steht. Nach einer Reihe von Diäten verlangsamt sich der Stoffwechsel und die Gewichtszunahme beschleunigt sich.




WAS IST ZU TUN?


Überprüfen Sie kritisch Ihr eigenes Essverhalten. Hören Sie auf Ihre körpereigenen Signale, finden Sie die Freude am Geschmack der Speisen und am Essen wieder. Versuchen Sie, „Risikosituationen“ vorherzusehen, um sich besser darauf vorzubereiten. Versuchen Sie, den regelmäßigen Rhythmus von drei Mahlzeiten täglich wiederherzustellen.


Es ist ebenfalls wichtig, sich von eigener Schuldzuweisung und dem Gefühl des Versagens zu befreien und dabei auch das familiäre und berufliche Umfeld zu berücksichtigen. Unter Umständen kann dazu professionelle Hilfe vonnöten sein.


WAS SIND DIE GRÜNDE FÜR ÜBERGEWICHT UND ADIPOSITAS?


GENETISCHE FAKTOREN


Manche Menschen haben die genetischen Anlagen dazu geerbt, unter bestimmten Voraussetzungen an Gewicht zuzunehmen. So werden Personen mit einer Familiengeschichte von Adipositas zwei- bis achtmal häufiger adipös als Personen ohne einen solchen familiären Hintergrund.



Wissenschaftler haben festgestellt, dass Kinder, die bereits in einem Alter von sechs Jahren übergewichtig waren und mindestens einen adipösen Elternteil hatten, ein Risiko von 80 Prozent aufwiesen, im Erwachsenenalter fettleibig zu werden. Dem gegenüber stand ein Risiko von 10 Prozent für gleichaltrige Kinder, deren Eltern beide schlank waren. Die Wahrscheinlichkeit, dass ein fettleibiges Kind zu einem adipösen Erwachsenen heranwächst, beträgt zwischen 20 und 50 Prozent, wenn das Kind bereits vor Eintritt der Pubertät adipös ist und zwischen 50 und 70 Prozent nach der Pubertät.


Auch das Fehlen bestimmter Gene kann das Risiko von Übergewicht und Adipositas um den Faktor 50 erhöhen.




ERNÄHRUNGSBEZOGENE FAKTOREN


Viele Menschen essen heutzutage in einem ungesunden Maß. Häufig essen sie zu schnell, sodass es ihnen nicht möglich ist, das Gefühl von Sattheit zu verspüren. Oft essen sie auch einfach zu viel, denn es ist schwer, bewusst zu essen, wenn Lebensmittel überall in unserem täglichen Leben präsent sind. Denken Sie an die zahlreichen Stände mit Snacks, Delikatessen, Süßigkeiten an öffentlichen Plätzen, die uns zum Naschen verleiten. Natürlich kann ein zu hoher Konsum von Zucker und Fetten Grund für eine Gewichtszunahme sein, wichtig ist aber auch, auf die Qualität der konsumierten Lebensmittel zu achten. Es ist zudem notwendig, die glykämische Last der Lebensmittel zu berücksichtigen. Die Zusammensetzung von Fetten ist ebenfalls von essenzieller Bedeutung. Ungesättigte Fettsäuren sind besser als gesättigte Fettsäuren. Bevorzugen Sie kalt gepresste Öle anstelle von raffinierten. Produkte, die einen hohen Anteil an Einfachzuckern und einen hohen Fettanteil an gesättigten Fettsäuren haben, können nur kurzfristig den Hunger stillen, lassen aber das Bauchfett wachsen.


Werden Lebensmittel konsumiert, an deren Verarbeitung der Körper nicht gewöhnt ist, kann das Sattheitsgefühl ebenfalls beeinträchtigt werden. So wurde ein Zusammenhang zwischen dem übermäßigen Konsum von Fruktose und der Häufigkeit von Adipositas festgestellt. Obwohl Fruktose ein Kohlenhydrat natürlichen Ursprungs ist, sollte sie nur in Maßen aufgenommen werden. Denn Fruktose liefert bei gleicher Menge genauso viel Energie wie Saccharose und Glukose. Da jedoch bei der Aufnahme von Fruktose kaum Leptin, unser Sättigungshormon, ausgeschüttet wird, wird kein Sättigungsgefühl erreicht. Man konsumiert also mehr davon und nimmt an Gewicht zu. Zusätzlich erhöht Fruktose die Ausschüttung von Ghrelin, einem appetitanregenden Hormon, und stimuliert damit die Nahrungsaufnahme noch zusätzlich.


VERRINGERTER ENERGIEBEDARF DES ORGANISMUS DURCH EINEN SITZENDEN LEBENSSTIL


Der Energieverbrauch des menschlichen Körpers beruht zum Großteil auf dem Wärmeaustausch mit der Umgebung (Thermoregulation), er wird umso höher, je niedriger die Außentemperatur ist. Energie wird auch benötigt, um die Körperfunktionen (Verdauung, Atmung, Herzschlag) aufrechtzuerhalten und körperliche Anstrengung (Wandern, Sport, anstrengende körperliche Tätigkeiten) auszuüben. Wichtig zu wissen ist auch, dass das Gehirn allein etwa 20 Prozent der Gesamtenergie verbraucht!



Wenn der Körper jedoch mehr erhält, als er benötigt, lagert er einen Teil der zugeführten Energie in Form von Fett ein. Die Stoffwechseltätigkeit, die zwischen den einzelnen Individuen sehr stark variiert, spielt also eine wichtige Rolle. Einige Menschen werden viel leichter fettleibig als andere.


Unser moderner Lebensstil hat unseren Energieverbrauch deutlich reduziert: Es ist nicht mehr nötig, zur Arbeitsstelle zu laufen oder zu Fuß einkaufen zu gehen! Die Entwicklung der Transportmittel (Auto, Bus, Fahrstuhl) und technologische Neuerungen (Fernbedienung, Fernsehen, Computer) haben unseren Alltag einfacher gemacht und erschweren uns immer mehr, unsere Energiebilanz im Gleichgewicht zu halten. Langfristig begünstigt also unser sitzender Lebensstil eine Gewichtszunahme.


Besonders deutlich ist der Zusammenhang zwischen Adipositas und dem Fernsehen. Der Zuschauer bleibt inaktiv und empfängt Bilder von Fernsehspots, die häufig für fettige oder süße Nahrungsmittel werben und so zum Naschen ermuntern.


Gleichzeitig ist es der menschliche Körper nicht mehr gewohnt, Temperaturschwankungen zu ertragen, gegen die er ankämpfen muss. Die neuen Technologien haben es ermöglicht, in Gebäuden Systeme zu installieren, die die Stabilisierung der Körpertemperatur erleichtern (Klimaanlagen, Heizung). Der zum Temperaturausgleich nötige Energieverbrauch ist also vernachlässigbar und der Grundumsatz sinkt entsprechend.




DIE PSYCHOSOZIALEN, FAMILIÄREN UND BERUFLICHEN RAHMENBEDINGUNGEN


Stress, Schlafmangel, Überlastung, beruflicher oder familiärer Druck sind relevante Faktoren, die auch in Betracht gezogen werden müssen. Wie lange ein Mensch als Baby gestillt wurde, kann möglicherweise auch einen Einfluss auf das Auftreten von Fettleibigkeit haben.



Stress kann aufgrund seiner Auswirkungen auf das Essverhalten und den Stoffwechsel zur Entstehung von Übergewicht beitragen. In einer Umfrage zur Gesundheit in öffentlichen Einrichtungen in Kanada beobachtete man einen signifikant höheren Anteil von adipösen Mitarbeitern unter denen, die angegeben hatten, in ihrer Arbeit unter starken Spannungen und Zwängen zu leiden.


Schlafbeeinträchtigungen können ebenfalls einen übermäßigen Konsum von Nahrung und damit eine Gewichtszunahme nach sich ziehen. Es wird angenommen, dass eine Schlafdauer von weniger als sechs Stunden ein Risiko für Gewichtszunahme darstellt und den Nutzen einer Diät reduziert. Eine australische Studie bestätigt die Wirkung von Schlafmangel bei Kindern. Bei Kindern zwischen 3 und 5 Jahren entsprach eine Stunde Schlaf weniger als der Durchschnitt 0,7 Kilogramm mehr an Körpergewicht im Alter von 7 Jahren im Vergleich zum Durchschnittsgewicht Gleichaltriger.


Andere Studien haben gezeigt, dass ein nicht ausreichend erholsamer Schlaf das appetitanregende Hormon Ghrelin erhöht und das für die Sättigung verantwortliche Hormon Leptin verringert. Dieses Ungleichgewicht führt zu einer Gewichtszunahme.




PSYCHOLOGISCHE UND SOZIALE FAKTOREN


Verschiedene Schlüsselereignisse unseres Lebens können mit einer Gewichtszunahme einhergehen, so das Ergebnis von diversen Studien: Schwangerschaft, Eintritt der Menopause, Raucherentwöhnung oder Depressionen.



Noch nicht klar dagegen ist, ob Lebensereignisse, wie Hochzeit, Scheidung, Wechsel der Arbeitsstelle usw. Einfluss auf die Erhöhung des Körpergewichts nimmt.


Wer über längere Zeit finanzielle Schwierigkeiten hat oder in unklaren wirtschaftlichen und familiären bzw. sozialen Strukturen lebt, hat statistisch ebenfalls ein höheres Risiko, übergewichtig oder fettleibig zu werden. Darüber hinaus gibt es eine deutliche Verbindung zwischen sinkendem Einkommen und dem Auftreten von Fettleibigkeit. Personen, die mit einem Rückgang ihrer Einnahmen konfrontiert sind, sind zu 13,1 Prozent adipös, verglichen mit 10,6 Prozent in der Gruppe derer, deren Einkommen sich nicht änderte, und 6,2 Prozent bei Menschen, deren Einkommen gestiegen war.




[image: ]


MEDIKAMENTE ALS GRUND FÜR EINE GEWICHTSZUNAHME?


Verschiedene medikamentöse Behandlungen können eine Gewichtszunahme fördern, besonders, wenn sie über einen langen Zeitraum (über mehrere Monate) eingenommen werden. Mehr als 80 Prozent der Patienten, die mit Neuroleptika behandelt werden – also mit sedierenden, beruhigenden Psychopharmaka –, leiden an einer Gewichtszunahme aufgrund ihrer Behandlung. Auch der Einsatz von Antidepressiva begünstigt eine Erhöhung des Körpergewichts. Gleiches gilt für Hormone zur Schwangerschaftsverhütung. Auch andere Medikamentenklassen wie Kortison oder Antiallergika können dies bewirken. Insgesamt beeinflussen mehr als ein Dutzend Medikamentengruppen das Körpergewicht. Diese Gewichtszunahme durch Medikamente ist allerdings nicht unausweichlich, da durch sie ja lediglich der Appetit angeregt wird. Wer sich dessen bewusst ist und verstärkt Lebensmittel mit niedriger glykämischer Last und hoher Nährstoffdichte zu sich nimmt, muss durch solche medikamentöse Therapien nicht zwangsläufig zunehmen.


Chemische Produkte


Ergebnisse von in den USA durchgeführten Studien zeigen, dass bestimmte chemische Produkte industriellen Ursprungs, die sich heute in der Nahrung, im Wasser und in der Umwelt wiederfinden, Stoffwechselprozesse verändern können und einige Menschen dafür prädisponieren, dick zu werden – unabhängig davon, ob diese Stoffe giftig oder ungiftig sind. Dabei handelt es sich vor allem um Dünger und Pflanzenschutzmittel.


Das Mikrobiom


Auch der Einfluss der 100 000 Milliarden Bakterien, die unseren Darm bewohnen, ist bestimmend für die Energiegewinnung aus der aufgenommenen Nahrung!



Ist das Mikrobiom, also die Mikroorganismen in unserem Darm, einer sehr fettreichen Ernährung ausgesetzt, entzündet sich der Dünndarm. Diese Transformation könnte dem Auftreten von Adipositas bedingt durch einen Bakterienüberschuss vorangehen.


Der Darm fettleibiger Personen weist häufig Entzündungen auf und eine verstärkte Ansammlung von Mikroorganismen (Firmicutes), die Ballaststoffe verstoffwechseln können. Das trägt dazu bei, dass ein Mehr an Kalorien aufgenommen wird.




Ein Wunderbakterium?


Laut einer chinesischen Studie, durchgeführt von Jiao Tong in Shanghai und Ende 2012 in der Zeitschrift ISME veröffentlicht, könnte eines der 100 000 Milliarden Bakterien, die in unserem Verdauungstrakt zu finden sind, eine Schlüsselrolle bei der Prävention und Behandlung von Adipositas spielen. Dabei handelt es sich um das Enterobacter cloacae, welches für Adipositas beim Menschen verantwortlich sein könnte. Als dieses Bakterium mithilfe von bestimmten Lebensmitteln und Präbiotika reguliert bzw. eliminiert wurde, gelang es einem Patienten dieser chinesischen Wissenschaftler, 51,4 Kilogramm an Körpergewicht zu verlieren (zu Beginn des Experiments wog er 174,8 Kilogramm). Weitere Studien sind jedoch notwendig, um diesen Mechanismus zu verstehen.


KONSEQUENZEN VON ÜBERGEWICHT UND ADIPOSITAS


Übergewicht und Adipositas können schwerwiegende gesundheitliche Konsequenzen mit sich bringen. Übergewicht definiert sich über den BMI, den Body-Mass-Index. Er gibt das Verhältnis zwischen Körpergröße (K) und Gewicht (G) an und berechnet sich als G : K 2, also Körpergewicht geteilt durch Größe im Quadrat.



BODY-MASS-INDEX (BMI) BERECHNEN


BMI = Körpergewicht : Körpergröße 2




Ein BMI zwischen 18,5 und 25 gilt als normal. Einen BMI zwischen 25 und 30 bezeichnet man als Übergewicht. Ab einem BMI von 30 spricht man von Fettleibigkeit oder Adipositas.


Je höher der BMI, desto schwerwiegender ist das Komplikationsrisiko. Laut WHO werden Übergewicht und Adipositas 44 Prozent der Diabetesfälle (Diabetes Typ 2), 23 Prozent der ischämischen Herzkrankheiten und 7 bis 41 Prozent bestimmter Krebsarten zugeschrieben!



1.


KARDIOVASKULÄRE KOMPLIKATIONEN




Probleme mit Cholesterin, aber auch hohe Triglyceride, Gicht auslösende Hyperurikämie, Bluthochdruck, Diabetes und Venenerkrankungen (Krampfadern, Venenentzündungen, Ödeme) sind zum einen Komplikationen, die mit Übergewicht und Adipositas in Zusammenhang gebracht werden, zum anderen aber sind sie wesentliche Risikofaktoren für die Entstehung von Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems.


Übergewicht kann in der Tat die Herzfunktion beeinträchtigen – das Risiko eines Myokardinfarkts erhöht sich um den Faktor 1,5, wenn das Übergewicht zwischen 10 und 30 Prozent liegt, und verdoppelt sich, wenn das Übergewicht mehr als 30 Prozent beträgt. Schlaganfälle treten ebenfalls häufiger bei übergewichtigen Patienten auf und sind mit 17 Millionen Todesfällen pro Jahr die häufigste Todesursache weltweit.



2.


ATEMWEGSKOMPLIKATIONEN




Die meisten fettleibigen Personen weisen eine veränderte Lungenfunktion auf. Häufig wird eine Dyspnoe (Atemnot) festgestellt, wenn sich diese Menschen körperlich anstrengen – selbst bei einfachen alltäglichen Handlungen wie dem Treppensteigen oder dem Anziehen der Schuhe.


Schlafapnoe-Syndrom (SAS)


Schlafapnoe ist eine für Adipositas charakteristische Komplikation. Sie besteht in spontanen Atemaussetzern, die während des Schlafens mehrmals pro Stunde auftreten. Etwa 4 Prozent der Männer und 2 Prozent der Frauen in Deutschland leiden unter dieser Atemstörung. Die Betroffenen verspüren tagsüber eine ständige Müdigkeit und sind oft auch sehr reizbar. Darüber hinaus kann die Apnoe zu schweren Komplikationen führen, unter anderem können neurologische Probleme und Herz-Kreislauf-Störungen auftreten.


Pickwick-Syndrom


Dabei handelt es sich um eine seltene Form der Schlafapnoe, die Männer viermal häufiger als Frauen betrifft und sich bei übergewichtigen Patienten durch ständige Müdigkeit äußert. Der Betroffene schläft tagsüber häufig kurz ein, vor allem während Perioden von Inaktivität oder nach dem Essen.
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3.


AUSWIRKUNGEN AUF DIE FRUCHTBARKEIT




Übergewicht und Adipositas beeinträchtigen nicht nur die Fruchtbarkeit der Frau, sondern auch die des Mannes.



Frauen sind häufig von Störungen des Menstruationszyklus betroffen und oft wird der Eisprung immer seltener, was eine verringerte Fruchtbarkeit mit sich bringt.


Männer mit schwerer Adipositas tendieren dazu, weniger freies Testosteron zu haben.


Zahlreiche Paare, von denen mindestens ein Partner (oder beide) adipös sind, haben deshalb Probleme, ein Kind zu empfangen. In 70 Prozent dieser Fälle ist eine Lebensstilumstellung, die sowohl Ernährungs- als auch Bewegungskomponenten umfasst, erfolgreich und führt zur Wiederherstellung der Fruchtbarkeit.





4.


KNOCHEN- UND GELENK- PROBLEME




Übergewicht erhöht den Druck auf die Gelenke, die unseren Körper tragen, und kann für Gelenkerkrankungen wie Arthrose verantwortlich sein. Diese chronische Erkrankung zeigt sich durch Gelenkschmerzen und geht mit einem anormalen Verschleiß der Gelenke einher. Bei extremem Verlauf kann Arthrose zum Verlust der Mobilität führen. Bei übergewichtigen Personen ist eine Arthrose der Knie dreimal häufiger als bei Normalgewichtigen. Auch die Wirbelsäule kann von Deformationen betroffen sein, die wiederum die Ursache für Rückenschmerzen und andere Komplikationen sein können. Die Zellen des Fettgewebes geben zudem proinflammatorische, also entzündungsfördernde, Substanzen (Adipokine) ab, die alle Gelenke, jedoch in erster Linie die Hände betreffen.



5.


PSYCHOSOZIALE KONSEQUENZEN




Adipositas hat vielerlei Auswirkungen auf die Lebensqualität der Betroffenen: Das beginnt bei praktischen Alltagsproblemen wie Schwierigkeiten, sich fortzubewegen, Müdigkeit, Sitzgelegenheiten (Kino, Flugzeug) und Strukturen, die nicht an ihre Anforderungen angepasst sind.



Adipöse Menschen fühlen sich oft von anderen abgelehnt und erfahren manchmal ein Gefühl der Ausgrenzung. Und auch die Einstellung der behandelnden Ärzte ist nicht immer vorbildlich.


Auch viele Röntgen- und Scannergeräte sind nicht für korpulente Menschen geeignet, sodass selbst der Arztbesuch quälend wird. Die Betroffenen neigen dazu, sich zu isolieren, und versinken manchmal in die Depression. Auch im Beruf werden sie diskriminiert. Studien haben gezeigt, dass bei gleicher Kompetenz eine normalgewichtige Person eher eine Anstellung erhält als eine übergewichtige Person.





6.


WEITERE KOMPLIKATIONEN




Hautprobleme, Leberprobleme, Verdauungsbeschwerden sind ebenfalls häufige Komplikationen, die mit Fettleibigkeit einhergehen.



Dazu kommen noch besondere Risiken bei chirurgischen Eingriffen wie eine schlechtere Wundheilung. In diesem Zusammenhang stellt auch die Anästhesie einen Risikofaktor dar, da sie Atemprobleme verstärkt.


Adipositas kann auch oxidativen Stress erzeugen. Dabei handelt es sich nicht um psychischen oder psychosozialen Stress. Es handelt sich um einen Angriff auf unseren Organismus durch besonders schädliche Moleküle, die freien Radikale, die aus dem Sauerstoff entstehen, den wir täglich einatmen. Sie verursachen die Oxidation von verschiedenen Elementen (Proteinen, Fetten, Kohlenhydraten, DNA, Zellen). Oxidativer Stress ist an anderen Komplikationen (Insulinresistenz, Diabetes Typ 2, Herzkrankheiten) und auch an Alterungsprozessen beteiligt.


Mehrere Studien haben bestätigt, dass Adipositas ein Risikofaktor für die Entstehung von Krebs ist (Brustkrebs, Krebserkrankungen der Verdauungsorgane), ganz besonders, wenn das Körpergewicht mehr als 40 Prozent über dem Idealgewicht liegt. In Frankreich sind 1,4 bis 3 Prozent der Krebserkrankungen bei Männern und 2,3 bis 6 Prozent der Krebserkrankungen bei Frauen auf Übergewicht und Fettleibigkeit zurückzuführen.
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STOFFWECHSEL




 


WAS BRAUCHT DER KÖRPER?


Um gesund, leistungsfähig und fit zu bleiben, braucht der Körper eine ausgewogene Ernährung – eine Ernährung, die alle unsere Nährstoffe in ausreichender Menge und in einem ausgeglichenen Verhältnis enthält. Heute weiß man, dass rund 50 Nährstoffe tagtäglich benötigt werden, um die Funktionen des Körpers aufrechtzuerhalten. Ja, Sie haben richtig gelesen, es sind tatsächlich 50 Nährstoffe, die aufgeteilt werden in die sogenannten Makronährstoffe und Mikronährstoffe! Zu den Makronährstoffen zählen Kohlenhydrate, Fette und Eiweiß, die als wichtige Energielieferanten und auch als Bau- und Reglerstoffe unverzichtbar sind. Der Körper benötigt daher auch Kohlenhydrate, Fette und Eiweiß in größeren Mengen, sie nehmen in der täglichen Ernährung den größten Raum ein.



Genauso wie ein Automotor ausreichend Benzin, Öl und gelegentlich Ersatzteile benötigt, benötigt der menschliche Körper zum optimalen Funktionieren wichtige Vitalstoffe, die sogenannten Mikronährstoffe, wie Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und sekundäre Pflanzenstoffe. Mithilfe der Mikronährstoffe werden die Makronährstoffe verstoffwechselt und in körpereigene Stoffe umgewandelt. Die Mikronährstoffe sind so hocheffizient, dass bereits schon geringe Konzentrationen ausreichen, um die Stoffwechselvorgänge anzuschieben. Diese Mikronährstoffe sind mitentscheidend für die körperliche und geistige Fitness, sie schützen den Körper gegen Bakterien und Viren und regulieren mehr als 100 000 Stoffwechselabläufe. Kohlenhydrate können im Körper nicht in Energie umgewandelt werden, wenn B-Vitamine, insbesondere Vitamin B1, fehlen.


Eiweiß kann nicht in körpereigenes Eiweiß umgebaut werden, wenn Vitalstoffe wie Vitamin B6 und Magnesium nicht in ausreichender Menge vorhanden sind. Serotonin, unser Glückshormon, wird nicht synthetisiert, wenn Zink und spezielle Aminosäuren fehlen. So gibt es eine Vielzahl an Beispielen, die die Wichtigkeit und Notwendigkeit zeigen, dass wir tagtäglich alle Nährstoffe aufnehmen müssen, um einen reibungslosen Stoffwechsel im Körper zu ermöglichen.


Die einzelnen Nährstoffe sind aufeinander angewiesen und unterstützen sich bei ihren Aufgaben gegenseitig, sodass sich das Fehlen eines Stoffes durch gesundheitliche Einschränkungen bemerkbar macht. Eine einseitige Ernährung, die bestimmte Nahrungsmittelgruppen komplett ausschließt, ist genauso wenig zu empfehlen wie eine pauschale Empfehlung, zusätzlich Nahrungsergänzungsmittel zur Ernährung dazuzunehmen, da unser Stoffwechsel alle Bausteine braucht und diese gut ausbalanciert. Außerdem sind die Mikronährstoffe für den Körper besser verwertbar, wenn sie in ihrer natürlichen Form, also enthalten in unverarbeiteten, frischen Nahrungsmitteln, dem Körper zugeführt werden, als in Tablettenform und künstlich hergestellt.


Nie war das Lebensmittelangebot so reichhaltig und vielfältig wie heute. Die Supermarktregale sind gut bestückt mit einer Vielzahl an Nahrungsmitteln, und trotzdem sind viele Menschen nicht ausreichend mit allen wichtigen Nährstoffen versorgt. Zudem sind die Menschen verunsichert, weil sie ständig mit den unterschiedlichsten Ernährungsformen – Steinzeit-Ernährung, also Paleo, vegane, vegetarische Ernährung und vieles mehr – konfrontiert werden, mit dem Versprechen, die optimale Ernährungsform für den heutigen Menschen gefunden zu haben, die auch das breite Nährstoffspektrum abdeckt.
Wie hoch die empfohlene Menge an Makronährstoffen und die richtige Tagesdosis an Mikrostoffen jeweils sein sollten, lässt sich nicht ganz so pauschal beantworten. Denn im Körper laufen ja ständig Stoffwechselprozesse ab, und die Anforderungen an den Körper sind von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Sicherlich gibt es die Nährstoffempfehlungen vonseiten der Ernährungsinstitute wie DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) oder des RDI (Reference Daily Intake, USA), die den Bedarf abhängig von Alter, Geschlecht und bei besonderen Lebensumständen wie Schwangerschaft und Stillzeit aufzeigen, jedoch können diese Werte nur als Richtwerte gelten. Um den Bedarf an Nährstoffen und Energie zu ermitteln, sind allein Alter, Geschlecht und besondere Lebensumstände unzureichend.




NÄHRSTOFFE IM ÜBERBLICK




	MAKRONÄHRSTOFFE

	MIKRONÄHRSTOFFE




	Kohlenhydrate
kurzkettige
langkettige

	Mineralstoffe
Mengenelemente
Spurenelemente




	Fette
gesättigte Fettsäuren
einfach ungesättigte Fettsäuren
mehrfach ungesättigte Fettsäuren

	Vitamine
wasserlösliche
fettlösliche




	Eiweiß (Proteine)
essenzielle Aminosäuren
nicht essenzielle Aminosäuren

	sekundäre Pflanzenstoffe




	Wasser




	Ballaststoffe
lösliche
unlösliche







Um eine annähernd optimale Aussage zur Nährstoffzufuhr geben zu können, muss darüber hinaus auch ein Blick auf das Lebens- und Arbeitsumfeld, auf Ernährungs- und Gesundheitsstatus geworfen und analysiert werden. Besonders schwere körperliche Arbeit, Stress, chronische Erkrankungen oder die Einnahme von Medikamenten erfordern einen Mehrbedarf an Nährstoffen. Vor allem die Einnahme von Medikamenten trägt dazu bei, dass die Darmschleimhaut angegriffen und dadurch die Nährstoffe schlechter resorbiert werden. Gleichzeitig können Wirkstoffe der Medikamente in Wechselwirkung mit Nährstoffen treten. Das hat zur Folge, dass die Nährstoffaufnahme gehemmt bzw. blockiert wird.


Mit den Errungenschaften der Technik, mit Autos, Waschmaschinen, Computern oder Fertigprodukten im Supermarkt hat sich unser Alltag extrem verändert, und obwohl manches leichter geworden ist, sind immer mehr Menschen heute gestresst. Bewusst oder unbewusst steht unser Körper vermehrt in Alarmbereitschaft und verbraucht mehr Nährstoffe, die es gilt wieder aufzufüllen. Nicht zu unterschätzen sind auch die Auswirkungen von extremen sportlichen Aktivitäten und die damit auftretende erhöhte oxidative Belastung für den Körper. Erhöhter Alkoholkonsum, Rauchen und besonders häufiger Verzehr von Fertiggerichten tragen ebenso zu einem Mehrbedarf an Vitalstoffen bei.


Trotz der Tatsache, dass heutzutage viele Lebensmittel, insbesondere Obst und Gemüse, aufgrund veränderter Anbaumethoden, langer Transportwege, langer Lagerzeiten und starker Verarbeitung erhebliche Nährstoffverluste aufweisen, vertritt Metabolic Balance® die Meinung, dass der erforderliche Nährstoffbedarf mit hochwertigen Nahrungsmitteln weitgehend gedeckt werden kann. Dabei ist es sinnvoll, naturbelassene, möglichst wenig verarbeitete Lebensmittel zu verwenden, Zusatzstoffe zu meiden, wann immer es geht, öfter auf zuckerhaltige Nahrungsmittel zu verzichten und abwechslungsreich zu essen, um so alle wichtigen Nährstoffe aufzunehmen. Sicherlich ist es auch sinnvoll, bei besonderen Lebensumständen über einen gewissen Zeitraum Vitalstoffe zusätzlich einzunehmen, um Defizite möglichst schnell aufzufüllen und damit den Stoffwechsel zum Laufen zu bringen. Ein Zuviel an bestimmten Vitalstoffen ist genauso schlecht wie ein Vitalstoffmangel. Das gilt sowohl für Vitamine und Mineralstoffe als auch für Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß. Unser Körper braucht alle Stoffe, damit er optimal funktionieren kann.
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KOHLENHYDRATE –
DER TREIBSTOFF FÜR DEN KÖRPER


Zur Aufrechterhaltung der Körperfunktionen benötigt der menschliche Körper rund um die Uhr – bei Tag und Nacht – Energie. Die „Maschine Mensch“ ist selbst im Schlaf in der sogenannten Stand-by-Funktion. Die Atmung, der Herzschlag und eine konstante Körpertemperatur benötigen ununterbrochen Energie.


Der wichtigste Energielieferant für unseren Körper ist nicht, wie häufig vermutet wird, der Nährstoff Fett – nein, es sind die Kohlenhydrate. Die Kohlenhydrate sind deshalb auch so wichtig als Energielieferanten, weil einige unserer Organe wie das Gehirn, die roten Blutkörperchen, das zentrale Nervensystem und die Geschlechtsorgane ihre Energie am leichtesten aus Kohlenhydraten gewinnen können. Der durchschnittliche Bedarf an Kohlenhydraten zur Energiegewinnung liegt laut wissenschaftlichen Untersuchungen bei etwa 220 bis 240 Gramm. Unser Gehirn beansprucht davon etwa die Hälfte.


Kohlenhydrate werden aber auch im Körper gespeichert, in Form von Glykogen in der Leber und in Muskelzellen. Diese Speicherform ermöglicht dem Körper, bei Bedarf, wie etwa in Stresssituationen oder bei sportlichen Aktivitäten, schnell Glukose zur Energiegewinnung verfügbar zu haben. Durchschnittlich können im Körper 350 bis 400 Gramm Kohlenhydrate in Form von Glykogen gespeichert werden.


Hauptlieferanten der Kohlenhydrate sind die Pflanzen und daraus gewonnene Lebensmittel. Getreide, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Brot, Gemüse und Obst sind also der Treibstoff, der unserem Körper die notwendige Energie liefert.


Damit wird auch klar, dass der Mensch und das Tier von den Pflanzen abhängig sind, denn nur die Pflanzen sind in der Lage, Kohlenhydrate (Glukose) zu produzieren. Ganz nebenbei entsteht bei der Produktion von Glukose auch noch Sauerstoff, den die Pflanzen an die Umwelt abgeben. Diesen Prozess bezeichnet man als Fotosynthese, eine chemische Reaktion, die in den Pflanzen abläuft. Für die Fotosynthese benötigt die Pflanze einige Zutaten, darunter Kohlendioxid, das von Fabrikanlagen oder Autoauspuffen in die Luft abgeben wird. Eine weitere Zutat ist Wasser, das die Pflanze entweder aus dem Boden oder bei Regen direkt von oben aufnimmt. Zusammen mit Chlorophyll, das ist das Blattgrün, und mit Sonnenlicht werden im Pflanzeninneren unaufhörlich Glukosebausteine produziert, die sich aneinanderreihen und je nach Pflanze unterschiedliche Länge und Struktur entwickeln.


EINTEILUNG DER KOHLENHYDRATE




	GRUPPE

	ART

	VORKOMMEN




	Monosaccharide (Einfachzucker)

	Glukose (Traubenzucker)

	In allen Lebensmitteln in unterschiedlicher Konzentration




	Fruktose (Fruchtzucker)

	Obst, Honig




	Galaktose (Schleimzucker)

	Milch, Gummiarabikum




	Disaccharide (Zweifachzucker)

	Saccharose (Glukose + Fruktose)

	Haushalts-, Rüben-, Rohr-, Kristallzucker, Glukose-, Mais-, Weizensirup




	Laktose (Glukose + Galaktose)

	Milch




	Maltose (Glukose + Glukose, also zwei Glukosemoleküle)

	Malz, Bier, stark verarbeitete Getreidesorten




	Polysaccharide (Mehrfachzucker)

	Amylose (spiralförmige Stärke)

	Roggen, Hafer, Gerste, Wildreis, festkochende Kartoffeln, Hülsenfrüchte




	Amylopektin (flächenförmige Stärke)

	Weizen, Dinkel, Kamut, Amarant, Quinoa, Hirse, Emmer, Grünkern




	Ballaststoffe (unverdauliche Polysaccharide)

	unlösliche (Zellulose, Hemizellulose, Lignin)

	Weizen-, Haferkleie, Roggen, Gerste, Hülsenfrüchte, Gemüse, Mais




	lösliche (Beta-Glucan, Pektin, Inulin)

	Äpfel, Quitten, Birnen, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Hafer, Roggen, Pilze, Gemüse







KOHLENHYDRATE SIND NICHT GLEICH KOHLENHYDRATE


Die Kohlenhydrate sind also, vereinfacht gesagt, „Zuckerketten“ unterschiedlicher Länge, die in ihre Einzelbausteine aufgespalten werden müssen. Die Kohlenhydrate in Gemüse, Hülsenfrüchten, Kartoffeln und Vollkorngetreide enthalten in ihrem Urzustand vorwiegend langkettige Kohlenhydrate in einer komplexen Struktur, während die Kohlenhydrate in Obst, Honig, stark verarbeiteten Getreideprodukten, Fertigprodukten, Süßigkeiten wie Schokolade, Kuchen oder Limonade eher kurzkettige Kohlenhydrate enthalten.


Kohlenhydrate, egal, in welcher Form sie aufgenommen werden, ob nun als Brot, Gemüse, Obst oder Sahnetorte, werden während des Verdauungsvorgangs in ihre kleinsten Bausteine, die Einfachzucker, etwa Glukose, aufgespalten. Denn nur als Einfachzucker können sie die Darmzellen passieren und gelangen so in die Blutbahn. Während die langkettigen Kohlenhydrate langsam aufgenommen werden, da das Aufspalten mehr Zeit benötigt, „schießen“ die kurzkettigen Kohlenhydrate regelrecht in die Blutbahn.


Der Verdauungsvorgang läuft immer gleich ab: Letztendlich wird der Baustein Glukose aufgenommen, von dem der Körper dann nicht mehr unterscheiden kann, ob dieser Baustein aus Schokolade oder Gemüse stammt – richtig? Diese Anmerkung ist durchaus berechtigt – doch man kann durchaus unterscheiden, woher die Glukose kommt: nämlich durch die Reaktion des Blutzuckerspiegels und die damit verbundene Insulinausschüttung.


Je nachdem, welche Kohlenhydrate aufgenommen werden, dementsprechend schnell oder langsam steigt der Blutzuckerspiegel an. Mit dem Anstieg des Blutzuckerspiegels erhält die Bauchspeicheldrüse das Signal, das Hormon Insulin zu produzieren. Mithilfe von Insulin wird die Glukose in die Zellen transportiert, wo sie in Energie umgewandelt wird. Bei einem schnell ansteigenden Blutzuckerspiegel durch kurzkettige Kohlenhydrate wird die Bauchspeicheldrüse stark gefordert, denn sie muss ganz schnell viel Insulin produzieren und bereitstellen, damit die Flut an Glukose möglichst schnell in die Zellen geschleust wird und sich der Blutzuckerspiegel wieder normalisiert. Durch einen langsam ansteigenden Blutzuckerspiegel – wie es nach dem Verzehr langkettiger Kohlenhydrate der Fall ist – wird die Bauchspeicheldrüse dagegen entlastet, weil sie weniger Insulin produzieren muss und dies auch in einem angemessenen Tempo tun kann.




	NAHRUNGSMITTEL

	KOHLENHYDRATANTEIL / 100 G

	TATSÄCHLICHE VERZEHRMENGE / G

	GLYKÄMISCHER INDEX




	Glukose

	50

	50

	100




	Wassermelone

	5

	1000

	72




	Weißbrot

	45

	111

	70




	Karotten

	4

	1250

	85






Ein Langstreckenläufer kann hin und wieder einen Sprint locker wegstecken und dennoch eine sehr lange Distanz erfolgreich meistern. Allerdings ist es ihm sicherlich nicht möglich, über die gesamte Strecke ein erhöhtes Tempo zu laufen. So ähnlich ergeht es auch der Bauchspeicheldrüse, die durchaus zwischenzeitlich erhöhte Blutzuckerspiegel koordinieren kann, aber nicht immer nur Sprints bewältigen möchte, denn schließlich hat sie eine Wegstrecke von durchschnittlich 70 Jahren vor sich. Im Zusammenhang mit dem Verzehr von Lebensmitteln und dem Anstieg des Blutzuckerspiegels kommt man daher nicht umhin, sich mit dem glykämischen Index und der glykämischen Last zu befassen.


GLYKÄMISCHER INDEX UND GLYKÄMISCHE LAST


Obwohl schon mehr als zwei Millionen Jahre vergangen sind, arbeitet unser Stoffwechsel noch wie zu Zeiten unserer Vorfahren, der Sammler und Jäger. So ist unser Stoffwechsel von Natur aus auf einen langsamen Insulinanstieg eingerichtet. Mittlerweile haben stark verarbeitete Nahrungsmittel, angereichert mit Zuckern und insgesamt weniger Ballaststoffen, die Supermarktregale erobert. Das ist nicht unbedingt zu unserem Vorteil.



Einfachzucker wie der Traubenzucker (Glukose) gelangen sehr schnell in die Blutbahn. Vielfachzucker hingegen, die in Gemüse und Vollkornprodukten zu finden sind, werden aufgrund ihrer langkettigen Struktur eher langsam abgebaut. Diese Nahrungsmittel lassen den Blutzuckerspiegel nur verzögert und gering ansteigen und haben daher einen niedrigen glykämischen Index (GI). Je langsamer also der Blutzuckeranstieg nach dem Essen ist, umso besser ist es für Ihre Gesundheit und das Gewicht. Ein besonders günstiger „Nebeneffekt“ von Lebensmitteln mit einem niedrigen glykämischen Index ist zudem die lang anhaltende Sättigung.


Lebensmittel mit einem hohen glykämischen Index führen dagegen schnell zu einer starken Erhöhung von Blutzucker- und Insulinspiegel. Das vermehrt ausgeschüttete Insulin ist dadurch in der Lage, den Überhang an Zucker aus dem Blut in die Zellen zu schleusen. Das Ergebnis ist jedoch eine schnelle und (zu) starke Absenkung des Blutzuckerspiegels mit der Gefahr einer kurzfristigen Unterzuckerung. Die wahrscheinliche Folge ist eine plötzliche Heißhungerattacke.


In den 1980er-Jahren entdeckte die Wissenschaft, dass kohlenhydrathaltige Lebensmittel unterschiedliche blutzuckersteigernde Wirkung aufwiesen. Man stellte fest, dass Haushaltszucker den Blutzuckerspiegel weniger stark ansteigen ließ als etwa Weißbrot. Da man sich dieses Phänomen nicht ausschließlich mit der Struktur der Kohlenhydrate erklären konnte, suchte man nach einer Bezugsgröße, die es ermöglichte, kohlenhydrathaltige Lebensmittel miteinander zu vergleichen und festzustellen, wie schnell, hoch und lange sie den Blutzuckerspiegel ansteigen lassen. Der glykämische Index sollte hier Abhilfe schaffen.





Der glykämische Index (GI) gibt an, wie stark der Blutzucker nach dem Verzehr einer bestimmten Menge an kohlenhydrathaltigen Nahrungsmitteln ansteigt.



–


hoher GI = > 70





–


mittlerer GI = 50 –70





–


niedriger GI = < 50






BERECHNUNG DES GLYKÄMISCHEN INDEX


Ausgangsbasis war der Verzehr von 50 Gramm reiner Glukose (Traubenzucker). Danach wurde gemessen, wie hoch und wie lange der Blutzuckerspiegel anstieg, und dieser Wert als Referenzwert festgesetzt (50 Gramm Glukose entspricht einem GI von 100). Um nun andere Lebensmittel damit vergleichen zu können, ist es erfor derlich, so viel von einem Lebensmittel zu verzehren, bis man tatsächlich 50 Gramm reine Kohlenhydrate erhalten hat.


Beispiel: Eine Wassermelone enthält 5 Gramm Glukose pro 100 Gramm Kohlenhydrate. Um jedoch 50 Gramm reine Kohlenhydrate zu sich zu nehmen und mit dem Referenzwert vergleichen zu können, wäre es erforderlich, 1 Kilogramm Wassermelone zu verzehren.


Weißbrot weist einen fast identischen glykämischen Index auf, aber man muss nur 111 Gramm, das entspricht etwas mehr als zwei Brotscheiben, verzehren, um 50 Gramm reine Kohlenhydrate zu sich zu nehmen.


Anhand des glykämischen Index werden beide Lebensmittel hinsichtlich ihres Blutzuckeranstiegs gleich bewertet. Tatsächlich jedoch ist der Blutzuckeranstieg bei Wassermelone deutlich geringer, wenn der tatsächliche Kohlenhydratanteil pro Portion herangezogen wird.


Leider musste man sehr bald feststellen, dass dies nur als Orientierung dienen kann und der glykämische Index zu ungenau ist. Nicht berücksichtigt werden bei der Angabe des glykämischen Index Faktoren wie die Zubereitung der Lebensmittel und der Fett-, Eiweiß- und Ballaststoffgehalt. Ebenso wenig fließt in die Berechnung des glykämischen Index ein, wie stark verarbeitet ein Lebensmittel ist und wie hoch der tatsächliche Kohlenhydratanteil ist.


Aus diesen Erkenntnissen wurde von der Wissenschaft die glykämische Last (GL) entwickelt – eine Erweiterung des GI, bei der auch die tatsächliche Kohlenhydratmenge eines Lebensmittels mit berücksichtigt wird.


GLYKÄMISCHE LAST


Die glykämische Last berücksichtigt den tatsächlichen Kohlenhydratanteil eines Lebensmittels pro 100 g bzw. pro Verzehrmenge und ist damit ein realistischer Wert, um Lebensmittel anhand ihrer Blutzuckerkurve zu vergleichen.



Glykämische Last (GL) = (GI : 100) x Menge der verzehrten Kohlenhydrate pro 100 g



–


hohe GL = > 20





–


mittlere GL = 10–20





–


niedrige GL = < 10






Beispiel: Wassermelone (GI 72) und Weißbrot (GI 70) haben den fast identischen GI. Angenommen, eine Person isst 100 Gramm Wassermelone, eine andere 100 Gramm Weißbrot, so erwartet man im Hinblick auf den GI, dass der Blutzuckerspiegel gleich hoch, gleich schnell ansteigt. Tatsächlich aber ist es so, dass 100 Gramm Wassermelone weitaus weniger den Blutzucker beeinflusst, da der tatsächliche Kohlenhydratanteil der Wassermelone pro 100 Gramm lediglich 5 Gramm beträgt und somit die GL lediglich 3,6 beträgt. Weißbrot dagegen liefert 45 Gramm pro 100 Gramm und hat eine GL von 25.


INSULIN – EIN SCHLÜSSELHORMON


Die Bauchspeicheldrüse ist ein kleines Organ mit großer Bedeutung. In ihr werden viele Verdauungsenzyme sowie das Hormon Insulin produziert, das das Schlüsselhormon unseres Ernährungsstoffwechsels darstellt. Es regelt die Aufnahme von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweiß durch die Zellen und steuert dabei den Blutzuckerspiegel. Bei erhöhtem Blutzuckerspiegel öffnet Insulin die Zellen für die Glukose, damit der Zucker in Energie umgewandelt werden kann, und aus den „Überschüssen“ wird in der Leber der Speicherzucker (Glykogen) gebildet, der im Bedarfsfall dann wieder in Glukose rückverwandelt werden kann. Wenn die Speicher gefüllt sind und keine weitere Energie benötigt wird, wird der überschüssige Zucker mithilfe von Insulin in Fett umgewandelt und in den Fettdepots gespeichert. Durch diese Wirkungsweise ist Insulin mitverantwortlich für Übergewicht. Gleichzeitig trägt Übergewicht dazu bei, dass der Insulinspiegel im Blut ständig erhöht ist. Das hat zur Folge, dass aufgenommene Zuckerbausteine schnell in die Fettdepots geschoben werden und sich ein ständiges Gefühl von Heißhunger breitmacht.


Ein permanent erhöhter Insulinspiegel hat auch auf andere Stoffwechselvorgänge Einfluss. Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol werden durch einen erhöhten Insulinspiegel stimuliert und die Bildung von Cholesterin in der Leber und von Steroidhormonen in den Nebennieren wird ebenfalls von Insulin angeschoben.



Auf der einen Seite stimuliert erhöhtes Insulin die Produktion von Hormonen und auf der anderen Seite hemmt es auch deren Bildung. Die Bildung von DHEA (Dehydroepiandrosteron), Wachstumshormon HGH (Human Growth Hormone) und dem Schlafhormon Melatonin wird von einem erhöhten Insulinspiegel blockiert. Das ist deshalb so tragisch, weil vor allem DHEA, HGH und Melatonin die wichtigsten Anti-Aging-Hormone unseres Körpers sind. DHEA hat den stärksten lebensverlängernden Effekt aller bekannten Hormone, wirkt aktivierend auf das Immunsystem, senkt den Cholesterinspiegel, fördert den Fettabbau und den Muskelaufbau. Es ist auch als „Mutter“ aller Hormone der Grundbaustein für Östrogen und Testosteron.


Das Wachstumshormon HGH verlangsamt ebenfalls den Alterungsprozess. Als Schlankheits- und Jugendhormon hat es Einfluss auf die Salz- und Wasserspeicherung. Ein hoher Insulinspiegel vermindert die Produktion von HGH und trägt unmittelbar dazu bei, dass sich Hypertonie und vorzeitige Arterienverkalkung einstellen.


Melatonin ist ein körpereigenes Hormon, das den Schlafrhythmus steuert und somit auch einen großen Einfluss auf die körpereigenen nächtlichen Regenerationsprozesse hat.




VON „GUTEN“ UND „BÖSEN“ FETTEN


Fette und Öle gehören zu den Grundnährstoffen des Menschen. Sie sind beteiligt am Aufbau der Zellen, an der Bildung von Hormonen, sie sind Träger vieler fettlöslicher Vitamine, Bestandteil des Gewebes und des Nervensystems. Ohne die in Fetten enthaltenen essenziellen Fettsäuren wäre der Organismus nicht lebensfähig. Gleichzeitig warnen die Wissenschaftler vor übermäßigem Fettgenuss und vor falschen Fetten. So haben sich Begriffe wie „gute“ und „böse“ Fette in unserem Sprachgebrauch etabliert.



Zu den „bösen“ Fetten zählen vor allem die versteckten Fette in Wurst- und Backwaren, Frittiertem oder in Fertignahrung – man sollte sie weitgehend meiden. Es handelt sich hierbei um sogenannte gesättigte Fette oder Transfettsäuren. Diese Fette haben eine feste, stabile und strapazierfähige Struktur. Die Lebensmittelindustrie schätzt diese Eigenschaften, weil man diese Fette hoch erhitzen kann, sie sich gut in verarbeitete Produkte einarbeiten lassen und zudem lange haltbar sind. Doch genau diese Eigenschaften wirken sich ungünstig auf unseren Stoffwechsel aus. Feste und stabile Fette, die vom Körper verstärkt eingesetzt werden müssen, um die anstehenden Aufgaben wie Zellaufbau und Bildung von Hormonen bewältigen zu können, lassen die Zellen starr und unflexibel werden, sie sind in ihren Funktionen eingeschränkt und das führt auf die Dauer zu gesundheitlichen Problemen. Wenn man nun meint: Fett ist gleich Fett, das immer gleich viele Kalorien liefert, ob nun fest oder flüssig, dann mag das auf den ersten Blick so scheinen. Aber wer gerne backt, weiß, wie unterschiedlich Geschmack und Textur eines Kuchens sein können, wenn er mit verschiedenen Fetten oder unterschiedlichen Mehlsorten zubereitet wurde. Auch in anderen Bereichen unseres Lebens können wir feststellen, wie wichtig die Qualität des Grundmaterials ist. So benötigt man zum Töpfern z. B. einen Ton, der sich geschmeidig unter den Händen kneten und formen lässt. Ein harter, spröder Ton kann nur mit viel Mühe bearbeitet werden und bringt oft ein unbefriedigendes Resultat.


Wir sollten also unseren Körper mit hochwertigen Fetten versorgen und verwöhnen. Ein Zuviel an gesättigten Fettsäuren und Transfettsäuren begünstigt Herz-Kreislauf-Erkrankungen, ist mitverantwortlich für das zunehmende Bauchfett und auch für die sogenannten Zivilisationskrankheiten wie Diabetes Typ 2 oder Fettstoffwechselstörungen.





Transfettsäuren sind ungesättigte Fettsäuren, die aufgrund starker Verarbeitungsprozesse wie starkes Erhitzen oder Härten von Fett ihre Struktur verändern und damit auch ihre eigentliche Funktion und Wirkung verlieren. Sie verhalten sich im Organismus ähnlich wie gesättigte Fettsäuren und beeinträchtigen den Stoffwechsel.




Den Verzehr von „bösem“ Fett sehen viele Ernährungswissenschaftler auch als Grund dafür an, warum viele Menschen immer dicker werden, obwohl sie in Wirklichkeit weniger essen und spezielle fettarme Lebensmittel auswählen.


QUALITÄT STATT QUANTITÄT


Von hohem gesundheitlichen Wert sind alpha-Linolensäure (Omega-3-Fettsäure) und Linolsäure (Omega-6-Fettsäure). Diese mehrfach ungesättigten Fettsäuren kommen sowohl in tierischen als auch pflanzlichen Lebensmitteln vor und gehören zu den essenziellen Fettsäuren. Sie müssen täglich mit der Nahrung aufgenommen werden, da der Körper sie, im Gegensatz zu den gesättigten Fettsäuren, nicht selbst herstellen kann. Aufgrund ihrer gesundheitsfördernden und entzündungshemmenden Eigenschaften sind es vor allem die Omega-3-Fettsäuren, denen man mehr Aufmerksamkeit schenken sollte.



Ein Forscherteam hat bereits vor mehr als fünf Jahrzehnten die Ernährungsgewohnheiten der Inuit-Bevölkerung in Grönland unter die Lupe genommen. Die Wissenschaftler konnten sich nicht genau erklären, warum die Inuit extrem selten an Herz-Kreislauf-Erkrankungen litten, obwohl sie sich in der Hauptsache von rohem, fettem Fisch ernährten. Schließlich war bis zu diesem Zeitpunkt die einhellige Meinung, dass nur eine fettarme Ernährung Gefäße und Herz schützen könne. Die Lösung des Rätsels fand sich in der Zusammensetzung der Fette in den Seefischen. Insbesondere fette Seefische sind reich an hochwertigen Omega-3-Fettsäuren, Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA), die nachweislich Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen. Heute weiß man, dass EPA und DHA darüber hinaus für zahlreiche biologische Funktionen im Organismus benötigt werden und ein wesentlicher Bestandteil des Gehirns sind. Viele Erkrankungen des Zentralnervensystems, Autoimmunerkrankungen und entzündliche Erkrankungen können durch eine ausreichende Zufuhr von Omega-3-Fettsäuren gebessert werden.


Auch pflanzliche Lebensmittel wie Lein-, Hanf-, Raps- und Walnussöl oder Wildkräuter, Chia- und Hanfsamen enthalten reichlich Omega-3-Fettsäuren, die sogenannte Alpha-Linolensäure. Die Alpha-Linolensäure muss jedoch in unserem Organismus in die hochwertigen Omega-3-Fettsäuren Eicosapentaen- und Docosahexaensäure umgebaut werden. Dafür benötigt der Körper Zeit und die regelmäßige Zufuhr der essenziellen Fettsäuren.


Die Omega-6-Fettsäuren, die zweite große Gruppe der essenziellen Fettsäuren, sind ausreichend in unserer heutigen modernen Ernährung zu finden. Man findet sie in pflanzlichen Ölen wie Sonnenblumen-, Kürbiskern-, Traubenkern-, Weizenkeim- oder Maiskeimöl, aber auch in Eiern, Milchprodukten und Fleisch. Die pflanzliche Omega-6-Fettsäure, die Linolsäure, wird, wie auch die Omega-3-Fettsäure, über verschiedene Stoffwechselwege in Gamma-Linolensäure und Arachidonsäure umgebaut. Sie wird im Körper in geringen Mengen zum Aufbau der Zellwände benötigt, ist unverzichtbar für die Hirnfunktion und ist an der Bildung von Testosteron beteiligt. Problematisch ist es jedoch, wenn zu viel Arachidonsäure produziert wird, weil über die tägliche Ernährung mehr Omega-6- als Omega-3-Fettsäuren aufgenommen werden. Dann werden verstärkt entzündliche Prozesse ausgelöst, die sich unter anderem in Gelenkschmerzen, Rheuma oder auch Muskelentzündungen bemerkbar machen.




EINTEILUNG DER FETTSÄUREN




	FETTSÄUREART

	BEZEICHNUNG

	VORKOMMEN




	Gesättige Fettsäuren

	Stearin-, Butter-, Palmitinsäure

	Backwaren, Käse, Wurst, Süßigkeiten




	Einfach ungesättigte Fettsäuren

	Ölsäure

	Oliven-, Argan-, Raps-, Erdnuss-, Sesamöl




	Mehrfach ungesättigte Fettsäuren

	 

	 




	Omega-3-Fettsäuren

	Alpha-Linolensäure Eicosapentaensäure (EPA) Docosahexaensäure (DHA)

	Lein-, Hanf-, Raps-, Walnussöl, Wildkräuter, Chia-, Hanfsamen Hering, Thunfisch, Makrele, Seelachs




	Omega-6-Fettsäuren

	Linolsäure

	Distel-, Maiskeim-, Traubenkern-, Sonnenblumenöl, Fleisch, Milch und Milchprodukte




	Transfettsäuren

	 

	Fertiggerichte, Fast Food




	Quelle: Funfack, Wolf; Bürkle, Silvia: metabolic balance®. Das Kochbuch Nr. 2. München: Südwest 2008





AUF DAS RICHTIGE VERHÄLTNIS KOMMT ES AN!


Auch für die lebenswichtigen essenziellen Fettsäuren gilt: So viel wie nötig, so wenig wie möglich! Ein für den Körper ausgewogenes Verhältnis von Omega-3zu Omega-6-Fettsäuren trägt zu einem ausgeglichenen Stoffwechsel bei. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt ein Verhältnis von 1 : 5 (Omega 3 zu Omega 6) – optimal wäre ein Verhältnis von 1 : 3. Tatsächlich ist es jedoch so, dass unser heutiges Ernährungsverhalten einen deutlichen Überschuss an Omega-6-Fettsäuren liefert und sich derzeit das Verhältnis bei 1 : 20 eingependelt hat.


Ein optimales Verhältnis ist in erster Linie wichtig, weil beide Fettsäuren beim Abbau um ein und dasselbe Enzym konkurrieren. Ein hoher Anteil an Omega-6-Fettsäuren behindert die Verstoffwechselung von Omega-3-Fettsäuren.


EIWEISS – DER GRUNDBAUSTEIN DES LEBENS


Im Gegensatz zu Kohlenhydraten und Fetten, die den Ruf haben, dick und krank zu machen, hat Eiweiß ein gutes Image. Eiweiße, auch Proteine genannt, sind die Grundbausteine des Körpers und der wichtigste Nährstoff für den Organismus. Ohne Eiweiß gäbe es kein Leben. Warum? Nun, der Körper kann für eine gewisse Zeit auf Kohlenhydrate oder Fette verzichten, jedoch nicht auf Eiweiß. Es wird bei der Herstellung von Hormonen und Enzymen benötigt, spielt eine wichtige Rolle bei der Bildung der Gallensäuren, ist Bauelement der Zellwände von Geweben und Organen und daran beteiligt, dass Sauerstoff zu den Zellen transportiert werden kann. Darüber hinaus ist Eiweiß auch notwendig für Reparatur- und Regenerationsprozesse und den Muskelaufbau. Jede einzelne Körperzelle im Menschen besteht hauptsächlich aus Eiweiß. So kommt auch die Bezeichnung „Protein“ nicht von ungefähr – proteos kommt aus dem Griechischen und bedeutet so viel wie „das Erste“, „das Wichtigste“.



Die mit der Nahrung aufgenommenen Eiweiße sind komplexe Strukturen, die sich aus verschiedenen Aminosäuren zusammensetzen. Die Aminosäuren sind die kleinsten Bausteine der Eiweiße, die – ähnlich wie die Perlen einer Perlenkette – nebeneinander, verknüpft und verdreht unterschiedliche, wunderschöne Ketten entstehen lassen. Je nachdem, wie viele große, kleine, runde oder eckige Perlen miteinander verbunden werden, sieht jede Perlenkette anders aus, jede ist ein Unikat. Jedes Eiweiß, das im Körper aufgebaut wird – egal ob als Enzym, Hormon oder Haar, als Nerv oder zum Muskelaufbau –, benötigt einen individuellen Bausatz, das heißt, die Aminosäuren werden in einer bestimmten Reihenfolge zusammengesetzt. Der Körper benötigt zum Aufbau und Erhalt des körpereigenen Eiweißes 21 Aminosäuren. Nicht alle Aminosäuren, die für den Stoffwechsel lebensnotwendig sind, kann der menschliche Körper aber selber aufbauen. Acht Aminosäuren müssen regelmäßig mit der Nahrung aufgenommen werden: Das sind die essenziellen Aminosäuren, die im Körper festlegen, wie viel des aufgenommenen Nahrungseiweißes in körpereigenes Eiweiß umgebaut werden kann. Diese wichtigen (= essenziellen) Aminosäuren sind vorwiegend in eiweißhaltigen Nahrungsmitteln enthalten, z. B. in tierischen Produkten wie Fisch, Fleisch, Eiern, Milch und Milchprodukten. Sie finden sich aber auch in pflanzlichen Nahrungsmitteln wie Hülsenfrüchten – allen voran Sojabohnen und den Produkten daraus –, aber auch in Nüssen, Keimlingen und Sprossen.


Eiweiß ist ein wichtiger Makronährstoff, der in erster Linie als Baustoff in unserem Körper verwendet wird. Daher herrscht oftmals die Meinung, dass man große Mengen an Eiweiß zu sich nehmen muss, damit der Körper all diese Aufgaben bewältigen kann. Tatsächlich jedoch liegt der Tagesbedarf im Durchschnitt bei nur 0,8 Gramm pro Kilo Körpergewicht für die Frau und 1,0 Gramm pro Kilo Körpergewicht für den Mann, wie von führenden Ernährungsinstituten ermittelt wurde. Eine 60 Kilo schwere Frau sollte täglich mindestens 48 Gramm reines Eiweiß zu sich nehmen, ein 90 Kilo schwerer Mann mindestens 90 Gramm. Entscheidend für den Körper ist nicht die Menge an Eiweiß, die wir ihm zuführen, sondern seine Qualität. Man spricht hier von der biologischen Wertigkeit.




BIOLOGISCHE WERTIGKEIT – QUALITÄT DES EIWEISSES


Jedes Nahrungseiweiß, ob tierisch oder pflanzlich, liefert eine andere Mischung an Aminosäuren. Damit daraus jedoch körpereigenes Eiweiß aufgebaut werden kann, müssen alle acht essenziellen Aminosäuren ausreichend vorhanden sein. Fehlt eine dieser essenziellen Aminosäuren oder ist nur wenig von ihr vorhanden, dann ist die gesamte Verwertbarkeit dieses Nahrungseiweißes eingeschränkt.



Je besser die Verteilung der acht essenziellen Aminosäuren in einem Lebensmittel ist, desto höher sind die biologische Wertigkeit und die Möglichkeit, daraus körpereigenes Eiweiß herzustellen.





An einem Vergleich lässt sich das anschaulich zeigen: Angenommen, Sie haben ein Fass, das eigentlich aus acht kreisförmig angeordneten Latten besteht. Davon fehlt aber eine Latte oder eine ist kürzer als die anderen. Was passiert, wenn man dieses Fass mit Wasser füllen möchte? Fehlt eine Latte, kann das Fass nicht befüllt werden, es ist nicht als Fass zu gebrauchen. Sind die Latten nicht gleich hoch, kann das Fass nur so lange befüllt werden, bis die Höhe der niedrigsten Latte erreicht ist. Das Fassungsvermögen des Fasses kann nicht ausgenutzt werden.


Hat ein Eiweiß einen hohen Gehalt an essenziellen Aminosäuren, so spricht man von einer hohen biologischen Wertigkeit. Um die Qualität eines Eiweißes bei einem Lebensmittel zu bestimmen, ist nicht entscheidend, wie hoch der Eiweißgehalt des Lebensmittels ist, sondern wie es sich mit der Verteilung der essenziellen Aminosäuren verhält.


Durch geschickte Kombination von Lebensmitteln (siehe Tabelle unten) können höhere biologische Wertigkeiten erreicht werden. Enthält ein Lebensmittel kleinere Mengen bestimmter Aminosäuren, kann man es durch ein anderes Lebensmittel ergänzen, das einen Überschuss an diesen Aminosäuren besitzt.


Allgemein wird empfohlen, tierische mit pflanzlichen Eiweißträgern zu kombinieren, um eine höhere biologische Wertigkeit zu erzielen. Allerdings ist dabei immer zu berücksichtigen, dass die einzelnen Eiweißkomponenten in einem bestimmten Mengenverhältnis verzehrt werden müssen, um den optimalen Effekt zu nutzen.






	KOMBINATION

	BIOLOGISCHE WERTIGKEIT




	36 % Vollei und 64 % Kartoffel

	136




	76 % Vollei und 24 % Kuhmilch

	119




	51 % Kuhmilch und 49 % Kartoffel

	114




	88 % Vollei und 12 % Mais

	114




	78 % Rindfleisch und 22 % Kartoffeln

	114




	52 % Bohnen und 48 % Mais

	99




	Quelle: Klaus Arndt, Torsten Albers: Handbuch Protein und Aminosäuren, Arnsberg: Novagenics 2004; S.67
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EIWEISS UND ÜBERSÄUERUNG


Eine Zufuhr an Nahrungsproteinen mit hoher biologischer Wertigkeit wirkt sich insgesamt gesehen auch positiv auf unseren Säure-Basen-Haushalt aus, denn die zugeführten Aminosäuren werden vom Körper zum größten Teil verwertet. Dieser Überschuss entsteht dadurch, dass bei Lebensmitteln mit niedriger biologischer Wertigkeit eine Flut an Aminosäuren anfällt, die der Körper erst einmal nicht benötigt und die für ihn ein Problem darstellt.



Ein Teil des Aminosäureüberschusses kann in den Aminosäurepools, die sich in den Muskel- und Leberzellen befinden, „gebunkert“ und zur Energiegewinnung herangezogen werden. Beim Um-, Ab- und Aufbau von eiweißreichen Lebensmitteln entstehen im Körper Säuren – je niedriger die biologische Wertigkeit der Eiweiße ist, desto mehr Säuren entstehen. Die überschüssigen Säuren werden mithilfe eines ausgeklügelten Systems abgepuffert und auf diese Weise neutralisiert. Die Puffersysteme entlasten die Nieren, die als einzige Organe die Säuren aktiv ausscheiden.


Dieses System kann jedoch nicht auf Dauer reibungslos funktionieren, wenn die Säureflut aufgrund von hohen Aminosäureüberhängen, gekoppelt mit Kaffee, Alkohol, Süßigkeiten, Weißmehlprodukten und einem durch Stress und Bewegungsmangel geprägten Lebensstil permanent auf den Körper einwirkt. Wenn der Körper der Säurezufuhr nicht mehr gewachsen ist, dann kommt es nach und nach zu einer immer stärkeren Übersäuerung, die sich in schlechter Laune, Müdigkeit, Nervosität, allgemeinem Unwohlsein, Muskel- und Gelenkbeschwerden bis hin zu Bluthochdruck, Schlaganfall oder Herzinfarkt zeigen kann.




VITALSTOFFE – DIE ZÜNDSTOFFE IM STOFFWECHSEL


Vitalstoffe sind lebensnotwendige Substanzen, die in pflanzlichen oder tierischen Lebensmitteln enthalten sind. Zu den Vitalstoffen gehören Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. Während die Makronährstoffe Kohlenhydrate, Fette und Eiweiß Energie- und Baustofflieferanten sind und in größeren Mengen aufgenommen müssen, braucht der Körper die Vitalstoffe nur in geringen Mengen. Sie sind deswegen aber nicht weniger wichtig! Als Teil vieler Enzyme und Botenstoffe steuern sie lebenswichtige Reaktionen und Stoffwechselprozesse in unserem Körper. Kommt es zu einem Defizit an Vitalstoffen, leiden unser Immunsystem, unsere Nerven, die Sehkraft, unsere Haut, Nägel und Haare, aber auch die Verdauung und der Zellaufbau. Wir sind darauf angewiesen, Vitalstoffe in ausreichender Menge mit der täglichen Nahrung aufzunehmen.


VITAMINE – MULTITALENTE UND TEAMPLAYER


Vitamine sind für unser Leben unverzichtbar – daher auch der bezeichnende Name (lat. vita = Leben). Sie steuern unterschiedlichste biochemische Prozesse und schützen unsere Zellen vor den gefährlichen freien Radikalen. Vitamine unterstützen unsere Abwehr, entgiften den Körper und sind an der Bildung von Hormonen beteiligt. Und das ist längst nicht alles, was Vitamine für unsere Gesundheit leisten! Insgesamt unterscheidet man 13 Vitamine, die in fettlösliche und wasserlösliche Vitamine eingeteilt werden.



Die fettlöslichen Vitamine, wie die Vitamine A, D, E und K, können im Fettgewebe und in der Leber gespeichert werden. In Verbindung mit Fett werden die fettlöslichen Vitamine auch vom Körper optimal aufgenommen. Man findet sie daher reichlich in fetthaltigen Lebensmitteln wie Nüssen, Sonnenblumen- und Kürbiskernen, Avocado, pflanzlichen Ölen, Fisch, Milch und Eiern. Fast alle Vitamine müssen mit der Nahrung zugeführt werden, da der Körper sie nicht selbst herstellen kann. Vitamin A und Vitamin D sind in einigen Nahrungsmitteln auch als sogenannte Provitamine, Betacarotin oder Cholecalciferol, enthalten. Diese Vorstufen können im Körper dann in die entsprechenden fettlöslichen Vitamine umgebaut werden. So wird Betacarotin im Körper in Vitamin A umgewandelt. Wer also z. B. Karotten isst, um mit Betacarotin versorgt zu sein, der sollte die Karotten besser in etwas Butter garen, als sie roh zu knabbern!


Im Gegensatz zu fettlöslichen Vitaminen werden wasserlösliche Vitamine, zu denen die B-Vitamine und Vitamin C zählen, im Körper nicht gespeichert. Mit Ausnahme von Vitamin B12! So muss man besonders bei den wasserlöslichen Vitaminen dafür Sorge tragen, dass der Körper ständig mit ihnen nachversorgt wird. Das Problem der Überdosierung gibt es hier übrigens nicht – haben wir von einem bestimmten Vitamin zu viel im Körper, wird es einfach mit dem Urin wieder ausgeschieden.


Vitamine sind ausgesprochene Teamplayer. Sie arbeiten Hand in Hand und unterstützen sich gegenseitig. Gleichzeitig sorgen sie dafür, dass Mineralstoffe wie Eisen, Zink oder Magnesium optimal vom Körper genutzt werden, da diese in Verbindung mit Vitaminen besser aufgenommen werden.


Unsere Lebens- und Ernährungsweise fordert unseren Körper täglich aufs Neue. Stress, Fast Food, erhöhter Alkoholkonsum, Diäten, die Einnahme von Medikamenten oder bestimmte Lebensabschnitte erfordern einen Mehrbedarf an Vitaminen. Deshalb treten trotz eines reichhaltigen und vielfältigen Nahrungsmittelangebots immer häufiger Vitaminmangelerscheinungen auf. Der Griff zu Nahrungsergänzungsmitteln soll dann manchmal schnell und einfach das Problem lösen.




Currywurst mit Pommes und danach eine Vitamintablette zur Beruhigung des Gewissens? Das funktioniert nicht! Denn nur die Vitalstoffe aus natürlichem Obst und Gemüse, aus Fisch, Fleisch, Eiern und Vollkornprodukten haben eine hohe Bioverfügbarkeit und werden vom Körper gut aufgenommen.


MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE – UNVERZICHTBAR


Genau wie die verschiedenen Vitamine sind auch Mineralstoffe und Spurenelemente lebenswichtig für den menschlichen Organismus. Obwohl sie in vielen Nahrungsmitteln enthalten sind, ist eine Unterversorgung mit diesen Substanzen keine Seltenheit. Die Folgen können harmlose Störungen, aber auch schwere Stoffwechselentgleisungen sein. Mineralstoffe und Spurenelemente sind beteiligt an der Regulierung des Wasserhaushalts, steuern den Säure-Basen-Haushalt und den Stoffwechsel. Sie werden benötigt, um die Funktion der Nerven und Muskeln sowie das Herz-Kreislauf-System aufrechtzuerhalten. Auch beim Aufbau der Zähne und Knochen spielen sie eine wichtige Rolle. Rund 60 Mineralien sind im Körper aktiv und sorgen mit den Vitaminen zusammen für einen reibungslosen Stoffwechsel.


Die Mineralstoffe teilt man ein in Mengenelemente und Spurenelemente. Mengenelemente sind diejenigen, die in größeren Mengen – in einer Konzentration von über 50 Milligramm pro Kilo Körpergewicht – im Organismus vorliegen. Hierzu gehören vor allem Natrium, Kalium, Kalzium, Magnesium und auch Chlor, Schwefel und Phosphor.


Von den Spurenelementen werden nur kleinste Mengen benötigt, dennoch sind sie nicht weniger wichtig. Unter anderem kommen Spurenelemente als Bestandteil von Enzymen und Hormonen im menschlichen Organismus zum Einsatz. Wichtige Spurenelemente sind Eisen, Jod, Zink, Kupfer, Fluorid, Selen, Chrom, Mangan und Molybdän.


Für die Mineralstoffversorgung ist nicht allein der absolute Gehalt an Mineralstoffen im Lebensmittel entscheidend. Vielmehr hängt die verwertbare Menge stark davon ab, in welcher Form der Mineralstoff im Lebensmittel vorliegt und wie die Mahlzeiten zusammengesetzt sind. So behindert beispielsweise ein hoher Ballaststoffgehalt in der Nahrung die Aufnahme zahlreicher Mineralstoffe, vor allem die von Eisen, Kalzium und Zink. Und Eisen aus tierischen Quellen wird generell besser resorbiert als Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln, da Letzteres in einer Form vorliegt, die vom Organismus erst umgebaut werden muss. Die Eisenresorption wird bei gleichzeitiger Aufnahme von Vitamin C insgesamt besser bewältigt, Vitamin D fördert die Aufnahme von Kalzium aus dem Darm, und ohne die Vitamine B1 und B6 kann der Körper Magnesium nicht richtig aufnehmen und verwerten.



In der Regel reicht eine ausgewogene Ernährung aus, um unseren Körper mit den benötigten Mineralstoffen zu versorgen. Unausgewogene Diäten, einseitige Ernährung sowie der häufige Verzehr von Fertiggerichten können allerdings zu einem Mineralstoffmangel führen. Auch Rauchen, Stress und hoher Alkoholkonsum stören die Mineralstoffbilanz. Und durch übermäßigen Konsum von Lakritze kann es sogar zu einer Kalium-Unterversorgung kommen.


Je nach Lebensphase hat der Organismus außerdem einen erhöhten Bedarf an verschiedenen Mineralstoffen, beispielsweise in Schwangerschaft und Stillzeit oder während der Wachstumsphasen in Kindheit und Adoleszenz. Auch Sportler und ältere Menschen haben einen anderen Grundumsatz an Mineralien.




SEKUNDÄRE PFLANZENSTOFFE


Hinter den sekundären Pflanzenstoffen verbergen sich mehr als 100 000 verschiedene Substanzen, die ausschließlich von Pflanzen gebildet werden. Sekundäre Pflanzenstoffe werden von Pflanzen nicht in erster Linie für ihr Wachstum gebildet, sondern um sich etwa vor UV-Strahlung, Schädlingen und Krankheiten zu schützen, bei manchen Pflanzen sind sie für die Farbgebung zuständig. Sie zählen nach den bisherigen Erkenntnissen nicht zu den essenziellen Nährstoffen und dennoch ist ihr Einfluss auf den Stoffwechsel nicht zu unterschätzen. Anfangs standen die sekundären Pflanzenstoffe sogar unter dem Verdacht, für den Menschen giftig zu sein. Heute belegen zahlreiche Studien die gesundheitliche Bedeutung dieser Stoffe. Einige von ihnen wirken antibakteriell, andere regulieren den Cholesterin- und Blutzuckerspiegel. Sie können das Immunsystem stärken, den Körper vor freien Radikalen schützen und Krankheitserreger abtöten. Diese bioaktiven Stoffe kommen nur in sehr geringen Mengen und ausschließlich in bestimmten Pflanzen vor, sie besitzen aber Wirkungen wie Arzneimittel – die allerdings von Mutter Natur stammen.



Zu den bekanntesten sekundären Pflanzenstoffen zählen Karotinoide, die in gelborangem Obst und Gemüse wie Aprikosen und Karotten, aber auch in Blattgemüse wie Spinat und Grünkohl zu finden sind. Glucosinolate schenken vielen Kohlsorten sowie Meerrettich, Kresse und Senf ihre Schärfe. Phytosterine – deren Aufbau dem des Cholesterins ähnelt – finden sich in Sonnenblumenkernen, Sesamsamen und Sojabohnen, Polyphenole und Flavonoide verleihen als Gerbsäuren vielen Pflanzen einen herben Geschmack oder tragen bei bestimmten Früchten wie Kirschen, Aprikosen und Beeren zur Farbgebung bei. Saponine sind Bitterstoffe, etwa in Sojabohnen, Erbsen, Bohnen und Spinat, Rosmarin und Salbei. Sulfide kommen vor allem in Knoblauch, Zwiebeln und Lauch vor.


Mit der üblichen gemischten Kost nimmt der Mensch täglich mehrere Gramm sekundäre Pflanzenstoffe auf. Bei Vegetariern liegt diese Menge oftmals deutlich höher. Die Zubereitung von Lebensmitteln kann die Bioverfügbarkeit bestimmter Stoffe erhöhen. So werden Betacarotin und Leukopin aus erhitzten Karotten bzw. Tomaten besser vom Körper aufgenommen. Andererseits können beim Garen in Wasser bestimmte sekundäre Pflanzenstoffe verloren gehen.




Studien haben gezeigt: Je größer die Vielfalt pflanzlicher Lebensmittel ist, desto stärker sind die gesundheitsfördernden Effekte. Gut versorgt ist, wer täglich verschiedene Obst- und Gemüsesorten verzehrt – mal roh, mal erhitzt – kombiniert mit Nüssen, Hülsenfrüchten oder Vollkornprodukten.


WASSER – EIN WICHTIGER UND UNVERZICHTBARER ROHSTOFF


Der griechische Philosoph Pindaros wusste bereits vor mehr als 2500 Jahren um die Heilkraft des Wassers. Schließlich ist Wasser der Urstoff des Lebens für alle Pflanzen, Tiere und die Menschen. Das Wasser ist ein wichtiges Element zur Anregung der Selbstheilungskräfte des Körpers, ob nun äußerlich oder innerlich angewandt.


Wer auf eine gesunde Ernährung achtet, sollte neben einer ausgewogenen täglichen Kost auch darauf achten, dass er ausreichend Wasser trinkt. Es gibt Lebewesen, die kommen ohne Licht oder Sauerstoff aus, aber keines der Lebewesen kann ohne Wasser existieren. Der Mensch kann leicht einen Monat ohne Nahrung auskommen, aber ohne Wasser nur wenige Tage. Wasser ist ein unentbehrlicher Bestandteil unseres Körpers. Der Körper besteht im Erwachsenenalter zu 60 bis 70 Prozent aus Wasser. Die größte Menge davon befindet sich in unseren Körperflüssigkeiten, natürlich nicht in reiner Form, sondern mit verschiedenen Mineralstoffen und Eiweißen vermischt. Wasser ist nicht nur in Blut, Lymphe, Magen- und Darmsäften, Galle, Speichel usw. enthalten, sondern auch in festem Gewebe wie Muskeln, Leber, Nieren. Sogar unsere Fettzellen enthalten rund 10 Prozent Wasser.


Das Wasser übernimmt im Körper wichtige Aufgaben. Insbesondere als Lösungs- und Transportmittel für Nährstoffe und Stoffwechselendprodukte ist Wasser unentbehrlich, zudem dient es zur Wärmeregulierung und als Baustoff oder als Reaktionspartner beim Stoffwechselgeschehen.


2,5 Liter Wasser gehen über den Tag verteilt verloren: als Urin über die Niere, im Stuhl, über die Haut und beim Ausatmen.



VON QUELL- BIS HEILWASSER – WOHER KOMMT DAS WASSER IN DEN FLASCHEN?


QUELLWASSER – Wasser, das direkt an der natürlichen Quelle abgefüllt wird. Das Wasservorkommen liegt geschützt tief unter der Erde. Der Mineralstoffgehalt kann schwanken.
MINERALWASSER – wird ebenfalls direkt an der Quelle abgefüllt. Das kann eine natürliche Quelle sein oder eine, die durch Bohrung erschlossen wurde. Dem Mineralwasser dürfen keine Mineralien zugesetzt, aber Inhaltsstoffe entzogen werden, wie z. B. Eisen- und Schwefelverbindungen. Kohlendioxid darf dem Mineralwasser ebenfalls zugesetzt oder entzogen werden.
TAFELWASSER – muss nicht aus einer Quelle kommen. Es kann sich auch um Leitungs- oder Meerwasser handeln, dem Kohlendioxid, Kochsalz und andere Salze zugesetzt werden dürfen.
HEILWASSER – muss eine medizinisch nachgewiesene Heilwirkung haben und unterliegt dem Arzneimittelgesetz. Heilwässer zeichnen sich durch ihren hohen Gehalt an Magnesium, Kalzium, Fluorid, Eisen oder Schwefel aus, je nachdem, für welche Erkrankung und Anwendung sie zugelassen sind.




Dieses Wasser muss wieder ersetzt werden, damit der Wasserhaushalt in Balance bleibt. Schon ein 2-prozentiger Wasserverlust vermindert deutlich die körperliche und geistige Leistungsfähigkeit. Das liegt daran, dass alle Zellen im Organismus auf Wasser angewiesen sind, damit deren Funktionsfähigkeit aufrechterhalten werden kann. Über das Blut, das zu 90 Prozent aus Wasser besteht, werden die Zellen zum einen mit allen Nährstoffen versorgt; gleichzeitig geben die Zellen Stoffwechselendprodukte, die beim Verstoffwechseln von Nährstoffen anfallen, wieder an das Blut ab, das diese Stoffe zur Niere oder Leber transportiert, wo sie entgiftet oder ausgeschieden werden.
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Damit dieser Prozess im Organismus reibungslos ablaufen kann, ist es wichtig, dass der Körper ausreichend mit Wasser versorgt wird.


Die optimale Wassermenge hängt von unterschiedlichen Faktoren ab. So benötigen wir im Sommer durch vermehrtes Schwitzen mehr Flüssigkeit als im Winter. Durch verstärkte körperliche Aktivität kann die nötige Trinkmenge ebenfalls variieren. Daneben spielen das Körpergewicht und die Zusammensetzung der Mahlzeiten eine entscheidende Rolle. Gemüse und Obst enthalten mehr Flüssigkeit als stärkehaltige Lebensmittel wie Brot, Nudeln oder Reis. Daher empfiehlt man als Richtwert 30 bis 35 Milliliter Wasser pro Kilogramm Körpergewicht als optimale Trinkmenge.





Die optimale tägliche Trinkmenge: 30 bis 35 Milliliter Wasser pro Kilogramm Körpergewicht.




Diese Trinkmenge sollte in Form von Wasser aufgenommen werden, denn nur reines Wasser ist in der Lage, all diese Stoffwechselendprodukte aufzunehmen. Fruchtsäfte, Limonaden, Kaffee und Tee enthalten auch Wasser, sind aber ungeeignet, um die Wasserbilanz auszugleichen und die wichtigen Aufgaben des Wassers im Organismus zu übernehmen. Denn diese Arten der Flüssigkeiten sind hoch konzentriert bzw. gesättigt und nicht` mehr in der Lage, „Schmutz“ aufzunehmen. Schließlich waschen Sie Ihre Wäsche auch mit klarem Wasser und nicht mit Kaffeewasser, denn nur klares, reines Wasser ist in der Lage, den Schmutz aus der Wäsche zu lösen und aufzunehmen.



In der ayurvedischen Medizin wird das Wasser 10 Minuten lang gekocht und lauwarm getrunken, man nennt es den sogenannten ayurvedischen Sekt. Durch das Kochen werden die Wasserstoffbrücken des Wassers aufgeknackt, die Wassermoleküle werden weit auseinandergerissen und ziehen sich nicht mehr gegenseitig an. Das verhält sich ähnlich wie wenn Sie Magnete weit voneinander entfernt liegen haben, sie ziehen sich nicht an. Doch je näher man sie einander bringt, desto stärker wird die Anziehungskraft. Die Wassermoleküle, die durch das Kochen freiliegen, machen zum einen das Wasser leichter verträglich, und gleichzeitig können mehr gelöste Stoffe aufgenommen werden.


Die Fähigkeit des Wassers, gelöste Teile aufzunehmen, liegt an seinem Aufbau bzw. seiner Struktur – dem H2O-Molekül. Jedes Gläschen Wasser setzt sich aus Millionen von H2O-Molekülen zusammen, die sich gegenseitig anziehen und sogenannte Cluster bilden.




Trotzdem ist Wasser nicht gleich Wasser. So individuell wir sind, so individuell sind die Wasserarten. Mineral-, Quell-, Tafel-, Heilwasser – nicht jeder weiß auf Anhieb, was sich hinter diesen Begriffen verbirgt (siehe Kasten hier). Die einzelnen Wasserarten unterscheiden sich in erster Linie in ihrem Mineralgehalt und ihrer Herkunft.


WASSERMANGEL SCHADET DER GESUNDHEIT


Durst entsteht, wenn der Körper mehr als 0,5 Prozent seines Gewichts in Form von Wasser verloren hat. Haut und Schleimhäute trocknen aus. Größerer Flüssigkeitsmangel führt zu Verstopfung, weil Ballaststoffe im Darm aufgrund des fehlenden Wassers nicht so gut aufquellen können. Da die Nieren nur schlecht durchgespült werden, sind Infektionen der Harnwege oft Folgen eines Wassermangels.


Woran aber viele nicht denken: Müdigkeit, Kopfschmerzen, Übelkeit und Mundtrockenheit sind weitere Zeichen dafür, dass jemand zu wenig trinkt. Der Wasseranteil im Blut nimmt ab und somit kann das Blut nicht ausreichend Nährstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und Eiweiß aufnehmen und zu den Zellen transportieren, die für die Aufrechterhaltung und Funktionsweise der Zellen und damit des Stoffwechsels aber dringend erforderlich sind. Antriebslosigkeit, ein Gefühl von Schlappheit und Müdigkeit sind ebenso wie Konzentrationsschwächen die unmittelbaren Folgen von Wassermangel im Körper.


Am deutlichsten erkennt man an der Farbe des Urins, ob Wassermangel herrscht oder nicht. Der Urin sollte fast farblos sein. Je dunkler und gelber er ist, desto dehydrierter (= wasserarm) ist der Körper, desto mehr müssen die Nieren arbeiten.



TIPPS ZUM RICHTIGEN TRINKEN



–


Trinken Sie, bevor der Durst kommt!





–


Trinken Sie gleichmäßig über den Tag verteilt die für Sie ausreichende Trinkmenge!





–


Wasser sollte ein fester Bestandteil jeder Mahlzeit sein.





–


Ein Wasserglas oder eine gefüllte Wasserflasche in Reichweite erinnert ans Trinken.





–


Das Wasser nicht eiskalt, sondern lauwarm trinken.
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VERDAUUNG




 


GUT GEKAUT IST HALB VERDAUT


Was wir mit dem Wort „Verdauung“ bezeichnen, umfasst eine ganze Reihe von mechanischen und chemischen Vorgängen, die eng miteinander verflochten sind. Dabei werden die Lebensmittel, die wir zu uns genommen haben – also körperfremde Substanzen – in Nährstoffe umgewandelt, die vom Blut aufgenommen und vom Körper als Baustoff oder Energiequelle verwendet werden können.



Das Kauen ist der erste Schritt der mechanischen Verdauung. Es sorgt unter anderem für die Entfaltung des Geschmacks (süß, salzig, sauer, bitter, umami) und der Aromen der Nahrung, was die Sekretion verschiedener Verdauungsorgane anregt. Während des Kauens beginnt ein im Speichel enthaltenes Enzym, die Amylase, mit der Zersetzung der Stärke.


Gesunde Zähne sind unverzichtbar für ein gutes Kauen. Ausreichendes Kauen beschleunigt den Eintritt des Sättigungsgefühls und erleichtert eine Gewichtsabnahme.


Das Kauen ist also für eine gute Verdauung unerlässlich. Nicht nur das Volumen der Nahrung wird reduziert, der Weg über den Mund gestattet es dem Gehirn, die Zusammensetzung und Qualität des Essens zu analysieren und so auch gut aufzunehmen.


Ausreichendes Kauen ermöglicht es unserem Verdauungssystem, die Inhaltsstoffe der Lebensmittel zu den bestmöglichen Bedingungen zu erhalten. Wir müssen das Essen aber lange genug im Mund behalten. Nur dann können die gelieferten Informationen von den Geschmacksnerven zum Gehirn transportiert werden.


Letztendlich werden durch gutes Kauen die Nährstoffe effektiv aus jedem Lebensmittel extrahiert. Es wird daher empfohlen, dass man jeden Bissen mindestens 20 bis 30 mal kauen sollte.


Das Kauen löst eine Sekretion von Verdauungssäften im Magen aus. Diese Sekretion ist umso wirkungsvoller, je mehr Zeit Sie sich für den Kauprozess genommen haben. Der Magen reagiert dann schneller und seine Tätigkeit reduziert Blähungen und Übelkeit.


Schließlich wurde festgestellt, dass das Kauen eine positive Auswirkung auf den Darm hat. Es erlaubt eine Reduktion der durch einen gereizten Darm verursachten Schmerzen, etwa bei Colitis, Blähungen und Darmgas.


Die chemische Verdauung der Nahrung wird durch die Aktivität von Enzymen, die von Verdauungsdrüsen bereit gestellt werden unterstützt.
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Salzsäure wird vom Magen in großer Menge produziert. Sie ist für die Aktivität der Magenenzyme unverzichtbar, die für die Proteinverdauung verantwortlich sind.





–


Sie hemmt die Aktivität der Amylase aus dem Speichel.





–


Eine im Magensaft enthaltene Substanz, der intrinsische Faktor, bereitet die spätere Resorption von Vitamin B12 vor.





–


Der sehr saure Magensaft übt auch eine starke Desinfektionswirkung auf die in Lebensmitteln enthaltenen Bakterien aus. Kein Bakterium – mit Ausnahme des Helicobacter pylori, das erst 1990 entdeckt wurde – kann in dieser Umgebung überleben.





Wir produzieren täglich ein bis zwei Liter Darmsaft, der neutral oder leicht basisch ist. Er besteht aus Wasser und Schleim und enthält nur wenige Enzyme, fördert aber die Aktivität der Pankreasenzyme.


Gallenflüssigkeit enthält unter anderem Gallensalze, deren Hauptaufgabe es ist, die Nahrungsfette in Millionen von winzige Tröpfchen, sogenannte Chylomikronen, zu zerteilen und zu verstreuen. Das ist eine unverzichtbare Voraussetzung für die gute Aktivität der Lipase und anderer Enzyme zur Fettverdauung.


Der Pankreassaft enthält zahlreiche Verdauungsenzyme.




MIKROBIOM UND ADIPOSITAS


„Wir leben nicht von dem, was wir essen, sondern von dem, was wir verdauen“ – dieser Ausspruch wird dem Schriftsteller Alexandre Dumas zugeschrieben. Er war zwar kein Mediziner, hat aber erstaunlich klar erkannt, wie wichtig die Verdauung und damit die Darmflora ist. Heute wissen wir, dass das Mikrobiom eine entscheidende Rolle in Bezug auf die Balance des Körpergewichts und die Entstehung von Übergewicht spielt.


Was aber ist das Mikrobiom? Damit meint man die Gesamtheit der Mikroorganismen im Verdauungstrakt: Das sind mehr als 100 000 Milliarden von Mikroorganismen, also zehnmal mehr als unsere körpereigenen Zellen, die 100-fach mehr Gene enthalten als das menschliche Genom.


Das Mikrobiom kann als inneres Organ betrachtet werden. Wir bestehen also aus 10 Prozent menschlichen und 90 Prozent bakteriellen Zellen.


Die Darmflora stellt einen wesentlichen Faktor für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden dar. Sie bedeckt 1000 Quadratmeter an Oberfläche und erneuert sich alle 36 Stunden, um sich vor der durch den Nahrungsbrei verursachten Reibung zu schützen. Genau in dieser Körperregion findet der meiste Austausch statt, vor allem die Absorption der aus der Verdauung stammenden Nährstoffe, die das Kauen, die Denaturierung der Proteine und ihre Verdauung durch das Magenenzym Pepsin, aber auch die Aussetzung von Krankheitserregern und anderen Toxinen umfasst! Während der Fötus im Mutterleib separiert von der Darmflora ist, kommt das Neugeborene bei der Geburt in Kontakt mit diesen Bakterien, die sich dann in seinem Verdauungstrakt einnisten und so sein Mikrobiom bilden.


Gerade in letzter Zeit haben wir viele neue Erkenntnisse über die Rolle des Mikrobioms gewonnen:



–


Es beeinf lusst die Reifung des Verdauungstrakts stark.





–


Es übt verschiedene Abwehrfunktionen für unseren Verdauungstrakt aus.





–


Das Mikrobiom spielt ebenfalls eine wesentliche Rolle in der Reifung des Immunsystems des Darms.





–


Das Mikrobiom übt wesentliche Stoffwechselfunktionen für die Verdauung aus.




DYSBIOSE – DAS MIKROBIOM IM UNGLEICHGEWICHT


Dysbiose nennt man das Ungleichgewicht des Mikrobioms, das mit negativen Folgen für den Wirt – in unserem Fall also den Menschen – verbunden ist. Die Gründe für eine Dysbiose sind unterschiedlich:



–


virale, bakterielle oder parasitäre Infektionen,





–


eine abrupte Veränderung der Umwelt und /oder Ernährungsgewohnheiten,





–


ein Immundefizit,





–


bestimmte Medikamente, allen voran Antibiotika.




Eine Dysbiose kann auch in Zusammenhang mit bestimmten Krankheiten des Verdauungssystems auftreten. Die Auswirkungen einer Dysbiose auf die Gesundheit können schwerwiegend sein.



1)


Die Einnahme von Antibiotika hat einen direkten Einfluss auf das Mikrobiom. Das Antibiotikum tötet dafür anfällige dominante Bakterien des Mikrobioms. Die Schutzwallwirkung wird zerstört, das Eindringen und die Verbreitung von Krankheitserregern erleichtert. In einigen Fällen kann dieses Ungleichgewicht Durchfall auslösen, vor allem bei Kindern oder älteren Menschen, oder bei der Gabe eines Breitbandantibiotikums.





2)


Das Reizdarmsyndrom ist die häufigste Darmerkrankung. Es betrifft 10 bis 15 Prozent der Bevölkerung und führt zu Bauchschmerzen, Blähungen und verändertem Stuhl, also zu Durchfall und /oder Verstopfung.





Aktuell arbeitet die Forschung daran herauszufinden, wie und warum das Reizdarmsyndrom entsteht. Offenbar wird die Darmflora in ihrer metabolischen Wirkung gestört, in ihrer Beteiligung am Stoffwechsel. Das kann zum Auftreten von Blähungen und motorischen Störungen beitragen und die Überempfindlichkeit der inneren Organe fördern.


Qualitative Anomalien des Mikrobioms wurden ebenfalls beobachtet. Das ist der Fall bei einem Reizdarm mit starkem Durchfall: Hier ist die Anzahl der üblichen dominanten Bakterien zugunsten von anderen Bakterien reduziert.





3)


Die chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen Morbus Crohn und Colitis ulcerosa sind das Ergebnis einer unzureichenden Darm-Immunreaktion auf normale Bakterien des Mikrobioms. Sie resultieren in manchmal sogar systematischen Entzündungen der Darmschleimhaut oder sogar anderer Organe.




Mehrere Studien haben gezeigt, dass der Stuhl von Patienten mit chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen eine quantitative und qualitative Verminderung bestimmter Bakterien aufweist, und zwar von Phylum firmicutes, insbesondere Faecali- bacterium prausnitzii. Letzteres scheint eine wichtige entzündungshemmende Rolle zu spielen, und ein Mangel daran ist mit einem erhöhten Risiko des Wiederauftretens von Morbus Crohn verbunden.


DAS LEAKY-GUT-SYNDROM – DER UNDICHTE DARM


WAS IST EIN DURCHLÄSSIGER DARM?


Das Darmepithel ist die größte Fläche des menschlichen Körpers, die einer äußeren Umgebung ausgesetzt ist. Die Schutzwallfunktion dieses Zellgewebes erweist sich für unsere Gesundheit als außerordentlich wichtig. Eine selektive Permeabilität, also die Eigenschaft der Darmwand, dass sie bestimmte Substanzen hindurchlässt und anderen den Zutritt verwehrt, stellt einen stark regulierenden Prozess dar, der Teil der normalen Verdauungsfunktion ist. Überraschend jedoch ist, dass die Funktion dieser Durchlässigkeit durch eine einzige Schicht von Zellen und Zellverbindungen erreicht wird: die sogenannten Tight Junctions, also enge Weichenstellungen.



Eine normale Darmdurchlässigkeit spielt eine zweifache Rolle. Sie wirkt einerseits als Filter für im Darm befindliche Nährstoffe und andererseits als Barriere, die schädliche Moleküle, Antigene (Immun-Trigger) und Erreger daran hindert, die Darmepithelschicht zu passieren.


Eine verstärkte Durchlässigkeit im Darm, das Leaky-Gut-Syndrom, tritt dann auf, wenn diese hoch regulierte Durchlässigkeit gestört wird, wodurch auch schädliche Moleküle Zutritt haben.


Dabei gibt es zwei verschiedene Möglichkeiten des Durchgangs durch die Darmepithelschicht: Der parazelluläre Weg (zwischen zwei Zellen hindurch) und der transzelluläre Weg (durch eine Zelle hindurch). Der parazelluläre Transport sollte eigentlich nicht stattfinden. Sein Vorhandensein zieht sehr häufig eine unangemessen starke Aktivierung des Immunsystems nach sich.


Chirurgische Eingriffe, schlechte Ernährung, schwere Krankheiten und Verbrennungen stehen ebenfalls mit einem Verlust der selektiven Darmdurchlässigkeit in Zusammenhang.






	WIR KENNEN MEHRERE FAKTOREN, DIE ZUR ENTSTEHUNG DES LEAKY-GUT-SYNDROMS BEITRAGEN, EHE DIESER ZUSTAND ZU EINER KRANKHEIT WIRD. DIESE FAKTOREN UMFASSEN:




	Stress

	Es wurde beobachtet, dass eine chronische psychische Belastung die Darmdurchlässigkeit erhöht. Dies gilt auch für weitere durch Stress verursachte Krankheiten.




	Sport

	Intensives Ausdauertraining kann ebenfalls zu einer erhöhten Darmdurchlässigkeit führen. Bis zu 70 Prozent der Ausdauerathleten berichten von gastrointestinalen Schwierigkeiten nach einem Wettbewerb oder einem langen Training.




	Chemische Substanzen

	Alkohol, NSAR (nicht steroidale Antirheumatika), bestimmte Antibiotika sowie Chemotherapie können alle verantwortlich für einen durchlässigen Darm sein.




	Gastroenteritis

	Die mit dem Bakterium Escherichia coli assoziierte Gastroenteritis führt zu einem Durchfall, der die Unversehrtheit des Darmepithels beeinträchtigen kann. Das Enterotoxin Costridium perfringens, das eine Lebensmittelvergiftung verursacht, kann die Darmdurchlässigkeit ebenfalls verändern.







Ein „undichter“ Darm wird mit mehreren Krankheitszuständen in Verbindung gebracht. In bestimmten Fällen ist es wohl so, dass die Durchlässigkeit zur Krankheitsentstehung beiträgt, während in anderen Fällen die Krankheit die Darmwand und ihre Durchlässigkeit schädigt.


Die Leberzirrhose ist ein Beispiel dafür, dass ein durchlässiger Darm der Krankheit vorangeht und zu ihrer Entstehung sowie daraus resultierenden schweren Komplikationen beiträgt. Es liegen überzeugende Beweise dafür vor, dass eine schlechte Darmfunktion vor allem in Verbindung mit einer gestörten Darmdurchlässigkeit toxische Auswirkungen auf die Leber haben kann. Die Pathologie der Leber in Verbindung mit einem durchlässigen Darm ist wahrscheinlich der am meisten untersuchte und am besten belegte Zusammenhang.


Auch ankylosierende Spondylitis (AS) steht im Verdacht, dass ihr ein durchlässiger Darm vorausgeht. 60 Prozent der Patienten mit AS wurden positiv auf eine verstärkte Darmdurchlässigkeit getestet.


Genauso wie bei AS wird bei Morbus-Crohn-Patienten eine Hyperpermeabilität des Darms als wichtiger Bestandteil der Entstehungsgeschichte betrachtet, da eine schlechte Funktion der Darmwand auch bei ihren Verwandten zu beobachten ist. Auch die Ehepartner von Personen, die unter Morbus Crohn leiden, wiesen eine erhöhte Darmdurchlässigkeit auf, was auf einen bedeutenden Einfluss der Umweltbedingungen hindeutet.




NAHRUNGSMITTELALLERGIEN


Es wird auch angenommen, dass die Entwicklung von Nahrungsmittelallergien durch eine erhöhte Darmdurchlässigkeit beschleunigt wird. Sie gestattet das Eindringen von Antigenen aus der Nahrung über die beschädigten Zellverbindungen, die Tight Junctions. Das Antigen wird dem Immunsystem ausgesetzt und in der Folge eine an das Antigen angepasste spezifische Immunreaktion ausgelöst.


WAS TUN BEI EINER ERHÖHTEN DARMDURCHLÄSSIGKEIT?


Probiotika


Probiotische Nahrungsergänzungsmittel, also solche mit lebensfähigen Mikroorganismen, können durchaus positive Wirkungen auf die Darmgesundheit haben: Die normale Darmdurchlässigkeit wird wiederhergestellt, die Darmflora reguliert und das Gleichgewicht der Moleküle, die an Entzündungen beteiligt sind, wird wiederhergestellt.


Melatonin


Melatonin, dem ja schon positive Auswirkungen auf den Schlaf, auf Angstzustände und Depressionen attestiert werden, lindert zudem die Symptome des Reizdarmsyndroms (IBS). Dies wurde in einer Doppelblindstudie bewiesen, bei denen Frauen, die an IBS litten, eine Dosis von 3 Milligramm verabreicht wurde. Bei der Kontrollgruppe, die nur ein Placebo verabreicht bekam, stellte sich die positive Wirkung nicht ein. In Tierstudien wurde gezeigt, dass Melatonin die Darmdurchlässigkeit reduziert.


Ballaststoffe – Präbiotika


Die Bakterien im Dickdarm fermentieren Ballaststoffe und produzieren daraus kurzkettige Fettsäuren (Butyrat, Propinat und Azetat). Diese Abfallprodukte der Darmflora sind das Lieblingsessen unserer Darmzellen! Eine ausreichende Zufuhr von Butyrat ist wiederum sehr vorteilhaft für die Gesundheit unseres Darmepithels.


DIE ERNÄHRUNGSSTRATEGIEN



Was ist zu tun? Die Entwicklung unserer Ernährungsgewohnheiten, das Angebot der Nahrungsmittelindustrie, die wachsende Belastung mit Schadstoffen und hormonaktive Substanzen führen dazu, dass Ärzte über eine Ernährungsstrategie nachdenken müssen, die mit zahlreichen Verdauungsbeschwerden fertigwird.


Die grundlegenden Ratschläge sind ganz einfach: Wählen Sie unverarbeitete Lebensmittel mit hohem Ballaststoffgehalt wie Obst und Gemüse, Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte.


Aber wir empfehlen auch andere unverarbeitete Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Käse – wenn möglich in Bioqualität – anstelle von hoch verarbeiteten Fertigprodukten.


Tatsächlich ist es der Überfluss an verarbeiteten Erzeugnissen mit einem hohen Anteil an gesättigten oder sogar Transfettsäuren und der hohe Anteil an Industriezucker, die unsere Darmflora schädigen. Dadurch wird die Nährstoffaufnahme erschwert. Gleichzeitig enthalten diese Nahrungsmittel nur einen geringen Nährwert und kaum Ballaststoffe und belasten den Darm, der sich mit entsprechenden Beschwerden zu „Wort“ meldet.


Für Ihren Verdauungstrakt und die Darmflora ist es unverzichtbar, dass Sie ausreichend Ballaststoffe essen. Ihr Anteil an unserer modernen Ernährung sinkt mehr und mehr und liegt bei ungefähr 16 Gramm pro Tag durchschnittlich, obwohl Ernährungswissenschaftler eine Aufnahme von 25 bis 35 Gramm pro Tag empfehlen. Diese Verringerung rührt einerseits daher, dass wir wenig Obst, Gemüse und Hülsenfrüchte essen, und andererseits von einer zunehmenden Verarbeitung von Getreide, das – je stärker es verarbeitet wird – immer weniger Ballaststoffe enthält.


Ballaststoffe sind komplexe und unverdauliche Zucker. Sie finden sich in großen Mengen in Obst, Gemüse und Hülsenfrüchten. Sie werden vom Körper nicht aufgenommen, trotzdem kommt ihnen im Rahmen der mechanischen Verdauung eine hohe Bedeutung zu. Sie vergrößern das Stuhlvolumen, sorgen für eine schnellere Darmpassage und verlangsamen die Aufnahme von Glukose.
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BALLASTSTOFFE WERDEN IN ZWEI KATEGORIEN EINGETEILT


Lösliche Ballaststoffe


Sie sind leicht in Wasser löslich und bilden dann Gele. Sie bremsen die Aufnahme von Fetten und reduzieren Cholesterin- und Triglyzeridwerte. Sie verlangsamen auch den Anstieg des Blutzuckers sowie die Ausschüttung von Insulin nach einer Mahlzeit. Außerdem können lösliche Ballaststoffe den Östrogenspiegel auf natürliche Weise senken. Ein ständig erhöhter Östrogenspiegel soll Adipositas und bestimmte Krebserkrankungen begünstigen.


Nicht lösliche Ballaststoffe


Unlösliche Ballaststoffe binden Wasser an sich und quellen stark auf. Dadurch wird die Darmpassage beschleunigt und das Stuhlvolumen erhöht. Schad- und Giftstoffe werden mit ihrer Hilfe verstärkt ausgeschieden. Dies schützt den Verdauungstrakt und beugt Erkrankungen vor.



Der Anteil löslicher und nicht löslicher Ballaststoffe variiert je nach Lebensmittel. Vollkorngetreide enthält 7 bis 15 Prozent vor allem nicht lösliche Ballaststoffe, die hauptsächlich in der Samenschale enthalten sind. Hülsenfrüchte enthalten ungefähr 25 Prozent lösliche Ballaststoffe. Während Weizen kein guter Lieferant von löslichen Ballaststoffen ist, sind es Gerste, Hafer und Roggen sehr wohl. Obst und Gemüse liefern sowohl lösliche wie nicht lösliche Ballaststoffe.


In Bezug auf unsere Gesundheit erlauben es Ballaststoffe, gegen Verstopfung anzukämpfen, die Darmtätigkeit zu regulieren und das Risiko einer Darmdivertikulitis zu verringern. Ballaststoffe wirken sich positiv auf die Darmflora aus und reduzieren das Auftreten von Darmkrebs.


Je mehr Ballaststoffe wir zu uns nehmen, desto mehr setzen sich „gute Bakterien“ durch, die den Anteil an Krankheitskeimen reduzieren.


Ein Beispiel dafür sind die Probiotika Fructooligosaccharide (FOS), die eine positive Auswirkung auf die Gesundheit haben, indem sie freundliche Bakterien begünstigen und so unser Immunsystem stärken.


Ernährungswissenschaftler empfehlen, dass wir zur höheren Ballaststoffaufnahme mehr Vollkorngetreide essen. Vollkornreis, der reich an unlöslichen Ballaststoffen ist, und Vollkornbrot sollten dabei bevorzugt werden. Es ist aber interessant, dass frische Früchte bei gleicher Energiemenge doppelt so viele Ballaststoffe liefern wie Vollkorngetreide. Gemüse enthalten – je nach Sorte – etwa achtmal so viel. Es sollte auch an Hülsenfrüchte gedacht werden, die einen hohen Anteil an Ballaststoffen enthalten, nämlich bis zu 25 Prozent ihres Gewichts. Nachteile von Hülsenfrüchten können das Auftreten von Verdauungsbeschwerden, Blähungen und Durchfall sein.




WASSER – EIN WEITERES LEBENSMITTEL VON FUNDA- MENTALER BEDEUTUNG


In unserem von Druck und Stress geprägten Leben nehmen wir uns immer weniger Zeit zum Trinken und zum Ausscheiden. Studien zeigen, dass sich etwa 80 Prozent der Bevölkerung in einem Zustand einer	chronischen	leichten	Dehydrierung befinden. Wasser macht mehr als 65 Prozent eines Menschen aus und ist für das Leben von essenzieller Bedeutung. Nach dem Sauerstoff ist es das für den Organismus wichtigste Lebensmittel und muss regelmäßig zugeführt werden, damit der Mensch bei guter Gesundheit bleibt. Auch für unsere Verdauung ist es außerordentlich wichtig, dass wir ausreichend Wasser trinken. Deshalb soll hier noch einmal (siehe hier.) auf die Bedeutung des Wassers als Lebensmittel hingewiesen werden.



Wasser enthält Mineralsalze (Natrium, Kalium, Kalzium, Magnesium etc.) und Spurenelemente. Wir müssen trinken, um unseren täglichen Flüssigkeitsverlust durch Urin, Stuhl, Schweiß und Atmung zu kompensieren.


Wasser macht 85 Prozent unseres Gehirns, 83 Prozent unseres Bluts, 70 Prozent unserer Muskeln, 22 Prozent unserer Knochen und 2 Prozent unseres Zahnschmelzes aus.





Wasser hat mehrere Funktionen. Es …



–


hält unsere Körpertemperatur auf etwa 37 °C.





–


sorgt für ein angemessenes Blutvolumen und Lymphflüssigkeit im Körper.





–


dient als Schmiermittel für die Gelenkfunktion und die Funktion der Augen.





–


reinigt den Körper und entfernt Abfälle und Toxine.





–


befeuchtet die Haut.





–


ermöglicht eine gute Hirnfunktion.





–


erleichtert die Verdauung und Darmpassage.





–


kann sich als wirksames Mittel gegen das Naschen erweisen, da es das Gefühl eines vollen Magens erzeugt, wenn ein großes Glas getrunken wird.







Im Zusammenhang mit einer Gewichtsreduktion wird empfohlen, relativ viel Wasser, etwa 35 Milliliter pro Kilogramm Körpergewicht und Tag zu trinken.


Trinkt man ausreichend Wasser, so werden der Metabolismus und vor allem die Thermogenese (Wärmeproduktion) angeregt. Der Energieverbrauch erhöht sich leicht, da das Wasser von Zimmertemperatur auf Körpertemperatur erwärmt werden muss.


Wasser ist ebenfalls notwendig zur Umwandlung von Fetten in Energie. Wird es vor einer Mahlzeit getrunken, so reduziert es den Appetit.


Gut hydriert zu sein, ist für die Gesundheit unerlässlich. Wenn man altert, sollte man ganz besonders darauf achten, nicht dehydriert zu sein. Denn im Alter verringert sich das Durstgefühl, und die Einnahme von Medikamenten wie Diuretika (entwässernde Medikamente) oder Abführmitteln erhöht den Flüssigkeitsverlust. Zeichen einer leichten Dehydrierung sind Müdigkeit, Kopfschmerzen, Konzentrationsschwierigkeiten, trockene Haut, Verstopfung und Muskelkrämpfe.





Hier einige Tricks für diejenigen, denen es schwerfällt, ihren Wasserbedarf zu decken:



–


frisches Obst und Gemüse essen, das aus ungefähr 80 Prozent Wasser besteht





–


Brühe oder Kräutertees erleichtern die Verdauung und das Einschlafen





–


kein Durstgefühl abwarten, sondern immer eine Flasche Wasser auf den Tisch oder ins Büro stellen





–


zimmerwarmes Wasser anstelle von eiskaltem trinken
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METABOLIC BALANCE® BASICS




 


WIE FUNKTIONIERT METABOLIC BALANCE®?


Hand aufs Herz: Wie oft haben Sie in der Vergangenheit schon den Entschluss gefasst, Ihren überflüssigen Pfunden zu Leibe zu rücken? Motiviert bis in die Fußspitzen, mit jeder Menge guter Ratschläge und Diätanleitungen, die das Abnehmen erleichtern sollen, starteten Sie durch. Doch was so verheißungsvoll begonnen hat, endet bei manch einem bereits nach wenigen Tagen in einem Desaster. Frustriert und schlecht gelaunt legt man das Vorhaben, Gewicht zu reduzieren, auf Eis. Was ist schiefgelaufen? War es doch eine vielversprechende Diät mit Rezeptvorschlägen samt Kaloriengehalt. Die Zubereitungen einfach, schön bunt fotografiert und mit zusätzlichen Tipps, wie man den Hunger überlisten kann. Trotzdem sind Sie bereits nach wenigen Tagen gescheitert, ohne Perspektive.


Ja, wir leben heute noch mit dem Genmaterial wie vor zwei Millionen Jahren und trotzdem sind wir, jeder von uns, so individuell, nicht nur in unserem Erscheinungsbild, sondern ganz besonders in Bezug auf unseren Stoffwechsel. Der Stoffwechsel ist ein Gebiet, das schon sehr gut erforscht ist. Dennoch erlangen die Forscher immer wieder neue Erkenntnisse, die sich wie Puzzleteile zu einem Ganzen ergänzen. Heute ist man sich schon ziemlich sicher, dass jeder Mensch eine Ernährung benötigt, die genau auf seine Person abgestimmt ist. Das ist ein Grund dafür, dass allgemeine Diäten oder Ernährungsformen, die wir in schöner Regelmäßigkeit in zahllosen Zeitschriften finden, nicht bei jedem Menschen gleich gut greifen.


Der Stoffwechsel des Menschen umfasst den gesamten Bereich der Nahrungsaufnahme, des Nährstoffabbaus und des Nährstoffumbaus im Körper. Auch wenn der Ablauf bei allen Menschen gleich ist, so hängt doch der Nährstoffbedarf von vielen Faktoren ab, etwa von Geschlecht, Alter, Aktivität, Muskelmasse oder Stressfaktoren, um nur einige zu nennen.


AUSGANGSSITUATION


Der Methode Metabolic Balance® liegen zwei grundlegende Überzeugungen zugrunde, die das Ernährungsprogramm bestimmen:



–


Der Körper eines jeden Menschen ist in der Lage, alle Hormone und Enzyme, die für einen ausgeglichenen Stoffwechsel erforderlich sind, selbst herzustellen, wenn ihm die dazu nötigen Baustoffe über die Ernährung zugeführt werden.





–


Jeder Mensch mit einem ausgeglichenen Stoffwechsel ist in der Lage, über seine inneren Signale (Appetit oder Abneigung) die Nahrungsmittel auszusuchen, die diese Baustoffe enthalten.





Wenn man für den Einzelnen die richtige Ernährung finden will, sodass er seinen Stoffwechsel ausgleichen kann, stellt man zunächst fest, wo der Teilnehmer steht. Man muss die Ausgangsbasis ermitteln und das Ziel definieren, das je nach Teilnehmer doch sehr unterschiedlich sein kann. Die einen wollen viel Gewicht verlieren, andere nur einige wenige Kilo, und wieder andere sind mit ihrem Gewicht zufrieden, wollen aber Wohlbefinden und mehr Gesundheit erlangen.


Man kann das sehr schön vergleichen mit einem Navigationsgerät, das mit GPS arbeitet. Um mit dem Auto an unterschiedliche Orte zu gelangen, muss man dem Navi die entsprechenden Koordinaten geben: Wo ist der Ausgangspunkt, von wo aus wollen wir starten und welches Ziel visieren wir an? Mit diesen Informationen ermittelt das Navi den Weg und leitet uns ans Ziel. Auch wenn wir hie und da einen Stopp einlegen oder vom Weg abkommen, unterstützt es uns beharrlich dabei, wieder auf den richtigen Weg zu kommen und weiterzufahren, bis wir am Ziel angelangt sind.


Zur Erstellung des individuellen Metabolic-Balance®-Ernährungsplans werden deshalb verschiedene Daten von den Teilnehmern abgefragt, damit der Ausgangspunkt exakt ermittelt werden kann. Neben persönlichen Angaben zu Größe, Gewicht, Wunschgewicht und zu Krankheiten und Medikamenteneinnahme ist auch eine ausführliche Analyse von 36 Blutwerten erforderlich.






	AUSGANGSDATEN ZUR ERSTELLUNG EINES METABOLIC- BALANCE®-ERNÄHRUNGSPLANS




	Blutuntersuchung (36 Parameter)




	Aktuelles Gewicht sowie Zielgewicht




	Umfänge (Bauch, Hüfte, Oberschenkel)




	Angaben zu Krankheiten




	Angaben zu Allergien und Unverträglichkeiten




	Angaben zu Medikamenten






Warum ist die Blutanalyse so wichtig? Blut versorgt den Körper mit Sauerstoff und Nährstoffen. Weil es den ganzen Körper durchströmt, kann es Krankheitszeichen aus allen Körperteilen übermitteln. Anhand der Blutwerte lässt sich daher analysieren, welche Nährstoffe zu wenig vorhanden sind und mit welchen der Teilnehmer ausreichend versorgt ist. Das Blut verrät uns auch, wie gut die Organe funktionieren und ob Entzündungen oder das Risiko für eine Krankheit vorliegen.


Die Blutanalyse, verknüpft mit den persönlichen Angaben und den Lebensmittelinhaltsstoffen, bildet die Basis für den individuellen Metabolic-Balance®-Ernährungsplan. Damit werden für jeden Teilnehmer die passenden Lebensmittel ausgewählt – mit den für ihn wichtigen Nährstoffen, die seinen Stoffwechsel optimal unterstützen und ausbalancieren.


Um dem Ernährungsplan immer die aktuellen Lebensmitteldaten zugrunde zu legen, bedient sich Metabolic Balance® des Bundeslebensmittelschlüssels (BLS). Hier sind alle Inhaltsstoffe der Lebensmittel hinterlegt, die von Forschern und Ernährungswissenschaftlern in regelmäßigen Abständen akribisch analysiert, aktualisiert und dokumentiert werden. Nährwerttabellen, die wir im Buchhandel oder auch im Internet finden, sind nur ein kleiner Auszug dessen, was tatsächlich in den Lebensmitteln steckt. Anhand dieser Daten wird – im Abgleich mit den Blutwerten und unter Berücksichtigung der persönlichen Angaben – der individuelle Ernährungsplan für jeden Teilnehmer ermittelt, und die Abenteuerreise Stoffwechselregulation kann beginnen. Machen Sie sich mit uns auf den Weg! Sie werden erleben, wie Ihr Körper dabei neue Formen annimmt.


METABOLIC-BALANCE®-ERNÄHRUNGSPLAN  – DAS ABENTEUER FÜR EIN NEUES ICH


Metabolic Balance® ist keine Diät im eigentlichen Sinne, sondern eine Ernährungsform zur Stoffwechselregulierung, bei der es zu Nebenwirkungen kommen kann. Aber keine Sorge, nicht nach dem Motto „Zu Nebenwirkungen fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker!“ – so schlimm wird es nicht. Die Nebenwirkungen bei Metabolic Balance® äußern sich in Form von Gewichtsverlust, der von den meisten sowieso angestrebt wird, und viele Befindlichkeitsstörungen verbessern sich.


Dennoch ist es sinnvoll, zu Beginn des Metabolic-Balance®-Abenteuers Hilfe und Beratung durch professionelle und qualifizierte Betreuer in Anspruch zu nehmen. Auf der Reise zu dem neuen Ich gibt es so manche kleinere Hürden zu meistern, um die Ernährungsumstellung zum Erfolg werden zu lassen. Hier stehen die Metabolic-Balance®-Betreuer mit ihrer langjährigen Erfahrung den Teilnehmern mit Rat und Tat zur Seite.


Die Metabolic-Balance®-Ernährungsumstellung gliedert sich in vier Phasen, die uns die Umstellung erleichtern und uns Schritt für Schritt die neue Ernährungsweise näherbringen. Das Ziel: eine langfristige Ernährungsumstellung mit Genuss und Lebensfreude.


PHASE 1 –
DIE VORBEREITUNGSPHASE


Mit guter Vorbereitung kann jede Reise zu einem unvergesslichen Erlebnis werden. Dabei geht es nicht nur ums Kofferpacken: Es muss auch geklärt werden, wie man zum Bahnhof oder zum Flughafen kommt, ob ein Visum oder Impfungen nötig sind. Je besser man vorbereitet ist, desto einfacher und sicherer tritt man seine Reise an. Daher beginnen wir auch bei Metabolic Balance® mit zwei Entlastungstagen, bevor wir in den eigentlichen individuellen Ernährungsplan einsteigen. Die Entlastungstage dienen dazu, dem Körper den Einstieg in die Ernährungsumstellung zu erleichtern. Vorrangiges Ziel ist es in diesen zwei Tagen, die Verdauungsorgane zu entlasten und den Startschuss zum Entgiften und Entsäuern zu geben. Leichte Kost auf der Basis von Gemüse, Obst oder Reis und Kartoffeln mit ausreichender Flüssigkeitsmenge tragen dazu bei. Gleichzeitig wird bereits der Stoffwechsel angeregt.


Mit der Vorbereitungsphase wird die Basis für die Ernährungsumstellung geschaffen. Anfängliche Begleiterscheinungen, die man von unterschiedlichen Stoffwechselprogrammen kennt, wie quälendes Hungergefühl, Abgeschlagenheit und ständige Müdigkeit können mit der Vorbereitungsphase gut abgepuffert werden, da der Organismus und damit der Stoffwechsel sanft auf den Einstieg vorbereitet wird.


Darmreinigung


Die Vorbereitungsphase umfasst auch eine Darmreinigung. Mit einer Größe von 400 Quadratmetern ist der Darm das größte Entgiftungsorgan. Nicht immer entleert sich der Darm vollständig. Verbleibende Reste können bei falscher Ernährung, Überernährung und Bewegungsmangel dazu beitragen, dass es im Laufe der Zeit zu schädlichen Ablagerungen im Darm und an den Darmwänden kommen kann.


Durchgeführt werden kann eine Darmreinigung mit Bittersalz, Glaubersalz, F. X. Passage, die alle mit genauer Dosieranleitung in der Apotheke erhältlich sind. Fastenprofis setzen bei einer Darmreinigung auch auf einen Einlauf oder machen bei ihrem Therapeuten eine Colon-Hydro-Therapie, eine Darmspülung.


Die Darmreinigung hat zum einen den Zweck, den Magen-Darm-Trakt von „Altlasten“ zu befreien, zum anderen bleibt ständig aufkommendes Hungergefühl trotz geringer Nahrungsaufnahme aus. Damit wird der Einstieg in die Ernährungsumstellung erleichtert.



DARMREINIGUNG MIT BITTERSALZ


15 g Bittersalz in 1 Glas (250 ml) lauwarmem Wasser auflösen und nach dem Frühstück trinken. Anschließend 2 Gläser (500 ml) Wasser trinken.


4 bis 5 Stunden später beginnt das Abführen.


Wenn es beim ersten Mal nicht zufriedenstellend klappt, empfiehlt es sich, den Vorgang am nächsten Tag zu wiederholen.




PHASE 2 – DIE STRENGE UMSTELLUNGSPHASE


Die Vorbereitungsphase ist abgeschlossen und wir sind gut gerüstet für unsere Abenteuerreise Ernährungsumstellung. Jetzt ist der Ernährungsplan unsere Reisekarte, die uns an unser angestrebtes Ziel führen soll. Die strenge Phase ist die wichtigste Phase und fordert zu Beginn unsere ganze Aufmerksamkeit. Schließlich gilt es nun, sich an den Ernährungsplan zu halten und gleichzeitig die Metabolic-Balance®-Regeln zu einem Teil seines Lebens werden zu lassen. Denken Sie daran, Sie haben sich auf eine Abenteuerreise eingelassen – um im Dschungel von A nach B zu kommen, ist es sinnvoll, sich dem Reiseführer anzuschließen und seinen Anweisungen Folge zu leisten. So hat man mehr Aussichten, das Ziel sicher zu erreichen. Nun wollen wir nicht durch den Dschungel wandern. Unser Ziel können wir aber nur erreichen, wenn wir uns strikt an den Ernährungsplan halten und zu Beginn nur die Lebensmittel verzehren, die der Körper jetzt im Moment dringend benötigt, um den Stoffwechsel in Schwung zu bekommen. In dieser Phase gibt es empfohlene und nicht empfohlene Lebensmittel, aufgrund Ihrer individuellen Analyse ausgewählt. Von den erlaubten Lebensmitteln werden jeweils nur bestimmte Mengen verzehrt.


Die strenge Phase umfasst für jeden mindestens 14 Tage und kann je nach Ziel auch ausgedehnt werden. Diese ersten 14 Tage sind enorm wichtig, weil der Stoffwechsel die Zeit braucht, um sich auf die optimierte Ernährungsweise umzustellen. Gleichzeitig beschäftigen Sie sich in dieser Phase intensiv mit sich und nehmen verstärkt Ihre Körpersignale wahr. Sie können sich das nicht so richtig vorstellen? Nun, denken Sie an unsere Abenteuerreise. Sie kommen in einem Ihnen fremden Land an, überwältigt von der Umgebung, dem Lärm, den fremden Gerüchen und der fremden Sprache. Sie gewöhnen sich langsam Schritt für Schritt an ein anderes Klima und gleichzeitig an die neue Umgebung. Je länger Sie in dem Land verweilen, die Eindrücke aufnehmen und sich mit der neuen Umgebung vertraut machen, desto mehr können Sie die Reise genießen.



Die Phase 2 ist auch die Phase, in der die Teilnehmer mit den Metabolic-Balance®Ernährungsregeln vertraut gemacht werden. Diese Regeln ziehen sich von nun an wie ein roter Faden durch die verschiedenen Phasen und dienen auch der Orientierung. Je mehr man sich – in Verbindung mit seinem individuellen Ernährungsplan – an die Metabolic-Balance®-Ernährungsregeln hält, desto schneller und sicherer kommt man seinem angepeilten Ziel näher. Und selbst nach Erreichen des Ziels ist es mit diesen Ernährungsregeln leichter, das Erreichte festzuhalten.


Die strenge Umstellungsphase kann über die 14 Tage hinaus erweitert werden, vor allem wenn man einen hohen Gewichtsverlust ansteuert. Dies bespricht man jedoch am besten mit seinem Berater, der einen durch das Metabolic-Balance®-Ernährungsprogramm begleitet.




Auch wenn man nach den 14 Tagen noch in der strengen Phase bleibt oder bereits in die dritte Phase – die gelockerte Phase – wechselt, ist es ab dem 15. Tag unbedingt erforderlich, täglich drei Esslöffel hochwertige Öle zu sich zu nehmen. Das sind kalt gepresste Öle, die einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren besitzen. Mit ihrer Hilfe wird weiterhin der Fettstoffwechsel angekurbelt, damit die nötigen Bausteine für Aufbau und Erhalt der Zellen zur Verfügung stehen.


PHASE 3 – DIE GELOCKERTE UMSTELLUNGSPHASE


Jetzt haben wir auf unserer Abenteuerreise Ernährungsumstellung schon ein gutes Stück Weg zurückgelegt. Mit jedem Tag haben wir mehr Sicherheit in der neuen Umgebung gewonnen – auch ein paar neue Wörter, wie Kohlenhydrate, Fettsäuren, Eiweiß und essenzielle Nährstoffe, sind uns schon geläufig. Mit der Sicherheit und dem Wissen zieht es uns weiter.


Schritt für Schritt beginnt man in der gelockerten Umstellungsphase damit, wieder andere Lebensmittel, die nicht explizit auf dem Plan stehen, bei den Mahlzeiten einfließen zu lassen und auszutesten, wie der Körper darauf reagiert. Es ist sinnvoll, bei jeder Mahlzeit nur ein Lebensmittel neu einzuführen, so kann man bei auftretenden Beschwerden schnell den „Schuldigen“ eingrenzen. Beschwerden, die das Wohlbefinden beeinträchtigen könnten, sind unter Umständen auftretende Blähungen, Sodbrennen, Völlegefühl, Kopfschmerzen oder auch verstärktes Hungergefühl kurz nach der Mahlzeit.


In dieser Phase wird es auch wieder leichter, auswärts zu essen, da ein ständiges Abwiegen der Nahrungsmengen nicht mehr notwendig ist. Durch die strenge Umstellungsphase hat man auch die Fähigkeit erworben, die Nahrungsmengen einzuschätzen.


Das ist auch die Phase, in der man bewusst feststellt, wie sich doch das Geschmacksempfinden verändert hat. Ehemalige Lieblingsspeisen haben ihren Reiz verloren, weil sie nicht mehr so schmecken, wie man es in der Erinnerung hat.


Mit jedem Tag in der gelockerten Phase erlangen wir mehr Sicherheit im Umgang mit Lebensmitteln und erweitern unaufhörlich unser Wissen. Das macht es auch möglich, hin und wieder eine „Schlemmermahlzeit“ oder einen „Schlemmertag“ einzulegen, ohne dass man Gefahr läuft, in alte Verhaltensmuster zurückzufallen.



Was versteht man unter einer Schlemmermahlzeit oder einem Schlemmertag? Wenn wir eingeladen sind oder selbst ein Fest veranstalten, ist es schwierig, alle Metabolic-Balance®-Regeln einzuhalten. Daher lassen wir an diesen Mahlzeiten oder Tagen „alle fünfe gerade sein“ und schlemmen nach Herzenslust. Egal ob Pizza, Pasta oder Sahnetorte – das kann der Körper jetzt gut wegstecken, schließlich haben wir ihn in der Vergangenheit geschont und es soll ja auch nur eine gelegentliche Ausnahme sein. Trotzdem unterstützen wir den Körper bei solchen Schlemmereien, indem wir unter anderem empfehlen, nach einer Stunde Essen immer eine Pause von mindestens 15 Minuten einzulegen und in dieser Zeit nur Wasser zu trinken.


In der gelockerten Umstellungsphase werden die acht Metabolic-Balance®-Regeln daher noch erweitert: Man nimmt langsam sportliche Aktivitäten in den Alltag auf, etwa Laufen, Radfahren, Schwimmen und Treppensteigen statt Aufzugfahren.
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PHASE 4 – DIE ERHALTUNGSPHASE


Unsere Abenteuerreise nähert sich dem Ende, das Ziel ist erreicht. Wir haben eine ganze Menge neuer Eindrücke gesammelt, Ernährungs- und Lebensgewohnheiten umgestellt, viele Strapazen auf uns genommen und viele Kilometer zurückgelegt. Es war vielleicht nicht immer leicht, wir sind aber trotzdem am Ziel angekommen, nicht wie erwartet erschöpft und ausgelaugt, sondern voller Elan und Tatendrang. Jetzt gilt es, dieses Wohlgefühl mit nach Hause zu nehmen und den gewonnenen Eindrücken im Alltag einen Platz zu geben.


Die Erhaltungsphase ist erreicht, wenn man alles ausgetestet hat, was einem wichtig war. Man weiß jetzt, welche Lebensmittel optimal für den Körper sind, dass Eiweiß länger satt macht und wie der Körper nach einer Portion Spaghetti reagiert. Man kann die eigenen Körpersignale besser deuten und kann sein Unwohlsein leichter einordnen. Ein kritischer Blick auf das Etikett beim Einkauf von Lebensmitteln ist ebenso selbstverständlich wie das Selbstzubereiten von Speisen.


Auch in der Erhaltungsphase werden die Metabolic-Balance®-Regeln weitgehend beibehalten.


DIE ACHT METABOLIC-BALANCE®- ERNÄHRUNGSREGELN




1.


DREI MAHLZEITEN AM TAG




Für alle Teilnehmer gilt spätestens ab Phase 2: Täglich werden drei Mahlzeiten eingenommen, unabhängig davon, wie bislang das Ernährungsverhalten war. Lange Zeit wurden fünf bis sechs kleinere Mahlzeiten als hilfreich zur Gewichtsregulation angesehen. Tatsächlich ist es jedoch so, dass mit jeder Mahlzeit je nach Zusammensetzung mehr oder weniger Insulin ausgeschüttet wird, das über mehrere Stunden den Fettabbau blockiert. Die Mahlzeiten nach Metabolic Balance® sind so zusammengesetzt, dass jede Mahlzeit einen Kohlenhydrat- und einen Eiweißanteil enthält. Die abgestimmte Kombination sowohl in der Menge als auch der Qualität (Eiweiß mit hoher biologischer Wertigkeit und Kohlenhydrate, die langsam in das Blut übergehen) entfachen das sogenannte Pyruvat-Feuer. In diesem Feuer werden die Fette „verbrannt“, Fette werden verstärkt abgebaut. Je länger dieses Feuer brennen kann, desto mehr Fett wird verbrannt. Daher sind die Mahlzeiten bei Metabolic Balance® auch so ausgelegt, dass man am Abend größere Mahlzeiten erhält als zum Frühstück oder Mittagessen. Der Grund dafür ist ganz einfach: Nach der Abendmahlzeit folgt eine lange Fastenpause von zehn bis zwölf Stunden, je nachdem, wann die Abendmahlzeit beendet ist. Daher sollte das „Feuer“, das mit der Abendmahlzeit entfacht wird, auch möglichst lange und anhaltend brennen. In der Ruhe wird das meiste Fett verbrannt. Daher ist es auch nicht sehr günstig, wenn die Teilnehmer Mahlzeiten ausfallen lassen in dem Glauben, dadurch die Gewichtsreduktion beschleunigen zu können.


Vielleicht hilft Ihnen zum Verständnis das Bild eines Feuers, das Sie zu Hause im Kaminofen entfachen. Wenn Sie feuchtes Holz verwenden, werden Sie sich schwertun mit dem Anzünden, und wenn es brennt, wird es rauchen und kaum Wärme spenden. Verwenden Sie aber sehr trockenes Fichtenholz, bekommen Sie rasch eine große, lodernde Flamme, aber leider nicht lange. Das Holz ist schnell heruntergebrannt und wärmt kaum. Aus diesem Wissen heraus verwenden Sie für Ihren Kamin trockenes Buchenholz. Dieses Holz verbrennt langsam, rußt kaum und liefert lang anhaltende, wohlige Wärme. Wie bei der Wahl des richtigen Holzes ist die Auswahl und Kombination der Lebensmittel ein Garant für ein lang anhaltendes „Verbrennungsfeuer“ im Organismus.



2.


FÜNF STUNDEN PAUSE ZWISCHEN DEN MAHLZEITEN




Zwischen den drei Mahlzeiten empfehlen wir eine Essenspause von mindestens fünf Stunden – gerne auch länger, aber nicht kürzer. Während der Essenspausen wird nur Wasser getrunken. Während der Pause hat der Organismus die Möglichkeit, ungestört die vorausgegangene Mahlzeit zu verdauen. Mit Einnahme der Mahlzeit kommt es zu einer Insulinausschüttung, und dieser Insulinspiegel kann während der Essenspause wieder abfallen. Ein niedriger Insulinspiegel trägt dann auch dazu bei, dass der Fettabbau angeregt wird.


Außerdem trägt die Pause nach den Mahlzeiten dazu bei, dass die Verdauungsorgane entlastet werden. Schließlich können sie ohne Stress eine Mahlzeit weitgehend verdauen, bevor die nächste kommt. Sie kennen das, wenn Sie von einer Arbeit in die nächste wechseln: Stellen Sie sich vor, Sie gehen morgens ins Büro und beginnen total motiviert mit Ihrer Arbeit. Sie sind mittendrin in einem Vorgang, da kommt eine Kollegin und benötigt Ihre Hilfe, weil sie nicht weiterkommt. Was tun Sie? Genau – Sie schieben Ihre begonnene, noch nicht fertige Arbeit zur Seite und schauen sich das Problem der Kollegin an. Sie sind beide gerade mittendrin, da steht der Chef in der Tür mit einem dringenden Anliegen. Und was tun Sie? Sie schieben die Arbeit der Kollegin auf die Seite und kümmern sich um das Anliegen Ihres Chefs, und so geht es den ganzen Tag weiter. Wenn Sie am Abend nach Hause gehen, haben Sie eine Menge halb erledigter Arbeiten auf dem Schreibtisch.


So ähnlich wie Ihren unerledigten Projekten ergeht es unseren Verdauungsorganen. Wenn sie über den Tag verteilt mehrere Mahlzeiten in kurzen Abständen erhalten, kann keine Mahlzeit stressfrei und ungestört verdaut werden.



3.


EINE MAHLZEIT SOLLTE NICHT LÄNGER ALS 60 MINUTEN DAUERN




Eine weitere Ernährungsregel bei Metabolic Balance® umfasst die Dauer der Mahlzeit: 60 Minuten. Das bedeutet nicht zwangsläufig, dass man mindestens eine Stunde lang essen muss oder die Mahlzeit in die Länge ziehen sollte. Vielmehr wird hiermit ein Zeitrahmen festgelegt, den jeder nach seinen Bedürfnissen gestalten kann. In den 60 Minuten wird die geplante Mahlzeit eingenommen und auch der erlaubte Kaffee oder Tee getrunken. Wichtig ist: Mit Beendigung der Mahlzeit, ob Sie nun eine Stunde gedauert hat oder nicht, beginnt die fünfstündige Essenspause.



4.


JEDE MAHLZEIT BEGINNT MIT EIWEISS




Jede Mahlzeit bei Metabolic Balance® setzt sich aus einer Eiweißkomponente, etwa Fisch, Fleisch, Eier, Käse, Sprossen, Hülsenfrüchten oder Samen und Nüssen, und einem Kohlenhydratanteil wie Gemüse, Brot und Obst zusammen. Wir beginnen die Mahlzeiten immer mit ein bis zwei Bissen des Eiweißanteils. Dabei sollte man gründlich kauen – eine Faustregel: jeden Bissen bis zu 30-mal. Das ist deshalb so wichtig, weil die Geschmacksknospen auf der Zunge registrieren, ob Kohlenhydrate, Eiweiß oder Fett aufgenommen werden. Diese Information wird an den Hypothalamus weitergeleitet, der dann das Signal an die Verdauungsorgane ausgibt, die entsprechenden Verdauungsenzyme zu produzieren. Bei der Aufnahme von Eiweiß wird die Bauchspeicheldrüse aktiviert, Glukagon zu produzieren, da Glukagon für die Eiweißverdauung erforderlich ist. Die Kohlenhydrate, die aufgenommen werden, fordern dann die Bauchspeicheldrüse erneut, die neben Glukagon auch Insulin produziert. Ein leicht erhöhter Glukagonspiegel jedoch hält das Insulin in Schach – somit werden keine so hohen Insulinspitzen erreicht.



5.


PRO MAHLZEIT NUR EINE PORTION EIWEISS




Eiweiß gehört zu den Nährstoffen, die wesentlich zu einer Übersäuerung des Körpers beitragen. Der Körper benötigt zur Herstellung von körpereigenem Eiweiß, für Enzyme und Hormone Eiweiß mit einer hohen biologischen Wertigkeit. Gleichzeitig entstehen im Stoffwechsel beim Um-, Auf- und Abbau von Eiweiß Säuren, die der Körper neutralisieren muss, um einer Übersäuerung vorzubeugen.


Eine Anhäufung von Säuren blockiert den Stoffwechsel, das wirkt sich auf das Wohlbefinden aus, Entzündungen entstehen und auch die Gewichtsabnahme lässt auf sich warten. Mit der Regel „Pro Mahlzeit nur eine Portion Eiweiß“ und der Empfehlung, Eiweiß mit hoher biologischer Wertigkeit zu sich zu nehmen, gelingt es mit Metabolic Balance®, eine Übersäuerung zu vermeiden und gleichzeitig die Entsäuerung des Körpers zu unterstützen.



6.


DIE LETZTE MAHLZEIT SOLLTE UM 21 UHR BEENDET SEIN




In der längeren Nahrungspause in der Nacht versorgt sich der Körper bei Bedarf aus seinen Speichern. Er nutzt die körpereigenen Nährstoffdepots zur Energiegewinnung. Aus Muskel- und Leberzellen baut er Glykogen ab, und er greift auf die Fettreserven zurück. Unterstützt wird er dabei von dem Hormon Glukagon, das die Fettsäuren aus dem Fettgewebe löst und als Nahrungsquelle für Muskelzellen und Organe nutzbar macht. Der Fettstoffwechsel wird dabei angekurbelt. Je länger die Fastenphase in der Nacht ist, desto stärker werden die Fettdepots in Anspruch genommen.



7.


WASSER TRINKEN




Über den Tag verteilt sollte die Wassermenge laut Plan getrunken werden. Das Wassertrinken unterstützt den Körper bei der Gewichtsabnahme. Während des Stoffwechsels und beim Abbau von Fett werden Säuren freigesetzt, die mithilfe des Wassers leichter über Nieren und Blase ausgeschieden werden können. Die Erfahrung hat gezeigt, dass eine unzureichende Trinkmenge die Gewichtsabnahme erschwert. Oft erscheint den Teilnehmern die empfohlene Wassermenge als ein unüberwindbares Hindernis, besonders, wenn man bislang lieber Saft, Limonade, Schorle, Bier oder Softdrinks konsumiert hat. In solchen Fällen tastet man sich am besten langsam an die angegebene Wassermenge heran, indem man jeden Tag ein Glas Wasser mehr trinkt als am Tag zuvor.



8.


OBST ZUM ENDE DER MAHLZEIT




Aber warum? Das Obst ist die süßeste Komponente der Metabolic-Balance®-Mahlzeiten und weist einen hohen Anteil an Zuckern verschiedenster Arten auf. Der Anteil an Glukose sorgt in der Regel für einen Blutzuckeranstieg und damit für eine hohe Insulinausschüttung. Wird das Obst jedoch erst zum Ende der Mahlzeit gegessen, wenn bereits alle Verdauungssäfte aktiv sind, findet keine zusätzliche Ausschüttung statt und es kommt zu keiner Insulinspitze.


Zu welcher Mahlzeit der Apfel, der bei Metabolic Balance® täglich auf dem Speiseplan steht, verzehrt wird, ist jedem freigestellt. Warum ist der tägliche Apfel so wichtig? Nun, wenn wir den Apfel nicht schon so lange kennen würden, würde er heute sicherlich das Prädikat „Superfood“ erhalten. Wir kennen insgesamt 13 Vitamine, und der Apfel enthält allein schon acht davon. Außerdem ist der Apfel reich an dem Ballaststoff Pektin, der Nahrungscholesterin und Schadstoffe an sich bindet, sodass sie erst gar nicht aufgenommen werden. Gleichzeitig finden wir im Apfel viele sekundäre Pflanzenstoffe, vor allem Quercetin und Hesperidin, die die Mitochondrien, die Kraftwerke der Zellen, zur Teilung anregen und damit das Abnehmen unterstützen. Je mehr Mitochondrien in den Zellen, desto mehr Fett kann verbrannt werden.


METABOLIC BALANCE® – CLEAN EATING


Clean Eating heißt übersetzt „sauberes Essen“, und tatsächlich versteht man unter Clean Eating eine Ernährung mit naturbelassenen Lebensmitteln. Die Basis des Clean-Eating-Konzepts bilden natürliche Lebensmittel, die möglichst wenig verarbeitet wurden und deshalb noch reich an Vitalstoffen sind.



Was sich anfühlt und anhört wie ein neuer Trend, ist eigentlich schon uralt und stammt aus der Zeit vor der Industrialisierung im 19. Jahrhundert. Danach wurde die einfache, naturnahe Ernährung gering geachtet, pflanzliche Lebensmittel galten als Arme-Leute-Essen. Auch die Mediziner hielten Weißbrot, Zucker, Fleisch und eine eiweißreiche Ernährung für gesund und „stärkend“. Erst zum Ende des 19. Jahrhunderts propagierte der Züricher Arzt Dr. Maximilian Bircher-Benner eine Ernährung mit naturbelassenen, vollwertigen Bio-Lebensmitteln. Er entdeckte, dass vegetarische Nahrung, die sich weitgehend aus frischen, naturbelassenen Pflanzen zusammensetzt, seinen Patienten, die mit Rheuma, Arteriosklerose oder Diabetes zu kämpfen hatten, deutliche Linderung brachte. Über die Jahre hinweg wurden diese Erkenntnisse mit der Hilfe von Prof. Werner Kollath und Dr. Max Otto Bruker weiter ausgebaut und verfeinert. In den 1980er-Jahren führten Prof. Claus Leitzmann und sein Team die Erkenntnisse von Bircher-Benner, Kollath und Bruker mit neuesten Forschungsergebnissen der Ernährungswissenschaften zusammen. Ihre Ernährungslehre hat noch heute Bestand. Auch das Metabolic-Balance®-Ernährungsprogramm basiert von der ersten Stunde an auf naturbelassenen Lebensmitteln und solchen, die nur so weit wie unbedingt nötig verarbeitet werden, damit sie für den menschlichen Verzehr geeignet sind und den bestmöglichen Nutzen bringen. Nicht alle Lebensmittel, die die Natur hervorbringt, sind für den Rohverzehr geeignet. So ist naturbelassener Leinsamen ein sehr wertvolles Lebensmittel, reich an Alpha-Linolensäure, einer Omega-3-Fettsäure. Doch leider ist unser Verdauungssystem nicht in der Lage, die Leinsamenkörner aufzuknacken, damit die Fettsäuren freigesetzt werden und in die Blutbahn übergehen können. Daher ist es hier erforderlich, aus den Leinsamen das Leinöl zu gewinnen, welches für den menschlichen Körper von hohem Nutzen ist.


Die in den Supermärkten vorrätigen Lebensmittel sind häufig in intensiven Verarbeitungsprozessen hergestellt worden. Dadurch werden wertvolle Nährstoffe zerstört, gleichzeitig werden zu allem Übel auch noch eine Vielzahl an ungesunden Zusatzstoffen beigemischt: etwa Geschmacksverstärker, Konservierungs-, Farb-, Süßstoffe und Aromen. Wir leben heute noch mit den Genen wie vor zwei Millionen Jahren – vielleicht nicht zu 100 Prozent, bestimmt aber zu 95 Prozent. Unser Körper ist nicht in der Lage, die vielen Zusatzstoffe zu verarbeiten, dadurch belasten sie unseren Körper. Sie sind mit ein Grund dafür, dass der Stoffwechsel heutzutage immer öfter aus dem Gleichgewicht gerät.





FAUSTREGEL:


Sogenannte Lebensmittel, die aus mehr als fünf Zutaten bestehen, und solche, die Zusatzstoffe enthalten, sollte man meiden!





SIND SIE BEREIT FÜR EINE VERÄNDERUNG?


Mit diesem Fragebogen finden Sie heraus, ob Sie schon bereit sind, ein Programm zur Gewichtsregulierung zu starten und damit Ihren Lebensstil grundlegend zu ändern. Bitte notieren Sie sich für die abschließende Auswertung, wie viele Fragen Sie mit Ja und wie viele Sie mit Nein beantwortet haben.


Ich bin mit meinem Gewicht und/oder meiner Figur unzufrieden.
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	ja

	[image: ]



	nein






Ich bin mit meinem allgemeinen Fitness- und Gesundheitszustand unzufrieden.
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	ja
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	nein






Ich habe schon einmal oder mehrmals allein versucht, Gewicht zu reduzieren.
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	ja

	[image: ]



	nein






Ich war mit meinen Diätversuchen bisher erfolglos.
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	ja
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	nein






Ich glaube, dass mir Metabolic Balance® den gewünschten Erfolg bringen wird.
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	ja
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	nein






Ich akzeptiere die Idee, dass eine Veränderung meiner Essgewohnheiten und meines Lebensstils erfolgreich sein wird.
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	ja
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	nein






Ich möchte selbst Gewicht verlieren, kein anderer als ich selbst hält mich dazu an, mein Körpergewicht zu reduzieren.
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	ja
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	nein






Ich denke, dass sich alle Probleme, die ich momentan habe, automatisch lösen werden, wenn ich erst einmal Gewicht verloren habe.
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	ja
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	nein






Ich bin dazu bereit, jede Woche etwas Zeit und Mühe in die Planung und Zubereitung meiner Mahlzeiten zu investieren.
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	ja
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	nein






Ich bin dazu bereit, ein Gewichtsmanagementprogramm und eine Veränderung meines Lebens- stils vorzunehmen, obgleich das nicht der ideale Zeitpunkt in meinem Leben dafür ist.
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	ja
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	nein






Mein Partner, meine Familie und Freunde fol- gen einem gesunden Lebensstil (z. B. in Bezug auf die Auswahl der Lebensmittel oder körper- licher Aktivität/ Sport).
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	ja
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	nein






An meinem Arbeitsplatz bringen Mitarbeiter regelmäßig Leckereien wie Kekse oder Kuchen oder andere Snacks mit.
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	ja
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	nein






Meine Freunde interessieren sich für meine Gedanken und Ideen zum Ändern meines Lebensstils.
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	ja
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	nein






Studien haben gezeigt, dass ein Ernährungs- coaching eine wertvolle und unverzichtbare


Komponente im Rahmen einer Gewichtsregulie- rung ist. Ich kann mir vorstellen, dass ich durch die Begleitung eines professionellen Coaches besser an mein Ziel komme.
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	ja
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	nein






Quellen: metabolic balance® Getting Acquainted Interview http://positively-healthy.com/media/AssessmentPackage.pdf National Center for Nutrition and Dietetics of The American Dietetic Association


Sie haben die Fragen überwiegend mit „Ja“ beantwortet


Metabolic Balance® ist genau der richtige Weg für Sie! Sie möchten Ihre Ernährung umstellen, haben eventuell schon den einen oder anderen Versuch dazu gestartet und sind dennoch unzufrieden mit Ihrem körperlichen und gesundheitlichen Zustand. Da Sie mit kurzfristigen Diäten keinen Erfolg hatten und da Sie wissen, dass diese auf Dauer nicht der richtige Weg sind, ist eine dauerhafte Umstellung des Stoffwechsels für Sie bestens geeignet. Metabolic Balance® lässt Sie auf Ihrem Weg zum Ziel nicht allein: Der ganz individuell auf Sie zugeschnittene Ernährungsplan und eine intensive Betreuung durch einen unserer Coaches werden Sie begleiten und Ihnen helfen, dauerhaft mehr Lebensqualität zu erlangen. Auf der Website www.metabolic-balance.com finden Sie alle Informationen zum Programm und zu einem Betreuer in Ihrer Nähe.


Sie haben etwa gleich viele Fragen mit „Ja“ und „Nein“ beantwortet


Halten Sich Ihre „Ja“- und Ihre „Nein“-Antworten die Waage, müssen wir etwas genauer hinsehen. Vielleicht ernähren Sie sich schon so bewusst, dass Sie eine Stoffwechselumstellung gar nicht brauchen. Eventuell würden Sie aber auch gern etwas ändern, sind aber noch nicht ganz dazu bereit. Um herauszufinden, ob es für Sie Verbesserungspotenzial gibt, wie Sie eine Umstellung am besten angehen, oder ob Meta- bolic Balance® das Richtige für Sie ist, empfehlen wir Ihnen die Erstellung eines VitalProfils mit dem Online-Gesundheitstest von Metabolic Balance®: Wie der Name schon sagt, gibt das VitalProfil Ihnen detaillierte Informationen zu Ihrem persönlichen Ist-Vitalstatus. Zudem enthält es einen Ratgeber mit allem Wissenswerten zum Thema Nahrungsmittel sowie individuelle Empfehlungen zur Verbesserung Ihrer Gesundheit. Experten für Ernährung und Medizin haben das Analysetool auf der Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse erstellt, der Fragebogen kann unter https://de.metabolic-balance.com/bereit abgerufen werden. Notwendig sind Angaben zu Befinden, Essgewohnheiten, Körpergewicht und -größe sowie Verhaltensweisen. Mit diesem Buch haben Sie einen Gutscheincode für die Erstellung Ihres VitalProfils erhalten. Er ist Ihr ganz persönlicher Beginn auf einer Reise zu mehr Gesundheit. Wir empfehlen Ihnen, sich an unseren Tipps für das praktische Leben und an den spannenden Rezepten in diesem Buch (ab hier) zu orientieren. Sie werden feststellen: Es ist ganz einfach, nach Metabolic-Balance®- Prinzipien zu leben.


Sie haben die Fragen überwiegend mit „Nein“ beantwortet


Metabolic Balance® scheint (noch) nicht der richtige Weg für Sie zu sein. Entweder, weil Sie schon alles richtig gut machen, sich gesund ernähren und keine Gewichtsprobleme haben – dann gratulieren wir Ihnen von ganzem Herzen! Oder Sie haben so oft mit „Nein“ geantwortet, weil Ihre aktuelle Lebenssituation es momentan nicht zulässt, einen veränderten Weg einzuschlagen, frisch zu kochen und dauerhaft gesünder zu leben. Vielleicht sprechen Ihre äußeren Einflüsse oder auch Ihr innerer Schweinehund gegen eine Stoffwechselumstellung nach Metabolic Balance®. Lesen Sie ganz gezielt im Kapitel „Abnehmen beginnt im Kopf“.


Wir sind ganz sicher, dass Sie den für Sie richtigen Zeitpunkt oder Weg zu einer gesünderen Lebensweise finden.


Versuchen Sie sich auch am Test VitalProfil, um Ihre dringendsten persönlichen Verbesserungspotenziale zu identifizieren. Achten Sie im Moment vor allem darauf, täglich nur drei Mahlzeiten zu sich zu nehmen, möglichst viel Gemüse und hochwertige Eiweiße, Fette und Kohlenhydrate zu sich zu nehmen und ausreichend Wasser (35 Milliliter pro Kilo Körpergewicht zu trinken). Gerne unterstützen wir Sie bei Ihrer Stoffwechselumstellung mit einem Metabolic Balance® Ernährungsplan.




ABNEHMEN BEGINNT IM KOPF


Etwas Theorie und grundlegendes Wissen über eine gesunde Ernährung und Ernährungspläne sind wichtig. Wir müssen wissen, was genau wir unternehmen können, um unsere Ziele von der Traumfigur und / oder einem verbesserten Wohlbefinden zu erreichen. Wenn wir z. B. die typischen Dickmacher nicht kennen, dann ernähren wir uns ungesund, nehmen zu und wissen nicht, warum. Ausgestattet mit den richtigen Hintergrundinformationen können wir uns gesünder ernähren und gesünder leben. Doch was in der Theorie plausibel klingt, lässt sich nicht so leicht in die Praxis umsetzen. Neben der theoretischen Grundausstattung müssen noch mentale Barrikaden und der innere Schweinehund überwunden werden. Und genau dabei soll dieses Kapitel behilflich sein.


DIE RICHTIGE EINSTELLUNG


Was verbinden Sie mit „gesunder Ernährung“? Stellt man diese Frage, klingen viele Antworten eher wenig begeistert: viel Arbeit, kein Genuss, nicht so lecker. Oft wird gesunde Ernährung auch mit Verzicht gleichgesetzt. Eine Ernährungsumstellung gilt vielen als hoher Aufwand, teilweise wird darin auch eine richtige Qual gesehen, nach dem Motto „Da muss man eben durch“. Wer so negativ denkt, erschwert sich selbst die Ernährungsumstellung.


Anders sieht es bei jemandem aus, der sich freut, seinen Körper mit gesunden Lebensmitteln zu verwöhnen und der neuen Geschmackserlebnissen gegenüber offen ist. Mit einer positiven Einstellung ist es einfacher, neue Gewohnheiten umzusetzen und Aufgaben zu erledigen – sie machen mehr Spaß und wir führen sie häufiger aus.


Hinterfragen Sie Ihre negativen Assoziationen egal welcher Art. Ist es wirklich so viel Arbeit? Schmeckt es wirklich nicht so gut? Oftmals tischt uns der innere Schweinehund solche Ausreden auf, bevor wir es überhaupt versucht haben. Er will nicht, dass wir neue Verhaltensweisen lernen, und redet daher im Vorfeld schon alles schlecht. Aber Sie können sich dagegen wehren. Genießen Sie ganz bewusst Ihre frisch zubereiteten Speisen und machen Sie sich klar, was Sie Ihrem Körper dabei Gutes tun. Ja, Sie werden eine Weile keine Süßigkeiten verzehren, aber das bedeutet auch, dass Sie auf künstliche Zusatzstoffe und Geschmacksverstärker verzichten – Ihr Körper wird es Ihnen danken. Der Genuss kommt dabei trotzdem nicht zu kurz, süße Naschereien in Form von Obst stehen ja weiterhin auf Ihrem Speiseplan. Wenn Sie sich beispielsweise am Morgen ein Müsli zubereiten, können Sie sich ärgern, weil Sie lieber ein Croissant hätten und jetzt ein paar Arbeitsschritte mehr haben. Oder Sie können sich über den Duft der Beeren freuen, die Sie in Ihre Müslischale füllen. Machen Sie sich bewusst, dass nur Sie entscheiden, was Sie denken, und so ganz bewusst an Ihrer Einstellung arbeiten können.


GLAUBENSSÄTZE


Ertappen Sie sich auch manchmal dabei, wie Sie denken: „Ich kann das einfach nicht“, oder: „Diäten funktionieren bei mir eh nie“? Bei Sätzen dieser Art handelt es sich um Glaubenssätze. Glaubenssätze sind Gedanken und Überzeugungen, die tief in uns verwurzelt sind. Manche davon haben wir uns aufgrund vergangener Erlebnisse und Gefühle selbst eingeredet. Andere sind vielleicht aus Kommentaren anderer Menschen entstanden, die sich uns eingebrannt haben. Egal, woher sie kommen – über die Zeit hinweg glauben wir immer stärker daran. Die Folge? Wir strengen uns auch weniger an, weil wir ja „wissen“, dass es sowieso nichts wird. Wenn dann etwas tatsächlich nicht funktioniert, werden wir in diesen Punkten nur verstärkt und sind umso überzeugter davon. Glaubenssätze können daher auch ein Grund sein, warum es uns manchmal so schwerfällt, unsere Einstellung zu ändern.


Die Gedankenspiralen um die Glaubenssätze laufen meist unbewusst ab. Der erste Schritt, sich gegen diese negativen Glaubenssätze zu wehren, ist es also, sie sich bewusst zu machen. Achten Sie darauf, ob auch Sie solche Überzeugungen haben, und versuchen Sie, die Sätze umzuformulieren, sobald einer davon in Ihrem Kopf auftaucht. Aus dem „Ich kann das nicht“ wird z. B. ein „Ich schaffe es“. Anstelle uns von negativen Gedanken aufhalten zu lassen, können wir positive Glaubenssätze nutzen, um uns zu motivieren und zu bestärken. Überlegen Sie sich ein paar dieser Glaubenssätze und wiederholen Sie diese mehrmals täglich, etwa beim Zähneputzen oder wenn Sie an der Ampel warten.


Achten Sie darauf, dass Sie die Sätze positiv formulieren, dass keine Verneinungen und das Wörtchen „nicht“ nicht vorkommen. Wenn Sie sich mehrmals am Tag denken: „Ich schaffe es, nicht mehr so viele Süßigkeiten zu essen“, dann denken Sie den ganzen Tag nur an Süßigkeiten, weil Sie das Wort ja den ganzen Tag im Kopf haben. Das „nicht“ geht dabei vollkommen unter. Formulieren Sie den Satz besser folgendermaßen: „Durch das viele Gemüse fühle ich mich wunderbar leicht!“


Eine positive Denkweise und das Abschalten negativer Glaubenssätze sind eine wichtige Grundlagen für den Weg zum Erfolg.


DIE EIGENE MOTIVATION FINDEN


Schaut man sich erfolgreiche Menschen an, stellt man fest, dass sie oft etwas gemeinsam haben: Sie sind hoch motiviert, das heißt, sie wissen, was sie wollen, brennen für ihr Ziel und haben einen Plan, wie sie dieses erreichen.


Um ein Ziel zu erreichen, muss man es auch wollen. Und je schwieriger die Zielerreichung ist, desto motivierter muss man sein. Aber das Schöne ist: Je motivierter man ist, je mehr man wirklich brennt für sein Ziel, desto leichter kommt einem der Weg dahin vor.


Um sich selbst motivieren zu können, muss man nicht nur wissen, was man will, sondern vor allem auch, warum man es will. Man muss seine eigenen Motive ergründen, bis man etwas gefunden hat, für das sich die Anstrengung auch lohnt. Ich begegne immer wieder Menschen, die wissen, was sie wollen („Ich möchte abnehmen“), aber auf die Frage nach dem Warum keine Antwort finden. Gerade beim Thema Abnehmen werden viele Allgemeinplätze genannt, und oft klingen die Betroffenen nicht sehr überzeugt: „Ja, das wäre doch besser für die Gesundheit“, „Mein Arzt hat gesagt, ich muss etwas tun“, „Mein Partner macht hin und wieder so Bemerkungen“ usw.


Das alles können gute Gründe sein, und natürlich lohnt es sich, für die eigene Gesundheit abzunehmen, aber manchmal braucht man einfach noch zusätzliche Anreize, die einem helfen, in Gang zu kommen. Am besten ist es, wenn man ein persönliches Motiv findet – eines, das von einem selbst ausgeht und nicht durch andere vorgegeben wird. Man selbst muss von seinem Ziel überzeugt sein. Stellen Sie sich selbst die Frage: „Warum möchte ich mich nach der Metabolic-Balance®-Methode ernähren?“, und bohren Sie so lange nach, bis Sie einen oder am besten gleich mehrere Gründe gefunden haben, die Sie motivieren können.


Ein Beispiel:


Was ist Ihr Ziel? Ich möchte abnehmen.


Warum? Ich möchte keine dreistellige Zahl mehr auf der Waage sehen.


Warum? Weil ich früher, als ich schlanker war, auch fitter war.


Warum möchten Sie fitter werden? Weil es weniger anstrengend ist, Sport zu treiben. Warum möchten Sie Sport treiben bzw. welchen? Ich möchte wieder mit meinen Kindern zum Wandern und Fahrradfahren gehen.



Können Sie sich auch vorstellen, dass die Aussicht auf schöne Ausflüge mit den Kindern motivierender wirkt als eine Zahl auf der Waage? Gesund und fit zu sein sind wichtige Argumente abzunehmen, aber überlegen Sie sich gleich, weshalb Ihnen das wichtig ist.


Malen Sie sich aus, wie Sie sich dann fühlen werden, was Sie unternehmen möchten. Vielleicht geht es auch um ein Lieblingskleidungsstück, das sie wieder tragen möchten. Die Motive für eine Ernährungsumstellung können vielfältig sein – finden Sie Ihre persönlichen Anreize, mit denen Sie sich immer wieder motivieren können.




ZIELE FORMULIEREN


Je konkreter ein Ziel ist, desto besser kann man auch darauf hinarbeiten. Ein allgemein gehaltenes Ziel wie beispielsweise die Formulierung „Ich möchte abnehmen“ hilft einem meist nicht viel weiter. Wenn Sie heute nur wenig essen und morgen 100 Gramm weniger auf die Waage bringen – haben Sie dann Ihr Ziel schon erreicht? Wenn Sie in einem halben Jahr über Ihrem Ausgangsgewicht sind, müssen Sie sich dann Gedanken machen oder spielt es keine Rolle, weil „Abnehmenwollen geht ja auch in zwei Jahren noch“? Ohne Konkretisierungen wissen Sie nicht, wo es hingeht. Sie können nicht planen, wie Sie dorthin gelangen, und auch nicht überprüfen, ob Sie noch auf dem richtigen Weg sind und wie viel Strecke Sie noch zurücklegen müssen.


Ziele beim Abnehmen müssen nicht unbedingt in Kilogramm messbar sein. Denken Sie an Ihre Motive zum Abnehmen. Eventuell lässt sich Ihr Erfolg auch an einer Kleidergröße oder einem bestimmten Kleidungsstück messen. Passen Sie Ihr Ziel Ihren Beweggründen an und versuchen Sie, dabei so konkret wie möglich zu sein. Um Ihr Ziel nicht aus den Augen zu verlieren, ist es hilfreich, dass Sie sich einen zeitlichen Rahmen setzen. Passen Sie auf, dass Sie eine realistische Zeitspanne wählen, da sonst die Enttäuschung vorprogrammiert ist. Versuchen Sie, nicht zu viel Druck aufzubauen, sonst besteht die Gefahr, dass Sie schnell wieder abbrechen. Gehen Sie lieber in gemächlichem Tempo voran, aber bleiben Sie kontinuierlich dabei. Nehmen Sie sich aber auch nicht zu wenig vor, denn ohne bemerkbare Fortschritte verliert man die Lust weiterzumachen. Ein Betreuer kann Ihnen dabei behilflich sein, ein für Sie realistisch erreichbares Ziel zu definieren.


Achten Sie bei der Zielformulierung auf folgende Punkte:



–


Legen Sie fest, was genau Sie erreichen möchten und wie Sie Ihren Erfolg überprüfen können.





–


Achten Sie darauf, dass Ihr Ziel und Ihre Motivation zusammenpassen: Ihr Ziel muss für Sie persönlich wichtig sein.





–


Bestimmen Sie einen Zeitrahmen, in dem Sie Ihr Ziel und Zwischenziele erreichen wollen.





–


Seien Sie realistisch, nehmen Sie sich nicht zu viel, aber auch nicht zu wenig vor.




Wenn Sie ein sehr großes Ziel haben und das Erreichen noch in ferner Zukunft liegt, ist es sinnvoll, sich Zwischenziele und Etappen einzubauen. Ein großes Ziel wirkt dadurch gar nicht mehr so unerreichbar. Mit Etappen und Zwischenzielen können Sie zwischendurch immer wieder überprüfen, wo Sie stehen und ob Sie so weitermachen können wie bisher. Außerdem spornen die Erfolgserlebnisse, die man beim Erreichen seiner Etappenziele hat, immer wieder zum Weitermachen an.


„RÜCKFÄLLE“


Ganz wichtig ist es auch, sich vorher schon realistisch auf die Zeit des Abnehmens einzustellen. Mit einem konkreten Ziel vor Augen und Ihrem Etappenplan fällt der Anfang leichter. Die richtige Motivation hilft, dabeizubleiben. Trotzdem wird jetzt nicht automatisch alles bis zum Ende durchlaufen. Sie werden sich immer wieder motivieren müssen.


Es wird Momente geben, in denen es Ihnen leichtfällt, sich an die neuen Essgewohnheiten zu halten und andere, in denen es nicht so einfach ist. Das ist ganz normal und passiert jedem von uns. Manchmal fällt man in alte Gewohnheiten zurück. Entscheidend ist nur, wie man damit umgeht. Lässt man sich sofort demotivieren und fällt in seine alten Denkmuster zurück („Ich wusste ja gleich, dass ich das nicht schaffe“)? Oder betrachtet man die Tage, an denen man sich an seine Vorsätze gehalten hat, und nimmt sich vor, daran wieder anzuknüpfen? Wirft man das Handtuch oder steht man wieder auf und geht seinen Weg weiter zum Ziel?


Wichtig ist nach solchen Rückfalltagen auch, nicht gleich die Flinte ins Korn zu werfen, nach dem Motto „Jetzt ist es eh schon egal, dann kann ich ja so weitermachen.“ Stellen Sie sich vor, Sie hätten eine kleine Delle in Ihrem Auto. Dann würden Sie ja auch nicht denken: „Jetzt ist es auch schon egal, da kann ich jetzt überall dagegenfahren.“


Hin und wieder ein kleines Stolpern ist kein Beinbruch. Stehen Sie auf und machen Sie wie gewohnt weiter. Wenn man aber immer wieder Rückfälle erlebt und sich jedes Mal nur schwer wieder zum Neustart aufraffen kann, sollte man sich doch intensiver mit den Gründen beschäftigen. In solchen Fällen ist es ratsam, noch einmal zu überprüfen, ob das Ziel tatsächlich (immer noch) wichtig für einen selbst ist oder ob sich hier etwas getan hat. Vielleicht ist das Ziel auch zu anspruchsvoll gesteckt und daher zu frustrierend? Vielleicht muss nur die Herangehensweise ein wenig verändert werden. Manchmal kann es aber auch sein, dass man das Ziel vielleicht unbewusst gar nicht erreichen möchte. Ängste können uns blockieren.


Vielleicht sind Sie mit bestimmten Bereichen Ihres Lebens aktuell nicht zufrieden. Doch auch wenn Sie sich Veränderung herbeisehnen, tun Sie nichts, denn Sie kennen die Situation, in der Sie stecken, bereits zu gut. Und alles, was bekannt ist, gibt auch eine gewisse Sicherheit. Veränderung bedeutet auch, dass man sich auf etwas Unbekanntes einlässt. Machen Sie sich bewusst, dass die bevorstehenden Veränderungen positiv sind, und stellen Sie sich noch einmal vor, wie Sie sich fühlen werden, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben.


BEWEGUNG IST WICHTIG!


Heutzutage spielt körperliche Bewegung eine wichtige Rolle bei allen Empfehlungen zur Verringerung von Übergewicht. Die meisten offiziellen Berichte und wissenschaftlichen Studien verstehen unter gesunder Ernährung eine Kombination aus Ernährung UND körperlicher Bewegung. Zwar sind die Vorteile und positiven Wirkungen körperlicher Bewegung in der Theorie unbestritten, doch es hapert an der regelmäßigen praktischen Umsetzung im „echten Leben“. Die Art und Weise, wie Sport und körperliche Bewegung in den Alltag eingebaut werden, sind vor allem vom Umfeld des Abnehmwilligen abhängig – von Familie und Freunden, Kollegen und auch von seiner finanziellen Situation.


„Körperliche Bewegung“ kann definiert werden als bewusste körperliche Bewegung ohne Wettkampfcharakter (in diesem Fall würde man von „Sport“ sprechen). Bei körperlicher Bewegung wird mehr Energie verbraucht als in Ruhe, wobei die Schwelle zu diesem Grundumsatz Schätzungen zufolge bei einer maximalen Sauerstoffaufnahme von 14 Milliliter pro Minute und Kilogramm liegt. Unter dem Begriff „körperliche Bewegung“ werden alle körperlichen Aktivitäten zusammengefasst, die zu Hause, am Arbeitsplatz bzw. während berufsbedingter Fahrten/Reisen, im Freizeitsport (sportliche Betätigung außer Wettkampfsport) oder als Freizeitbeschäftigung (mit der Familie spazieren gehen, Fahrradfahren usw.) ausgeübt werden.


Körperliche Inaktivität oder eine sitzende Lebensweise können definiert werden als „ein Zustand, in dem die körperliche Bewegung auf ein Mindestmaß beschränkt ist und der Energieumsatz nur geringfügig über dem Ruheumsatz liegt“. Körperliche Inaktivität umfasst Situationen, die durch das Fehlen jeder Form von körperlicher Aktivität gekennzeichnet sind oder keinen Energieverbrauch verursachen, etwa fernsehen oder das Arbeiten am Computer.


WAS HÄLT UNS VON MEHR BEWEGUNG AB?


Wer starkes Übergewicht hat, dem fällt körperliche Bewegung meist einfach sehr schwer: Schon bei geringen Anstrengungen setzt Atemnot ein, schmerzen Muskeln und Gelenke. Aber auch psychologische Faktoren halten unter Adipositas Leidende von mehr Bewegung ab: fehlendes Selbstvertrauen, Angst vor dem Urteil anderer, Vorurteile und fehlende Informationen darüber, wie wichtig Bewegung beim Abnehmen ist. Auch finanzielle Probleme werden oft als Gründe genannt, ebenso wie fehlender Zugang etwa zu einem Fitnessstudio oder auch Zeitmangel.


Es ist wichtig, sich genau zu fragen, was einen selbst von mehr Bewegung abhält, wenn man einmal verstanden hat, dass Bewegung so wichtig ist. Wer kein Geld fürs Fitnessstudio oder kein Studio in der Nähe hat, hat keine Ausrede mehr! Eine hervorragende Form der körperlichen Bewegung sind das Laufen und das Gehen.


Sehr oft gesteht man sich den Hauptgrund nicht ein: die Angst vor dem Urteil anderer. Übergewichtigen ist es häufig unangenehm, sich in Sportkleidung zusammen mit Normalgewichtigen zu zeigen. Hinzu kommen die eingeschränkte körperliche Beweglichkeit der Betroffenen sowie die Angst, die jeweiligen Bewegungsabläufe nicht zu bewältigen. Suchen Sie in Ihrem Umfeld nach Studios oder Sportvereinen, die Angebote speziell für Teilnehmer mit Adipositas oder fehlender Kondition im Programm haben. Und, wie gesagt, die Ausrede „Das kann ich mir nicht leisten“ oder „Bei mir gibt es kein Fitnessstudio“ gilt nicht. Laufen und Gehen im Wald oder im Stadtpark sind kostenlos!


Neben dem Hauptziel, durch mehr Bewegung mehr Gewicht zu verlieren, bietet regelmäßige körperliche Anstrengung aber noch viel mehr: Sie werden sehen: Nach einer kurzen Anlaufzeit haben Sie Spaß an der Bewegung und werden die Aktivität vermissen, wenn Sie einmal pausieren. Ihr allgemeines Wohlbefinden wird sich verbessern, und sogar leichte Depressionen oder depressive Verstimmungen, wie sie etwa in der dunklen Jahreszeit viele – nicht nur übergewichtige – Menschen ereilen, werden durch körperliche Aktivität gelindert oder sie verschwinden ganz.


Auch der Aspekt des körperlichen Wohlbefindens ist wichtig, denn die Stärkung von Herz, Atmung und Muskeln, die Straffung von Figur und Muskulatur und die Verringerung oder das Halten des Körpergewichts sind wichtige Motivationsfaktoren. Bei fast allen Aktivitäten sollte man den sozialen Aspekt nicht vergessen: Ob Sie sich mit einer Freundin zum Laufen oder flotten Gehen verabreden oder ob Sie regelmäßig an einem Kurs teilnehmen – Sie treffen Menschen, sind in eine Gruppe eingebunden und schließen vielleicht sogar neue Freundschaften mit Gleichgesinnten.


WAS BRINGT MIR MEHR BEWEGUNG?


Körperliche Bewegung hat nachgewiesenermaßen zahlreiche positive Wirkungen: Sie trägt zur Verbesserung der Lebensqualität bei und eignet sich sowohl zur Vorbeugung vor Krankheiten, als auch zu deren Behandlung:



–


Stoffwechselkrankheiten wie Adipositas, Diabetes Typ 2 und Hypertriglyceridämie, eine Fettstoffwechselstörung





–


Herz-Kreislauf-Krankheiten wie Bluthochdruck, arterielle Verschlusskrankheit der unteren Gliedmaßen und Herzinsuffizienz





–


Rheumatische Erkrankungen wie Osteoporose und Arthrose





–


Krebserkrankungen wie Darmkrebs oder Brustkrebs





–


Atemwegserkrankungen und Asthma





–


Angststörungen und Depressionen




Wissenschaftler fanden auch heraus, dass körperliche Bewegung zu einer Verbesserung des Selbstwertgefühls beiträgt. Diese Wirkung fällt stärker aus, wenn es gelingt, durch Bewegung die körperliche Kondition zu verbessern.


In einem Vortrag, den Prof. Fabrice Chrétien vom Centre hospitalier Sainte-Anne in Paris auf einem Kongress für Hirnforschung gehalten hat, bezeichnet er körperliche Bewegung unter bestimmten Umständen als ähnlich wirksam wie eine Psychotherapie:


„Die positiven Effekte der sportlichen Betätigung auf das zentrale Nervensystem sind nicht nur auf die Eindämmung affektiver Störungen beschränkt. Vielmehr handelt es sich um ein gutes Mittel zur Verbesserung der kognitiven Leistungsfähigkeit, denn durch sportliche Betätigung wird vor allem die Neurogenese angeregt. Angesichts der mittlerweile anerkannten Wirkung gegen depressive Verstimmungen eignet sich eine moderate, regelmäßig ausgeübte sportliche Betätigung als ergänzende Maßnahme bei der Behandlung von affektiven Störungen. Körperliche Bewegung ist genauso wirksam wie eine Psychotherapie und kann die Wirkung einer medikamentösen Therapie unterstützen. Außerdem verringert körperliche Bewegung das Rückfallrisiko nach dem Absetzen von Antidepressiva.“


IST MEHR BEWEGUNG RISKANT?


Wer sich nun begeistert die Joggingschuhe anzieht, sollte beachten, dass körperliche Aktivitäten langsam gesteigert werden müssen, wenn Sie bisher nicht oder kaum aktiv waren. Stark Übergewichtige sollten etwa mit kurzen Gehstrecken beginnen, die dann kontinuierlich verlängert werden. Überehrgeizige sportliche Aktionen nach jahrelanger überwiegend sitzender Lebensweise bergen Risiken für den Bewegungsapparat und das Herz-Kreislauf-System.
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WIE FANGE ICH AN?


Ihr Arzt oder Ihr Metabolic-Balance®-Berater können Ihnen bei der Auswahl geeigneter körperlicher Aktivitäten helfen. Sie werden Ihnen zunächst einfach durchzuführende, sanfte und weniger anstrengende Vorschläge für mehr Bewegung machen.



–


Wichtig ist die Regelmäßigkeit: Wenn der neu erwachte Ehrgeiz nach zwei, drei anstrengenden Hauruck-Aktionen wieder erlahmt, bringt die Bewegung weniger als eine leichtere Bewegungsart, die aber mit schöner Regelmäßigkeit durchgeführt wird.





–


Beginnen Sie mit zügigem Spazierengehen. Treten dabei Knochen- und Gelenkprobleme auf, kann man später zu entlastenden oder teilentlastenden Bewegungsformen wechseln wie Fahrradfahren oder Schwimmen.





–


Suchen Sie im Alltag nach Möglichkeiten der körperlichen Bewegung: Nehmen Sie die Treppe statt des Aufzugs und erledigen Sie Einkäufe zu Fuß oder mit dem Fahrrad statt mit dem Auto.





–


Meiden Sie sitzende Tätigkeiten.





–


Aktuell empfiehlt die Weltgesundheitsorganisation WHO für Erwachsene körperliche Bewegung mittlerer Intensität mit einer Dauer von mindestens 150 Minuten pro Woche oder körperliche Bewegung hoher Intensität mit einer Dauer von insgesamt mindestens 75 Minuten pro Woche oder eine gleichwertige Kombination der beiden Intensitätsniveaus. Ferner wird empfohlen, die körperliche Ausdauer mit geeigneten Bewegungsformen in Intervallen von mindestens 10 Minuten zu trainieren und an mindestens zwei Tagen in der Woche Übungen zur Stärkung der Muskulatur durchzuführen.





ERFOLGSGESCHICHTEN


Amelie, 23 Jahre – Studentin mit zahlreichen Nahrungsunverträglichkeiten


Warum haben Sie angefangen, nach Metabolic Balance® zu leben?


Ich hatte keine Alternative. Ich konnte nur noch sechs Lebensmittel essen, die immer vom selben Hersteller sein mussten. Tat ich das nicht, reagierte mein Körper allergisch. Mein Übergewicht war mein geringstes Problem.


Wie ging es Ihnen vor Metabolic Balance®?


Ich hatte permanent allergische Reaktionen. Die reichten von leichten Schluckbeschwerden bis zum anaphylaktischen Schock. Für Notfälle hatte ich verschiedene Medikamente und Instruktionen vom Arzt.


Warum Metabolic Balance®?


Ich bin zum Entschluss gekommen, mich nach Metabolic Balance® zu ernähren, weil es meiner Meinung nach die einzige Methode ist, die es schafft, meine allergischen Reaktionen auf bestimmte Lebensmittel einzudämmen und auszumerzen.


Wie war’s im Programm?


Am Anfang war die Angst. Ich hatte lauter Lebensmittel auf meinem Ernährungsplan, von denen ich wusste: Das kannst du nicht essen. Es gab z. B. sehr viel Obst. Am Anfang hab ich nur Papaya gegessen. Erst als ich bei allen Lebensmitteln merkte, dass ich gar keine Krämpfe bekomme, hab ich angefangen, alles auf dem Plan zu essen. Das war unglaublich lecker. Und nebenbei hab ich auch noch Gewicht verloren.


Was ist Ihre größte Veränderung seit Metabolic Balance®?


Essen! Inzwischen habe ich einen Koch-Blog, ich war in einer Kochshow im Fernsehen zu Gast und habe dort ein ganz normales Essen zubereitet. Ich hab Hunderte von Rezepten entwickelt und ich bin unheimlich glücklich.


Petra, 40 Jahre – Zustand nach Schlaganfall mit Schlafstörungen und Neurodermitis


Warum haben Sie angefangen, nach Metabolic Balance® zu leben?


Ende November 2010 bekam ich einen Schlaganfall im rechten Arm. Genauer gesagt einen Arterienverschluss. Panik! Notoperation! Damals wog ich 80 Kilo, hatte bei 1,68 Metern Kleidergröße 42/44 und rauchte.


Wie ging es Ihnen vor Metabolic Balance®?


Ich bin Neurodermitikerin. Bis zu dem Schlaganfall war es mir kaum noch möglich, nachts durchzuschlafen. Das war fast unerträglich. Vier- bis fünfmal im Jahr war ich krankgeschrieben – kein schönes Leben. Wirklich schlank war ich übrigens nie.


Warum Metabolic Balance®?


Meine Freundin hat mir davon erzählt. Ich habe ins Internet geschaut und mir eine zertifizierte Betreuerin in meiner Nähe gesucht. Mir gefielen die individuelle Herangehensweise mit vorheriger Blutabnahme und die Betreuung.


Wie war’s im Programm?


Nach einer Woche war ich 3,4 Kilo leichter und konnte wieder durchschlafen.


Ich hatte als Wunschabnahme 12 Kilo eingetragen, sehr ungläubig natürlich. Daraus sind 23 Kilo geworden! Mein neues Gewicht erreichte ich bereits im Oktober 2011 und halte es bei Größe 36 bis heute! Ich bin ein total neuer Mensch, natürlich auch äußerlich, und viele meiner Kunden erkennen mich nicht mehr – sehr lustig!


Was ist Ihre größte Veränderung seit Metabolic Balance®?


Ich fahre jetzt mit meinem Freund regelmäßig Mountainbike und bin nicht länger die „lahme Ente“, die immer hinterherzuckelt. Letztens habe ich mich im Fitnessstudio analysieren lassen: Mein biologisches Alter beträgt 24!!!


Natürlich ist die Neurodermitis nicht vollständig weg, aber ich kann jetzt besser damit umgehen und weiß besser, welche Nahrungsmittel nicht gut für mich sind.


Michael, 32 Jahre –er hat rund 67 Kilo abgenommen


Warum haben Sie angefangen, nach Metabolic Balance® zu leben?


Ich war viel zu dick. Im März 2010 hatte ich die 160-Kilo-Grenze überschritten. So konnte es nicht weitergehen. Mein Ziel war es, innerhalb eines halben Jahres unter 100 Kilo zu rutschen. Was soll ich sagen? Ich hab es geschafft!


Wie ging es Ihnen vor Metabolic Balance®?


Ehrlich gesagt habe ich meine Augen vor allen gewichtsbedingten Beeinträchtigungen verschlossen und gar nicht gemerkt, wie schlecht es mir ging. Erst als ich anfing abzunehmen und das Leben deutlich leichter wurde, wurde ich mir dessen bewusst.


Allein beim Treppensteigen liegt zwischen damals und heute ein großer Unterschied. Ich komme nicht mehr so schnell außer Atem und fühle mich jetzt rundum deutlich wohler.


Warum Metabolic Balance®?


Ich bin ein Mensch, der klare Vorgaben braucht, um durchzuhalten. Die exakten Mengenangaben im Plan kommen mir hier also sehr entgegen. Eine Bekannte von mir hatte das Programm ein paar Jahre vor mir gemacht und hatte deutliche Erfolge. Ich hab es mir angeschaut und wusste gleich: Das ist das Richtige für mich.


Wie war’s im Programm?


Nach der ersten Entgiftungszeit, in der ich ein wenig erschöpft war, ging es mir gut. Und obwohl ich als Immobilienkaufmann beruflich ziemlich eingebunden bin, gab es für mich keine Probleme, mich nach dem Ernährungsplan zu ernähren. Man kann sich ja was mitnehmen oder mittags nur das bestellen, was auf dem Plan steht.


Was ist Ihre größte Veränderung seit Metabolic Balance®?


Das ist definitiv das neue Körpergefühl, das mit der starken Gewichtsabnahme verbunden ist. Ich habe viel mehr Energie und fühle mich großartig. Gleichzeitig wurde ich zu einem jungen Mann, den ich gern im Spiegel betrachte. Ich mag mein neues Ich und bin glücklich.


Gerhard, 65 Jahre – hat sein gesundheitliches Wohl- befinden stark verbessert


Warum haben Sie angefangen, nach Metabolic Balance® zu leben?


Da ich seit sehr vielen Jahren übergewichtig bin, habe ich immer wieder Diäten ausprobiert, die zwar immer eine Abnahme zur Folge hatten, aber nie nachhaltig waren. Erst durch Metabolic Balance® habe ich einen Weg gefunden, gesund abzunehmen und genussvoll das Gewicht zu halten.


Wie ging es Ihnen vor Metabolic Balance®?


Bluthochdruck, chronische Refluxösophagitis und nächtliche Schweißausbrüche waren an der Tagesordnung. Ein Zustand, an den ich mich zwar gewöhnt hatte, der aber irgendwann zu erheblichen Beeinträchtigungen führte.


Warum Metabolic Balance®?


Es erschien mir als eine sehr logisch klingende Ernährungsform und mich hat das Konzept zu 100 Prozent überzeugt.


Wie war‘s im Programm?


Super! Es ließ sich mit ein wenig Organisation auch gut mit meinem damals noch aktiven Berufsleben vereinbaren.


Was ist Ihre größte Veränderung seit Metabolic Balance®?


Ich konnte meine Medikamente gegen den Reflux völlig absetzten und die gegen die Hypertonie drastisch reduzieren. Außerdem habe ich keine Schweißausbrüche mehr und fühle mich fit wie ein Turnschuh. Ich trage zwei Konfektionsgrößen kleinere Kleidung und somit deutlich modernere Klamotten. Ich habe 100 Prozent an Lebensqualität gewonnen und bin darüber sehr glücklich.


Marilu, 55 Jahre – von Größe 44/46 auf 38/40


Warum haben Sie angefangen, nach Metabolic Balance® zu leben?


Viele Jahre habe ich Kleidergröße 44/46 getragen und dabei ständig versucht, abzunehmen. Doch nie gelang es mir, mein verringertes Gewicht über einen längeren Zeitraum hinweg zu halten. Mit Metabolic Balance® konnte ich erfahren, wie leicht es fällt, sich selbst treu zu sein.


Wie ging es Ihnen vor Metabolic Balance®?


Ich hätte nie mehr damit gerechnet, wieder Größe 38 zu tragen – vor allem nicht in der Zeit rund um die Wechseljahre, mit denen ich zu kämpfen hatte.


Warum Metabolic Balance®?


Ich bin mit Metabolic Balance® mehr „bei mir“. Ich bin es mir wert, mich mehr um mich selbst zu kümmern. Dreimal am Tag widme ich meine Zeit liebevoll dem Thema „mich selbst gut nähren“ und bewusst eine Mahlzeit zuzubereiten, auf die ich Lust habe, die mich zufrieden und satt macht.


Wie war‘s im Programm?


Die ersten Wochen der schnellen Gewichtsabnahme in Verbindung mit einem guten Wohlbefinden beeindruckten mich und riefen ein neues Lebensgefühl in mir wach.


Was ist Ihre größte Veränderung seit Metabolic Balance®?


Meine Erkenntnis: Nach der Ernährungsumstellung mit Metabolic Balance® habe ich tatsächlich nur dreimal am Tag über mein Essen nachgedacht. Die Zeiten zwischen Frühstück und Mittagessen bzw. Mittagessen und Abendessen waren frei von Essen und der Entscheidung „Darf ich mir das Schmankerl jetzt gönnen oder lieber nicht?“ Welche Erleichterung! Ich hatte plötzlich viel mehr Freiraum und neue Energie.


Dreimal täglich etwas Feines aus der natürlichen Küche zu zaubern und mit Genuss zu essen, hat sehr positive Auswirkungen auf meine Zufriedenheit.
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    REZEPTE

  


   


  
    FÜR DEN VORRAT


    1.


    DER GESUNDHEITSBAUKASTEN VON METABOLIC BALANCE ®


    
      Wir alle wissen, wie mühselig und schwierig es erscheint, seine Ernährungsgewohnheiten langfristig umzustellen. Das beginnt schon mit der Überlegung, welches Gericht man überhaupt kocht. Hat man ein passendes Rezept gefunden, so fehlen nicht selten die benötigten Zutaten und zu guter Letzt die Energie, sich an den Herd zu stellen.


      Doch die Grundsätze gesunder Ernährung sind einfacher als gedacht. Sie lassen sich in Form eines praktischen Baukastensystems verdeutlichen und ohne Probleme in den Alltag integrieren.


      Unser Gesundheitsbaukasten enthält immer einen Proteinbaustein und eine Vielfalt an Gemüse. Optional kann sowohl eine Sorte Obst hinzugefügt werden als auch ein Roggenvollkornbrot oder Roggenvollkornknäckebrot. Und vergessen Sie nicht, stets reichlich Wasser zu trinken!

    

  


  Vegetarisch


  MANDELADE


  ZUTATEN FÜR 5 PORTIONEN:


  EIWEISS: 5 x 35 g Mandeln, 5 x 25 g Sonnenblumenkerne


  
    1


    Mandeln und Sonnenblumenkerne in getrennten Schüsseln über Nacht in Wasser einweichen, sodass sie völlig von Wasser bedeckt sind.

  


  
    2


    Am nächsten Morgen mit einem Küchentuch sorgfältig trocken tupfen und gleichmäßig auf einem mit Backpapier ausgelegten Ofenblech ausbreiten.

  


  
    3


    Den Backofen auf die niedrigste Stufe (etwa 60 °C Ober-/Unterhitze) schalten und Mandeln und Sonnenblumenkerne 24 Stunden im Backofen trocknen.

  


  
    4


    Mandeln und Sonnenblumenkerne im Verhältnis 3 : 2 mischen und den Vorrat in einem luftdichten Glas aufbewahren.

  


  Vegetarisch


  KÖRNERMISCHUNG


  ZUTATEN FÜR 6 PORTIONEN:


  EIWEISS: 6 x 30 g Kürbiskerne, 6 x 25 g Sonnenblumenkerne


  
    1


    Kürbiskerne und Sonnenblumenkerne in getrennten Schüsseln über Nacht in Wasser einweichen, sodass sie völlig von Wasser bedeckt sind.

  


  
    2


    Am nächsten Morgen mit einem Küchentuch sorgfältig trocken tupfen und gleichmäßig auf einem mit Backpapier ausgelegten Ofenblech ausbreiten.

  


  
    3


    Den Backofen auf die niedrigste Stufe (etwa 60 °C Ober-/Unterhitze) schalten und Kürbiskerne und Sonnenblumenkerne 24 Stunden im Backofen trocknen.

  


  
    4


    Kürbiskerne und Sonnenblumenkerne im Verhältnis 4 : 3 mischen und den Vorrat in einem luftdichten Glas aufbewahren.

  


  Nüsse und Samen sollten vor allem eingeweicht werden, wenn sie regelmäßig und häufig auf dem Speiseplan stehen. Die in ihnen enthaltene Phytinsäure bindet nämlich wichtige Mineralien wie Magnesium, Eisen, Kalzium und Zink in einer Form, dass der Körper sie nicht vollständig aufnehmen kann. Durch das lange Einweichen wird die Phytinsäure zum großen Teil zerstört, sodass die wertvollen Mineralien für den menschlichen Körper zur Verfügung stehen.


  [image: ]


  Vegetarisch, für die Familie | Foto oben


  NATURSAUERTEIG-ROGGENVOLLKORNBROT (3-STUFIG)


  ZUTATEN FÜR 1 BROT à 1 kg ODER 2 BROTE à 500 g:


  KOHLENHYDRATE: 400 g Roggenvollkornschrot, 1 TL Agavendicksaft, 400 g Roggenmehl


  GEWÜRZE: 15 g Meersalz, nach Belieben: Koriander, Kümmel


  WEITERE ZUTATEN: ca. 500 ml lauwarmes Wasser, ca. 2 EL Sauerteig-Ansatz (erhältlich im Reformhaus oder selbst gemacht in ca. 5 Tagen)


  
    1


    300 g Roggenvollkornschrot mit 2 EL Sauerteig-Ansatz, etwas Salz, 1 TL Agavendicksaft und 300 ml lauwarmem Wasser vermischen. Ca. 5 Std. ruhen lassen.

  


  
    2


    Weitere 100 g Roggenvollkornschrot und ca. 150 ml lauwarmes Wasser dazugeben. Etwas Salz und nach Wunsch Gewürze wie Koriander oder Kümmel hineingeben. Gut und ausgiebig verrühren. Ca. 15 Std. ruhen lassen (am besten über Nacht).

  


  
    3


    2 EL Sauerteig abnehmen und in einem größeren Schraubglas im Kühlschrank aufbewahren (hält ca. 12 Tage).

  


  
    4


    300 g Roggenmehl, etwas Salz und je nach Bedarf 50 bis 100 ml lauwarmes Wasser dazugeben. Ca. 5 Std. ruhen lassen.

  


  
    5


    Das Brot formen. Dafür weitere 100 g Roggenmehl verwenden (eventuell etwas mehr) und dieses nach und nach unter das Brot kneten. Das Kneten ist eine sinnliche Tätigkeit, für die es Zeit braucht, da der Teig sehr an den Fingern kleben bleibt. Deshalb Mehl zum Unterkneten griffbereit halten. Festklebenden Teig mit einem Messer von den Fingern kratzen.

  


  
    6


    Aus dem Teig einen Laib formen und in einen gut bemehlten Gärkorb oder – falls nicht vorhanden – in eine gut bemehlte Schüssel legen. Noch einmal mindestens 2 Std. gehen lassen.

  


  
    7


    Den Laib auf ein Blatt Backpapier stürzen und mit Wasser einpinseln. Den Backofen auf 250 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen und ein Blech mit aufheizen. Auf den Boden des Backofens ein Gefäß mit Wasser stellen.

  


  
    8


    Den Laib mithilfe des Backpapiers auf das heiße Blech ziehen. Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) zurückschalten und das Brot ca. 75 Min. backen. Um zu prüfen, ob das Brot durchgebacken ist, auf die Unterseite des Laibes klopfen: Wenn der Ton hohl klingt, ist das Brot durch. Wenn nicht, das Brot noch 15 Min. im Backrohr nachziehen lassen. Backtemperatur und -zeit sind abhängig vom Backofen und müssen jeweils individuell ausgetestet werden.

  


  Vegetarisch, für die Familie


  GEMÜSEBRÜHE (FLÜSSIG)


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  KOHLENHYDRATE: 1 mittelgroße Stange Lauch, 1 Kohlrübe, 2 Stangen Staudensellerie, 2 mittelgroße Karotten, 1 kleine Fenchelknolle (Blätter für das Bouquet garni verwenden)


  GEWÜRZE: 4 Zweige Thymian, 2 Fenchelblätter, ½ Bund Petersilie, ½ TL schwarze Pfefferkörner, ¼ TL Fenchelsamen, 1 Gewürznelke, 2 mittelgroße Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen


  FETT: 1 EL Kokosöl


  
    1


    Bouquet garni vorbereiten: Dazu die Kräuter (Thymian, Fenchelblätter, Petersilie) waschen und trocken schütteln. Den Lauch waschen, den weißen Teil abschneiden und beiseitestellen. Einen etwa 10 cm langen grünen Lauchstängel und Thymianzweige, Fenchelblätter und Petersilie mit Küchengarn zusammenbinden.

  


  
    2


    Gewürzbeutelchen vorbereiten: ½ TL schwarze Pfefferkörner, ¼ TL Fenchelsamen und 1 Gewürznelke in ein Mulltuch einwickeln und fest mit Küchengarn verschließen.

  


  
    3


    Zwiebeln und Kohlrübe schälen und in Würfel schneiden. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Selleriestangen, restlichen Lauch, Karotten und Fenchel waschen und in Stücke schneiden.

  


  
    4


    Das Kokosöl in einem schweren Kochtopf bei mittlerer Hitze erhitzen. Sellerie, Lauch, Karotten, Kohlrübe und Knoblauch 5 Min. lang anbraten. 100 ml Wasser hinzufügen und 15 bis 20 Min. weich kochen.

  


  
    5


    Bouquet garni und Gewürzbeutelchen hinzufügen und den Kochtopf mit so viel Wasser auffüllen, dass alle Zutaten ca. 5 cm mit Wasser bedeckt sind. Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und die Brühe 1 Std. lang sanft köcheln lassen.

  


  
    6


    Die Brühe durch ein feines Sieb in einen zweiten Kochtopf abgießen. Eventuell das Sieb zuvor mit einem Mulltuch auslegen.

  


  
    7


    Den Fond einfrieren oder nochmals aufkochen und heiß in ausgekochte Twist-off-Gläser füllen, Deckel zuschrauben und die Gläser umgedreht abkühlen lassen. Der Fond hält sich im Kühlschrank etwa 3 Wochen.

  


  Vegetarisch, schnell & einfach, preiswert


  DRESSING


  ZUTATEN FÜR 6 PORTIONEN:


  GEWÜRZE: schwarzer Pfeffer, Salz


  FETT: 2 EL Olivenöl, 4 EL Rapsöl


  GEWÜRZE: 6 EL Apfelessig, weißer oder dunkler Balsamicoessig


  
    1


    Oliven- und Rapsöl mit den Gewürzen und dem Essig verrühren.

  


  
    2


    Das Dressing in einem gut schließenden Schraubglas aufbewahren und pro Portion etwa 1–2 EL davon über den Salat geben.

  


  Vegetarisch, für unterwegs, preiswert, für die Familie


  SELBST GEMACHTER JOGHURT


  ZUTATEN FÜR 9 PORTIONEN:


  EIWEISS: 1 l Milch, 150 Gramm Naturjoghurt (3,5 % Fett)


  Um Joghurt herzustellen, braucht man Joghurt – zumindest beim ersten Mal. So werden der Milch die nötigen Bakterien zugeführt.


  
    1


    Milch erhitzen und unter Rühren ca. 5 Min. lang auf 90 °C halten.

  


  
    2


    Nach dem Abkühlen der Milch den Joghurt einrühren und in Gläser füllen.

  


  
    3


    Die Gläser 30 Min. bei 50 °C (Ober-/Unterhitze) in den Backofen stellen. Danach den Ofen ausschalten und die Gläser über Nacht zum Reifen darin stehen lassen.

  


  
    4


    Am nächsten Tag die Gläser in den Kühlschrank stellen.

  


  Der fertige Joghurt sollte innerhalb von 3 bis 4 Tagen verbraucht werden.


  
    Tipp: Wenn man vor dem Erhitzen etwa 10 Std. lang eine Zimtstange oder eine aufgeschlitzte Vanilleschote in die Milch einlegt, kann man dem Joghurt auf ganz natürliche Art etwas Aroma verleihen.
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  Vegetarisch, schnell & einfach, preiswert | Foto oben


  MARINADE FÜR GRILLFLEISCH UND -FISCH


  ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:


  GEWÜRZE: 1 große Zwiebel, 1 TL Meersalz, schwarzer Pfeffer, 1 EL gehackte Petersilie, nach Belieben: 2 gehackte Knoblauchzehen


  FETT: ¼ l Rapsöl


  
    1


    Zwiebel schälen und reiben.

  


  
    2


    Rapsöl mit Salz, Pfeffer, Zwiebel und Petersilie verrühren.

  


  
    3


    Für eine deftigere Note nach Belieben 2 gehackte Knoblauchzehen dazugeben.

  


  
    Tipp: In dieser Marinade kann das Grillgut auch über Nacht eingelegt werden.

  


  Preiswert, schnell & einfach, für die Familie | Foto unten


  GEWÜRZPASTE ZUR HERSTELLUNG VON GEMÜSEBRÜHE


  ZUTATEN FÜR 20 PORTIONEN:


  KOHLENHYDRATE: 1 Fenchel, 300 g Staudensellerie, 300 g Karotten, 2 Zwiebeln


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, 1 Bund Basilikum, 3 Salbeiblätter, 2 Zweige Rosmarin, 1 Bund Petersilie, 1 Prise gemahlene Nelken, 5 gemahlene Fenchelsamen, 1 Prise Zimtpulver, 1–2 Lorbeerblätter, 100–150 g grobes Meersalz, 1 TL schwarzer Pfeffer


  FETT: 10 EL gutes Olivenöl


  
    1


    Fenchel, Staudensellerie und Karotten waschen, putzen und in grobe Stücke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und in Stücke schneiden. Die frischen Kräuter waschen, trocken tupfen, harte Stiele entfernen.

  


  
    2


    Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut pürieren.

  


  
    3


    Die Gewürzpaste in ein Einmachglas füllen.

  


  Durch den hohen Salzgehalt hält sich die Mischung sehr lange im Kühlschrank. 1 TL entspricht etwa 1 Gemüsebrühwürfel.




  
    FRÜHSTÜCK –

    BREAK(ING THE)FAST

  


  Vegetarisch, schnell & einfach, für die Familie


  ERDBEERAUFSTRICH


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion Körnermischung (siehe Zubereitung hier)


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /95 g Avocado, 1 Portion /110 g Erdbeeren, 1 Portion / 2 Scheiben Roggenbrot


  
    1


    Die Körnermischung in einer trockenen Pfanne anrösten und abkühlen lassen.

  


  
    2


    Das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale lösen.

  


  
    3


    Die Erdbeeren waschen und putzen. Erdbeeren mit Avocado und einem Drittel der Körnermischung pürieren.

  


  
    4


    Das Brot toasten. Den Aufstrich auf das Brot geben und die restlichen Körner darüberstreuen. Zuerst ein paar Körner essen.

  


  Vegetarisch, preiswert


  „SONNTAGSFRÜHSTÜCK“ APFEL-TIRAMISU


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /200 g Naturjoghurt


  KOHLENHYDRATE: 2 Scheiben Roggenvollkornknäckebrot, 1 kleiner Apfel


  GEWÜRZE: 1 Msp. Zimtpulver, 1 Msp. gemahlene Vanille, 1 Msp. Kaffeepulver


  WEITERE ZUTATEN: 1 Espresso


  
    1


    Auf einem Teller eine Scheibe Knäckebrot mit etwas Espresso beträufeln.

  


  
    2


    Apfel waschen und bis auf das Kernhaus raspeln. Die Hälfte davon auf dem Knäckebrot verteilen und mit Zimt bestreuen.

  


  
    3


    Naturjoghurt mit gemahlener Vanille mischen und ebenfalls zur Hälfte darüber verteilen.

  


  
    4


    Die zweite Scheibe Knäckebrot darübergeben und erneut mit Espresso beträufeln.

  


  
    5


    Den restlichen geraspelten Apfel darauf verteilen und mit Zimt bestreuen. Zum Schluss den restlichen Joghurt darüberlöffeln.

  


  
    6


    Mindestens 1 Std. im Kühlschrank kalt stellen – je länger, desto besser. Vor dem Servieren mit Kaffeepulver bestäuben.
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  MANGO-MATCHA-JOGHURT


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /200 g griechischer Naturjoghurt


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /90 g Mango


  GEWÜRZE: 1 Msp. frisch geriebener Ingwer, ¼ TL Matcha-Tee (japanisches grünes Teepulver)


  
    1


    Mango schälen. Fruchtfleisch vom Stein schneiden und die Mangowürfel in ein Glas füllen. Mit dem frisch geriebenen Ingwer verrühren.

  


  
    2


    Ca. 1/3 des Joghurts mit dem Teepulver verrühren.

  


  
    3


    Weißen und grünen Joghurt abwechselnd in das Glas mit dem Mangoboden füllen. Beide Schichten mit einem Teelöffel leicht vermischen.

  


  Vegetarisch, preiswert | Foto unten


  RADICCHIO-SCHIFFCHEN MIT HERZHAFTER „MANDELADE“


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion Mandelade (Mandeln und Sonnenblumenkerne; siehe Zubereitung hier)


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (braune Champignons und 2–3 Radicchioblätter)


  GEWÜRZE: ½ TL getrockneter Thymian, ½ TL getrockneter Oregano, Salz, schwarzer Pfeffer, 1 EL gehackte Petersilie


  
    1


    Mandeln und Sonnenblumenkerne über Nacht einweichen. Einweichwasser wegschütten.

  


  
    2


    Champignons putzen und in kleine Stücke schneiden.

  


  
    3


    In einem Mixer zuerst die über Nacht eingeweichten Mandeln und Sonnenblumenkerne grob mixen. 1–2 TL der Mischung zum Garnieren beiseitestellen. Champignons, Thymian, Oregano, Salz und Pfeffer dazugeben und alles kräftig mixen.

  


  
    4


    Die Radicchioblätter waschen, trocken tupfen und auf einem Teller anrichten. Die Mandelade-Champignon-Masse auf den Radicchioblättern verteilen und mit der gehackten Petersilie und der restlichen Mandelade-Mischung bestreuen.
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  Vegetarisch, für unterwegs, preiswert, schnell & einfach, für die Familie


  BEEREN-SMOOTHIE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 150 g Joghurt


  KOHLENHYDRATE: 100 g Beeren, 100 g Staudensellerie


  FETT: 50 g Avocado


  WEITERE ZUTATEN: 200 ml Wasser


  
    1


    Beeren waschen und abtropfen lassen. Staudensellerie waschen, putzen und in grobe Stücke schneiden. Avocadofruchtfleisch aus der Schale lösen und zerteilen.

  


  
    2


    2 –3 Beeren und 1– 2 TL Joghurt zum Garnieren beiseitestellen.

  


  
    3


    Beeren, Staudensellerie, Avocado und Joghurt im Mixer kräftig pürieren und nach und nach das Wasser zugeben. Für einen flüssigeren Smoothie etwas mehr Wasser hinzufügen.

  


  
    4


    Smoothie in ein Glas füllen und mit dem restlichen Joghurt und den Beeren garnieren.

  


  
    Tipp: Für den Smoothie eignen sich Himbeeren, Erdbeeren und Heidelbeeren besonders gut. Anstelle des Joghurts kann auch Quark oder Hüttenkäse verwendet werden.

  


  Vegetarisch, für unterwegs, preiswert, schnell & einfach, für die Familie


  ERDBEER-ZUCCHINI-SMOOTHIE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /200 ml Milch


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /110 g Erdbeeren, 95 g Zucchini (etwa 1 kleine, junge Zucchini)


  GEWÜRZE: 1 Prise Vanille, 1 Prise Zimtpulver, 1 Prise schwarzer Pfeffer


  
    1


    Erdbeeren waschen, putzen und grob zerkleinern. Zucchini unter heißem Wasser abwaschen, trocken tupfen, Enden abschneiden und das Fruchtfleisch ebenfalls grob zerkleinern.

  


  
    2


    Erdbeeren, Zucchini, Milch und Gewürze im Mixer oder mit dem Pürierstab zu einem sämigen Drink mixen. Smoothie in ein Glas füllen und gekühlt genießen.

  


  Vegetarisch, für unterwegs, preiswert, schnell & einfach


  CHICOREE-ORANGEN-SMOOTHIE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /200 ml Milch mit Wasser auf 250 ml auffüllen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /95 g Chicorée, 1 Orange


  GEWÜRZE: Vanillepulver


  
    1


    Chicorée putzen, waschen und fein schneiden. Orange schälen und klein schneiden.

  


  
    2


    Chicorée, Orange, Milch und Vanille im Mixer oder mit dem Pürierstab verrühren. Smoothie in ein Glas füllen und gekühlt genießen.

  


  Vegetarisch, für unterwegs, preiswert, schnell & einfach, für die Familie


  APFEL-ZUCCHINI–MINZ-SMOOTHIE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /200 ml Milch mit Wasser auf 250 ml auffüllen


  KOHLENHYDRATE: 1 kleiner Apfel, 1 Portion /95 g Zucchini


  GEWÜRZE: 1 Stängel Minze


  
    1


    Apfel waschen und grob zerkleinern – Kernhaus und Schale nicht entfernen. Zucchini unter heißem Wasser abwaschen, trocken tupfen, die Enden wegschneiden und das Fruchtfleisch ebenfalls grob zerkleinern. Minzeblätter abzupfen, waschen und grob hacken.

  


  
    2


    Apfelstückchen, Zucchini, Milch und Minze mit dem Mixer oder dem Pürierstab verrühren. Smoothie in ein Glas füllen und gekühlt genießen.

  


  Vegetarisch, für unterwegs, preiswert, schnell & einfach


  GEMÜSE-FIT-COCKTAIL


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /100 ml Sojadrink mit 50 ml Wasser


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Staudensellerie, Karotte)


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer


  
    1


    Gemüse waschen und putzen. Das Selleriegrün beiseitelegen. Sellerie und Karotten in kleine Stücke schneiden.

  


  
    2


    Das Gemüse mit der Hälfte des Sojadrinks im Mixer pürieren. Den restlichen Drink hinzufügen und nochmals kräftig mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  
    3


    Den Gemüsecocktail in ein Glas füllen und mit dem Selleriegrün garnieren.

  


  Vegetarisch, preiswert, schnell & einfach, für unterwegs, für die Familie


  EI AUF AVOCADOCREME


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion Ei /2 Eier


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /95 g reife Avocado, 1 Portion /2 Scheiben Roggenvollkornbrot


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, Salz, schwarzer Pfeffer, Chilipulver, 1 EL frische Schnittlauchröllchen


  
    1


    Eier hart kochen, abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden.

  


  
    2


    Fruchtfleisch aus der Avocado lösen und pürieren oder mit einer Gabel fein zerdrücken. Knoblauchzehe schälen, pressen und mit den Gewürzen und der Hälfte der Schnittlauchröllchen unter die Avocado mischen.

  


  
    3


    Roggenvollkornbrot mit der Avocadocreme bestreichen, Eischeiben darauflegen und mit dem restlichen Schnittlauch bestreuen.

  


  Preiswert, schnell & einfach, für unterwegs, für die Familie


  SALAT-FRÜHLINGSROLLE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 85 g gekochter Schinken in Scheiben


  KOHLENHYDRATE: 1–2 große Blätter Eisbergsalat, ½ Frühlingszwiebel, ¼ Paprikaschote (rot)


  GEWÜRZE: Salz, 1 EL frische Schnittlauchröllchen


  WEITERE ZUTATEN: 1 Essiggurke


  
    1


    Eisbergsalat waschen und trocken tupfen. Frühlingszwiebel schälen und in feine Ringe schneiden. Paprika waschen, putzen und in kleine Würfel schneiden. Essiggurke in feine Streifen schneiden. Vom Schinken einen Streifen abschneiden, diesen würfeln und beiseitestellen.

  


  
    2


    Salatblätter auf der Arbeitsfläche ausbreiten und je nach Größe aufeinander- oder überlappend nebeneinanderlegen. Salat etwas salzen. Den Schinken darauflegen und mit Essiggurken, Paprikawürfeln und Zwiebelringen belegen. Alles straff zusammenrollen, die Salatrolle soll aber nicht aufplatzen. Mit einem Zahnstocher fixieren.

  


  
    3


    Salat-Frühlingsrolle auf einem Teller anrichten und mit Schinkenwürfeln und Schnittlauch bestreuen.

  


  
    Tipp: Die Frühlingsrolle kann je nach Geschmack mit verschiedenen Gemüsesorten befüllt werden. Auch Kohlgemüse wie Blumenkohl oder Brokkoli eignen sich, sollten aber vorab etwas gedünstet werden.


    Anstelle des Schinkens kann man auch Quark verwenden. Dafür den Quark mit etwas Mineralwasser, Kräutern und Gewürzen verrühren und auf das Salatblatt streichen.

  




  
    REZEPTE MIT FISCH

  


  Schnell & einfach, für die Familie


  KÜRBISCURRY MIT SEELACHS


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Seelachsfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Kürbis, 1 kleine Zwiebel, ½ Orange


  GEWÜRZE: 1 Stückchen Ingwer (2 cm), Salz, schwarzer Pfeffer, 1 TL Currypulver, ½ TL Kurkuma


  WEITERE ZUTATEN: 150 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Kürbis schälen, entkernen und in mittelgroße Würfel schneiden. Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Ingwer fein schneiden. Orange schälen, halbieren und in Würfel schneiden. Fisch salzen.

  


  
    2


    In einer heißen Pfanne ohne Fett die Zwiebel und den Ingwer mit etwas Wasser dünsten. Mit der Gemüsebrühe aufgießen und die Kürbiswürfel dazugeben. Bei mittlerer Hitze 5 Min. garen. Mit Salz, Pfeffer, Curry und Kurkuma würzen.

  


  
    3


    Die Orangenwürfel zugeben, umrühren und den Seelachs darauflegen. Bei mittlerer Hitze weitere 8–10 Min. garen.

  


  
    Tipp: Das Gericht kann auch mit anderen Fischsorten zubereitet werden.

  


  Schnell & einfach, für die Familie


  FISCHFILET AUF PASTINAKEN-KAROTTEN-PÜREE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Seehechtfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Pastinaken, Karotten)


  GEWÜRZE: 2 TL gekörnte Gemüsebrühe, Salz, schwarzer Pfeffer, geriebene Muskatnuss, ½ Bund Schnittlauch


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Bio-Apfelessig


  
    1


    Pastinaken und Karotten putzen, schälen und würfeln.

  


  
    2


    Das Gemüse mit etwas Wasser (Gemüse sollte leicht bedeckt sein) und gekörnter Gemüsebrühe zum Kochen bringen und 15 Min. leicht köcheln lassen.

  


  
    3


    Fischfilet mit Apfelessig beträufeln und 5 Min. ziehen lassen. Das Fischfilet in einem Dämpfer ca. 10 Min. garen oder ohne Fett mit etwas Wasser ca. 10 Min. dünsten.

  


  
    4


    Gegartes Gemüse pürieren, zuvor überschüssiges Wasser abgießen. Es sollte nur noch eine kleine Menge Wasser beim Gemüse bleiben, damit das Püree nicht zu flüssig wird. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.

  


  
    5


    Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Röllchen schneiden.

  


  
    6


    Pastinaken-Karotten-Püree zusammen mit dem Fisch auf einem Teller anrichten und mit Schnittlauchröllchen bestreuen.

  


  
    Tipp: Rotbarsch- oder Seelachsfilet eignen sich ebenso für das Rezept.

  


  [image: ]


  Schnell & einfach, für die Familie, für unterwegs | Foto oben


  GEGRILLTE KNOBLAUCH-FORELLEN (PHASE 3)


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Forelle


  GEWÜRZE: 1 Zitrone, Salz, schwarzer Pfeffer, ½ Knoblauchzehe, 1 EL gehackte Petersilie


  FETT: 1 EL Öl


  
    1


    Forelle waschen, innen und außen trocken tupfen.

  


  
    2


    Eine halbe Zitrone auspressen und den Saft mit Salz, Pfeffer und Öl verrühren. Forelle mit der Marinade innen und außen bestreichen.

  


  
    3


    Knoblauchzehe abziehen und in Stifte schneiden. Die zweite Zitronenhälfte heiß abwaschen, längs halbieren und vierteln.

  


  
    4


    Knoblauch, Zitronenstücke und Petersilie in die Bauchhöhle der Forelle füllen.

  


  
    5


    Alufolie auf den Grillrost legen und die Forelle darauflegen. Ca. 15 Min. unter mehrmaligem Wenden garen.

  


  Schnell & einfach | Foto unten


  THUNFISCHSTEAK MIT AUBERGINEN-ZUCCHINI-GEMÜSE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Thunfischsteak


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Aubergine, Zucchini)


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, 1 TL gekörnte Gemüsebrühe, 1 Stängel Dill


  
    1


    Thunfischsteak kalt abspülen und gut trocken tupfen.

  


  
    2


    Auberginen und Zucchini putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Scheiben leicht salzen.

  


  
    3


    Thunfischsteak in einer heißen Pfanne ca. 5 Min. braten, dabei einmal wenden. Nicht zu lange braten, damit das Steak nicht zu trocken wird. Anschließend warm stellen.

  


  
    4


    Auberginen- und Zucchinischeiben in der heißen Pfanne unter Wenden dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Gemüsebrühe würzen. Den Dill waschen und trocken tupfen.

  


  
    5


    Das Gemüse auf einem Teller anrichten, das Thunfischsteak daraufgeben und mit dem Dillstängel garnieren.

  


  Raffiniert


  ZANDERFILET AUF PFIFFERLINGEN UND PORTULAK


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Zanderfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /130 g Papaya, 1 Portion /150 g Gemüse (Pfifferlinge, Schalotte, Portulak)


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, 1 Knoblauchzehe, 1 Prise geriebene Muskatnuss, etwas gekörnte Gemüsebrühe, 1 EL frische Schnittlauchröllchen


  
    1


    Fisch waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen und ziehen lassen.

  


  
    2


    Papaya entkernen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Pfifferlinge putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. Schalotte und Knoblauch schälen und fein würfeln. Portulak waschen, putzen und grob schneiden.

  


  
    3


    Den Backofen auf 50 °C (Ober/Unterhitze) vorheizen. In eine Pfanne etwas Wasser geben und den Fisch mit der Hautseite nach unten 3 Min. pro Seite anbraten. Aus der Pfanne nehmen und im Backofen warm halten.

  


  
    4


    In der Fischpfanne Schalotten und Knoblauch andünsten. Pfifferlinge dazugeben und etwa 5 Min. dünsten. Den Portulak hineingeben und weitere 5 Min. garen. Zuletzt die Papayawürfel hinzufügen und kurz schwenken. Die Mischung mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Gemüsebrühe würzen.

  


  
    5


    Gemüse und Fisch auf einem Teller anrichten und mit Schnittlauch bestreuen.

  


  Schnell & einfach


  GRÜNE-CURRY-FISCHSUPPE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Kabeljau


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Zwiebel, Lauch, Zucchini)


  GEWÜRZE: 1 Stückchen Ingwer, 1 Knoblauchzehe, Salz, 1 EL Currypulver, schwarzer Pfeffer, 2–3 Stängel Koriandergrün


  WEITERE ZUTATEN: 250 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Den Fisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden.

  


  
    2


    Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Ingwer in kleine Stückchen schneiden. Knoblauchzehe schälen und durch eine Knoblauchpresse pressen. Lauch waschen und in feine Ringe schneiden. Zucchini waschen, die Enden wegschneiden, das Fruchtfleisch in Streifen schneiden und ein wenig salzen.

  


  
    3


    In einem heißen Topf die gewürfelte Zwiebel ohne Fett mit etwas Wasser andünsten. Ingwer, Knoblauch und Currypulver zugeben und kurz anschwitzen lassen.

  


  
    4


    Das Gemüse dazugeben und 5 Min. mitdünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. köcheln lassen.

  


  
    5


    Die Fischwürfel dazugeben und 5–8 Min. garen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  
    6


    Vor dem Servieren das Koriandergrün waschen und trocken tupfen, die Blättchen abzupfen und die Suppe damit garnieren.

  


  [image: ]
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  HEILBUTT AUF ORANGEN-FENCHEL-GEMÜSE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Heilbuttfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Fenchel, Zwiebel), ½ Orange


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Das Heilbuttfilet waschen, trocken tupfen und in gleich große Stücke schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    2


    Den Fenchel waschen und putzen. Das zarte Grün hacken und beiseitestellen. Die Knollen vom Strunk befreien und in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und fein hacken.

  


  
    3


    In einer heißen Pfanne die Zwiebel glasig dünsten. Die Fenchelscheiben dazugeben und kurz andünsten, die Gemüsebrühe angießen. Den Fenchel zugedeckt 6 Min. garen.

  


  
    4


    Eine Orange heiß waschen, abtrocknen und ½ TL Schale abreiben. Die Orange schälen und filetieren, dabei den Saft auffangen.

  


  
    5


    Ein Viertel der Orangenfilets und den aufgefangenen Orangensaft unter das Gemüse mischen. Salzen und pfeffern. Das Heilbuttfilet darauflegen und zugedeckt 7 Min. ziehen lassen.

  


  
    6


    Das Heilbuttfilet herausnehmen und warm stellen.

  


  
    7


    Die übrigen Orangenfilets und die -schale unter das Gemüse mischen und erwärmen.

  


  
    8


    Das Gemüse auf einen Teller geben und die Heilbuttfilets darauf anrichten. Alles mit dem Fenchelgrün bestreuen und sofort servieren.

  


  Schnell & einfach


  SEETEUFEL MIT GRÜNER MEERRETTICHSAUCE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Seeteufelfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Brokkoliröschen, 5 g frisch geriebener Meerrettich


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, 1 EL gehackte Petersilie


  WEITERE ZUTATEN: 200 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Seeteufelfilet waschen, trocken tupfen und salzen. Kurz durchziehen lassen und in 50 ml Gemüsebrühe etwa 20 Min. dünsten.

  


  
    2


    Die Brokkoliröschen waschen, putzen und mit der restlichen Gemüsebrühe weich kochen. Anschließend pürieren und mit geriebenem Meerrettich, Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    3


    Fischfilet auf einem Teller anrichten, die Sauce dazugeben und mit Petersilie bestreuen.

  


  Schnell & einfach, für die Familie, für unterwegs | Foto oben


  FISCHSPIESS


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Rotbarschfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (rote Paprikaschote, Zucchini)


  GEWÜRZE: Salz, ½ TL getrockneter Thymian, ½ TL getrockneter Rosmarin, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: 100 ml Gemüsebrühe, 2 EL Balsamicoessig


  
    1


    Den Fisch waschen, trocken tupfen, in mundgerechte Würfel schneiden und salzen.

  


  
    2


    Gemüsebrühe und Essig in einem kleinen Topf zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze auf die Hälfte einkochen lassen. Die getrockneten Kräuter dazugeben und abkühlen lassen.

  


  
    3


    Paprika waschen, putzen und in Würfel schneiden. Zucchini waschen, putzen und in halbe Scheiben schneiden. Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    4


    Die Fischwürfel unter die eingekochte und ausgekühlte Marinade mischen und ca. 30 Min. durchziehen lassen.

  


  
    5


    Auf Schaschlikspieße abwechselnd Fischstücke, Paprikawürfel und Zucchinischeiben stecken.

  


  
    6


    Die Fischspieße auf den Grill legen und von beiden Seiten ca. 5 Min. grillen. Oder in einer heißen Pfanne ohne Fett mit etwas Wasser dünsten.

  


  Schnell & einfach, für die Familie


  FISCHROULADEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Fischfilet (Seelachs oder Zander)


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion / 150 g Gemüse (Tomate, entsteinte Oliven), 1 Scheibe Roggenvollkornknäckebrot


  GEWÜRZE: Salz, 1 Knoblauchzehe, 2–3 Basilikumblätter, 1 TL Kapern, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: 100 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und etwas salzen. Tomate waschen, halbieren, den Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Knoblauchzehe schälen und klein hacken. Die Oliven fein schneiden. Basilikumblätter waschen und ebenfalls fein schneiden.

  


  
    2


    Roggenvollkornknäckebrot fein zerbröseln – am besten in einem Mixer kurz mahlen.

  


  
    3


    Für die Füllung Tomaten, Kapern, Oliven, Basilikum und Roggenbrösel mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    4


    Die Füllung auf das Fischfilet geben. Die Seiten ein wenig einklappen, das Filet zu einer Roulade aufrollen und mit Zahnstochern fixieren.

  


  
    5


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

  


  
    6


    Fischroulade in eine Auflaufform setzen, die Gemüsebrühe seitlich angießen und die Roulade im Backofen 10–15 Min. garen.

  




  
    REZEPTE MIT FLEISCH

  


  Raffiniert, für die Familie


  RINDERLENDE MIT HERBSTGEMÜSE (PHASE 2)


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Rinderlende


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g gemischtes Herbstgemüse (Kürbis, Champignons, Kohlrabi, Mangold)


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, getrockneter Rosmarin, getrockneter Thymian


  
    1


    Die Rinderlende in einer Pfanne ohne Fett von beiden Seiten bis zur gewünschten Garstufe braten, mit Salz und Pfeffer würzen und in Alufolie gewickelt mindestens 15 Min. ruhen lassen.

  


  
    2


    Das Gemüse waschen, putzen und klein schneiden. Die Größe der Stücke richtet sich nach der Garzeit: Kürbis- und Kohlrabistücke brauchen länger, müssen also etwas kleiner geschnitten werden als Pilze und Mangold.

  


  
    3


    Das Gemüse in der Pfanne, in der das Fleisch gebraten wurde, gar dünsten. Wenn nötig, ein wenig Wasser zufügen. Das Gemüse mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und Thymian würzen.

  


  
    4


    Fleisch und Gemüse anrichten. Den in der Alufolie gebildeten Bratensaft über das Fleisch träufeln.

  


  Für die Familie


  RINDFLEISCHTOPF UNGARISCHE ART


  ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:


  EIWEISS: 600 g Rindfleisch


  KOHLENHYDRATE: 2 rote Zwiebeln, 10 entsteinte grüne Oliven, 2 rote Paprikaschoten, 4 Gewürzgurken


  GEWÜRZE: 1 EL Paprikapulver edelsüß, etwas Chilipulver, 1 TL Majoran, 1 TL Dijonsenf, Salz, schwarzer Pfeffer


  
    1


    Das Rindfleisch waschen, trocken tupfen und das Fleischstück in der Mitte auseinanderschneiden. Eine Hälfte durch den Fleischwolf drehen und Rinderhack daraus herstellen, die andere Hälfte in mundgerechte Stücke schneiden.

  


  
    2


    Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Oliven in dünne Scheiben schneiden. Paprikaschoten waschen und in Würfel schneiden. Die Gewürzgurken halbieren und in Scheiben schneiden.

  


  
    3


    In einem heißen Topf ohne Fett zuerst die Fleischwürfel und das Rinderhack 5– 8 Min. kräftig anbraten.

  


  
    4


    Die Zwiebelringe zugeben und weitere 5 Min. braten.

  


  
    5


    Paprikapulver, Chilipulver und den Majoran darüberstreuen und kurz braten. Senf, Paprikawürfel, Oliven und Gewürzgurken untermischen und mit 1 l Wasser aufgießen. Bei mittlerer Hitze ca. 40 Min. bei geschlossenem Deckel und unter gelegentlichem Umrühren schmoren lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  [image: ]
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  LAUCH-PAPRIKA-PFANNE MIT FLEISCHBÄLLCHEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Rinderhack


  KOHLENHYDRATE: 1 Scheibe Roggenvollkornknäckebrot, 1 Portion /150 g Gemüse (Lauch, rote Paprikaschote)


  GEWÜRZE: ½ TL Dijonsenf, ½ TL Kurkuma, Salz, schwarzer Pfeffer, etwas Chilipulver, 1 Knoblauchzehe, 1 EL frische Schnittlauchröllchen


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Das Roggenvollkornknäckebrot grob im Mixer zerkleinern.

  


  
    2


    Rinderhack mit Brotbröseln, Senf, Kurkuma, Salz, Pfeffer und Chilipulver mischen und kneten, bis die Masse bindet. Aus der Fleischmasse kleine Fleischbällchen formen.

  


  
    3


    Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Paprika waschen, putzen und in Würfel schneiden. Knoblauch schälen und pressen.

  


  
    4


    Einen Topf ohne Fett erhitzen und darin Knoblauch und Paprikawürfel andünsten. Gemüsebrühe dazugießen und das Gemüse bei mittlerer Hitze 5 Min. garen.

  


  
    5


    In der Zwischenzeit in einer Pfanne ohne Fett die Fleischbällchen rundherum scharf anbraten, herausnehmen und zu der gedünsteten Paprika geben. Lauchringe daruntermischen und weitere 15 Min. köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Kurkuma abschmecken.

  


  
    6


    Die Gemüsepfanne mit den Fleischbällchen auf einem Teller anrichten und mit Schnittlauch bestreuen.

  


  Schnell & einfach | Foto unten


  SCHARFES RINDERFILET IM WOK


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Rinderfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Pastinake, Aubergine, Zucchini)


  GEWÜRZE: 1 Stückchen Ingwer (2 cm), 2–3 Stängel Koriandergrün, Salz, schwarzer Pfeffer, etwas Currypulver, ½ TL Chilipulver


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Fleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Das Gemüse waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Ingwer in feine Würfel schneiden. Koriandergrün waschen und fein hacken.

  


  
    2


    Fleisch und Ingwer in einem heißen Wok scharf anbraten. Gemüsebrühe angießen und das Fleisch bei mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel ca. 15 Min. garen.

  


  
    3


    Das Gemüse zugeben und weitere 5– 8 Min. garen. Mit Salz, Pfeffer, Curry- und Chilipulver würzen.

  


  
    4


    Vor dem Servieren mit dem Koriander bestreuen.

  


  [image: ]
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  SCHWEINEBRATEN MIT KRÄUTERKRUSTE


  ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:


  EIWEISS: 1,5 kg Schweinenacken


  GEWÜRZE: Meersalz, schwarzer Pfeffer, getrocknete Kräuter der Provence


  WEITERE ZUTATEN: Senf


  
    1


    Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer einreiben. Mit Senf bestreichen und mit den Kräutern bestreuen.

  


  
    2


    In ein tiefes Backblech etwas Wasser gießen, den Braten daraufsetzen und während der Garzeit nicht wenden.

  


  
    3


    Den Braten in den auf 175 °C (Ober/Unterhitze) geschalteten Backofen schieben und gute 2 Std. braten. Den Ofen ausschalten und den Braten noch 15 Min. ruhen lassen.

  


  Dazu schmeckt sowohl ein bunter Salat als auch Gemüse.


  
    Tipp: Der Braten kann auch aufgeschnitten und portionsweise eingefroren werden.
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  REHFILET MIT ROTKOHL


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Rehfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Rotkohl


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, Zimtpulver, 1 Lorbeerblatt, 2 Wacholderbeeren


  FETT: ½ EL Rapsöl


  WEITERE ZUTATEN: etwas dunkler Balsamicoessig


  
    1


    Rehfilet waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Backofen auf 100 °C (Ober/Unterhitze) vorheizen.

  


  
    2


    Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und das Rehfilet jeweils 2 Min. pro Seite darin anbraten. Anschließend das Filet in Alufolie wickeln und im Backofen etwa 20 Min. nachgaren lassen.

  


  
    3


    Rotkohl waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Rotkohl in Rapsöl anbraten, 1 Prise Zimtpulver, das Lorbeerblatt und die leicht angequetschten Wacholderbeeren zugeben und mit etwas Essig ablöschen. Etwas Wasser zugeben und den Rotkohl zugedeckt etwa 15 Min. leicht köcheln lassen.

  


  
    4


    Vor dem Servieren Lorbeerblatt und Wacholderbeeren herausnehmen, den Rotkohl mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Rehfilet anrichten.

  


  Schnell & einfach


  SCHWEINEFILET MIT FRÜHLINGSGEMÜSE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Schweinefilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Fenchel, grüner Spargel)


  GEWÜRZE: 2–3 Stängel Koriandergrün, Salz, schwarzer Pfeffer, Kurkuma, 1 EL frische Schnittlauchröllchen


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Fleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Fenchel waschen, putzen und in Streifen schneiden. Spargel waschen, die Enden abschneiden und die Stangen halbieren. Koriandergrün waschen und fein hacken.

  


  
    2


    Eine etwas höhere Pfanne ohne Fett erhitzen. Darin das Gemüse ca. 2–3 Min. anbraten. Mit der Brühe aufgießen und weitere 5–8 Min. bei mittlerer Hitze garen.

  


  
    3


    Eine weitere Pfanne ohne Fett erhitzen, die Fleischwürfel darin kräftig anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    4


    Gemüse mit Salz, Pfeffer und Kurkuma würzen.

  


  
    5


    Gemüse mit den Fleischwürfeln auf einem Teller anrichten und mit Schnittlauch und Koriander bestreuen.
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  KALBSGULASCH MIT KÜRBIS


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Kalbfleisch


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Zwiebel, Kürbis), 1 Portion /130 g Papaya


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, Paprikapulver edelsüß


  WEITERE ZUTATEN: 200 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Kalbfleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Zwiebel schälen und in Scheiben schneiden. Den Kürbis putzen und in Würfel schneiden. Die Papaya schälen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.

  


  
    2


    In einer heißen Pfanne ohne Fett das Kalbfleisch mit den Zwiebeln scharf anbraten, mit ein wenig Wasser ablöschen und köcheln lassen, bis sich ein brauner, leicht zu lösender Film auf dem Topfboden bildet.

  


  
    3


    200 ml Brühe und die fein gewürfelte Papaya hinzugeben und das Gulasch bei mittlerer Hitze 1 Std. köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver noch einmal kräftig würzen und servieren.

  


  
    Tipp: Dazu passt frisches Roggenvollkornbrot.

  


[image: ]


  Raffiniert | Foto unten


  LAMMFILET MIT AVOCADODIP UND GRÜNEN BOHNEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Lammfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (grüne Bohnen, 1 kleine Schalotte, 1 Tomate, Avocado), 1 Scheibe Roggenvollkornknäckebrot


  GEWÜRZE: frische Kräuter (Rosmarin, Petersilie und Schnittlauch), 1 Knoblauchzehe, Tiefensalz, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Lammfilet waschen, trocken tupfen und von eventuellen Häuten befreien. Bohnen waschen und die Enden abschneiden. Schalotte schälen und würfeln. Kräuter waschen, trocken tupfen und fein schneiden. Knoblauchzehe schälen und in Scheiben schneiden.

  


  
    2


    Tomate waschen, einritzen und den Stielansatz entfernen. Kurz in heißem Wasser blanchieren, häuten, halbieren, entkernen und in kleine Würfel schneiden.

  


  
    3


    Knäckebrot im Mixer zu Mehl verarbeiten. Mit wenig Wasser und gehackten Kräutern zu einer Paste vermischen.

  


  
    4


    Lammfilet in einer Pfanne mit etwas Wasser, Knoblauch und Rosmarin rundherum anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und in Alufolie eingeschlagen warm halten.

  


  
    5


    Bohnen in Salzwasser bissfest blanchieren und abgießen.

  


  
    6


    Schalottenwürfel in Gemüsebrühe dünsten. Bohnen und Tomatenwürfel dazugeben, würzen und nochmals kurz erhitzen.

  


  
    7


    Avocadofruchtfleisch würzen und pürieren. Kräuter unterrühren und abschmecken.

  


  
    8


    Das Lammfilet auswickeln, auf ein Backblech legen und mit der Brotmasse bestreichen. Das Filet kurz unter den Backofengrill stellen und gratinieren.

  


  
    9


    Das überbackene Filet mit Bohnen und Avocadodip auf einem Teller anrichten.
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  LAMMFILET MIT ZUCCHINI


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Lammfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (½ kleine Zwiebel, Zucchini, Frühlingszwiebel),


  GEWÜRZE: ½ Bio-Zitrone, 1 Knoblauchzehe, jeweils 1 Zweig frischer Rosmarin, Salbei, Thymian, Meersalz, schwarzer Pfeffer


  
    1


    Zitrone waschen, trocknen und die Schale abreiben, den Saft auspressen. Abrieb und Saft in eine Schüssel geben.

  


  
    2


    Zwiebel schälen und fein hacken. Knoblauch schälen und grob hacken. Kräuter waschen, trocken tupfen, abzupfen und grob hacken. Alles mit dem Zitronensaft mischen.

  


  
    3


    Lammfilets mit Salz und Pfeffer würzen, in die Zitronen-Kräuter-Marinade einlegen und mindestens 2 Std., am besten über Nacht, darin ziehen lassen.

  


  
    4


    Zucchini waschen, putzen und mit einem Sparschäler in dünne Streifen schneiden. Frühlingszwiebel waschen, putzen und in Ringe schneiden.

  


  
    5


    Lammfilets aus der Marinade nehmen, in einer Pfanne von beiden Seiten 5 Min. braten und warm stellen.

  


  
    6


    In derselben Pfanne die Zucchini anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    7


    Zucchini mit dem Lammfilet anrichten und alles mit Frühlingszwiebeln bestreuen.
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  MARINIERTE LAMM-APRIKOSEN-SPIESSE


  ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Lammfleisch


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Zucchini, Schalotten), 1 Portion /3 – 4 getrocknete Aprikosen


  GEWÜRZE: 1 TL getrockneter Oregano, 1 TL getrockneter Thymian, Salz, schwarzer Pfeffer, Paprikapulver edelsüß, 1 Knoblauchzehe


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe, 2 EL Balsamicoessig, 1 TL Dijonsenf


  
    1


    Fleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Zucchini waschen, putzen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Schalotten schälen und in Viertel schneiden. Getrocknete Aprikosen halbieren.

  


  
    2


    Auf Schaschlikspieße abwechselnd ein Stück Fleisch, Schalotte, Aprikose und Zucchini aufspießen.

  


  
    3


    Für die Marinade die Gemüsebrühe mit Essig, Senf, Oregano, Thymian, Salz, Pfeffer und Paprikapulver mischen. Die Knoblauchzehe schälen, durch die Knoblauchpresse pressen und unterrühren. Die Fleischspieße mit der Marinade einpinseln und zugedeckt mindestens 2–3 Std. durchziehen lassen.

  


  
    4


    Die Fleischspieße auf einem Grill 10–15 Min. grillen oder in einer heißen Pfanne von allen Seiten braten.
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  SPARGEL UND HÄHNCHEN AUS DEM WOK


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Hähnchenbrustfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Spargel


  GEWÜRZE: 1 Stück Zitronengras, 1 Knoblauchzehe, 1 Stückchen Ingwer (2 cm), ½ Chilischote, 1 TL Tamari (Sojasauce ohne Zucker und Weizen), Salz, schwarzer Pfeffer, ½ EL gehacktes Koriandergrün


  FETT: 1 EL Ghee (Asialaden; ersatzweise Butterschmalz)


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Apfelessig


  
    1


    Das Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Das Zitronengras waschen, vom dickeren Stängelende etwa 2 cm abschneiden und fein schneiden. Knoblauchzehe und Ingwer schälen und in dünne Scheibchen schneiden. Die Chilischote waschen, entkernen und in dünne Streifen schneiden.

  


  
    2


    Das Fleisch in eine Marinade aus Essig, Tamari, Salz, Pfeffer, Knoblauch, Chili, Zitronengras und Ingwer einlegen. Mindestens 1 Std. ziehen lassen.

  


  
    3


    Spargel waschen, schälen, die harten Enden wegschneiden und die Stangen schräg in etwa 4 cm lange Stücke schneiden.

  


  
    4


    Ghee in einer Wokpfanne erhitzen. Das Fleisch aus der Marinade nehmen und im Wok anbraten, nach etwa 5 Min. herausnehmen und warm stellen. Spargel in den Wok geben, mit Salz und Pfeffer würzen und etwa 10 Min. unter Rühren garen. Fleisch zugeben und nochmals 5 Min. ziehen lassen.

  


  
    5


    Vor dem Servieren mit gehacktem Koriander bestreuen.

  


  Für die Familie, preiswert, schnell & einfach


  CURRY-HÄHNCHEN MIT APFEL


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Hähnchenbrustfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 kleiner Apfel


  GEWÜRZE: Salz, 2–3 Stängel Koriandergrün, schwarzer Pfeffer, 1 EL Currypulver, 1 EL gehackte Petersilie


  
    1


    Hähnchenbrust waschen, trocken tupfen und auf beiden Seiten leicht salzen. Apfel waschen, vom Kerngehäuse befreien und in Spalten schneiden. Koriandergrün waschen und fein hacken.

  


  
    2


    In einer heißen Pfanne die Hähnchenbrust von beiden Seiten scharf anbraten, etwas Wasser angießen und das Fleisch zugedeckt 15 Min. garen. Hin und wieder wenden.

  


  
    3


    Das Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen und mit Currypulver bestäuben. Die Apfelspalten auf das Fleisch geben und weitere 10 Min. zugedeckt schmoren lassen.

  


  
    4


    Die Hähnchenbrust mit den Apfelspalten auf einem Teller anrichten und mit Petersilie und Korianderblättern bestreuen.

  


  Preiswert, schnell & einfach, für die Familie


  PUTENSCHNITZEL MIT KÜRBISPÜREE


  EIWEISS: 140 g Putenschnitzel


  KOHLENHYDRATE: 150 g Hokkaido-Kürbis


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, getrockneter Oregano, getrockneter Majoran, 1 EL frische Schnittlauchröllchen


  WEITERE ZUTATEN: 100 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Kürbis waschen, eventuelle Kerne entfernen und das Kürbisfleisch grob raspeln. In einem Topf mit der Gemüsebrühe zum Kochen bringen und etwa 15 Min. bei schwacher Hitze garen.

  


  
    2


    Kürbis pürieren und mit Salz, Pfeffer, Oregano und Majoran würzen.

  


  
    3


    Putenschnitzel mit kaltem Wasser abbrausen und trocken tupfen. In einer heißen, beschichteten Pfanne von beiden Seiten braten und mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    4


    Putenschnitzel mit Kürbispüree auf einem vorgewärmten Teller anrichten und mit den Schnittlauchröllchen bestreut servieren.

  


  Für die Familie, preiswert, schnell & einfach


  AVOCADO-SALAT-WRAPS MIT PUTENBRUST


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Putenbrust


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g reife Avocado, 4 Blätter Eisbergsalat


  GEWÜRZE: 3 – 4 Stängel Koriandergrün, 1 EL Zitronensaft, Salz, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: 1 TL Dijonsenf


  
    1


    Putenbrust waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. In einer heißen Pfanne ohne Fett anbraten, etwas Wasser angießen und das Fleisch 10 Min. bei mittlerer Hitze garen. Das Koriandergrün waschen, trocken tupfen und fein hacken.

  


  
    2


    Das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale lösen und mit Zitronensaft, Senf, Koriandergrün, Salz und Pfeffer in einem Mixer pürieren. Die Salatblätter waschen und gut trocken tupfen.

  


  
    3


    Für zwei Salat-Wraps je 2 Eisbergsalatblätter aufeinanderlegen. Die Putenstreifen gleichmäßig darauf verteilen und die Avocadocreme darübergeben. Die Wraps fest aufrollen und sofort genießen.
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  HÄHNCHEN-ARRABBIATA


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Hähnchenbrustfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 kleine Zwiebel, 1 Portion / 150 g Kirschtomaten


  GEWÜRZE: 1 kleine Knoblauchzehe, ½ frische Chilischote, nach Belieben: 1 Zweig frische Kräuter (Petersilie, Thymian oder Rosmarin), Salz, schwarzer Pfeffer


  FETT: 1 EL Kokosöl


  
    1


    Hähnchenbrust waschen, trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden. Kirschtomaten waschen und vierteln. Zwiebel und Knoblauch schälen und klein schneiden. Chilischote putzen, waschen und klein schneiden.

  


  
    2


    Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Chili hinzufügen und 2 Min. lang kräftig anbraten. Tomaten und Fleisch dazugeben und die Temperatur reduzieren. Einen Deckel auflegen und alles ca. 20 Min. garen.

  


  
    3


    In der Zwischenzeit die Kräuter waschen, Blättchen bzw. Nadeln abzupfen und fein schneiden.

  


  
    4


    Das Gericht mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen und heiß servieren.
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  PUTEN-SAUERKRAUT-GULASCH MIT GRANATAPFELKERNEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Putenbrustfilet


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Sauerkraut, 1 Granatapfel


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, Paprikapulver edelsüß


  WEITERE ZUTATEN: 200 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Putenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. In einer heißen Pfanne ohne Öl kurz scharf anbraten, aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

  


  
    2


    In derselben Pfanne das Sauerkraut mit der Brühe ca. 25 Min. weich köcheln.

  


  
    3


    In der Zwischenzeit die Kerne aus dem Granatapfel herauslösen.

  


  
    4


    Die gebratenen Putenbruststreifen zum Sauerkraut geben und nochmals kurz mitkochen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.

  


  
    5


    Puten-Sauerkraut-Gulasch anrichten und die Granatapfelkerne darüberstreuen.

  


  
    Tipp: Um die Granatapfelkerne einfach herauszulösen, das obere und untere Ende des Granatapfels abschneiden, anschließend die Schale fünf- bis sechsmal längs einschneiden. Dadurch bricht die Frucht leichter auf und die die Kerne können aus den einzelnen Stücken herausgelöst werden.

  




  
    REZEPTE MIT EI

  


  Für die Familie, preiswert, schnell & einfach, vegetarisch


  ZWIEBELKUCHEN OHNE BODEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /2 Eier


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Zwiebel und Kartoffel)


  GEWÜRZE: frisches Basilikum, Salz, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: etwas Gemüsebrühe


  
    1


    Den Ofen auf 180 °C (Ober/Unterhitze) vorheizen. Basilikum waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.

  


  
    2


    Die Zwiebel schälen, klein schneiden und in etwas Brühe glasig dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum würzen und abkühlen lassen.

  


  
    3


    Kartoffel schälen und mit dem Sparschäler in hauchdünne Scheiben schneiden.

  


  
    4


    Eine Auflaufform mit etwas Wasser ausgießen und den Boden mit den Kartoffelscheiben auslegen. Die Eier verquirlen und mit den gedünsteten Zwiebeln verrühren. Die Eiermasse auf die Kartoffelscheiben gießen.

  


  
    5


    Den Zwiebelkuchen im Backofen ca. 15–20 Min. backen.

  


  Raffiniert, preiswert, vegetarisch


  ŒUFS EN COCOTTE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /2 sehr frische Eier


  KOHLENHYDRATE: 5 Streifen getrocknete Steinpilze, 1 Portion /150 g Champignons, 1 Schalotte


  GEWÜRZE: 1 Msp. geriebene Muskatnuss, Salz, schwarzer Pfeffer


  FETT: 1 EL Ghee (Asialaden; ersatzweise Butterschmalz)


  
    1


    Etwa 100 ml Wasser zum Kochen bringen und die getrockneten Steinpilze darin 30 Min. einweichen. Das Einweichwasser durch ein Sieb abgießen und die Steinpilze gut ausdrücken.

  


  
    2


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

  


  
    3


    Die Champignons ohne Wasser säubern und die Schalotte schälen. Champignons, Schalotte und 3 Streifen Steinpilze mit der Küchenmaschine so klein wie möglich mixen. Die entstandene Masse mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  
    4


    ½ EL Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Pilzmasse darin anbraten.

  


  
    5


    Eine kleine Auflaufform mit dem restlichen EL Ghee fetten und die Pilzmasse hineingeben. Die Eier aufschlagen und auf die Pilzmasse gleiten lassen. Die Eier mit den restlichen Steinpilzstreifen dekorieren und die kleine Auflaufform in eine größere oder in die tiefe Fettpfanne des Backofens stellen.

  


  
    6


    Wasser zum Kochen bringen. Die Formen auf den Rost in den Backofen stellen und die große Form mit dem kochenden Wasser füllen. Die Eierspeise 15 –18 Min. im Backofen stocken lassen.

  


  [image: ]


  Preiswert, vegetarisch | Foto oben


  EGGS BENEDICT – POCHIERTE EIER


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /2 sehr frische Eier


  KOHLENHYDRATE: 1 kleine Zwiebel, 1 Portion /150 g Gemüse (1 Teil rote Paprikaschote, 1 Teil Feldsalat)


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer


  FETT: 1 EL Rapsöl


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Apfelessig


  
    1


    Zwiebel schälen, Paprikaschote waschen, putzen und in kleine Stücke schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse leicht anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    2


    Den Feldsalat waschen.

  


  
    3


    Einen kleinen Topf 2,5 cm hoch mit Wasser füllen, das Wasser langsam zum Kochen bringen. Zum Pochieren sind weder Salz noch Essig zwingend notwendig. Das Erfolgsgeheimnis ist ganz leise köchelndes Wasser. Die Eier nacheinander in eine Schöpfkelle aufschlagen. Sobald die ersten sanften Blasen aufsteigen, die Eier nacheinander hineingleiten und 2 Min. bei sanfter Hitze kochen lassen.

  


  
    4


    Die Herdplatte ausschalten und die Eier 10 Min. ziehen lassen. Die Eier mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen und auf einem Küchentuch abtropfen lassen.

  


  
    5


    Den Feldsalat auf einem Teller anrichten. Die Paprika-Zwiebel-Mischung darunterheben und die pochierten Eier daraufsetzen. Alles mit dem Apfelessig beträufeln.
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  GRÜNER SPARGEL IN KRÄUTER-OMELETT


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /2 Eier


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (grüner Spargel, 1 TL frisch geschnittene Zwiebel)


  GEWÜRZE: frische Kräuter nach Belieben (z. B. Petersilie oder Schnittlauch), Salz, schwarzer Pfeffer, etwas abgeriebene Zitronenschale


  FETT: 1 EL Ghee (Asialaden; ersatzweise Butterschmalz)


  WEITERE ZUTATEN: etwas Mineralwasser, 10 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Spargel waschen, das untere Drittel schälen und die holzigen Enden abschneiden. Den Spargel in 3 cm große schräge Stücke schneiden. Kräuter waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.

  


  
    2


    Eier mit etwas Mineralwasser verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    3


    Zwiebeln und abgeriebene Zitronenschale in dem erhitzten Ghee glasig dünsten. Spargel zugeben und unter ständigem Rühren 3 Min. braten.

  


  
    4


    Kräuter zugeben und weitere 3 Min. garen. Mit Brühe ablöschen und abschmecken. So lange köcheln lassen, bis die Flüssigkeit verkocht ist.

  


  
    5


    Das verquirlte Ei darübergießen, stocken lassen und fertig braten.

  




  
    REZEPTE MIT HÜLSENFRÜCHTEN


    Einst wurden Hülsenfrüchte als „Arme-Leute-Essen“ verschmäht. Doch die Zeiten sind längst vorbei, zumal Sterneköche geschickt präsentieren, wie fein Erbsen, Linsen und Bohnen schmecken können.


    Hülsenfrüchte verursachen nach dem Verzehr häufig Blähungen. Diese entstehen durch die enthaltenen Mehrfachzucker, die vom Menschen nicht verdaut, sondern erst von den Bakterien im Dickdarm abgebaut und in Gas umgewandelt werden. Um dem entgegenzuwirken, sollte man die Hülsenfrüchte waschen, abtropfen lassen und anschließend mit kochendem Wasser überbrühen, 5 Minuten stehen lassen und dann das Wasser abgießen. Anschließend die Hülsenfrüchte in frischem, kaltem Wasser über Nacht einweichen. Am nächsten Tag das Einweichwasser wegschütten und die Hülsenfrüchte mit frischem Wasser ausreichend lange kochen. Zusätzlich beim Zubereiten von Speisen mit Hülsenfrüchten entblähende Küchenkräuter wie Koriander, Fenchel oder Bohnenkraut einsetzen.

  


  Preiswert, schnell & einfach, vegetarisch


  LINSEN-BLUMENKOHL-EINTOPF (PHASE 2)


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /80 g Belugalinsen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Blumenkohl, 1 Portion /100 g Mango


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer


  
    1


    Linsen etwa 20 Min. bei mittlerer Hitze im frischen Wasser ohne Salz kochen. Gelegentlich umrühren und noch etwas Wasser nachfüllen, wenn es schon verkocht ist.

  


  
    2


    Blumenkohl waschen, putzen und in etwa fingerdicke Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen und die Blumenkohlscheiben 5 – 6 Min. von beiden Seiten in einer beschichteten Pfanne rösten.

  


  
    3


    Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden, würfeln und im Mixer pürieren.

  


  
    4


    Mango zum Blumenkohl in die Pfanne geben und kurz erwärmen.

  


  
    5


    Die Linsen neben dem Blumenkohl anrichten und heiß servieren.

  


  Preiswert, schnell & einfach, vegetarisch


  LINSEN-KÜRBIS-EINTOPF (PHASE 2)


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /80 g Linsen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Kürbis, Brokkoli, Lauch)


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, Chilipulver, Salz, schwarzer Pfeffer, Currypulver, getrockneter Majoran, ½ EL gehackte Petersilie


  FETT: 1 EL Öl


  WEITERE ZUTATEN: 250 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Die Linsen in ein Sieb geben und unter fließendem Wasser waschen. Linsen mit so viel Wasser in einen Topf geben, dass sie gerade bedeckt sind. Aufkochen lassen, bei schwacher Hitze bissfest kochen und in ein Sieb abgießen.

  


  
    2


    Gemüse waschen, putzen und klein schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Öl in einem Topf erhitzen und Knoblauch und Chilipulver darin kurz andünsten. Das geschnittene Gemüse zugeben und mit Gemüsebrühe auffüllen.

  


  
    3


    Linsen, Currypulver und Majoran zugeben und kochen lassen, bis das Gemüse bissfest ist.

  


  
    4


    Mit der Petersilile bestreut servieren.

  


  [image: ]


  Preiswert, für die Familie, vegetarisch, raffiniert | Foto oben


  KICHERERBSEN-BOLOGNESE MIT GEMÜSENUDELN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /80 getrocknete Kichererbsen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Karotte, Knollensellerie, Zucchini, Kohlrabi, Staudensellerie, Zwiebel, Tomaten)


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, Gemüsebrühpulver, Salz, schwarzer Pfeffer, jeweils etwas getrockneter Oregano, Thymian, Rosmarin


  FETT: 1 EL Olivenöl


  
    1


    Getrocknete Kichererbsen waschen und über Nacht einweichen. Das Einweichwasser abgießen, die Kichererbsen abtropfen lassen und durch den Fleischwolf drehen.

  


  
    2


    Gemüse waschen und putzen. Karotte, Knollensellerie, Zucchini und Kohlrabi mit einem Sparschäler in dünne Streifen schälen.

  


  
    3


    Die übrigen Endstücke und den Staudensellerie durch den Fleischwolf drehen.

  


  
    4


    Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und ebenfalls würfeln.

  


  
    5


    In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und die Kichererbsenmasse darin scharf anbraten. Zwiebel, Knoblauch und Gemüsemasse zugeben. Mit Gemüsebrühpulver, Salz und Pfeffer würzen und gut durchbraten. Gewürfelte Tomaten und getrocknete Kräuter zugeben und 15 Min. weitergaren.

  


  
    6


    Die Gemüsestreifen kurz in 1–2 EL Wasser dünsten, würzen und mit der Kichererbsen-Bolognese servieren.

  


  Preiswert, vegetarisch, für unterwegs, schmeckt kalt und warm, für die Familie


  LINSENKÜCHLEIN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /80 g rote Linsen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Paprikaschote, Lauch, Kohlrabi)


  GEWÜRZE: jeweils einige Stängel Petersilie, Dill, Schnittlauch, Salz, schwarzer Pfeffer, gemahlener Kümmel


  FETT: Kokosöl


  
    1


    Die Linsen waschen und mindestens 6 Std. in kaltem Wasser einweichen. In ein Sieb abgießen, unter fließendem Wasser durchspülen und abtropfen lassen.

  


  
    2


    Die Linsen mit der gleichen Menge frischem Wasser in einen Mixbecher geben (also 80 g getrocknete Linsen auf 80 ml Wasser) und mit dem Mixstab fein pürieren.

  


  
    3


    Das Gemüse waschen, putzen und in sehr kleine Würfel schneiden oder raspeln. Die Kräuter waschen, trocken tupfen und fein schneiden.

  


  
    4


    Etwa die Hälfte Gemüses zur Linsenmasse geben. Mit Salz, Pfeffer und etwas Kümmel würzen und mit Petersilie vermengen.

  


  
    5


    In einer Pfanne etwas Kokosöl erhitzen und jeweils 1 EL der Linsenmasse als Küchlein hineinsetzen. Die Küchlein darin von beiden Seiten kross braten.

  


  
    6


    Das restliche Gemüse als Salat oder Gemüsebeilage zubereiten.

  


  Preiswert, vegetarisch, für unterwegs | Foto unten


  LINSENSALAT MIT AVOCADO-DRESSING


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /80 g rote Linsen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (grüne Paprikaschote, ½ Avocado)


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, ½ TL Kurkuma, Paprikapulver edelsüß, Salz, schwarzer Pfeffer, 2–3 Blätter Minze


  WEITERE ZUTATEN: 100 ml Gemüsebrühe, 2 EL Balsamicoessig, Dijonsenf


  
    1


    Die roten Linsen mit kaltem Wasser in einen Topf geben, zum Kochen bringen und 20–30 Min. garen. Die Linsen in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.

  


  
    2


    Die Paprikaschote waschen, putzen und in feine Würfel schneiden. Knoblauchzehe schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken.

  


  
    3


    Linsen mit Knoblauch, Kurkuma und Paprikapulver mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    4


    Die Gemüsebrühe etwas erwärmen. Avocadofruchtfleisch aus der Schale lösen und mit einer Gabel fein zerdrücken. Avocado mit der lauwarmen Gemüsebrühe, Essig, Senf, Salz und Pfeffer mit dem Mixstab zu einem cremigen Dressing pürieren.

  


  
    5


    Dressing unter die Linsen mischen und den Salat mindestens 30 Min. durchziehen lassen. Minzeblättchen waschen und trocken tupfen.

  


  
    6


    Den Linsensalat vor dem Servieren mit Minzblättchen garnieren.

  


  
    Tipp: Anstatt roter Linsen eignen sich auch grüne Linsen oder Tellerlinsen sehr gut, diese haben aber eine längere Garzeit. Die grüne Paprikaschote kann durch eine rote oder gelbe Paprikaschote ersetzt werden oder durch Karotten oder Tomaten.

  


  Preiswert, vegetarisch


  KIDNEYBOHNEN MIT LAUCH


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /80 g getrocknete Kidneybohnen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (100 g Lauch, 50 g Karotte)


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, Salz, schwarzer Pfeffer, gemahlener Koriander, 1 EL gehackte Petersilie


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Balsamicoessig


  
    1


    Die getrockneten Kidneybohnen über Nacht einweichen. Das Einweichwasser wegschütten, die Bohnen mit frischem Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze ca. 60 Min. kochen.

  


  
    2


    Lauch waschen und in feine Ringe schneiden. Karotte waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken.

  


  
    3


    Ein Pfanne erhitzen und Lauch, Karotten und Knoblauch darin mit etwas Wasser dünsten. Unter die gekochten Kidneybohnen mischen. Gut mit Salz, Pfeffer und Koriander würzen. Sollte durch das Kochen nur noch wenig Flüssigkeit vorhanden sein, je nach Bedarf noch etwas Wasser zugeben. Mit gehackter Petersilie bestreuen.

  


  Preiswert, vegetarisch


  BRAUNE BOHNEN MIT ZUCCHINISAUCE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /80 g getrocknete braune Bohnen (Borlotti-Bohnen)


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Zucchini, 1 EL gehackte Zwiebel)


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, 1 Msp. geriebene Muskatnuss, 1 Msp. Kurkuma, Salz, schwarzer Pfeffer, 2–3 Stängel Koriandergrün


  
    1


    Die getrockneten braunen Bohnen über Nacht einweichen. Das Einweichwasser wegschütten, die Bohnen mit frischem Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze ca. 60 Min. kochen.

  


  
    2


    In der Zwischenzeit die Zucchini waschen, putzen und grob würfeln. Die Knoblauchzehe schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken.

  


  
    3


    Einen Topf erhitzen und darin die gehackten Zwiebeln mit Muskatnuss und Kurkuma kurz anbraten. Die Zucchiniwürfel mit 3 – 4 EL Wasser dazugeben und bei mittlerer Hitze im geschlossenen Topf ca. 20 Min. garen. Hin und wieder umrühren.

  


  
    4


    Zucchini mit dem Mixstab pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Koriandergrün waschen, trocken tupfen und die Blättchen abzupfen.

  


  
    5


    Die gekochten braunen Bohnen abseihen und mit der Zucchinisauce auf einem Teller anrichten. Mit den Korianderblättern garnieren.

  


  
    Tipp: In Phase 2 die Sauce mit 1 TL Ghee oder Kokosmilch verfeinern. Die Sauce lässt sich auch gut mit Blumenkohl oder Karotten zubereiten.

  




  
    REZEPTE MIT SPROSSEN

  


  Preiswert, vegetarisch, für unterwegs, schnell & einfach


  APFEL-KAROTTEN-SALAT MIT SPROSSEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Linsen- oder Sonnenblumenkernsprossen


  KOHLENHYDRATE: 1 kleiner Apfel, 1 Portion /150 g Karotten, Kopfsalatblätter zur Dekoration


  GEWÜRZE: Salz, weißer Pfeffer, 2 Stängel Basilikum


  FETT: 1 EL Rapsöl


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Apfelessig


  
    1


    Die Sprossen verlesen, in einem Sieb waschen und abtropfen lassen.

  


  
    2


    Essig, Öl, Salz und Pfeffer verrühren.

  


  
    3


    Den Apfel waschen, vierteln, vom Kerngehäuse befreien und in dünne Scheiben schneiden. Apfelscheiben sofort mit der Marinade mischen.

  


  
    4


    Karotten schälen, waschen und in dünne Stifte hobeln oder grob raspeln. Basilikum waschen, abzupfen und in Streifen schneiden. Mit den Sprossen und den marinierten Äpfeln vermischen und nochmals abschmecken.

  


  
    5


    Salatblätter waschen und trocken tupfen. Den Apfel-Karotten-Salat darauf anrichten.

  


  Preiswert, vegetarisch, für unterwegs, schnell & einfach


  PAPRIKA-SPROSSEN-SALAT


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Sojasprossen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Paprikaschoten (grün, rot, gelb oder gemischt)


  GEWÜRZE: Salz, ½ EL Tamari (Sojasauce)


  FETT: je 1 EL Raps- und Walnussöl


  WEITERE ZUTATEN: ½ EL Weißweinessig


  
    1


    Paprikaschoten waschen, putzen, vierteln und in Streifen hobeln.

  


  
    2


    Sprossen im Sieb waschen und abtropfen lassen.

  


  
    3


    In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Paprika und Sprossen darin ca. 1 Min. blanchieren.

  


  
    4


    Tamari, Essig und beide Ölsorten verrühren und mit Sojasprossen und Paprikastreifen mischen.

  


  [image: ]


  Preiswert, vegetarisch, schnell & einfach | Foto oben


  GEMÜSEPFANNE MIT SPROSSEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Sprossen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (50 g Champignons, 100 g Brokkoli), ¼ Gemüsezwiebel, ½ mittelgroße Tomate


  GEWÜRZE: ½ EL Tomatenmark, Salz, weißer Pfeffer, 2 Stängel frischer Oregano


  FETT: 1 EL Ghee (Asialaden; ersatzweise Butterschmalz)


  WEITERE ZUTATEN: 100 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Pilze putzen und vierteln. Brokkoli waschen und in kleine Röschen teilen. Zwiebel schälen und grob würfeln. Oregano waschen und abzupfen.

  


  
    2


    Ghee in einer großen Schmorpfanne erhitzen und die Pilze darin ca. 5 Min. anbraten. Zwiebel dazugeben und kurz andünsten. Tomatenmark einrühren und anschwitzen. Brokkoli unterheben. Alles mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen. Mit Brühe ablöschen. Aufkochen und zugedeckt ca. 10 Min. schmoren.

  


  
    3


    Die halbe Tomate waschen und grob würfeln. Die Sprossen verlesen, im Sieb waschen und gut abtropfen lassen. Beides unter das Gemüse heben und kurz weiterschmoren, bis auch die Tomate und die Sprossen erhitzt sind. Heiß servieren.

  


  Preiswert, vegetarisch, für unterwegs, schnell & einfach | Foto unten


  RADIESCHEN-RETTICH-SPROSSEN-SALAT


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Radieschensprossen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (50 g Radieschen, 100 g Rettich), einige Blätter Kopfsalat


  GEWÜRZE: ¼ mittelgroße Zwiebel, ¼ Bund Petersilie, Salz, schwarzer Pfeffer, ¼ TL mittelscharfer Senf


  FETT: 1 EL Rapsöl


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Apfelessig


  
    1


    Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken.

  


  
    2


    Essig, Öl, Salz, Pfeffer und Senf verrühren. Die Zwiebel und die Hälfte der Petersilie unterrühren.

  


  
    3


    Kopfsalat waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke zupfen. Radieschen waschen und vierteln. Rettich schälen und in dünne Scheiben schneiden bzw. hobeln. Die Sprossen verlesen, im Sieb waschen und abtropfen lassen.

  


  
    4


    Die Salatzutaten mit dem Dressing locker mischen und die restliche Petersilie darüberstreuen.

  


  Preiswert, vegetarisch, für unterwegs


  CHINESISCHER KAROTTEN-WEISSKOHL-SALAT MIT SPROSSEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Sprossen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Weißkohl und Karotten zu gleichen Teilen), ¼ mittelgroße Zwiebel, 2 EL frisch gepresster Orangensaft


  GEWÜRZE: Salz, weißer Pfeffer, ¼ Kressebeet, 1 EL gehackte Petersilie


  FETT: 1 EL Rapsöl


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Weißweinessig


  
    1


    Weißkohl waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Karotten schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Sprossen im Sieb waschen und gut abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und klein hacken.

  


  
    2


    Essig, Orangensaft, Salz, Pfeffer und Öl verrühren. Weißkohl, Karotten, Sprossen und Zwiebel mit der Marinade mischen. Etwas ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  
    3


    Die Kresse abschneiden, waschen und mit der Petersilie über den Salat streuen.

  


  Preiswert, vegetarisch, schnell & einfach, schmeckt kalt und warm


  GEBRATENE MUNGOBOHNENSPROSSEN AUS DEM WOK


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Mungobohnensprossen


  KOHLENHYDRATE: 1 Frühlingszwiebel, 1 Portion /150 g rote Paprikaschote


  GEWÜRZE: ¼ rote Chilischote, Salz, ½ EL Tamari (Sojasauce)


  FETT: ½ EL Rapsöl (zum Braten geeignet)


  
    1


    Die Sprossen im Sieb waschen und gut abtropfen lassen. Frühlingszwiebel waschen und in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. Chilischote waschen, längs halbieren, entkernen und in dünne Streifen schneiden.

  


  
    2


    Salz und Tamari in einer kleinen Schüssel verrühren.

  


  
    3


    Den Wok erhitzen, das Öl hineingeben und unter Schwenken verteilen. Sprossen, Chili und Frühlingszwiebeln zufügen und bei starker Hitze etwa 2 Min. unter Rühren braten.

  


  
    4


    Die Tamari-Salz-Mischung zugeben und unterrühren. Das Sprossengemüse warm oder kalt servieren.

  


  Preiswert, vegetarisch, für unterwegs, schnell & einfach, schmeckt kalt und warm


  GURKENSUPPE MIT SPROSSEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Sprossen, z. B. Radieschensprossen


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Salatgurke, ¼ mittelgroße Zwiebel, 1 Kartoffel zum Binden, ¼ grüne Paprikaschote


  GEWÜRZE: 1 TL gekörnte Gemüsebrühe, ¼ Bund Dill, ½ Kressebeet, Salz, weißer Pfeffer


  FETT: ¼ EL Rapsöl (zum Braten geeignet)


  
    1


    Gurke schälen, längs halbieren und die Kerne herauskratzen. Die Gurke bis auf einen kleinen Abschnitt grob würfeln. Zwiebel schälen und hacken. Kartoffel schälen, waschen und würfeln.

  


  
    2


    Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig andünsten. Kartoffelwürfel und Gurken dazugeben und kurz dünsten. Ca. 200 ml Wasser angießen, aufkochen und Gemüsebrühe einrühren. Zugedeckt ca. 15 Min. köcheln.

  


  
    3


    Restliche Gurke fein würfeln. Paprikaschote waschen, putzen und klein schneiden. Sprossen verlesen, im Sieb waschen und gut abtropfen lassen. Dill waschen und die Blättchen abzupfen. Kresse vom Beet schneiden und waschen. Die Hälfte der Kräuter in die Suppe geben und alles kurz pürieren.

  


  
    4


    Paprikawürfel in der Suppe ca. 4 Min., Gurkenwürfel ca. 2 Min. erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den restlichen Kräutern und Sprossen bestreuen.

  


  
    Tipp: Die Suppe kann heiß oder – im Sommer – gut gekühlt serviert werden.

  




  
    REZEPTE MIT TOFU


    
      Tofu ist nicht gleich Tofu. Damit er auch wirklich zu einem kulinarischen Genuss wird, kommt es auf die Auswahl der passenden Sorte und deren Zubereitung an.


      • Seidentofu hat einen hohen Wasseranteil und ist deshalb schön weich mit einer glatten Oberfläche. Er lässt sich hervorragend pürieren und ist deshalb für Suppen, Smoothies, Desserts oder Dips besonders empfehlenswert.


      • Naturtofu hat eine gewisse Ähnlichkeit mit Tilsiter-Käse. Er weist kleine Löcher auf, ist weich, lässt sich gut in Streifen und Würfel schneiden wie auch mit der Gabel zerdrücken oder mit den Fingern zerbröseln. Er eignet sich besonders gut zum krossen Anbraten, aber auch zum Zubereiten als „veganes Rührei“. Naturtofu lässt sich ganz, gewürfelt oder in Scheiben geschnitten auch problemlos grillen oder backen. Diesen Tofu immer ohne Öl marinieren, denn Öl verhindert, dass der Tofu die Aromen von Gewürzen und Kräutern optimal aufnehmen kann. Damit der Naturtofu noch mehr Aroma aufnimmt, sollte er vor dem Marinieren immer beschwert in einem Sieb abtropfen, damit Wasser austreten kann.


      • Räuchertofu schmeckt – wie der Name schon sagt – deftig, rauchig und herzhaft. Aufgrund seines gefälligen Geschmacks ist er ein leichter Einstieg in die Welt des Tofus. Er kann gebacken werden, dient fein gewürfelt und angebraten als Suppeneinlage oder Salat-Topping. Auch geschnitten oder püriert als Aufstrich schmeckt er auf Roggenvollkornbrot und –knäckebrot.

    

  


  Vegetarisch, schnell & einfach, raffiniert


  SPARGEL MIT TOFUCREME


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Seidentofu


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Spargel, 1 Portion / 110 g Himbeeren


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Apfelessig, etwas Mineralwasser


  
    1


    Spargel waschen, schälen und die harten Enden abschneiden. Die Stangen etwa 10 Min. in Salzwasser bissfest garen, herausnehmen und abtropfen lassen.

  


  
    2


    Essig und 1 EL Spargelkochwasser mit Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren.

  


  
    3


    Tofu zerkrümeln und mit etwas Mineralwasser pürieren, bis eine cremige Masse entsteht. 1 EL der Tofucreme abnehmen und beiseitestellen. Die Himbeeren säubern und mit der restlichen Tofucreme mischen.

  


  
    4


    Spargel auf einem Teller anrichten und mit dem Dressing beträufeln. Himbeer-Tofu-Mischung und die beiseitegestellte Tofucreme zum Spargel reichen.

  


  [image: ]
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  TOFU-WOK MIT GEMÜSE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Räuchertofu


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Brokkoli, Champignons, Paprikaschote, Frühlingszwiebel, Staudensellerie)


  GEWÜRZE: ein Stückchen Ingwer, 1 Knoblauchzehe, ½ rote Chilischote, ein Stück Zitronengras, einige Stängel Koriandergrün, Salz, schwarzer Pfeffer, 1 Bio-Zitrone, Gemüsebrühpulver


  FETT: 1 EL Kokosöl


  
    1


    Tofu in kleine Würfel schneiden. Gemüse waschen und putzen. Brokkoli in Röschen teilen, den Stiel schälen und in kleine Würfel schneiden. Champignons mit dem Messer putzen (nicht waschen) und vierteln. Das restliche Gemüse in Scheiben schneiden.

  


  
    2


    Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken. Chilischote waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden. Zitronengras mit dem Messerrücken flach drücken. Koriandergrün waschen, trocken tupfen und fein hacken.

  


  
    3


    Zitrone abwaschen, trocknen und ein wenig Schale fein abreiben. Die Zitrone auspressen.

  


  
    4


    Einen Wok oder eine tiefe Pfanne stark erhitzen, Kokosöl hineingeben und die Brokkoliröschen darin etwa 2 Min. braten. Paprikaschote, Frühlingszwiebel, Sellerie und Champignons dazugeben und 1 weitere Min. braten.

  


  
    5


    Ingwer, Zitronengras, Knoblauch, Chili, Pfeffer, Gemüsebrühpulver, Zitronenschale und Tofu hinzugeben und weitere 2 Min. unter Rühren braten.

  


  
    6


    Mit Zitronensaft ablöschen und nochmals abschmecken. Vor dem Servieren das Zitronengras entfernen und das Gericht mit Koriandergrün dekorieren.

  


  Vegetarisch, schnell & einfach, für unterwegs | Foto oben


  FRISCHER SEIDENTOFU MIT ORANGENSAUCE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Seidentofu


  KOHLENHYDRATE: 1 EL frisch gepresster Orangensaft, 1 Portion /150 g Gemüse (z. B. Gurke und Paprikaschote zu gleichen Teilen), 1 kleine Frühlingszwiebel


  GEWÜRZE: 2 EL Tamari (Sojasauce), ½ TL frisch geriebener Ingwer, abgeriebene Schale von ¼ Orange


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Reisessig


  
    1


    Für die Sauce Tamari und Reisessig in einem kleinen Töpfchen aufkochen. Vom Herd ziehen und Orangensaft einrühren. Abkühlen lassen und durch ein Sieb gießen.

  


  
    2


    Frühlingszwiebel waschen und in feine Ringe schneiden. Gurke und Paprikaschote waschen. Die Gurke schälen und in feine Scheiben, die Paprika putzen und in schmale Streifen schneiden. Beides auf einem Teller anrichten.

  


  
    3


    Erst jetzt den Tofu aus dem Kühlschrank nehmen, auf ein Küchenpapier stürzen und vorsichtig trocken tupfen. Den Tofu in Scheiben schneiden.

  


  
    4


    Den Tofu auf dem Gemüse anrichten und mit Frühlingszwiebel, Ingwer und abgeriebener Orangenschale bestreuen. Die Soja-Orangen-Sauce darüberträufeln.

  


  
    Tipp: Dazu passt Roggenvollkornbrot.

  


  Vegetarisch, schnell & einfach, preiswert, raffiniert


  TOFU-ROTE-BETE-TATAR


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Seidentofu


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 Gemüse (Rote Bete, vorgegart, vakuumverpackt, 1–2 Kopfsalatblätter), ½ Apfel


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, ½ TL getrockneter Thymian, 1 EL frische Schnittlauchröllchen


  
    1


    Vorgegarte Rote Bete in kleine Würfelchen schneiden. Apfel vierteln, Kernhaus entfernen und das Fruchtfleisch fein reiben. Kopfsalatblätter waschen und trocken tupfen.

  


  
    2


    Seidentofu mit geriebenem Apfel, Salz, Pfeffer und Thymian pürieren. Die Rote-Bete-Würfel daruntermischen.

  


  
    3


    Kopfsalatblätter auf einem Teller anrichten und in die Mitte das Tofu-Rote-Bete-Tatar setzen. Vor dem Servieren mit Schnittlauch bestreuen.

  


  Vegetarisch, schnell & einfach, preiswert, für die Familie


  ZUCCHINI-AUBERGINEN-GRATIN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Seidentofu


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Zucchini, Aubergine, ein kleines Stück gelbe Paprikaschote)


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, Salz, Kräuter der Provence


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Zucchini und Aubergine waschen, putzen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben etwas salzen. Paprikastück waschen und in sehr feine Würfel schneiden.

  


  
    2


    In einer heißen Pfanne ohne Fett erst die Zucchinischeiben mit etwas Gemüsebrühe 3 Min. dünsten, aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Anschließend die Auberginenscheiben mit etwas Gemüsebrühe in der Pfanne 3 Min. dünsten.

  


  
    3


    Seidentofu mit etwas Gemüsebrühe pürieren und die feinen Paprikawürfel daruntermischen. Den Backofen auf 200 °C (Ober/Unterhitze, Umluft 180 °C) vorheizen.

  


  
    4


    Zucchini- und Auberginenscheiben abwechselnd in eine Auflaufform schichten und die restliche Gemüsebrühe dazugeben. Die Tofumischung darüber verteilen und mit Kräutern der Provence bestreuen.

  


  
    5


    Das Gratin im vorgeheizten Backofen 10 Min. backen.

  


  Vegetarisch, preiswert


  CURRY-TOFU-ROSENKOHL


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Räuchertofu


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Rosenkohl


  GEWÜRZE: 1 TL Currypulver, ½ TL Kurkuma, Salz, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Tofu in Würfel schneiden.

  


  
    2


    Rosenkohl putzen und waschen, die Röschen am Strunk kreuzweise einschneiden und in kochendem Salzwasser ca. 20 Min. bissfest garen.

  


  
    3


    Eine Pfanne erhitzen und die Tofuwürfel darin ca. 2–3 Min. unter ständigem Rühren anbraten. Currypulver und Kurkuma zugeben und kurz mitbraten. Die Gemüsebrühe zugießen.

  


  
    4


    Den Rosenkohl dazugeben und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    Tipp: Der Rosenkohl kann auch durch Brokkoli oder Blumenkohl ersetzt werden.

  


  Vegetarisch, schnell & einfach, preiswert


  SELLERIE-TOFU-SUPPE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Naturtofu


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Knollensellerie, Staudensellerie)


  GEWÜRZE: ½ TL Currypulver, Salz, schwarzer Pfeffer, 1 EL gehackte Petersilie


  WEITERE ZUTATEN: 2 EL Apfelessig, 300 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Knollensellerie waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Staudensellerie waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Das Selleriegrün fein hacken. Tofu in kleine Würfel schneiden.

  


  
    2


    In einer heißen Pfanne Knollen- und Staudensellerie mit Curry anbraten, Tofu zugeben und mitbraten.

  


  
    3


    Mit Apfelessig ablöschen. Kurz umrühren und mit der Gemüsebrühe aufgießen. Etwa 10 Min. leicht köcheln lassen und mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    4


    Die Suppe mit dem Mixstab pürieren und in einen tiefen Teller füllen. Mit Petersilie und Selleriegrün bestreut servieren.

  


  Vegetarisch, schnell & einfach, preiswert


  TOFU AUF GRÜNKOHLPÜREE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Naturtofu


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Grünkohl, 1 Apfel


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, geriebene Muskatnuss


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe, ½ TL frisch geriebener Meerrettich


  
    1


    Grünkohl waschen, putzen und in dünne Streifen schneiden. Mit der Gemüsebrühe in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze weich kochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.

  


  
    2


    Apfel waschen, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.

  


  
    3


    Grünkohl, Apfel und Meerrettich im Mixer pürieren.

  


  
    4


    Tofu in Scheiben schneiden und in einer beschichteten Pfanne von beiden Seiten braten. Den Tofu mit dem Grünkohlpüree anrichten.

  


  [image: ]


  Vegetarisch, preiswert | Foto oben


  VEGGIE-SCHASCHLIK


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Naturtofu


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (rote Paprikaschote, 1 Zwiebel, ½ Tomate)


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, Paprikapulver edelsüß


  WEITERE ZUTATEN: 2 EL Balsamicoessig, 50 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Paprikaschote waschen, putzen und in 3 cm große Stücke schneiden. Zwiebel schälen und in Spalten schneiden. Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und in kleine Würfel schneiden. Tofu in 2 cm große Würfel schneiden.

  


  
    2


    In einer heißen Pfanne ohne Fett die Tofuwürfel ca. 2–3 Min. scharf anbraten, aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

  


  
    3


    In der gleichen Pfanne Zwiebelspalten und Paprikastücke anbraten.

  


  
    4


    Auf einen Schaschlikspieß abwechselnd Paprika, Zwiebel und Tofu stecken.

  


  
    5


    Die Tomatenwürfel in der heißen Pfanne mit dem Essig 5 Min. dünsten, mit der Gemüsebrühe aufgießen und kurz aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

  


  
    6


    Die Schaschlikspieße in die Tomatensauce legen und im geschlossenen Topf nochmals 5 Min. garen.

  


  
    Tipp: Der Veggie-Schaschlik schmeckt auch sehr gut mit Zucchini, Auberginen oder Champignons.

  


  Vegetarisch, preiswert, für unterwegs, für die Familie | Foto unten


  BROKKOLI-TOFU-KÜCHLEIN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Naturtofu


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Brokkoli, 2 Scheiben Roggenvollkornknäckebrot


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Brokkoli waschen, putzen und in kleine Röschen teilen. Tofu mit der Gabel fein zerdrücken und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Knäckebrot fein zerbröseln.

  


  
    2


    Die Brokkoliröschen in einer heißen Pfanne kurz anbraten, die Gemüsebrühe zugießen und den Brokkoli bei mittlerer Hitze dünsten, bis er weich ist. Eventuell vorhandene Flüssigkeit abgießen.

  


  
    3


    Tofu und Knäckebrotbrösel unter das Gemüse mischen. Die Masse eventuell kurz ziehen lassen, bis die Brösel durchfeuchtet sind und die Masse gut bindet. Aus der Tofumasse kleine Küchlein formen und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett von beiden Seiten braten.

  




  
    REZEPTE MIT KÄSE UND JOGHURT

  


  Vegetarisch, preiswert, schnell & einfach


  PASTINAKEN-JOGHURT-SUPPE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /250 g Joghurt (3,5 %)


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Lauch, Pastinake)


  GEWÜRZE: 1 Stück Ingwer (5 cm), Salz, schwarzer Pfeffer, Paprikapulver edelsüß


  FETT: etwas Öl


  WEITERE ZUTATEN: 300 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Gemüse waschen, putzen bzw. schälen und in grobe Stücke schneiden. Den Ingwer hacken.

  


  
    2


    Lauch und Ingwer in Öl anbraten und die Pastinaken dazugeben. Das Gemüse ca. 5 Min. dünsten, mit Brühe ablöschen und weitere 10 Min. köcheln lassen.

  


  
    3


    Das Gemüse im Mixer pürieren und mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    4


    Das Gemüsepüree wieder in den Topf füllen, mit 200 g Joghurt verrühren und noch einmal erwärmen. Die Suppe abschmecken.

  


  
    5


    Vor dem Servieren den restlichen Joghurt mit Paprikapulver verrühren. Die Suppe in einen tiefen Teller füllen und mit dem Paprikajoghurt garnieren.

  


  Vegetarisch


  GEMÜSE MIT KÄSESAUCE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Ziegenkäse


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Weißkohl, Lauch, Karotten), 1 Portion /100 g frische Ananas


  GEWÜRZE: frische Kräuter, Salz, schwarzer Pfeffer, Kurkuma, 1 Prise schwarzer Sesam


  WEITERE ZUTATEN: 150 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Gemüse waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Ananas schälen, vom Strunk befreien und in kleine Stücke schneiden. Etwas Ziegenkäse beiseitestellen (als Eiweißhappen), den Rest mit der Gabel zerdrücken. Die Kräuter waschen, trocken tupfen und fein schneiden.

  


  
    2


    Die Gemüsestreifen mit der Gemüsebrühe in einen Topf geben und bissfest dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Kurkuma abschmecken.

  


  
    3


    Ananasstückchen zum Gemüse geben und einmal aufkochen. Den zerdrückten Ziegenkäse untermischen.

  


  Das Gemüse auf einem Portionsteller anrichten und mit Kräutern und Sesam bestreut servieren.


  
    Tipp: Das Gemüse kann je nach Plan ausgetauscht werden – ebenso das Obst.

  


  [image: ]


  Vegetarisch, schnell & einfach, für unterwegs | Foto oben


  EINGELEGTE KRÄUTERZUCCHINI MIT BÜFFELMOZZARELLA


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Büffelmozzarella


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Zucchini


  GEWÜRZE: Salz, je 1 Zweig Rosmarin und Thymian, 1 Knoblauchzehe, schwarzer Pfeffer


  FETT: je 1 EL Rapsöl und Olivenöl


  
    1


    Zucchini waschen, die Enden abschneiden und die Zucchini in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben leicht salzen.

  


  
    2


    Rosmarinnadeln und Thymianblättchen von Stielen streifen und im Rapsöl erhitzen. Knoblauch schälen, in dünne Scheibchen schneiden und mit den Kräutern anrösten. Zucchinischeiben dazugeben und unter häufigem Wenden etwa 5 Min. dünsten. Mit Pfeffer würzen, in eine Schüssel geben und abkühlen lassen.

  


  
    3


    Mozzarella in dünne Scheiben schneiden und vorsichtig unter die ausgekühlten Zucchinischeiben mischen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Olivenöl beträufelt servieren.

  


  Vegetarisch, preiswert, für die Familie | Foto unten


  RICOTTA-AUFLAUF (PHASE 3)


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Ricotta


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Karotten, Kürbis, Kohlrabi)


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, etwas getrockneter Majoran, frische Schnittlauchröllchen


  FETT: 1 TL Kokosfett


  
    1


    Das Gemüse waschen, putzen und mit dem Sparschäler oder auf einem Gemüsehobel in feine Streifen hobeln.

  


  
    2


    Den Backofen auf 220 °C (Ober/Unterhitze) vorheizen.

  


  
    3


    Kokosfett in einer Pfanne erhitzen, die Gemüsestreifen dazugeben und kurz anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Majoran und Schnittlauch würzen. Die Pfanne vom Herd nehmen.

  


  
    4


    Ricotta unterrühren, die Mischung in eine Auflaufform füllen und glatt streichen. Das Gemüse 7 Min. im heißen Ofen überbacken.

  


  Vegetarisch, preiswert, schnell & einfach


  FENCHEL IN SCHAFSKÄSESAUCE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Schafsfrischkäse


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Fenchel


  GEWÜRZE: 1 Stück Ingwer (2 cm), Salz, 1 Msp. gemahlener Koriander, schwarzer Pfeffer, 1 Msp. Zimtpulver


  
    1


    Den Fenchel waschen, putzen und in breite Streifen schneiden. Den Ingwer fein schneiden.

  


  
    2


    In einem heißen Topf ohne Fett den Ingwer kurz anbraten, dann den Fenchel dazugeben und mit etwas Wasser (4 –5 EL) bissfest dünsten. Leicht salzen.

  


  
    3


    In einer heißen Pfanne ohne Fett die Gewürze leicht rösten und den Schafsfrischkäse mit etwas etwas Wasser (4 –5 EL) dazugeben. Alles verrühren, vom Herd ziehen und mit Salz würzen.

  


  
    4


    Auf einem Teller den gedünsteten Fenchel anrichten und die Schafskäsesauce darüber verteilen.

  


  Preiswert, vegetarisch, für unterwegs


  AUBERGINEN-FRISCHKÄSE-DIP MIT KAROTTEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Frischkäse (Ziegen- oder Schafsfrischkäse oder Hüttenkäse)


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Aubergine und Karotte zu gleichen Teilen), 1 Scheibe Roggenvollkornbrot


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, Salz, schwarzer Pfeffer, frische Schnittlauchröllchen


  
    1


    Den Backofen auf 200 °C (Ober/Unterhitze) vorheizen.

  


  
    2


    Aubergine waschen und putzen, in etwas dickere Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Ca. 30 Min. im vorgeheizten Backofen garen.

  


  
    3


    Knoblauchzehe schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Die weichen Auberginenscheiben grob zerkleinern und zusammen mit der Knoblauchzehe und 2 EL Frischkäse im Mixer fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Dip ca. 30 Min. in den Kühlschrank stellen.

  


  
    4


    Karotte waschen und in feine Stifte schneiden.

  


  
    5


    Den restlichen Frischkäse mit Salz und Pfeffer würzen und den Schnittlauch daruntermischen.

  


  
    6


    Auf einem Teller die Karottenstifte mit Schnittlauch-Frischkäse und Auberginen-Dip anrichten. Dazu das Roggenvollkornbrot servieren.

  


  Preiswert, vegetarisch, schnell & einfach


  KOHLRABI-CARPACCIO MIT HÜTTENKÄSE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Hüttenkäse


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Kohlrabi, 1 Apfel


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, 1 EL frische Schnittlauchröllchen


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Apfelessig


  
    1


    Den Kohlrabi schälen, in dünne Scheiben hobeln und auf einem Portionsteller auslegen.

  


  
    2


    Apfel halbieren die eine Hälfte in Scheiben hobeln, die andere Hälfte würfeln. Die Apfelscheiben auf die Kohlrabischeiben legen.

  


  
    3


    Kohlrabi- und Apfelscheiben leicht salzen und mit Apfelessig beträufeln.

  


  
    4


    Den Hüttenkäse mit den Apfelwürfeln mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in die Mitte der Kohlrabi-Apfel-Scheiben setzen.

  


  
    5


    Mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.

  


  Preiswert, vegetarisch


  SAUERKRAUT-SPINAT-SUPPE MIT ZIEGENFRISCHKÄSE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Ziegenfrischkäse


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (frischer Spinat, Sauerkraut)


  GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, 1 Msp. gemahlener Kümmel, 1 EL gehackte Petersilie


  WEITERE ZUTATEN: 300 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Spinat verlesen, waschen, abtropfen lassen und etwas zerkleinern. Sauerkraut in ein Sieb geben, abtropfen lassen und klein schneiden.

  


  
    2


    Spinat und Sauerkraut mit der Gemüsebrühe in einen Topf geben, zum Kochen bringen und ca. 15–20 Min. köcheln lassen. Mit dem Mixstab pürieren und mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzen. 1 EL Frischkäse unterrühren.

  


  
    3


    Die Suppe in einem tiefen Teller anrichten. In die Mitte des Tellers den restlichen Frischkäse geben und die Suppe mit der gehackten Petersilie bestreuen.

  


  
    Tipp: Wenn es einmal schnell gehen muss, kann auch tiefgefrorener Spinat verwendet werden: ohne Auftauen zum Sauerkraut geben und mit der Brühe kochen. Frisch getoastetes Roggenvollkornbrot passt perfekt zur Sauerkraut-Spinat-Suppe.

  


  [image: ]
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  MANGOLDBLATT GEFÜLLT MIT QUARK


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Quark


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Mangold, 1 EL gehackte Zwiebel)


  GEWÜRZE: Kräutersalz, schwarzer Pfeffer, ½ TL Paprikapulver edelsüß


  WEITERE ZUTATEN: 2 EL Balsamicoessig


  
    1


    Mangoldblätter waschen, den Stiel abschneiden und die dicken Rippen herausschneiden. Die Blätter in einem Topf mit heißem Wasser ca. 3 Min. blanchieren. Herausnehmen und auf einem Küchentuch ausgebreitet abtropfen lassen.

  


  
    2


    Gehackte Zwiebel in einer heißen Pfanne kurz anbraten, Essig und 100 ml Wasser zugießen und bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. köcheln lassen. 1 EL Quark einrühren und mit Kräutersalz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Die Sauce warm stellen.

  


  
    3


    Den Quark auf den Mangoldblättern verteilen und diese einrollen.

  


  
    4


    Die Mangoldröllchen auf einem Teller anrichten und mit der Sauce übergießen.

  


  
    Tipp: Das Rezept lässt sich auch gut mit Ricotta oder Ziegenfrischkäse zubereiten.

  


  Vegetarisch, preiswert | Foto unten


  KÜRBIS UND PASTINAKE VOM BLECH MIT ZIEGENFRISCHKÄSE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Ziegenfrischkäse


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Kürbis, Pastinake)


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, ½ TL getrockneter Thymian, Salz, schwarzer Pfeffer, ½ TL getrockneter Rosmarin


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe, 2 EL Balsamicoessig, etwas Mineralwasser


  
    1


    Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Den Knoblauch mit Gemüsebrühe, Essig, Thymian, Salz und Pfeffer zu einer Marinade verrühren. Den Backofen auf 200 °C (Ober/Unterhitze) vorheizen.

  


  
    2


    Kürbis waschen, putzen, eventuell schälen und in 1–2 cm große Würfel schneiden. Pastinake waschen, schälen und in Streifen schneiden.

  


  
    3


    Gemüse auf ein Backblech legen und mit der Marinade bestreichen. Im vorgeheizten Backofen ca. 15–20 Min. backen.

  


  
    4


    In der Zwischenzeit den Ziegenfrischkäse mit etwas Mineralwasser, Salz, Pfeffer und Rosmarin verrühren und abschmecken.

  


  
    5


    Kürbis und Pastinake mit der Ziegenfrischkäse-Creme auf einem Teller anrichten.

  




  
    SHIITAKE- UND AUSTERNPILZE


    Wegen ihrer hohen biologischen Wertigkeit gelten diese beiden Pilzsorten (Shiitake und Austernpilze) für uns als Eiweiß. Faustregel: 10 Gramm getrocknete Pilze entsprechen 100 Gramm frischen Pilzen.

  


  [image: ]
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  ASIATISCHER WEISSKOHLSALAT MIT SHIITAKEPILZEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /150 g Shiitakepilze


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Weißkohl, Paprikaschote) 1 Knoblauchzehe, einige Stängel frische Kräuter (Schnittlauch, Koriander), Salz, schwarzer Pfeffer


  FETT: Öl (ab Phase 2 mit Öl)


  WEITERE ZUTATEN: Tamari (Sojasauce ohne Zucker und ohne Weizen), Apfelessig


  
    1


    Weißkohl waschen, den Strunk entfernen und den Kohl in Streifen schneiden. Paprikaschote waschen und putzen, das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Pilze putzen, Knoblauch schälen und durch eine Presse drücken.

  


  
    2


    In einem Wok oder einer großen Pfanne 3 EL Öl erhitzen (ab Phase 2 mit Öl) und den Kohl darin anbraten. Paprikastreifen, Shiitakepilze und Knoblauch zufügen und unter Wenden kurz anrösten.

  


  
    3


    Frische Kräuter waschen, trocken tupfen und fein schneiden.

  


  
    4


    Für das Dressing Salz, Pfeffer, Apfelessig, Sojasauce und frische Kräuter verrühren und mit Pfeffer kräftig abschmecken. Das Dressing mit dem Gemüse mischen und etwas durchziehen lassen.

  


  Schnell & einfach, vegetarisch, für unterwegs, für die Familie


  FENCHEL MIT AUSTERNPILZEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 140 g frische Austernpilze


  KOHLENHYDRATE: 150 g Gemüse (45 g Fenchel, je 35 g Feldsalat, Avocado, rote Paprikaschote)


  GEWÜRZE: ½ Knoblauchzehe, 1 Lorbeerblatt, 1 Zweig Thymian, Meersalz, schwarzer Pfeffer


  FETT: 2 EL natives Olivenöl


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Balsamicoessig


  
    1


    Knoblauchzehe schälen und klein schneiden. Olivenöl mit Balsamicoessig, Knoblauch, Lorbeerblatt, Thymian und Salz verrühren.

  


  
    2


    Den Fenchel waschen, putzen, in dünne Scheiben schneiden und in wenig Wasser bissfest kochen.

  


  
    3


    Die Austernpilze putzen, in Streifen schneiden und mit den warmen Fenchelscheiben in die Essigmarinade legen. Abgedeckt mindestens einige Stunden (bis zu 24 Std.) im Kühlschrank ziehen lassen.

  


  
    4


    Den Feldsalat waschen, putzen und mit dem klein geschnittenen Avocadofruchtfleisch mischen. Die Paprikaschote waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Die Pilze abtropfen lassen und auf den Salat legen.

  


  [image: ]


  Schnell & einfach, vegetarisch, für unterwegs, schmeckt kalt & warm | Foto oben


  LÖWENZAHN-GEMÜSE-SALAT MIT SHIITAKEPILZEN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 140 g Shiitakepilze


  KOHLENHYDRATE: 150 g Gemüse (½ Schalotte, je 50 g gelbe Paprikaschote, grüner Spargel, Löwenzahn)


  GEWÜRZE: etwas gehackter Estragon, Salz, schwarzer Pfeffer


  FETT: 4 EL Olivenöl, Öl zum Braten


  WEITERE ZUTATEN: 2 EL Apfelessig, etwas Dijonsenf


  
    1


    Schalotte schälen und in feine Würfel schneiden. Apfelessig, Olivenöl, Estragon, Salz und Pfeffer mischen. Die Schalottenwürfel zugeben und ziehen lassen.

  


  
    2


    Paprikaschote waschen, putzen und in Streifen schneiden. Spargel waschen, den unteren Teil schälen, harte Enden abschneiden und die Stangen schräg in schmale Stücke schneiden. Pilze putzen und klein schneiden. Löwenzahn waschen, trocken tupfen, große Blätter etwas kleiner zupfen.

  


  
    3


    Spargel und Pilze in etwas Öl bei starker Hitze 2 Min. anbraten, vom Herd ziehen und etwas abkühlen lassen.

  


  
    4


    Paprikastreifen und Löwenzahn auf einem Portionsteller anrichten, die Spargel-Pilz-Mischung darübergeben und mit dem Dressing beträufelt servieren.

  


  Vegetarisch, für die Familie | Foto unten


  FRUCHTIGER PILZSALAT MIT BROTWÜRFELN


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /150 g Austernpilze


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Feldsalat, 1 Portion / 100 g Papaya, Roggenvollkornbrot


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, Salz, schwarzer Pfeffer, 30 ml Gemüsebrühe (ca. 3 EL)


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Essig


  
    1


    Feldsalat putzen, waschen und trocken tupfen. Knoblauch schälen und fein hacken. Pilze putzen und je nach Größe halbieren. Papaya schälen, mit einem Löffel die Kerne herauslösen. Fruchtfleisch in etwas größere Würfel schneiden.

  


  
    2


    Eine Pfanne erhitzen und die Pilze mit dem Knoblauch darin scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

  


  
    3


    Das Brot in Würfel schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen und in einer beschichteten Pfanne rösten.

  


  
    4


    Pilze, Feldsalat und Papaya auf einem Teller anrichten, Essig und Gemüsebrühe mischen und den Salat damit beträufeln, leicht salzen und pfeffern. Brotwürfel über den Salat geben.

  


  Vegetarisch | Foto unten


  AUSTERNPILZE MIT PASTINAKENGEMÜSE


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /150 g Austernpilze


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Tomate, Pastinake, Lauch, 1 EL gehackte Zwiebel)


  GEWÜRZE: 1 großer Zweig frischer Rosmarin, 1 Knoblauchzehe, schwarzer Pfeffer, Chilipulver, italienische Kräuter


  WEITERE ZUTATEN: gekörnte Gemüsebrühe


  
    1


    Die Pilze putzen. Von den Austernpilzen die Stiele abschneiden und in hauchdünne Scheiben schneiden, damit sie nicht zäh werden und leichter zu verdauen sind.

  


  
    2


    Die Nadeln eines großen Rosmarinzweiges abstreifen und fein hacken. Die Tomate waschen, vom grünen Stielansatz befreien und in kleine Stücke schneiden. Die Pastinake schälen und in längliche Stifte schneiden. Den Lauch putzen, waschen und in 1 cm breite Stücke schneiden.

  


  
    3


    Eine Pfanne erhitzen, den Rosmarin und die Austernpilzkappen mit der Lamellenseite nach unten in die Pfanne geben. Mit einem kleinen Topfdeckel die Pilzkappen für ca. 20–30 Sek. fest auf den Pfannenboden pressen, damit sich die Röstaromen entwickeln können. Jetzt die Pilzkappen umdrehen und das Ganze für weitere 20–30 Sek. wiederholen.

  


  
    4


    Die Zwiebelwürfel zugeben und 30 Sek. mit in der Pfanne anrösten. Die Pastinaken hinzufügen und sofort mit 200 ml Wasser ablöschen. Mit einem Holzschaber die Röststoffe vom Pfannenboden lösen.

  


  
    5


    Mit einer guten Prise Pfeffer, etwas Chilipulver und gekörnter Brühe abschmecken.

  


  
    6


    Sobald die Flüssigkeit verkocht ist, noch einmal 200 ml hineingeben und kurz aufkochen lassen.

  




  
    SALAT IM GLAS


    Auch wenn man unterwegs ist, muss man nicht mehr auf seinen geliebten Salat verzichten. Salat im Glas ist die Lösung für die Mittags- oder Vesperpause. Praktisch und einfach kommen alle Zutaten in ein Glas – auch das Dressing. Mit dem richtigen Schichtprinzip bleiben dann auch die Zutaten schön knackig.


    Als erste Schicht bei Salat im Glas sollte man feste Lebensmittel nehmen wie z. B. Reis, Quinoa, gekochte Hülsenfrüchte oder auch Putenstreifen oder Fisch. Diese Zutaten sacken durch das Gewicht der darüberliegenden Schichten nicht in sich zusammen.


    Die nächste Schicht ist dann das Salatdressing – klassisch mit Essig und Öl oder mit Joghurt oder Tofu zubereitet.


    Auf das Salatdressing packt man dann die festen Gemüse- und Obstsorten wie z. B. Paprika, Karotten, Blumenkohl, Brokkoli, Apfel und Ananas. Kräuter, Sprossen, zarte Salatsorten wie Feldsalat, Rucola oder aber auch Spinat bilden den Abschluss, da sie schnell zusammenfallen und in Kontakt mit dem Dressing matschig werden würden.

  


  Preiswert, schnell & einfach, vegetarisch, für unterwegs, für die Familie


  ITALIENISCHER SCHICHTSALAT


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Mozzarella


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Tomate, Gurke, Eisbergsalat)


  GEWÜRZE: 1 Bund Basilikum, Meersalz, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: Balsamicoessig, 50 ml Gemüsebrühe


  
    1


    Basilikum waschen und trocken tupfen, die Blätter abzupfen. 2 Blätter in Streifen schneiden und beiseitelegen. Restliches Basilikum etwas zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und Gemüsebrühe in einen Mixbecher geben und mit dem Mixstab pürieren.

  


  
    2


    Gemüse waschen und putzen bzw. schälen. Tomate und Gurke in Scheiben schneiden, Eisbergsalat grob zerteilen. Mozzarella in Würfel schneiden.

  


  
    3


    Zuerst etwas Eisbergsalat in ein Glas geben, anschließend etwas Tomate, Gurke und Essig. Das Basilikumpüree darübergeben und mit dem Mozzarella abschließen. Das Ganze wiederholen und mit den Basilikumstreifen garnieren.

  


  Preiswert, für unterwegs, für die Familie, schmeckt kalt & warm


  HACKFLEISCHSCHICHTSALAT


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Rinderhack


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (1 TL gehackte Zwiebel, Buschbohnen, 3 entsteinte schwarze Oliven, 1 Tomate)


  GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, 1 TL gekörnte Gemüsebrühe, Salz, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: 1 EL Apfelessig


  
    1


    Knoblauchzehe schälen und hacken.

  


  
    2


    Rinderhack in einer Pfanne ohne Fett scharf anbraten, Zwiebel und Knoblauch zugeben und weitere 5 Min. braten. Mit gekörnter Gemüsebrühe würzen und auskühlen lassen.

  


  
    3


    Bohnen waschen, putzen, je nach Größe halbieren oder dritteln und in Salzwasser bissfest blanchieren. Die Bohnen in kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Danach mit Salz, Pfeffer und Essig würzen.

  


  
    4


    Oliven in Scheiben schneiden.

  


  
    5


    Die Tomate waschen, kreuzweise einritzen und kurz in kochendem Wasser blanchieren. In kaltem Wasser abschrecken, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.

  


  
    6


    Hackfleisch, Bohnen, Tomatenwürfel und Olivenscheiben abwechselnd in ein Glas schichten.

  


  [image: ]


  Für unterwegs, für die Familie, raffiniert | Foto oben


  CHAMPIGNONSALAT MIT PUTENBRUST


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /140 g Putenbrust


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Champignons, Bataviasalat, ½ Avocado), 1 Portion /100 g Mango


  GEWÜRZE: Meersalz, schwarzer Pfeffer, Koriandersamen, Currypulver, rote Pfefferbeeren


  WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe, Balsamicoessig


  
    1


    Fleisch abwaschen und trocken tupfen. In Streifen schneiden und in einer heißen Pfanne ohne Öl scharf anbraten. Salzen und pfeffern, aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen.

  


  
    2


    Champignons putzen, in Scheiben schneiden und in der Pfanne, in der das Fleisch gebraten wurde, andünsten. Bei Bedarf etwas Wasser zugeben.

  


  
    3


    Blattsalat waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke zupfen. Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und würfeln. Avocadofruchtfleisch aus der Schale lösen und in halbe Spalten schneiden.

  


  
    4


    Die Gemüsebrühe leicht erwärmen. Die Koriandersamen im Mörser zerstoßen und mit Salz, Pfeffer, Currypulver, Essig und lauwarmer Gemüsebrühe zu einem Dressing verrühren.

  


  
    5


    In ein Glas nacheinander Putenstreifen, Dressing, Champignons, Mango und Blattsalat schichten. Zum Abschluss mit roten Pfefferbeeren garnieren.

  


  Preiswert, vegetarisch, für unterwegs, für die Familie | Foto unten


  MEDITERRANER SCHICHTSALAT


  ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


  EIWEISS: 1 Portion /90 g Schafskäse


  KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (Aubergine, Spitzpaprika, Zucchini, Champignons, Fenchel)


  GEWÜRZE: 2 Knoblauchzehen, 1 Zweig frischer Rosmarin, Meersalz, schwarzer Pfeffer


  WEITERE ZUTATEN: 2 EL Balsamicoessig


  
    1


    Käse in Würfel schneiden. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Gemüse waschen, putzen und in Scheiben oder Streifen schneiden.

  


  
    2


    Das Gemüse auf einem Blech im Backofen bei 220 °C 10 Minuten oder in einer Grillschale auf dem Grill grillen. Herausnehmen und abkühlen lassen.

  


  
    3


    Die Rosmarinnadeln abstreifen und fein hacken. Knoblauch in einer heißen Pfanne ohne Fett mit dem Rosmarin anbraten und mit Essig ablöschen. Den gewürfelten Käse zugeben.

  


  
    4


    Gemüse und Käse abwechselnd in ein Glas schichten und jede Schicht mit Salz und Pfeffer würzen.

  





FESTE FEIERN MIT METABOLIC BALANCE ®


DER GEHEIMTIPP VON METABOLIC BALANCE®


Beginnen Sie Ihr Menü immer mit ein paar Nüssen wie z. B. Mandeln, Walnüssen oder Erdnüssen.





OSTERMENÜ
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Preiswert, vegetarisch, für unterwegs, für die Familie


VORSPEISE: FRÜHLINGSSALAT


ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


KOHLENHYDRATE: 1 Portion /100 g Gemüse (frische grüne Bohnen, Karotten, Kohlrabi, Eisbergsalat, Radieschen, Frühlingszwiebel), ¼ Kästchen Kresse


GEWÜRZE: Salz, 1 EL Zitronensaft


FETT: 2 EL Sonnenblumenöl



1


Die Bohnen gründlich waschen und abtropfen lassen. Die Enden abschneiden. Die Bohnen eventuell entfädeln und quer halbieren. Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die Bohnen darin etwa 10 Min. garen. Abgießen, eiskalt abschrecken und gut abtropfen lassen.





2


Karotten und Kohlrabi waschen, schälen und getrennt grob raspeln. Den Eisbergsalat putzen. Dazu die Blätter ablösen, waschen, gut trocken tupfen und feste Blattrippen entfernen. Die Radieschen waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, das Grün bis auf 5 cm entfernen. Die Zwiebel in Ringe und das verbliebene Grün in dünne Streifen schneiden.





3


Aus Zitronensaft, Zwiebelringen, Salz und Öl ein Dressing rühren. Die Kresse abschneiden und unterrühren.





4


Den Eisbergsalat auf einer Platte anrichten. Das Gemüse dekorativ darauf verteilen und mit dem Dressing beträufeln.




Preiswert, schnell & einfach, vegetarisch, für die Familie


DESSERT: MANGOEIS


ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


KOHLENHYDRATE: 1 Portion /100 g Mango


GEWÜRZE: etwas Kokosmilch, 1 Stückchen Ingwer



1


Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und in kleine Stückchen schneiden. Die Stücke auf einem Tablett nebeneinanderlegen und in die Gefriertruhe stellen.





2


Sobald sie komplett komplett gefroren sind, die gefrorenen Mangostücke mit der kalten Kokosmilch im Mixer pürieren, bis eine sämige, feine Eiscreme entsteht. (Verhältnis von Mango zu Kokosmilch ca. 3 :1).





3


Den Ingwer mit einer feinen Reibe reiben. Aus dem Ingwerfleisch mit der Hand oder mit einer Knoblauchpresse den Saft auspressen und über der Eiscreme verteilen.





4


Die Eiscreme noch einmal durchmixen und sofort genießen.




Raffiniert


HAUPTSPEISE: LAMMFILET MIT AVOCADODIP UND GRÜNEN BOHNEN


ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


EIWEISS: 1 Portion /140 g Lammfilet


KOHLENHYDRATE: 1 Portion /150 g Gemüse (grüne Bohnen, 1 Tomate, 1 TL gewürfelte Schalotten, ¼ Avocado), ½ Portion Roggenvollkornknäckebrot


GEWÜRZE: einige Stängel frische Kräuter (Rosmarin, Petersilie und Schnittlauch), 1 Knoblauchzehe, Tiefensalz, schwarzer Pfeffer


WEITERE ZUTATEN: 50 ml Gemüsebrühe



1


Lammfilet waschen, trocken tupfen und enthäuten. Bohnen waschen, die Enden abschneiden und gegebenenfalls von Fäden befreien. Tomate waschen und vom Stielansatz befreien. Kräuter waschen, trocken tupfen, Blättchen bzw. Nadeln von Petersilie und Rosmarin abzupfen und getrennt fein hacken, Schnittlauch in Röllchen schneiden. Knoblauchzehe schälen und in Scheiben schneiden.





2


Tomaten in heißem Wasser blanchieren, häuten, halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden.





3


Knäckebrot in einen Gefrierbeutel geben und mit dem Fleischklopfer zu Mehl verarbeiten. Mit etwas Wasser, Schnittlauch und Petersilie mischen.





4


Lammfilet mit etwas Wasser, Knoblauch und Rosmarin rundherum anbraten. Würzen und warm halten.





5


Bohnen in Salzwasser bissfest blanchieren und abgießen.





6


Schalottenwürfel in der Gemüsebrühe dünsten, Bohnen und Tomatenwürfel dazugeben, würzen und nochmals kurz erhitzen.





7


Avocadofruchtfleisch mit Salz und Pfeffer würzen und pürieren. Kräuter unterrühren und abschmecken.





8


Brotmasse auf das Filet streichen, das Filet auf ein Backblech legen und unter dem Backofengrill bei 220 °C ca. 3–5 Minuten überbacken.





9


Avocadodip, Bohnen und das überbackene Filet auf einem Teller anrichten.





WEIHNACHTSMENÜ
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Preiswert, schnell & einfach, vegetarisch, für die Familie


VORSPEISE: AVOCADO-APFEL-SALAT


ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


KOHLENHYDRATE: ½ Apfel, ½ Avocado


GEWÜRZE: ¼ TL Sesamsamen, Meersalz, schwarzer Pfeffer


FETT: ½ EL Olivenöl


WEITERE ZUTATEN: 1 EL Apfelessig



1


Sesam in einer trockenen Pfanne anrösten, bis er duftet.





2


Apfel waschen, vom Kerngehäuse befreien und würfeln. Das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale lösen und in Würfel schneiden.





3


Apfelessig, Meersalz, Pfeffer und Olivenöl zu einem Dressing rühren.





4


Apfel- und Avocadowürfel mit dem Dressing vermengen und die Sesamsamen darüberstreuen.




Preiswert, schnell & einfach, vegetarisch, für die Familie, raffiniert


DESSERT: GEBRATENER APFEL MIT SESAM


ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


KOHLENHYDRATE: 1 Apfel


GEWÜRZE: Vanillemark (aus ¼ ausgekratzten Vanilleschote), ¼ TL Sesamsamen


FETT: ¼ TL Kokosöl



1


Den Apfel waschen, vom Kerngehäuse befreien und in Spalten schneiden.





2


Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen, Apfelspalten zugeben, von beiden Seiten goldgelb braten und mit Vanille würzen.





3


Gebratene Apfelspalten in ein Schälchen geben und mit Sesam bestreuen.




Raffiniert, für die Familie


HAUPTGANG: ENTENBRUST MIT ROTKOHL


ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


EIWEISS: 1 Portion /140 g Entenbrust


KOHLENHYDRATE: 150 g Rotkohl


GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, Zimtpulver, 2 Wacholderbeeren, 1 Lorbeerblatt


FETT: ½ EL Rapsöl


WEITERE ZUTATEN: etwas dunkler Balsamicoessig



1


Entenbrust waschen, trocken tupfen und die Fettschicht rautenförmig einschneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Backofen auf 100 °C (Ober/Unterhitze) vorheizen.





2


Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und die Entenbrust mit der Hautseite nach unten in die Pfanne legen. Sobald sie leicht gebräunt ist, wenden und weitere 2 Min. braten. Auf einem Teller mit Alufolie bedeckt für etwa 20 Min. in den Backofen geben.





3


Rotkohl waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. In einem Topf in Rapsöl anbraten, mit Zimt, Salz, Pfeffer, mit dem Messer gequetschten Wacholderbeeren und dem Lorbeerblatt würzen und mit etwas Essig ablöschen. Etwas Wasser zugeben und zugedeckt bissfest garen.





4


Vor dem Servieren Lorbeerblatt und Wacholderbeeren aus dem Rotkohl entfernen. Die Entenbrust in Scheiben schneiden und mit dem Rotkohl anrichten.





Tipp: Dazu schmeckt Vollkornbrot.





Tipp: Gewürze wie Wacholderbeeren und Lorbeerblatt in einen Teebeutel geben und zuknoten, dann findet man sie leichter wieder.





SILVESTERMENÜ
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Preiswert, vegetarisch


VORSPEISE: ZWIEBELSUPPE


ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:


KOHLENHYDRATE: 250 g Zwiebeln


GEWÜRZE: Salz, schwarzer Pfeffer, ½ Bund Petersilie


FETT: 2 EL Butter


WEITERE ZUTATEN: 100 ml Weißwein, 1 l Rinderfond



1


Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Butter in einem Topf schmelzen lassen und die Zwiebelringe darin glasig dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen.





2


Die Zwiebeln mit dem Wein ablöschen und den Rinderfond angießen. Die Suppe etwa 20 Min. bei geringer Hitze köcheln lassen. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, von dicken Stielen befreien und fein hacken.





3


Die Suppe noch einmal abschmecken und sehr heiß mit Petersilie bestreut servieren.




Schnell & einfach, vegetarisch, raffiniert


DESSERT: PAPAYA-SEKT


ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


KOHLENHYDRATE: etwas Papaya


GEWÜRZE: 1 Prise Vanillemark (ausgekratztes Mark einer Vanilleschote)


WEITERE ZUTATEN: 150 ml Sekt



1


Papayafruchtfleisch mit dem Vanillemark im Mixer sehr fein pürieren.





2


Das Mus in ein Sektglas geben und mit Sekt auffüllen.




Preiswert, schnell & einfach, vegetarisch, für die Familie, schmeckt kalt & warm, für unterwegs


HAUPTGANG: TOFUSPIESSE


ZUTATEN FÜR 1 PORTION:


EIWEISS: 90 g Naturtofu


KOHLENHYDRATE: 150 g Gemüse (gelbe Paprikaschote, Zucchini, Champignons)


GEWÜRZE: 1 Knoblauchzehe, ½ TL getrockneter Thymian, ½ TL getrockneter Rosmarin, Salz, schwarzer Pfeffer


FETT: 1 EL Kokosöl


WEITERE ZUTATEN: 3 EL Balsamicoessig, 1 EL Wasser



1


Knoblauch schälen und durch die Knoblauchpresse drücken. Knoblauch mit Thymian, Rosmarin, Essig, Wasser, Salz und Pfeffer zu einer Marinade mischen.





2


Tofu abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Tofu mindestens 30 Min. in der Marinade einlegen.





3


Paprikaschote waschen, putzen und in Stücke schneiden. Die Paprikastücke in kochendem Wasser kurz blanchieren, in kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.





4


Die Zucchini waschen, die Enden wegschneiden und die Zucchini in Stücke schneiden. Die Champignons säubern und halbieren.





5


Tofu aus der Marinade nehmen und diese aufbewahren. Tofu, Paprika, Zucchini und Champignons abwechselnd auf Spieße stecken.





6


1 EL Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Tofuspieße darin rundherum braten. Dabei regelmäßig mit der Marinade bestreichen.






REZEPTREGISTER



Apfel mit Sesam, Gebratener


Apfel-Karotten-Salat mit Sprossen


Apfel-Zucchini-Minz-Smoothie


Auberginen-Frischkäse-Dip mit Karotten


Austernpilze mit Pastinakengemüse


Avocado-Apfel-Salat


Avocado-Salat-Wraps mit Putenbrust


Beeren-Smoothie


Bohnen mit Zucchinisauce, Braune


Brokkoli-Tofu-Küchlein


Champignonsalat mit Putenbrust


Chicorée-Orangen-Smoothie


Curry-Hähnchen mit Apfel


Curry-Tofu-Rosenkohl


Dressing


Eggs Benedict – Pochierte Eier


Ei auf Avocadocreme


Eier, Pochierte – Eggs Benedict


Entenbrust mit Rotkohl


Erdbeeraufstrich


Erdbeer-Zucchini-Smoothie


Fenchel in Schafskäsesauce


Fenchel mit Austernpilzen


Fischfilet auf Pastinaken-Karotten-Püree


Fischrouladen


Fischspieß


Frühlingssalat


Gemüse mit Käsesauce


Gemüsebrühe (flüssig)


Gemüse-Fit-Cocktail


Gemüsepfanne mit Sprossen


Gewürzpaste zur Herstellung von Gemüsebrühe


Grüne-Curry-Fischsuppe


Gurkensuppe mit Sprossen


Hackfleischschichtsalat


Hähnchen-Arrabbiata


Heilbutt auf Orangen-Fenchel-Gemüse


Joghurt, Selbstgemachter


Kalbsgulasch mit Kürbis


Karotten-Weißkohl-Salat mit Sprossen, Chinesischer


Kichererbsen-Bolognese mit Gemüsenudeln


Kidneybohnen mit Lauch


Knoblauch-Forellen, Gegrillte


Kohlrabi-Carpaccio mit Hüttenkäse


Körnermischung


Kräuterzucchini mit Büffelmozzarella, Eingelegte


Kürbis und Pastinake vom Blech mit Ziegenfrischkäse


Kürbiscurry mit Seelachs


Lamm-Aprikosen-Spieße, Marinierte


Lammfilet mit Avocadodip und grünen Bohnen


Lammfilet mit Zucchini


Lauch-Paprika-Pfanne mit Fleischbällchen


Linsen-Blumenkohl-Eintopf (Phase 2)


Linsenküchlein


Linsen-Kürbis-Eintopf (Phase 2)


Linsensalat mit Avocado-Dressing


Löwenzahn-Gemüsesalat mit Shiitakepilzen


Mandelade


Mangoeis


Mangoldblatt gefüllt mit Quark


Mango-Matcha-Joghurt


Marinade für Grillfleisch und -fisch


Mungobohnensprossen aus dem Wok, Gebratene


Natursauerteig-Roggenvollkornbrot


Œufs en cocotte


Papaya-Sekt


Paprika-Sprossen-Salat


Pastinaken-Joghurt-Suppe


Pilz-Salat mit Brotwürfeln, Fruchtiger


Puten-Sauerkraut-Gulasch mit Granatapfelkernen


Putenschnitzel mit Kürbispüree


Radicchio-Schiffchen mit herzhafter „Mandelade“


Radieschen-Rettich-Sprossen-Salat


Rehfilet mit Rotkohl


Ricotta-Auflauf (Phase 3)


Rinderfilet im Wok, Scharfes


Rinderlende mit Herbstgemüse (Phase 2)


Rindfleischtopf ungarische Art


Salat-Frühlingsrolle


Sauerkraut-Spinat-Suppe mit Ziegenfrischkäse


Schichtsalat, Italienischer


Schichtsalat, Mediterraner


Schweinebraten mit Kräuterkruste


Schweinefilet mit Frühlingsgemüse


Seeteufel mit grüner Meerrettichsauce


Seidentofu mit Orangensauce, Frischer


Sellerie-Tofu-Suppe


„Sonntagsfrühstück“ Apfel-Tiramisu


Spargel in Kräuter-Omelett, Grüner


Spargel mit Tofucreme


Spargel und Hähnchen aus dem Wok


Thunfischsteak mit Auberginen-Zucchini-Gemüse


Tofu auf Grünkohlpüree


Tofu-Rote-Bete-Tatar


Tofuspieße


Tofu-Wok mit Gemüse


Veggie-Schaschlik


Weißkohlsalat mit Shiitakepilzen, Asiatischer


Zanderfilet auf Pfifferlingen und Portulak


Zucchini-Auberginen-Gratin


Zwiebelkuchen ohne Boden


Zwiebelsuppe


SACHREGISTER


Adipositas


Adrenalin


Agavendicksaft


Ahornsirup


Aminosäuren


Amylopektin


Amylose


Antibiotika


Arthrose


Ballaststoffe


Bauchspeicheldrüse


Binge eating


Blutzucker


Body-Mass-Index (BMI)


Clean Eating


Colitis ulcerosa


Cortisol


Craving


Darmreinigung


Dextrose


Diabetes


Dysbiose


Enzyme


Erhaltungsphase (Phase 4)


Ernährungsplan


Essstörungen


Fette


Fettreduzierte Produkte


Fettsäuren


Fruchtbarkeit, gestörte


Fruchtsaft


Fruchtsirup


Fruktose


Galaktose


Gelenkerkrankungen


Gerstensirup


Ghrelin


Glukose


Glykämische Last


Glykämischer Index


Honig


Insulin


Kandiszucker


Kokosblütenzucker


Leaky-Gut-Syndrom


Leptin


Lightprodukte


Maissirup


Maisstärke


Makronährstoffe


Maltose


Malzzucker


Melasse


Melatonin


Metabolic-Balance®-Ernährungsplan


Mikrobiom


Mikronährstoffe


Mineralstoffe


Morbus Crohn


Omega-3-Fettsäuren


Omega-6-Fettsäuren


Pickwick-Syndrom


Probiotika


Reissirup


Reizdarmsyndrom


Saccharose


Säure-Basen-Haushalt


Schlaf


Schlafapnoe-Syndrom (SAS)


Schlemmertag


Sekundäre Pflanzenstoffe


Snacking


Sorbit


Spurenelemente


Stress


Transfettsäuren


Typ-2-Diabetes


Umstellungsphase, gelockerte (Phase 3)


Umstellungsphase, strenge (Phase 2)


Vitamine


Vorbereitungsphase (Phase 1)


Weißmehl


Werbung


Xylit


Zuckerindustrie


Zuckerkonsum


Zusatzstoffe
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