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NEUE STUDIEN

i : Warum Sie jetzt
Exklusives Ranking e
DIE ]00 trinken sollten!

GESUNDESTEN
LEBENSMITTEL
DER WELT

2020

Eine groBBe Experten-Jury hat
abgestimmt. Lesen Sie, welche
Superfoods Sie essen sollten,
damit Sie und lhre Familie
linger und besser leben. Nudeln,
die nicht
dick machen




@ reiS'f it

Natirlich fit mit reis-fit!

v 100% natirliche Zutaten v/ Hochwertiges EiweiB v Fiir vegane Ernéhrung geeignet v Schonend gegart

Ausgewogen, lecker, natiirlich und schnell zubereitet: Das sind die neuen Feelgood-Produkte von reis-fit.
Mit zarten Kichererbsen, Linsen oder Bohnen, kérnigen Chiasamen und feinem Quinoa, kombiniert mit viel buntem
Gemlse, zaubern Sie im Handumdrehen ein hochwertiges Mittagessen oder lhre Lieblings-Bowl! fiir den Feierabend.
Absolut natirlich und absolut lecker!

wwwreis-fit.de I e

des THW Kiel
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EDITORIAL

ZUALLERERST

Immer mehr Menschen mochten sich gestinder erndhren.
Den passenden Weg fiir sich zu finden, ist dabei gar
nicht so einfach. Es kursieren unzdhlige Methoden und
mindestens genauso viele Ansichten, welche Art des
Essens die vermeintlich beste ist. Bet EAT SMARTER
kennen wir das Fundament, das einer jeden ausgewoge-

nen Erndhrung zugrunde liegt: natiirliche Lebensmitiel.
darunter Dr. Anne Fleck

Um Ihnen die Auswahl zu erleichtern,
haben wir gemeinsam mit 45 renommierten Experten die
100 gestindesten Lebensmittel 2020 gekiirt. Diese sind die Ndhr-
stoff-Stars in jeder clever zusammengestellten Mahlzeit und
sollten regelmdifsig auf Ihrem Teller landen. Die Plcitze 100 bis 51
unseres exklusiven Rankings gibt es ab Seite 22.

Frisches Gemiise spielt eine zentrale Rolle, um reichlich Vitamine,
Mineralien und wertvolle sekunddre Pflanzenstoffe zu tanken — ein
Gliick, dass der Friihling davon eine Menge bereithdilt. AD Seite 50 finden

Sie kenackige Saisonkreationen, die Lust auf mehr machen.

Auch Gefliigelfleisch, das in Deutschland immer beliebter wird, hat es in unsere
Top 100 geschafft. Ab Seite 82 nehmen wir die Eigenschaften sowie Haltungs-
bedingungen des Federviehs genau unter die Lupe, beantworten knifflige Fragen
rund um Zubereitung und Hygiene. Aufserdem haben wir unsere Starkoche nach
thren besten Rezepten fiir Huhn, Ente und Co. gefragt (ab Seite 96).

Fiir ordentlich kulinarische Abwechslung im Alltag sorgen unsere bunten Stullen
(ab Seite 112), clevere One-Pot-Ideen (ab Seite 124) und Asia-Rezepte mit Fernweh-
garantie (ab Seite 136). Zudem zeigen wir Thnen, wie Sie sowohl Pasta als auch
dazu passende Saucen im Handumdrehen selbst herstellen

konnen (ab Seite 148) und kredenzen IThnen siifse Leckereien

Jfiir die festliche Ostertafel (ab Seite 162).

Starten Sie mit uns in die warme Jahreshdlfte und
geniefsen Sie die ersten Sonnenstrahlen zum Beispiel
mit einem frisch gepressten Selleriesaft — unser Drink
auf Seite elf bringt Ihre Lebensgeister zum Tanzen!

. iise brungen
Mit burem bemitse
wir qule Laune s (las

100 Lebensmittel, 45 Experten -
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ANZEIGE

Jetzt bis 05.04.20

teilnehmen!

Gesunde Mabhlzeit in
einem Kochvorgang

Die Schwierigkeit, alle Zutaten gleichzeitig
fertig zu haben, war gestern. Dank dem neuen
Intellisteam Dampfgarer von Morphy Richards
gelingt Ihnen das zeitgleiche Servieren ab
jetzt auf Knopfdruck — auch wenn lhre
Lebensmittel unterschiedliche Garpunkte
haben. Und das Beste daran: Alle Aromen und
Nahrstoffe bleiben enthalten. Mehr Infos auf
www.facebook.com/morphyrichardsde

Gewinnen Sie den
neuen Intellisteam
[ Dampfgarer von
Morphy Richards im
| Wert von 180 Euro.

HIER GEHT ES ZUM
GEWINNSPIEL:
www.eatsmarter.de/
morphyrichards

PRASENTIERT VON




148

Wie in Bella Italia:
Homemade Pasta

82
Das grof3e

Selbst gemachte Nudeln sind
kompliziert? Lassen Sie sich
vom Gegenteil iiberzeugen!

Kostlicher
Saisonstart

Mit Erbsen, Rhabarber
und Co. lduten wir den
Friihling ein und sorgen fiir
frischen Wind in der Kiiche.

Gefliigel-Special

Wir verraten lhnen alles, was
Sie schon immer (iber das
Federvieh wissen wollten.

96

Fitte Schlankmacher

Unsere Starkdche prasentieren
fettarmes und proteinreiches
Gefliigel in der Hauptrolle.

ADVERTORIAL

Sumply

SIMPLY V STREICHEENUSS

LECKER ANDERS - ANDERS LECKER

Du willst cinen leckeren Cheosccake, abar hitteschon chne Kase?

Dann du willst lecker anders genieflen, und das am Lebsten rein pflanzlich?
Dann haben wir genau das Richtige fur dich: Der Simply V Streichgenuss,
unsere Alternative zu Frischkase, Uberzeugt auf der ganzen Liniz - rein
pflanzlich, versteht sich!

Tauche ein in seinen kdstlichen Geschmack und verwthne dich mit seiner:
herrlichen Cremigkeit. Vielseitig ist er sowicso, denn er schmeckt natirlich
auzh pur auf Brot oder als cremige Verfeinerung von Suppen und Saucan.
Rezepte? Gibt's unter www.simply-v.de.

Simply V - einfach pflanzlich lecker
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22 Die 100 gesiindesten

Lebensmittel 2020

Das exklusive EAT SMARTER-Experten-Ranking: Entdecken
Sie in dieser Ausgabe die Platzierungen 100 bis 51 und alles
Wissenswerte rund um die jeweiligen Superfoods.

176

Fiir ein
positives Ich:
Love yourself

Sie sind unzufrieden mit
sich und threm Korper?
Wir zeigen lhnen den Weg
zu mehr Selbstliebe.

162

Ostern fiir Schleckermauler

Egal ob zum Brunch, Kaffee oder Dessert -
diese Naschereien versiien Ihr Fest.

292

82
92
122
134
172

10
50
96

12
124
136
148
162

46

176

183

18

20
74
80
90
186
190
194

INHALT

THEMEN DIESER AUSGABE
Kleine Saftkunde

Neuigkeiten aus der Wissenschaft
rund um Kaffee

Exklusives Ranking: Mit diesen 100
Powerfoods leben Sie langer

Das Wichtigste zum Thema Gefliigel
Aus dem Netz: unsere liebsten Blogger
Power aus der Pflanze: Hanfsamen

So gesund ist der wiirzige Schnittlauch

Was Sie liber Cashewkerne
wissen sollten

REZEPTE

Rezeptfinder

Vitalisierender Gemiisesaft

So frisch schmeckt der Friihling

Huhn, Pute, Ente: federleichte
Interpretationen der Starkdche

Leichte Stullen zum Verlieben
Kiichenquickie: One-Pot-Gerichte
Einmal Asien und zuriick

Smartes Pasta- und Saucenvergniigen
SiiBes fiir die Ostertafel

LIVE SMARTER

NEU: Natiirlich besser... fiir mich -
Reizdarm

Mit Body Positivity zu einem guten
Korpergefiihl

10 Expertentipps: So stdrken Sie Ihr
Selbstbewusstsein

RUBRIKEN
Saisonkalender
Kolumne: der Fitness-Doktor

Cornelia Polettos Kochschule:
Parmesan

Smart & nachhaltig

EAT SMARTER empfiehlt: Aufstriche
Starke Stiicke

Produkt- und Branchennews
Buchtipps

Impressum

Vorschau

* Das sind unsere Titelthemen
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FRUHLING

66 Erbsen-Bohnen-
Risotto mit Hdhnchen

68 Lammbkoteletts mit
Rhabarber-Chutney

70 Kohlrabisalat
mit Linsen

STARKOCHE

Radieschen und Okra

BUNTE
STULLEN

114 Shrimps-Lachs-
Sandwich

121 SiiBkartoffel-Toast
mit Hummus

6 WWW.EATSMARTER.DE

64 SiiBkartoffel-Gnoc-
chi mit Krduter-Pesto

66 Makrelen mit Rha-
barber und Zwiebeln

68 Rhabarber-Feta-
Salat mit Pekanniissen

70 Forellenfilets
mit Krauterkruste

98 Edamame-Salat
mit Huhn und Fenchel

106 Hahnchen orienta-
lisch mit Linsengemtise

AUS DIESEM HEFT

64 Kalte Romana-
Krauter-Suppe

67 Lammballchen mit
Knoblauchjoghurt

69 Md&hrensuppe
mit Physalis

71 Gerstensalat mit
Erbsen und Mozzarella

98 Knusprige Enten-
brust mit Honig-Glasur

107 Putenschnitzel
mit Rosmarinkruste

114 Sandwich mit Schinken, Kdse und Radieschen

121 Erbsen-
EiweiB-Stullen

121 Friihlings-

Cloudbread

65 Spinat-Ricotta-Kl6Bchen

71 Curry-Hahnchen-
brust auf Taboulé

101 Hdhnchenschenkel
mit Mojo rojo

108 Chickenwings
mit Apfel-Chutney

117 Roggenbrot mit
Avocado und Brokkolini

119 Pitabrote mit
Gemiise

ONE POT

72 Gebratener Brokkoli
mit Puylinsen

102 Erbsensiippchen
mit Hilhnchen-Wan-Tans

110 Curry in a Hurry

118 Hahnchen-
Mango-Toast

120 Sushi-Sandwich mit
eingelegtem Gemiise

126 Huhn-
Couscous-Topf

65 Flammkuchen mit
Friihlingskrautern

67 Radieschensalat mit
Ricotta-Krauter-Nocken

69 Mdhren-Zucchini-
Tarte

72 Brokkoli-Pfann-
kuchen mit Pilzen

103 Chickenballs
mit Linsencurry

118 Mohrennudel-
Sandwich mit Tofu

120 Hiittenkase-Auf-
strich auf Vollkornbrot

126 Teriyaki-Lachs
mit Gemiise



130 Fisch-Curry 131 Eintopf mit Lamm
mit Mango und Auberginen

128 Mexikanischer Reis-
Hack-Topf mit Avocado

129 Chili con Carne mit
schwarzen Bohnen

ASIA-KUCHE

133 Bérlauch-Erbsen-
Risotto mit Ziegenkdse

133 Pasta mit Lachs 133 Quinoasalat

mit Apfel

142 Paneer mit 142 Ingwer-Rindfleisch
Sesam und Mango mit Nudeln

138 GerOsteter
Kurkuma-Blumenkohl

140 Kichererbsenkiich-
lein auf Rucolasalat

145 Raita mit
Granatapfel

145 Sommerrollen-
Bowl mit Gurkensalat

144 Teriyaki-Aubergi- 144 Paneer-Spinat-
nen mit Radieschen Curry

155 Glutenfreie Nudeln 155 Rote Linsennudeln

mit Krdutern

150 Vollkorn-Tagliatelle

152 Schleifennudeln 153 Ravioli mit Ricotta- 158 Tomaten- 159 Zucchini-

aus Dinkel Nuss-Fillung Mohren-Sauce Zitronen-Sauce
SUSSE
OSTERN

164 Orangen-
Zitronen-Tarte

168 Zitronen-Cupcakes 168 Mohren-Pancakes

171 Bananen-Avocado-
Nicecream

170 Kokos-Beeren-
Pannacotta

164 Rhabarber-Tarte

REZEPT
FINDER

132 Geflligel-Couscous-
Pfanne mit Spinat

132 Mac ’n’ Cheese

138 Ramennudelsuppe

SMARTE
KOCHSCHULE

145 Vegane Wan Tans

158 Pistazien-
Rucola-Pesto

158 Gorgonzola-Spinat-
Sauce mit Chili

159 Orientalisches 159 Avocado-Pesto

Kichererbsen-Ragu

167 Tartelettes mit
Frischkdse-Creme

166 Frucht-Kokos-
Schnitten

170 Stracciatella-Chia-
Pudding mit Pistazien

169 Carrotcake mit
Nissen und Frischkase

171 Limetten-
Minz-Creme

171 Joghurt-Pannacotta
mit Rhabarber

~
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SAISON
KALENDER

TOP 10 IM MARZ UND APRIL

Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen und milderen Temperaturen wird auch die Auswahl an frischem Obst und Gemiise
wieder gréBer. Der Friihling bringt Ihnen diese Leckereien, die fiir mehr Farbkleckse auf lhrem Teller sorgen:

Barlauch

Dank seiner antibakteriellen Wirkung :

kann der Waldknoblauch Erkdltungen Er liebt mich, er liebt mich nicht - die hiibsche Pflanze kann

bekdmpfen sowie Fieber und Husten lindern. noch mehr sein als ein Orakel fiir Verliebte. So macht sie sich als

Ein feines Risotto mit Barlauch finden Sie auf Seite 135. : Hingucker-Zutat auf einem bunten Salat besonders schon.

Kresse
: Das wiirzige Griin

Der Friihlingsbote ist eine Quelle fiir Folsdure, sorgt das ganze Jahr
die an der Blutbildung beteiligt ist. Kombinieren tiber fiir eine Extraportion Vitamin C
Sie ihn mit einem leichten Dressing aus Joghurt, und pusht so das Immunsystem. Ab Seite 112 gibt es
Zitronensaft und Krdutern wie Dill oder Thymian. kostliche Stullenrezepte mit dem aromatischen Kraut.

Pak Choi Pastinaken

Bis Mitte April kdnnen Sie die tolle

Der knackige Kohl enthdlt zellschiitzende Wurzel genieBen. Durch dtherische
sekundére Pflanzenstoffe und kann somit Ole ist sie leicht verdaulich
helfen, den Alterungsprozess zu verzdgern. und schont den Magen.

Radieschen

Als nussige Heilpflanze punktet er

mit wertvollen Omega-3-Fett- Fiir den pikanten Geschmack sind Senféle ver-
sduren. Sie reinigen das Blut :antwortlich, die den Zuckerstoffwechsel regulieren. Da-
und hemmen Entziindungen. - durch beeinflussen die Knollen den Insulinspiegel positiv.
S inat Zwiebeln
p : Der schwefelhaltigen Saure Isoalliin haben
Die zarten Blatter des griinen wir die Trdnen beim Schneiden zu verdan-
Gemlises unterstiitzen den Kdrper auf ken. Damit die Augen trocken bleiben,
sanfte Weise beim Entwéassern. Grund feuchten Sie Brett, Messer sowie
dafiir ist der Mineralstoff Kalium. Zwiebel vor der Verarbeitung an.

8 WWW.EATSMARTER.DE
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DRINK

DES MONATS

VITALISIERENDER

FUR DEN FRUHLINGSSTART

Sie mochten IThrem Korper etwas Gutes tun und neue Energie tanken? Mit unserem

frisch gepressten Gemiisesaft liegen Sie im griinen Bereich. Seine Inhaltsstoffe

unterstiitzen die Arbeit der Entgiftungsorgane und sorgen fiir prall gefiillte Zellen.

So saftig und so nahrhaft:

Greenies: In Lebensmitteln wie Sellerie,

Gurke und Krautern steckt jede Menge Chloro-
phyll. Dieser Pflanzenfarbstoff besitzt einen
blutreinigenden Effekt und pusht sowohl Zell-
neubildung wie Zellregeneration.

8 Stangen Staudensellerie
1 Salatgurke

2 griine Apfel

1> Bund Petersilie (10 g)
Saft von 2 Limetten

Zellschrubber: Atherische Ole und sekundi-
re Pflanzenstoffe wirken entgiftend, entwdssernd
und antioxidativ. Damit wird jeder Schluck zur
Frischekur fiir den Kdrper.

Durstloscher: Rund 97 Prozent Wasser ist
in Gurke enthalten. Daher kann sie helfen, den
Fliissigkeitshaushalt im K&rper auszugleichen
und Giftstoffe auszuschwemmen.

Basenreich: Mineralstoffe wie Kalium,
Magnesium, Calcium und Phosphor bringen
den Sdure-Basen-Haushalt ins Lot und balan-
cieren eine Ubersduerung im Kérper aus.
Zudem kdnnen die Mineralien strapazierte
Nerven beruhigen.

Hier finden Sie weitere Ideen fiir frisch gepresste Sifte:

2 Selleriestangen putzen, waschen, langs halbie-
ren und als Dekoration beiseitelegen. Restliche
Selleriestangen, Gurke und Apfel putzen, waschen
und in Stiicke schneiden. Petersilie waschen und
trocken schiitteln.

Sellerie-, Gurken-, Apfelstiicke und Petersilie
in einem Entsafter entsaften. Mit Limettensaft
mischen.

Saft in 4 Glaser fiillen und mit den beiseitege-
legten Selleriestangen servieren.

Sie haben keinen Entsafter? Dann piirieren
Sie alle Zutaten mit 300-400 ml Wasser und
bereiten daraus einen cremigen Smoothie zu.

EATSMARTER | MARZ 2020 1



WISSEN

SAFT

KLEINER BLICK INS SAFTREGAL

So bunt das Angebot an Obst und Gemdise, so bunt auch die Auswahl an daraus gewonnenen Saften im Supermarkt.
Doch qualitativ gibt es wesentliche Unterschiede, die es zu kennen lohnt. Wir kldren auf liber die saftige Vielfalt.

12

Huer stecken
100 Prozent Frucht drn!

FRISCHSAFT
Do it yourself: Je nach Sorte braucht es fiir
einen Liter etwa zwei Kilogramm Friichte -
und natiirlich eine geeignete Saftpresse.
Mit dem Trinken unbehandelter Frisch-
séfte sollten Sie sich aber nicht zu viel
Zeit lassen. Nach wenigen Stunden schon

gehen Vitamine und Nahrstoffe verloren.

FRUCHTSAFT AUS
FRUCHTSAFTKONZENTRAT
Das im Ursprungsland gewonnene Kon-
zentrat wird im Abfiillland mit Wasser riick-
verdiinnt, zuvor isolierte Aromen wieder hin-
zugefiigt. Beim sogenannten Rekonstituieren
sind Zucker und andere SiiBungsmittel tabu.
Diese Art der Herstellung bringt einen grofen
Vorteil mit sich: Geringere Transportkosten fiih-
ren zu niedrigeren Verkaufspreisen im Handel.

DIREKTSAFT (GEKUHLT & UNGEKUHLT)
Nach der Pressung im Ursprungsland erfolgt die
Haltbarmachung durch Pasteurisation. Dabei werden
kuhlpflichtige Direktsafte auf etwa 70 Grad Celsius
erhitzt, ungekiihlte auf 80 bis 85. Damit sind Letztere
langer haltbar, wertvolle Vitamine und reichlich
Fruchtgeschmack haben aber beide zu bieten.

PURER DIREKTSAFT (MUTTERSAFT)

Er entsteht aus der ersten Pressung, natiirliche Trub-
stoffe werden nicht oder nur zu geringen Teilen heraus-
gefiltert. Tipp: GenieBen Sie die geschmacksintensiven
Safte aus sdurereichen Friichten wie Cranberry und
Holunder am besten mit Wasser verlangert.

WWW.EATSMARTER.DE

FRUCHTNEKTAR

Die Fruchtsafte beziehungsweise das Mark sehr sdure-
oder fruchtfleischhaltiger Obstsorten werden mit Wasser,
Zucker oder Honig kombiniert. Je nach Art muss der
Mindestfruchtgehalt bei 25 bis 50 Prozent liegen.

Farb- und Konservierungsstoffe bleiben drauBen.

FRUCHTSAFTGETRANK FRUCHTSCHORLE

In Sachen Fruchtgehalt bilden sie Neben Wasser flieBen hier
mit mindestens sechs bis 30 Pro- 25 bis 50 Prozent Frucht in
zent das Schlusslicht. Hauptbe- die kohlensdurehaltigen Er-
standteil ist Trink- oder Mineral- frischungsgetranke. Mitunter
wasser, hinzu kommen natiirliche finden auch Aromen und
Fruchtaromen und Zucker. Zucker Verwendung. Im

Supermarkt seit Jahren ihr
prominentester Vertreter:
spritzige Apfelsaftschorle.

GEMUSESAFT

Wer kennt ihn nicht, Tomatensaft, der vielen Gemiise-Lovern nir-
gends besser zu schmecken scheint als im Flieger. Dieser und weitere
Séfte aus zum Beispiel MOhren oder Roter Bete sind unverdiinnte,
unvergorene oder milchsauer vergorene Produkte, geschmacklich
abgerundet mit Krdutern, Salz, Zucker oder sonstigen Gewdirzen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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KAFFEE
WISSEN

FRISCHES AUS DER FORSCHUNG
RUND UM DEN WACHMACHER

Die einen kommen ohne Kaffee morgens nicht in die Génge, die anderen genieBen ihre erste Tasse in der Biirokiiche
mit den Kollegen und wieder andere kdmpfen mit ihm gegen das aufkommende Nachmittagstief an. Erfahren Sie, welche
gesundheitlichen Vorziige das HeiBgetrank Nummer eins neben einem Energieschub noch zu bieten hat.

Bestimmte Darmhormone kdnnen fiir
eine Diabetes-Typ-2-Erkrankung
mitverantwortlich sein. Wahrend sie
normalerweise bei gesunden Menschen
fiir die Freisetzung von Insulin sorgen, ist die
Wirkung bei Tragern eines speziellen Gens ein-
geschrankt. Das Deutsche Institut fiir Erndhrungs-
forschung Potsdam-Rehbriicke deckte auf, dass
Kaffee die Ausschiittung wieder stimulieren soll.
Somit kann er das Risiko fiir einen Ausbruch der
Krankheit um circa sieben Prozent senken.

=» Kann Kaffeekonsum die Entstehung von Krebs be-
glinstigen? Das wollte die Internationale Agentur fiir
Krebsforschung in Lyon herausfinden. Der Verdacht
wurde nicht bestdtigt. Im Gegenteil: Wer regelmaBig
zu Kaffee greift, senkt das Risiko fiir die Entstehung
von Tumoren an der Leber und Gebarmutter.

=¥ Trinken Sie das schwarze Gold allerdings zu heif3,
steigt die Gefahr, an Speiserdhrenkrebs zu erkranken.
Fiir den Genuss mit Gesundeffekt lassen Sie das Getrank
im Becher lieber fiinf Minuten abkiihlen.

=» Die Wahrscheinlichkeit, Alzheimer zu entwickeln, kann
mit dem Schliirfen einer Tasse Kaffee vermindert werden.
Verantwortlich dafiir sollen Verbindungen sein, die beim
Rosten der Bohnen entstehen. Sie kdnnen die Produktion
giftiger EiweiBablagerungen im Gehirn hemmen, die
typisch fiir diese Krankheit sind. Ein Team des Krembil
Research Institutes in Toronto stellte zudem fest,

dass der Effekt umso groBer ist, je langer

die Bohnen gerdstet wurden.

=>» Auch bei Parkinson weist Kaffee
eine schiitzende Wirkung auf, indem
er bestimmte Rezeptoren im Hirn
blockiert. Schadliche Proteinklum-
pen kdnnen sich nicht anlagern und
es sterben weniger Gehirnzellen ab.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (7), ISTOCK.COM



\ Laut einer Metaanalyse der Qingdao University

. in China kann Kaffee dabei helfen, der Entste-

hung von Depressionen vorzubeugen. Dazu

wurden die Daten von elf Beobachtungsstudien

' ausgewertet. Es zeigte sich, dass sowohl Kaf-

fee als auch das enthaltene Koffein zu einem

¥ niedrigeren Erkrankungsrisiko fiihren. Italieni-
sche und polnische Forscher kamen zu dem-
selben positiven Ergebnis.

Drei Tassen Kaffee am Tag trinken und
langer leben: Zu diesem Schluss kam
das Expertenteam vom Imperial
College in London. Im Rahmen
einer europdischen Langzeit-
studie erhoben sie die Gesund-
heitsdaten von mehr als einer
halben Million Manner und Frau-
en. Dabei verglichen sie die Wer-
te von Kaffee- und Nichtkaffeetrin-
kern. Probanden mit einem hohen
Konsum hatten eine mindestens
sieben Prozent geringere Wahr-
scheinlichkeit, innerhalb des Beob-
achtungszeitraums zu sterben.

Der Wachmacher kann Sie beim Abnehmen
unterstiitzen - so das Resultat der Studie eines
Forscherteams von der Universitdt in Hannover.
Die Kaffeetrinker hatten einen niedrigeren
Body-Mass-Index (BMI) und konnten ihr Ge-
wicht besser halten als die Vergleichsgruppe.
Verantwortlich fiir den Schlankeffekt soll das
Koffein sein, das dem Korper zu einem hoheren
Energieverbrauch und einer gesteigerten
Fettverbrennung verhelfen soll.

EATSMARTER | MARZ 2020 15



EXPERTEN
KOLUMNE

LAUFTIPPS FUR EINSTEIGER

Der Friihling ist der Startschuss schlechthin fiir die ndchste Laufsaison. Im Gegensatz zu anderen Sportarten
konnen Sie hier ohne viel Equipment direkt loslegen - und so Ihrer Gesundheit im Nu etwas Gutes tun. Ich erklare
Ilhnen, warum auch Sie dieses Jahr die Laufschuhe schniiren und worauf Sie als Neuling achten sollten.

oggen macht gliicklich - wussten Sie

das? Denn dabei werden die Stress-

hormone Cortisol und Adrenalin
reduziert und die Produktion der Gliicks-
hormone angekurbelt. AuBerdem trainiert
es unseren Herzmuskel und senkt gleich-
zeitig das Risiko fiir Bluthochdruck, einen
zu hohen Cholesterinspiegel sowie Arterio-
sklerose. Auch fiir die Optik hat der Sport
Vorziige: Die beanspruchte Muskulatur
wird durchs Joggen straffer und kraftiger.

W[&@ » Sle selllen nur so
sehnell Wu@m}eﬁx sein, dass
ZLhnen die Pusle nicht mﬁe/aff

Prof. Dr. Ingo Frobdse

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

Als ehemaliger Sprinter fallen mir beson-
ders die ambitionierten Neueinsteiger auf,
fiir die es ein Triumph ist, mich und meine
Frau zu iiberholen. Dabei ist laufen fiir uns
schon lange kein Wettkampf mehr: Wir ge-
nieBen die entspannte gemeinsame Runde
nach Feierabend als Plus an Bewegung
und um den Kopf freizubekommen. Bleiben
Sie also gelassen, wenn Sie nicht der
Schnellste sind. Wer mit dem Laufen gera-
de beginnt, sollte es ohnehin langsam
angehen lassen, vor allem SpaB ha-
ben und sich niemals liberfordert
fiihlen. Bei Ubergewicht und ab
35 Jahren lassen Sie zudem vor-
her von lhrem Arzt mégliche
gesundheitliche Risiken aus-
schlieBen. Zum Einstieg eig-
net sich Intervalltraining am
besten. Das heiBt, Sie wech-
seln vom langsamen Joggen
ins Walken und andersherum.

Noch mehr hilfreiche Infos und Kniffe fiir den Laufeinstieg finden Sie hier:
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Starten Sie mit drei Minuten Belastungs-
und vier Minuten Erholungsphase. Extra-
tipp: Atmen Sie Uber vier Schritte ein und
drei Schritte wieder aus. Das garantiert
einen gleichmaBigen Atemrhythmus. Fiir
federleichtes Abrollen investieren Sie in
einen guten Laufschuh, er ist Ihr wichtigs-
ter Begleiter. Machen Sie hierzu eine Lauf-
bandanalyse, lassen Sie sich beraten und
testen Sie verschiedene Modelle. Am bes-
ten gehen Sie abends auf Laufschuhsuche:
Durch die Belastung des Tages schwillt der
FuB leicht an und wird breiter, genauso wie
auch beim Joggen. So driickt der Schuh
spdter nicht. Und was hilft, um den inneren
Schweinehund auch nach der Anfangs-
euphorie in Schach zu halten? Die groBte
Motivation: die gesundheitlichen Vorteile!

0¥ Fam »Wmé@&ufém,
Aonehmen eder gur %’éw%
des 21 mmm%:&m: ~ regel-
méfiges Lanfen bann die
/as&qcé[scéa wnd, /wéysi:cé@ Ge-
sundhedl /mcéénﬁf% verbessern.

Machen Sie es sich auBerdem so einfach wie
moglich: Wahlen Sie eine Laufstrecke direkt
vor der Haustiir und legen Sie los, bevor Sie
es sich bequem machen. Weihen Sie Familie
und Freunde in Ihr Vorhaben ein oder su-
chen Sie sich Gleichgesinnte. Der Sport wird
Korper und Seele guttun und Ihnen eine Ex-
traportion Lebensqualitdt bescheren!

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK, ISTOCK.COM
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POLETTOS
KOCHSCHULE

EIN KASE WIE KEIN ANDERER

Bei Parmesan gerate ich ins Schwarmen: Er gehdrt zu meinen absoluten Favoriten unter

o o
o) )
NELp pOLE

WIE GESUND IST PARMESAN?

Durch die sehr lange Reifung ist mein

Lieblingskase laktosefrei, sodass ihn

auch Personen mit einer Milchzuckerun-

vertraglichkeit problemlos verzehren
kdnnen. Da er eine groBe Portion
Calcium liefert sowie Vitamin D,
das die Aufnahme des Calciums
fordert, ist Parmesan der perfekte

Unterstiitzer stabiler Knochen.

- -
- i
- ~
s (N

UMAMI-NOTE ~ p
Der Hartkase steuert eine
unvergleichliche Umami-Note
bei, die Speisen fantastisch
abrundet. Hervorgerufen wird
das wiirzige Aroma durch Glu-
taminsdure, die mitun-
ter auch in Oliven,
Sardellen und
getrockneten
Tomaten
vorkommt.

HEISSHUNGER-KILLER

Mein persodnliches Wundermittel:
ein Stiickchen Parmesan. Zwar
‘ ist Kdse kein Kalorien-Leichtge-
: wicht, aber schon ein kleines
: bisschen davon ladsst sich ganz
I bewusst genieBen. Die Mischung
: aus salzig, stiB und umami
: bleibt lange am Gaumen und
i befriedigt so Snack-Geliste.
|
N
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den Lebensmitteln. Lassen auch Sie sich von den Vorziigen des Italieners verzaubern.

VERWENDUNG IN
DER KUCHE

Ich benutze den

Wiirzstar nicht nur,

um Pasta oder Ri-

sotto zu verfeinern.
Salzig-nussige Par-
mesanspane bilden

den idealen Kontrast

zu Gegrilltem. In Salaten
kann der Hartkadse sogar

das Salz ersetzen, sodass die
Blatter nicht so schnell zusammenfallen.

-

. "~ GUNSTIGER
DOPPELGANGER

Grana Padano, der im
Kiihlregal meist neben
dem echten Parmigia-
no Reggiano liegt,
wird gern als Ersatz fiir
das teurere Original
genutzt. Wahrend der
intensivere Parmesan
mindestens zwolf Mo-
nate reifen muss, darf
Grana Padano schon
nach neun Monaten

in den Handel.

¥

Fin Laib st bis zu
30L{(LilngxaMM schwer

@ Entdecken Sie raffinierte Parmesan-Rezepte: www.eatsmarter.de/parmesan

FOTOS: WWW.STUDIOLASSEN.DE, ISTOCK.COM, SHUTTERSTOCK (2)
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ANZEIGE

Gemeinsam mit Saupiquet hat EAT SMARTER das beste Thunfischrezept
gesucht. Uberzeugt hat die Kreation von Michael K. aus Neuss.

Asia-Bowl mit Thunfisch-Wasabi-
Ballchen und Miso-Dressing

mit Saupiquet Thunfisch-Filets in Olivenol

ZUTATEN FUR 4 BOWLS (A 750 ML):

FUR DIE THUNFISCH-WASABI-BALLCHEN:

1 Dose Saupiquet Thunfisch-Filets in Olivenol
(185 g; Abtropfgewicht 130 g), 30 g Paniermehl,
100 g Frischkase (0,2 % Fett), 1 TL Limettensaft,
20 g frischer Ingwer, 2-3 TL Wasabipaste
(japanischer Meerrettich), 50 g Sesam unge-
schilt, Salz

FUR DAS MISO-DRESSING:

3 EL Sojasauce, 2 TL Misopaste, 3-4 TL brauner
Rohrzucker, 1 EL Limettensaft, 4 EL neutrales OL,
4 EL Wasser

FUR DIE ROHKOST UND DEN NATURREIS:

500 g Naturreis (gekocht), 500 g weif3er Rettich
(mild), 400 g Mdhren, 2 groBere Tomaten,

2 Avocados, etwas Limettensaft

1 Sesam in einer Pfanne ohne Fett kurz anrdsten.
Auf einen Teller geben. Ingwer schalen und fein
reiben. Thunfisch zusammen mit dem Olivendl in
eine Schiissel geben und mit einer Gabel etwas zer-
kleinern. Paniermehl, Frischkase, geriebenen
Ingwer und Limettensaft hinzufiigen. Alles gut ver-
mischen. Mit Wasabipaste und Salz abschmecken.
Aus der Masse von Hand 12 Kugeln formen. Diese

in dem Sesam walzen, bis der Sesam die gesamte
Kugeloberflache bedeckt.

2 Alle Zutaten fiir das Miso-Dressing in ein
hoheres GefaB geben und mit dem Schneebesen
gut vermischen. Die Misopaste sollte sich
komplett aufgeldst haben.

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
|
1
3 Rettich und Mdhren schélen, mit Wasser ab- :
waschen und trocken tupfen. Rettich in diinne :
Scheiben schneiden. Mohren fein raspeln. Von ]
den Tomaten das Griin entfernen und Tomaten :
in Scheiben schneiden. Avocados halbieren, die 1
Kerne entfernen, Fruchtfleisch aus der Schale he- 1
ben und in Scheiben schneiden. Die Scheiben mit :
etwas Limettensaft betrdaufeln. Nun alle Zutaten 1
farblich passend nebeneinander auf die 4 Bowls :
verteilen. Mit dem Miso-Dressing betrdufeln und 1
je 3 Thunfisch-Wasabi-Ballchen obenauf legen. N

EXKLUSIVER

| REZEPT-
WETTBEWERB

-

Echter italienischer Geschmack fiir zu Hause

Schon probiert? Neben dem Klassiker von
Saupiquet machen auch die neuen Pro-
duktvarianten in Premium-0Olivendl

selbst einfache Rezepte zu etwas Be-
sonderem: zarte Thunfisch-Filets mit
Zitrone und schwarzem Pfeffer, mit
italienischem Chili oder in der Va-

riante Leicht mit etwas nativem

Olivendl extra.

Mehr Informationen finden Sie
auf www.saupiquet.de

Weitere Rezepte und Informationen: www.eatsmarter.de/thunfisch




SMART &
NACHHALTIG

NACHHALTIG PUTZEN

Im Haushaltsschrank stapeln sich die Flaschen - fiir jede Oberflache ein anderes Reinigungsmittel. Doch das muss
nicht sein: Lesen Sie, wie Sie die Kiiche mit natiirlichen, aber wirksamen Helfern blitzsauber halten kénnen.

Warum sind herkommliche
Putzmiitel ungiinstiy?

Tenside,

Duft-

stoffe. Konservie-

rungsstoffe

antibakteriellen
Mitteln

Eine gute Alternative bieten 6kologische
Produkte, denn sie kommen ohne Farb-,
Duft- und Konservierungsstoffe aus. Die
verwendeten Tenside sind zudem auf
Basis von nachwachsendem Pflanzendl.

Wer professionell
pulzt, hat nach
20 Jahren die Lunge
eunes Rauchers, der
tiglich eme Schach-
tel Zigaretten

konsumiert

ZUBEREITUNG:

sich komplett aufgeldst hat.
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1 Das Wasser zum Kochen bringen.

2 Die Kernseife mit einer Reibe fein raspeln
und in das heifBe Wasser einriihren, bis sie

SMARTE KUCHENHELFER

Sparen Sie sich die Chemiekeule, denn auch herkbmmliche Haus-
mittel sorgen fiir makellosen Glanz und schiitzen zudem die Natur.

Soda

Das Pulver ist eine
tolle Geheimwaffe
bei Eingebranntem.
Einfach einen Esslof-
fel davon in den Topf
oder die Pfanne ge-
ben, zwei Finger breit
Wasser auffiillen,
aufkochen, vom Herd
nehmen, etwa eine
Stunde einwirken
lassen und abspiilen.

Iitronensaure

Natron

Zwei Essloffel Natron, je ein Schuss Wasser
und Essig: Fertig ist eine nachhaltige und
preiswerte Losung, um das Ceranfeld von
Schmutz und fettigen Flecken zu befreien.

Backpulver

Mit Wasser vermischt
entfernt es verkrustete
Stellen im Backofen.
Die Paste kurz einwei-
chen lassen und mit
einem feuchten Tuch
abwischen.

Ein bis zwei Teel6ffel verdiinnt mit Wasser

machen leidigen Kalkablagerungen im
Wasserkocher, im Geschirrspiiler, in der
Kaffeemaschine oder auf der Kiichen-
armatur schonend den Garaus.

Do it yourself: Spiilmuttel

ZUTATEN (FUR 500 ML): 1 TL Natron, 20 g Kernseife, 450 ml Wasser

Essig

Seine Sdure totet
Bakterien, was

100 Milliliter Essig
plus 200 Milliliter
Wasser zum prakti-
schen Reiniger fiir
den Kiihlschrank
macht. Der beif3en-
de Geruch verfliegt
im Handumdrehen.

3 AnschlieBend das Natron hinzugeben.

4 Wer mag, gibt noch ein paar Tropfen dtherische
Ole fiir den Duft hinzu.

5 Das selbst gemachte Spiili abkiihlen lassen und in

einen leeren Seifenspender oder eine Flasche fiillen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (3), PR (5)



Auf diese Nachhalligkeitssiegel sollten Sie achten

A.l.S.E. DER BLAUE ENGEL ECOCERT EUROBLUME NATURE CARE PRODUCT
Wasch- und Reinigungs- Produkte mit dem Dieses Logo zeichnet Als internationales Befindet sich dieses
mittel, die dieses Kenn- Umweltzeichen der Bio- und Naturkosmetik Gtesiegel ist es auf Symbol auf einem
zeichen tragen, enthal- Bundesregierung wer- sowie 6kologische Artikeln mit geringer Haushaltsmittel, besteht

ten keine gefdhrlichen den in Gewdssern fast Wasch- und Reinigungs- Schadstoffbelastung es aus moglichst natur-
Inhaltsstoffe. vollstandig abgebaut. mittel aus. zu finden. belassenen Stoffen.

220000 Tornen

Haushalsreiniger
werden in Deutsch-

‘l wischen Sie Eingebranntes land pro Jahr
und fettige Flecken immer direkt weg. verbraucht

z Kaufen Sie Reinigungskonzentrate.

3 mit einer Saugglocke

4 Viel hilft viel? Nicht bei Spiilmittel.

@ Wie Sie Plastik in der Kiiche vermeiden und dadurch die Umwelt entlasten kdnnen, lesen Sie unter www.eatsmarter.de/wenigerpla-
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DEUTSCHLANDS GROSSTE ERNAHRUNGSJURY

Das sind die
100 gesiindesten
Lebensmuitel

2020

Vor sechs Jahren hat EAT SMARTER erstmals
eine Liste mit den 100 gesiindesten Lebensmitteln
veroffentlicht. Seitdem hat sich vieles getan:
Darum haben wir 45 Experten gefragt, welche Foods
aus ihrer Sicht heute die besten der Welt sind.
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Deutschlands griBte Ermahrungsjury

Wir vertrauen bei unserer taglichen Arbeit auf die Stimmen der renommiertesten und bekanntesten

Experten in den Bereichen Erndhrung, Gesundheit und Sport. Gemeinsam verfolgen wir ein Ziel: lhnen dabei

zu helfen, mithilfe von kdstlich-smartem Essen langer, fitter und gliicklicher zu leben.

DR. ANNE FLECK

Fachdrztin fiir Innere Medi-

zin, Pravention und Erndh-
rungsmedizin, Autorin

NIELS SCHULZ-RUHTENBERG

Arzt, Erndhrungsmediziner,

Kursanbieter fiir Stress-
management

DR. BIRGIT SCHILLING-MASSMANN

Facharztin flir Allgemeinmedizin
mit Zusatzausbildung Erndhrungs-

medizin und Lymphologie

LYNN HOEFER

Ganzheitliche Erndhrungs-
beraterin, Bloggerin,
Autorin
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DR. MATTHIAS RIEDL

Facharzt fiir Innere Medizin

und Erndhrungsmedizin,
Diabetologe, Autor

DR. PETRA BRACHT

Arztin fiir Allgemeinmedizin

und Naturheilverfahren,

Schmerzspezialistin, Autorin

JOHANN LAFER

Osterreichischer Koch,
Fernsehkoch, Unter-
nehmer, Autor

DR. MICHAEL DESPEGHEL

Sportwissenschaftler,
Lehrbeauftragter fiir Ge-
sundheitsverhalten, Autor

DR. ALEXA IWAN
Erndhrungswissenschaft-
lerin, Kochin, TV-Modera-

torin, Autorin

ROLAND LIEBSCHER-BRACHT

Schmerzspezialist,
Kampfkunst-Experte
(WingTsun), Autor

DR. SILJA SCHAFER

Fachérztin fiir Allgemein- und

Innere Medizin, Teil der
Erndhrungs-Docs im NDR

DR. SLAVEN STEKOVIC

Molekularbiologe, Spezia-
list in Langlebigkeits- und
Alternsforschung, Autor

PROF. DR. THOMAS KURSCHEID

Facharzt fiir Allgemein-,

Sport-, Erndhrungsmedizin und

Naturheilverfahren, Autor

ULRIKE GONDER

Okotrophologin, Wissen-
schaftsjournalistin, Auto-
rin, Referentin, Dozentin

DR. FRANZISKA RUBIN

Arztin, TV-Moderatorin,
Medizinjournalistin,
Autorin

ADAEZE WOLF

Ganzheitliche Erndhrungs-
beraterin, Health & Life
Coachin, Bloggerin, Autorin

MONIKA BISCHOFF

Diplom-Okotrophologin,
DGE-zertifizierte Erndh-
rungsberaterin

PROF. DR. HANS HAUNER

Professor fiir Erndhrungs-
medizin, Internist, Endo-
krinologe, Diabetologe

DR. TORSTEN SCHRODER

Erndhrungsmediziner mit
Schwerpunkt personali-
sierte Erndhrung

DR. WIEBKE ELSNER

Erndhrungswissenschaftlerin,
Unternehmensberaterin
Health Care, Speakerin

FOTOS: DR. ANNE FLECK, ANDREAS SIEBLER, MARC FRANKENHAUSER, V. KURSCHEID, CLAUDIA REHM, KATHARINA WERNER (2), MARITA STEUERNAGEL, WIESBADEN, ASTRID ECKERT & ANDREAS HEDDERGOTT / TU MUENCHEN, PETER HONNEMANN,
CLAUDIA TIMMANN, MICHAEL WULFING, CLAUDIA GODKE, DESPEGHEL&PARTNER, LUKAS BECK, MARIA SCHIFFER, ALEXANDRA KLENKE-STRUVE / UNIVERSITAT ZU LUBECK, DAGMAR VON CRAMM, GULLIVER THEIS, SOZIALSTIFTUNG BAMBERG, ISRAELI-

TISCHES KRANKENHAUS (2), SILVIU GUIMAN, DANIELA PONATH FOTOGRAFIE, STEFAN HONING, AMANDA DAHMS, FELIX MATTHIES, CAITLIN COLLINS, LIYA GELDMAN FUR TRE TORRI VERLAG, DECKBAR.DE, FOTOGRAFIE MAGDALENA KRUSE, PRIVAT (13)



PROF. DR. MARTIN SMOLLICH

Fachapotheker fiir Klinische
Pharmazie, Spezialist fiir
Pharmakonutrition

DR. VIOLA ANDRESEN

Dozentin, Spezialistin fiir
Palliativ- und Erndhrungs-
medizin

DENNIS HEIDER

Erndhrungstherapeut,
Didtassistent und
Diabetesberater

DR. ANDREA FLEMMER
Diplom-Biologin,
Erndhrungswissen-
schaftlerin, Autorin

HANNAH FREY

Gesundheitswissenschaft-
lerin, Erndhrungsexpertin,
Bloggerin, Autorin

DAGMAR VON CRAMM

Erndhrungswissenschaft-
lerin, Food-Journalistin,
Autorin

KARSTEN SOBOTTKA

Erndhrungswissenschaftler,
Personal Trainer, Referent
fiir Fitness und Erndhrung

DR. BERND-MICHAEL SCHOLZ

Facharzt fiir Innere Medizin,
Diabetologe der Arztekammer
Hamburg, Hypertensiologe

DR. CARSTEN LEKUTAT

Facharzt fiir Allgemein-
medizin, Sportarzt, Fern-
sehmediziner, Autor

NATHALIE GLEITMAN

Bloggerin mit dem Schwer-
punkt Unvertraglichkeiten,
Autorin

ACHIM SAM

Erndhrungswissen-
schaftler, Autor und TV-
Erndhrungsexperte

UTE HANTELMANN
Diplom-Okotrophologin, Vorsit-
zende der Zentrale fiir Ernédh-
rungsberatung e. V. Hamburg

SABRINA SUE DANIELS
Erndhrungscoachin (IHK),
Fotografin, Food-Stylistin,

Bloggerin, Autorin

DENISE SCHUSTER

Food-Fotografin und

-Stylistin, Bloggerin,
Autorin

DR. JENS KROGER

Facharzt fiir Innere
Medizin und Diabetologie,
Diabetesforscher

DR. URSULA MANUNZIO

Sport- und Erndhrungsme-
dizinerin, Leiterin Sportkar-
diologische Ambulanz Bonn

PROF. DR. DANIEL KONIG
Facharzt fiir Innere Medi-
zin, Kardiologie, Sport- und
Erndhrungsmedizin

CHRISTOPHER CRELL

TV- und Eventkoch, Restau-
rantbetreiber mit Nebrodi-
Schweinezucht auf Sizilien

ARLOW PIENIAK

Bewegungstherapeut,
Experte fiir Krpertypen,
Personal Trainer, Autor

JESSICA HOFFMANN
Didtassistentin,
FachauBendienst Klinische
Erndhrung

PROF. DR. JOST LANGHORST

Facharzt fiir Innere Medizin,
Gastroenterologie, Naturheil-
kunde und Psychotherapie

KATHARINA BRANDT

Didtassistentin, Kochin,
Finalistin bei ,,Die Kiichen-
schlachtim zDF

ANNEGRET HEDINGER-DODEN

Diatassistentin fiir
stationdre oder ambulante
Erndhrungsberatung

DR. KATHRIN VERGIN

Food- und Erndhrungscoachin,
Expertin fiir emotionales Essen
und Binge Eating, Autorin

TINA HILDEBRANDT

Didtassistentin, DGE-
zertifizierte Erndhrungs-
beraterin, Bloggerin
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it Unterstiitzung unserer

haben wir sie

gekiirt: die 100 geslindesten
Lebensmittel 2020. Dabei ging es nicht
darum, zu beweisen, ob nun eine Gurke
oder eine Zucchini besser ist - sondern
die Lebensmittel zu finden, die bei uns
allen zukiinftig 6fter auf dem Teller
landen sollten. Denn wer sich mit Er-
nahrung beschéftigt, kann leicht den
Eindruck bekommen, dass einzelne
Empfehlungen nicht lange Bestand ha-
ben. Ob Cholesterin, Fett oder Kohlen-
hydrate oder Lebensmittel wie Eier,
Butter und Kaffee - vieles wurde mal
als schadlich abgetan und dann wieder
nicht. Das kann folglich Unsicherheit
und Frustration auslosen. Warum kon-
nen wir moderne Medikamente herstel-
len und ihre Wirksamkeit beweisen,
doch die Frage, ob wir besser fettarm
oder kohlenhydratarm essen sollten,
nur unzureichend beantworten?

Forschung par excellence

Eine der zuverlissigsten Methoden, um
zu priifen, wie Stoffe im Korper wirken,
ist die Interventionsstudie. Dabei gibt
es mindestens eine Testgruppe, die ei-
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Das Auswahlverfahren der 100 Lebensmuitel

Gemeinsam mit 45 namhaften Profis aus verschiedenen Fachbereichen
haben wir ein umfassendes Ranking bestehend aus 100 Healthfoods zusam-
mengestellt, zu denen wir alle ofter greifen sollten. Auf den folgenden Seiten
finden Sie die Platze 100 bis 51 - den Rest gibt es in der ndchsten Ausgabe.

bitte, auf Seite 28 geht es los!

Rl e

nen bestimmten Stoff bekommt, mei-
stens in Form von Tabletten, und eine
Kontrollgruppe, die ihn nicht erhilt.
Die hohe Aussagekraft wird durch ver-
schiedene Mafinahmen gewihrleistet:
Es wird ein Placebo eingesetzt — die
Kontrollgruppe bekommt nicht einfach
gar keine Tablette, sondern stattdessen
eine, die keinen Wirkstoff enthélt.
Zudem wird randomisiert, der Zufall
entscheidet also, welcher Gruppe die
Teilnehmer angehoren. Und es wird
doppelt verblindet: Weder die Forscher
noch die Probanden wissen, wer das
Placebo einnimmt und wer den echten
Wirkstoff. Anhand je nach Studienziel
passender Messparameter, darunter et-
wa Blutwerte oder Tests zur Leistungs-
fahigkeit, 14sst sich so nach einem fest-
gelegten Zeitraum ermitteln, ob der
Teststoff Veranderungen herbeigefiihrt
hat. Sofern diese placebokontrollierte,
randomisierte und doppelblinde Inter-
ventionsstudie mit einer ausreichend
grofden Personenzahl durchgefiihrt
wird, die sich fiir das Ziel der Untersu-
chung eignet, garantiert das ein recht
standhaftes Ergebnis.

Saftige Probleme

Im Gegensatz zur Medikamentenfor-
schung haben es die Erndhrungswissen-

Jeder Experte hat uns 20 Foods genannt, die seiner
Ansicht nach in solch einer Aufzdhlung nicht fehlen
diirfen. In der Redaktion haben wir die Antworten
ausgewertet und daraus eine exklusive Liste erstellt.
On top versorgen wir Sie mit vielen spannenden
Facts und niitzlichen Infos. Einmal umblattern

schaften schwer, solch konkrete Resul-
tate zu erzielen. In der Praxis haben
wir es eben mit ganzen Lebensmitteln
zu tun und nicht mit einzelnen Wirk-
stoffen. Es ist zwar moglich, Ndhrstoffe
isoliert in Tablettenform einzunehmen,
der Effekt kann aber ein ganz anderer
sein, wenn wir sie in dem Wirkstoff-
gefiige Lebensmittel verzehren. Mit
ganzen Apfeln, Eiern oder Fischfilets
ist zumindest eine Verblindung nicht
machbar - die Teilnehmer merken, was
sie zu sich nehmen, und die Ergebnisse
konnen durch ihre Einstellung beein-
flusst werden. Es ist aber auch eine Fra-
ge des Geldes. 1000 Leute zu finden, die
sich iiber einen lingeren Zeitraum nach
bestimmten Anweisungen ernidhren,

sie zu begleiten und zu kontrollieren,
ist nun mal recht kostenintensiv.

Viele Ansatze, wenige Beweise

Als Kompromiss kommen in der Ernih-
rungsforschung haufig Beobachtungs-
studien zum Einsatz. Dabei werden
Daten von unbeeinflusst lebenden Men-
schen erhoben - einmal zu Beginn und
dann wieder nach 15, 20 oder 30 Jah-
ren. Diese Studien basieren meist auf
Befragungen iiber das Essverhalten im
letzten Jahr. Dazu werden Fragebogen
mit vorgegebenen Portionsgrofien ver-
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schiedener Lebensmittel zum Ankreu-
zen verwendet. Jahre spéter stellen die
Forscher dann einen Bezug zu Todesfil-
len und Erkrankungen der Probanden
her. Doch die Zusammenhinge, die sich
aus diesen Statistiken ergeben, sind al-
les andere als Beweise. Die Befragungen
an sich sind fehleranfillig, da die Teil-
nehmer sich nicht genau erinnern oder
bewusst beschonigen. Und der oben ge-
nannte Bezug geht auch davon aus, dass
sich die Menschen die nachfolgenden
15, 20 oder 30 Jahre gleich erndhrt ha-
ben. Zwar eignen sich diese Daten, um
erste Ideen zu bekommen, in welche
Richtung weiter geforscht werden
sollte, diirfen aber nicht ursichlich
interpretiert werden.

Gut essen geht trotzdem

Wihrend es also sehr schwer ist, die
perfekten Ndhrwertempfehlungen fiir
alle zu formulieren, ldsst sich eines sehr
wohl sagen: Es gibt eine Reihe von Le-
bensmitteln, die unserem Korper viele
Inhaltsstoffe liefern, die ihm guttun.
Darum geht der Trend in der Ernih-
rungsberatung dahin, lebensmittelba-
sierte Empfehlungen zu geben, statt
eine bestimmte Nihrstoffverteilung
vorzuschreiben. Und da kommt unser
Top-100-Ranking doch genau richtig! m

Appetit bekommen? Bei
Pinterest gibt es Rezepte mit den
50 Lebensmitteln dieser Ausgabe.

@ App 6ffnen und auf @ tippen,

um den PIN-Code zu scannen.
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100. FENCHEL

Bei Bauchkrdmpfen und Darmproblemen
ist die Knolle ein echtes Wundermittel,
da sie 4therische Ole wie Anethol, Fen-
chon und Menthol enthélt. Diese wirken
Magen-Darm-Beschwerden wie Ubelkeit
und Krampfen entgegen. Auch bei Er-
krankungen der Bronchien oder einer
Blasenentziindung ist das mediterrane
Gemiise die richtige Wahl, weil die
atherischen Ole Bakterien abtéten

und Entzlindungsprozesse
einddmmen. Fenchel darf
natiirlich auch dann auf
Ihrem Teller landen,
wenn Sie kerngesund
sind, denn neben
wertvollen Vitalstoffen
liberzeugt er mit
seinem typischen,
frischen Anis-
geschmack.

97. APRIKOSE

Naschen fiir die Schénheit? Das ist mit siiBen Apri-
kosen moglich. Ihr Provitamin A sowie Vitamin E
bewahren unsere Haut vor gefdhrlicher UV-Strahlung
und verleihen uns einen natiirlich-frischen Teint.
Die Antioxidantien aus der Frucht schiitzen vor freien
Radikalen und kénnen so Alterungsprozesse im Kor-
per verlangsamen - das gilt auch fiir die Entstehung
erster Faltchen. Damit bilden die Steinfriichte
eine smarte Alternative zu SiiBigkeiten.
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99. Kiwl

Ihr hoher Vitamin-C-Gehalt macht die griinen
Friichtchen zu einer wahren Wohltat fiir die
Abwehrkrafte. Was viele nicht wissen:

Dieser Mikrondhrstoff kommt uns auch in an-
gespannten Momenten zugute. Denn Vitamin C
reduziert den Spiegel des Stresshormons
Cortisol im Blut und macht es uns so leichter,
schwierige Situationen entspannt durchzuste-
hen. Da sind Kiwis mit 44 Milligramm Vitamin C
pro 100 Gramm als Nervennahrung vor Priifun-
gen oder anderen Alltagsherausforderungen
eine geniale Wahl. Dann heif3t es nur noch:
auspacken, aufschneiden, losloffeln!

98. ZUCCHINI

Tun Sie lhren Augen etwas Gutes! Durch den Verzehr des lang-
lichen Kiirbisses kann das Risiko fiir altersbedingte Augener-
krankungen reduziert werden. Dafiir verantwortlich sind zwei
Antioxidantien, Lutein und Zeaxanthin, die in Zucchini und
anderen griinen Gemisesorten zu finden sind. Zusatzlich kann,
ahnlich wie bei Karotten, das ebenfalls enthaltene Beta-Carotin
die Sehkraft bei schlechten Lichtverhéltnissen verbessern.

96. SPARGEL

Werdende Miitter sollten die kurze Saison des Stan-
gengemises ausnutzen, weil Spargel eine gute
Quelle fiir Folsaure ist. Dieses Vitamin fordert die
Zellerneuerung sowie Blutbildung und ist daher fiir
die Entwicklung des Ungeborenen unverzichtbar.
Ubrigens: WeiBer Spargel wichst unter einer licht-
dichten Plane heran, wahrend griiner Spargel an
die Sonne darf und dadurch seine Farbe bekommt.
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95. GURKE

Neben Blattsalaten steht der Griinling unangefochten an der Spitze des Schlankgemiises,
denn weniger Fett und Kalorien sind nur schwer méglich. Gurken bestehen zu 97 Prozent aus
Wasser und sind daher super dafiir geeignet, die taglich empfohlene Fliissigkeitsmenge zu
erreichen. Ob in der Pausenbox des Kindes, als schnelle Gemiiseportion zum Kasebrot oder
einfach pur auf die Hand, Gurke ist ruckzuck verzehrfertig und geht einfach immer. Da das
Gemiise auBerdem sehr wenige Kohlenhydrate enthilt, ist es perfekt fiir die Low-Carb-Kiiche
geeignet. Ob Suppe, Salat oder sogar Nudeln - wenn Sie nach einem gesunden Sattmacher
mit wenigen Kalorien, aber viel Volumen suchen, haben Sie ihn jetzt gefunden.
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94. KURBISKERNE

Die leckeren Winzlinge empfehlen sich insbesondere fiir gesund-
heitsbewusste Mdnner. Den Beschwerden durch eine Blasen-
schwéche oder ProstatavergroBerung konnen die Phytosterine
der Kerne ndmlich Einhalt gebieten. Zudem sind sie ein natiirli-
cher Geheimtipp fiir die Familienplanung, weil ein Zinkmangel die
Ursache fiir inaktive Spermien bei Mannern sein kann. Wie prak-
tisch, dass Kiirbiskerne eine hervorragende Zinkquelle sind und
zugleich die Qualitit des Spermas verbessern. Ubrigens profitie-
ren auch Frauen von Zink, denn es ist fiir die Wundheilung sowie
fiir schdne Haut und Haare von Bedeutung.

WWW.EATSMARTER.DE
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93. LAUCH

Wer eine Gemiisesuppe kochen méchte, kommt um

die weiB-griinen Stangen als festen Bestandteil von
Suppengriin wohl nicht herum. Gut so, denn Lauch wird
unter anderem als sanftes und natiirliches Mittel zur Ent-
wasserung geschatzt. Er hat eine harntreibende Wirkung,
hilft den Nieren bei der Entsorgung von Giftstoffen und
beugt unangenehmen Nierensteinen vor - Detoxing pur.

92. ANANAS

Die Tropenfrucht ist eine richtige
Geheimwaffe: Dank Vitaminen
und Mineralstoffen stadrkt Ananas
nicht nur das Immunsystem,
fordert die Verdauung und lin-
dert Gelenkentziindungen, son-
dern beugt sogar Muskelkater
vor. Das liegt am Enzym Brome-
lain, das dabei helfen kann, die
Schaden am Muskel durch eine
Uberanstrengung schneller zu
reparieren. Dadurch werden
Entziindungen um das Muskelge-
webe herum reduziert und die
Muskelkraft aufrecht erhalten.

91. BUTTER

Zart schmelzend verfeinert sie sowohl herzhafte
Pfannengerichte als auch siiBe Speisen wie Kuchen
oder Kekse - Butter hat einen festen Platz auf

dem Speiseplan vieler Deutscher. Da kommen

die gesundheitlichen Vorteile des Speisefettes

ganz gelegen, denn es liefert die fettldslichen
Vitamine A, D, E und K. Die beste Wahl ist Bio-

oder Weidebutter: Durch die Verwendung der

Milch grasgefiitterter Kiihe ist ihr Anteil an mehr-
fach ungesdttigten, herzschiitzenden Fettsduren hoher.

89. HANFSAMEN
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90. GRANATAPFEL

Die rote Frucht wird nicht um-
sonst als Superfood bezeich-
net. Allen voran ist der hohe
Gehalt an Polyphenolen her-
vorzuheben. Diese sekundaren
Pflanzenstoffe wirken als Anti-
oxidantien, sie schiitzen also
die Korperzellen vor Schaden
durch freie Radikale. Ubri-
gens: Um ans Innere des Gra-
natapfels zu kommen, 6ffnen
Sie die Frucht in einer mit kal-
tem Wasser gefiillten Schiis-
sel. Dann kénnen Sie die Kerne
spritzfrei aus der
Schale l6sen.

Schon Buddha schwérte auf die Kraftpakete: Hanfsamen gehdren
nicht nur zu den Nahrungsmitteln mit dem hdchsten Proteingehalt,
sondern liefern zudem reichlich Vitamin B,. Dieses ist ein wichtiger
Bestandteil von Enzymen des Energiestoffwechsels. Da wir Vitamin B,
nicht speichern kdnnen, ist eine regelmaBige Zufuhr ndtig.
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88. FLOHSAMEN-
SCHALEN

Wenn die Verdauung

mal streikt, etwa bei Ver-

stopfungen, stellen Flohsa-

menschalen ein wirksames

Hausmittel dar. Sie bringen viele l8sliche Ballast-
stoffe mit, die mehr als das 40-fache an Wasser
binden kénnen. Die Quellstoffe bilden eine Art
Gel, welches das Stuhlvolumen erh6ht und die
Darmtdtigkeit anregt. Gleichzeitig sorgen die
Fasern dafiir, dass der Stuhl weicher und gleit-
fahiger wird. Wichtig: Nehmen Sie unbedingt
ausreichend Fliissigkeit zu sich, da sich die Be-
schwerden sonst noch verschlimmern kénnen.

85. OLIVEN

Milchsdurebakterien helfen bei
der Haltbarmachung der aroma-
tischen Friichte, fordern aber
auch das Wohlbefinden von
Magen und Darm. Beim Kauf von
schwarzen Oliven lohnt sich ein
Blick auf das Etikett. Wahrend
die echte Version durch langes
Reifen am Baum ihre Farbe
erhilt, werden griine Oliven

oft eingefdrbt angeboten.

Tipp: Kaufen Sie schwarze
Oliven mit Stein- dabei handelt
es sich meist um das Original.

32 WWW.EATSMARTER.DE

87. SESAMSAMEN

Pflanzlicher Knochenstérker gesucht? Dann
sollten Sie sich Sesamsamen ab sofort 6fter
schmecken lassen. Die kernigen Minis punkten
mit viel Calcium und Phosphor - beide Mineral-
stoffe sind wichtige Bestandteile des Kno-
chengewebes. Aber nicht nur als ganze
Samen macht Sesam als Topping fiir Salate,
Suppen, Mislis und Co. eine gute Figur. Auch
in Form von aromatischem Mus (Tahini) ist
er in der Kiiche vielseitig einsetzbar. So

ist die Paste unter anderem eine der A\
Hauptzutaten des beliebten Kicher- ="\
erbsenaufstrichs Hummus.
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86. PISTAZIEN

Harte Schale, knackiger Kern! Wenn der kleine Hunger ruft, sind die
Niisse ein idealer Snack fiir zwischendurch - auch fiir Abnehmwillige.
Zwar sind Pistazien kalorienreich, machen aber aufgrund ihres hohen
Ballaststoff- und EiweiBgehalts lange satt und kdnnen somit eine Didt
durchaus unterstiitzen. Wer zum Friihstiick gern Miisli oder Porridge
isst, kann gehackte Pistazien als Topping verwenden: Das sorgt nicht
nur fiir einen extra Crunch, sondern

beugt auBerdem HeiB-

hunger vor.

84. CHILI

Ihre anregende Wirkung hat die feurige Schote dem
Scharfstoff Capsaicin zu verdanken. Damit bringt sie
den gesamten Stoffwechsel in Schwung und lasst den
Darm sowie die Fettverbrennung auf Hochtouren ar-
beiten. Nicht zuletzt wird durch die kleinen Schmerz-
reize auf der Zunge die Ausschiittung korpereigener
Gliickshormone ausgeldst - hot macht happy!
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83. SUSSKARTOFFEL

Die orangefarbene Knolle ist wortwdrtlich eine
Herzensangelegenheit! Das reichlich enthaltene
Kalium unterstiitzt sowohl den Flissigkeitshaus-
halt im Korper als auch die Muskelfunktion. So
vermindert eine ausreichende Zufuhr des Mine-
ralstoffs das Risiko fiir Schlaganfalle und Herz-
rhythmusstorungen. Gleichzeitig wird einem zu
hohen Blutdruck sowie Muskelkrdmpfen vorge-
beugt. Bereits mit einer Portion von 200 Gramm
SiiBkartoffel decken Sie den Tagesbedarf an
Kalium schon zu einem Viertel.



82. POMELO

Bittere Lebensmittel mag nicht jeder, dabei kdnnen sie so gesund sein.

Die Pomelo schmeckt nur leicht herb und punktet dafiir zum Beispiel mit
dem Bitterstoff Naringin. Er beeinflusst bestimmte EiweiBe im Stoffwechsel
so, dass die Leber bevorzugt Fettsduren abbaut, die dadurch nicht auf den
Hiften landen. Gleichzeitig fungieren Bitterstoffe als Appetitziigler, be-

kdampfen siiBe Gelliste und begrenzen folglich die liber den Tag aufgenom-
mene Energiemenge. Die sduerliche Frucht schmeckt pur, aber auch super
in Salaten, im Miisli oder in frisch gepressten Saften. Entfernen Sie bei der
Pomelo vor dem Verzehr sowohl die dicke Schale als auch - im Gegensatz zu
anderen Zitrusfriichten - die weiBlichen Trennhaute. Sie sind zdh und bitter,
aber zum Gliick recht einfach von dem kostlichen Fruchtfleisch zu l6sen.
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81. SAUERKRAUT

Der vergorene Kohl ist vollgepackt mit Vitalstoffen - ein tolles
Lebensmittel, um die Vitaminspeicher wieder zu fiillen. Beson-
ders fiir Vegetarier und Veganer ist Sauerkraut ideal geeignet:
Es ist das einzige pflanzliche Produkt, welches das sonst nur
in tierischen Lebensmitteln vorkommende Vitamin B, liefert.
Fir die Blutbildung und Zellteilung sowie die optimale Funk-
tion unseres Nervensystems ist dieser Stoff unverzichtbar.

80. QUARK

Fitness-Junkies aufgepasst! Quark ist in der mageren
Variante nicht nur das perfekte Didt-Lebensmittel - mit
stolzen 14 Gramm Eiweif3 pro 100 Gramm unterstiitzt er
auch zuverldssig den Muskelaufbau. Eine ausreichende
Proteinzufuhr sorgt auBerdem dafiir, dass der Kdrper
bei einem Kaloriendefizit ordentlich lastiges Fett abbaut
und nicht die hart erarbeitete Muskelmasse.

79. MEERRETTICH

Die scharfe Wurzel ist der Immun-Booster schlechthin. Ihre Senféle
78 SPROSSEN unterstiitzen das Immunsystem bei der Abwehr von Erkaltungsviren
Ob in einem Salat oder auf einem belegten Brot: Die und bekdmpfen Infekte. Insbesondere Entziindungen im Rachenbe-
Einsatzmdglichkeiten der Keimlinge sind vielfaltig. Damit reich sowie Harnwegsinfektionen kann Meerrettich mit seiner antibio-
verleihen Sie Gerichten im Nu einen zusitzlichen Nihr- tischen Wirkung aufhalten. Tipp: Am besten frisch reiben und rasch

stoffkick. Die Minis versorgen unseren verwenden - so bleiben moglichst viele wertvolle Stoffe erhalten.

Korper etwa mit Vitamin B,. Es
wird bendtigt, um Nahrstoffe
wie Kohlenhydrate zu
verstoffwechseln und in

Energie umzuwandeln -

und sorgt so dafiir, dass

Gehirn und Muskeln immer genii-
gend Power zur Verfligung steht.

77. RADICCHIO

Ganz schdn herb, dieses kleine Kerlchen. Dafiir verantwortlich ist der Bitter-
stoff Intybin, der beispielsweise die Bauchspeicheldriise und Gallenblase
anregt und damit den gesamten Verdauungsapparat in Gang halt - getreu der
alten Volksweisheit ,Was bitter im Mund, ist dem Magen gesund®. So vorteilhaft
die Bitterstoffe flir unsere Gesundheit auch sind, Fakt ist: Nicht jeder findet
Gefallen daran, diese Abneigung ist uns angeboren. Darum ist es gut zu wissen,
dass im Strunk und in den dicken weiBen Blattrippen am meisten Intybin steckt;
diese einfach entfernen und dem puren Genuss steht nichts mehr im Wege.
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76. BUCHWEIZEN

Dank einer beachtlichen Menge Eiwei3 macht

sich das Pseudogetreide ideal in der Sportlerer-
ndahrung. Da es kein Gluten beinhaltet, kdnnen
auch Menschen mit einer Unvertréglichkeit beherzt
zugreifen. Dank Vitamin E und Kieselsdure schiitzen
die Kernchen zudem die Zellen und sorgen ganz
nebenbei fiir eine strahlend schone Haut.

/5. ORANGE

Obwohl das Filetieren der

Frucht eine beliebte Zube-

reitungsmethode ist, sollten

Sie die weiBen Hautchen

besser dranlassen: In ihnen 1

steckt besonders viel im- 74 GEH'UGE[
munstirkendes Vitamin C. GroBe Mengen Fett und
Schon zwei Exemplare der Kohlenhydrate suchen

saftigen Zitrusfrucht decken Sie in dem kalorienarmen
den Tagesbedarf an diesem Fleisch vergebens. Dafiir ist in Gefliigel, zum Beispiel
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Vitalstoff, der neben den Hiihnerbrust, umso mehr Eiweif3 mit einer hohen bio-
kérpereigenen Abwehrkrif- logischen Wertigkeit enthalten. Das bedeutet, dass
ten auch die Wundheilung es vom Korper besonders gut aufgenommen und in
verbessert sowie die Stress- eigene Proteine umgebaut werden kann. Gefliigel
resistenz erhdht. ist auBerdem reich an Vitamin B;, das bei allen

Stoffwechselvorgdangen im K&rper sowie bei der
Zellteilung eine wichtige Rolle spielt.

3. FORELLE

Ob Regenbogen-, Bach- oder Lachsforelle - alle Arten

liefern mehrfach ungesittigte Omega-3-Fettsduren und

bieten daher eine ganze Reihe positiver Effekte auf unsere

Gesundheit. Die wertvollen Fettsduren beugen GefaBver-

engungen vor, kdnnen den Cholesterinspiegel senken und

schiitzen so das Herz-Kreislauf-System. Sogar beim Ab-

nehmen kann der Fisch unterstiitzen. Der Grund: Seine

Omega-3-Fettsduren kurbeln den Fettstoffwechsel an. 72 ZIMT

Die aromatische Rinde ist mehr als ein Must-have fiir die Backstube.
Ihre dtherischen Ole sind eine Allzweckwaffe gegen Appetitlosigkeit,
Vollegefiihl, Blahungen und Magen-Darm-Krampfe. Zudem ist das
Gewdirz fiir Diabetiker interessant: Zimt-Extrakte sollen die Insulin-
ausschiittung der Bauchspeicheldriise anregen sowie die Zucker-
und Fettwerte im Blut senken. Fiir den therapeutischen Einsatz ist
die Studienlage zwar noch nicht ausreichend, eine Prise Zimt im Jo-
ghurt, Porridge oder Milchreis ist aber auf jeden Fall eine gute Idee.
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1. KURBIS

Die groBten aller Beeren besitzen einen hohen Kaliumge-
halt und wirken sich deshalb positiv auf die Blasen- und
Nierentatigkeit aus. Dadurch entwéssert der Mineralstoff
unseren Korper auf eine natiirliche und sanfte Art. In
Deutschland kommen die dekorativen Feldfrlichte von
September bis November direkt vom Freiland. Da die
Gartenschénheiten aber liber mehrere Monate gelagert
werden kénnen, ist der Genuss auch im Friithjahr noch
problemlos moglich. Der beliebte Hokkaido-Kiirbis ist
sogar fast ganzjahrig im Supermarkt erhiltlich.



70. CHIASAMEN

Seit 2013 diirfen die exotischen Minis in Deutschland offi-
ziell verkauft werden und feiern seitdem einen ungebro-
chenen Hype. Nicht ganz unbegriindet, denn: Wer etwa
einen Essloffel Chiasamen (entspricht 15 Gramm) in sei-
nen morgendlichen Smoothie oder Joghurt riihrt, deckt
bereits knapp 15 Prozent des taglichen Magnesiumbe-
darfs - und profitiert damit von einem stabilen Nerven-
kostiim. Bedenken sollten Sie bei alledem, dass die bal-
laststoffreichen Samen bei Fliissigkeitskontakt eine hohe
Quellfahigkeit haben und ihr Volumen in kurzer Zeit ver-
vielfachen. Trinken Sie zu wenig, drohen unangenehme
Verstopfungen. Und in Sachen gesunder Inhaltsstoffe gilt,
dass unsere heimischen Leinsamen dem exotischen
Superfood in nichts nachstehen.
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69. MANGOLD

Um den Bedarf an Calcium zu bedienen,
miissen Sie nicht unbedingt zu Kase,

Joghurt und Milch greifen. Auch Mangold
versorgt Sie mit einer guten Portion des
Mineralstoffs, der fiir Knochen und Zdhne so
wichtig ist. Gut zu wissen: Sowohl die Stiele
als auch die Blatter kdnnen gegessen werden.

68. KOKOSOL

Wegen seiner rund 90 Prozent ge-
sdttigten Fettsduren gerét es regel-
maBig in Verruf - doch zu Unrecht. Die
mittelkettigen Fette aus Kokosol be-
einflussen den Stoffwechsel sogar po-
sitiv. Tipp: Weil es sehr hitzestabil ist,
eignet sich der Exot ideal zum Braten.

67. ALGEN

Die Meeresbewohner sind ein geschdtzter Bestand-

teil der japanischen Kiiche - auch wegen ihres

hohen Jodanteils. Das Spurenelement ist ein ele-
mentarer Baustein fiir Schilddriisenhormone, die
Wachstum, Stoffwechsel und Gehirnentwicklung
steuern. Algendl ist zudem als Lieferant langkettiger
Omega-3-Fettsauren eine pflanzliche Alternative zu Fisch.

66. CHAMPIGNONS

Ob klein oder groB, die Huttrager stecken voller Mineralstoffe,
Eiwei und B-Vitamine. AuBerdem sind die Pilze eines der wenigen
Lebensmittel, die uns mit nennenswerten Mengen Provitamin D
versorgen, welches im Korper zu Vitamin D umgewandelt wird.
Damit unterstiitzen Champignons die Aufnahme von Calcium im
Darm, fordern die Hartung der Knochen und beugen so der Ent-
stehung von Osteoporose (Knochenschwund) vor.

TOP 100
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65. SOJA

Die Hiilsenfriichte sind dank viel pflanzlichem Eiweif3,
das alle acht essenziellen Aminosduren mitbringt, bei
Vegetariern und Veganern in jeglichen Variationen
beliebt. Tofu, aber auch das fermentierte Tempeh und
die wiirzige japanische Misopaste sind traditionelle
Lebensmittel aus der Sojabohne, die ein
Fillhorn an N&hrstoffen - darunter
Eisen, Zink und Ballaststoffe -
zu bieten haben. Regelma-
Biger Sojagenuss wird
etwa mit einem verrin-
gerten Brust- und
Prostatakrebsrisiko

in Verbindung —
gebracht.
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64. HIRSE

Klein, aber oho: Die K&rnchen mdgen unscheinbar
aussehen, haben aber viele Nahrstoffe im Gepack.

So versorgt uns Hirse etwa mit reichlich Eisen -
fast sieben Milligramm stecken in 100 Gramm.
Das Spurenelement ist Bestandteil des roten
Blutfarbstoffs Himoglobin und spielt daher eine
entscheidende Rolle fiir den Sauerstofftransport.
Insbesondere bei Veggies darf Hirse also gern
ofter auf dem Speiseplan stehen.

61. RINDFLEISCH

Das enthaltene Zink kann vom
Korper nicht selbst hergestellt
werden und muss demnach
Uber die Nahrung aufgenom-
men werden. Rind ist eine gute
Quelle fiir das Spurenelement,
welches fiir Haut, Haare und

starke Abwehrkréfte wichtig ist.

Aber auch aus den Knochen
des Nutztiers lasst sich eine
kraftige Briihe kochen, die
nicht nur mit Aroma lberzeugt,
sondern auch mit vielen Mine-
ralstoffen und
Vitaminen.
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63. MOHRE

Die knackigen Wurzeln haben ihr
leuchtendes Orange dem Pflanzen-
farbstoff Betacarotin zu verdanken.
Dabei handelt es sich sowohl um

ein zellschiitzendes Antioxidans als
auch um eine Vorstufe von Vitamin A.
Das fettlosliche Vitamin erfiillt im
Korper zahlreiche wichtige Aufgaben;
die wohl bekannteste ist die Star-
kung der Sehkraft. Gut zu wissen:
Damit das Betacarotin vom Korper
optimal verwertet werden kann, soll-
ten M6hren am besten gegart und
zusammen mit etwas Pflanzendl oder
Butter verzehrt werden.

62. KAFFEE

Das beliebteste HeiBgetrdnk der Deutschen kann noch mehr
als gegen Miidigkeit ankdmpfen und uns ein wohliges Gefiihl
bescheren. Es trumpft mit Polyphenolen auf, sekundéren
Pflanzenstoffen, die antioxidativ wirken und das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken. AuBerdem kann
Kaffee bei leichten Kopfschmerzen Abhilfe schaffen -
besser als jede Pille. Damit das Tasschen in Ehren
nicht zum Figurkiller wird, verzichten Sie am besten
auf Milch und Zucker.

60. SHITAKE

Er ist nach dem Champignon der meistangebaute Speise-
pilz liberhaupt und sollte insbesondere bei Allergikern
haufiger auf dem Teller landen. Der japanische
Kappentrager liberzeugt ndamlich nicht nur mit
ordentlich EiweiB, sondern enthélt anti-aller-
gen wirkende Triterpene. Diese kdnnen die
Ausschiittung von Histaminen im K&rper
hemmen und auf diese Weise Allergien
vorbeugen beziehungsweise Beschwerden
schon bestehender Allergien lindern.

FOTOS: ISTOCK.COM (2), SHUTTERSTOCK (4)



79. GRAPEFRUIT

Die saftigen Zitrusfriichte beeindrucken mit einem erfrischend-sduer-
lichen und bisweilen leicht bitteren Geschmack. Wem dies zu herb
ist, der sollte lieber auf rosafarbene und rote Grapefruits zuriickgrei-
fen, da deren Fruchtfleisch deutlich siiBer und lieblicher schmeckt.
Diese Sorten liefern auBerdem hohe Mengen des natiirlichen Farb-
stoffs Lycopin. Der zu den Carotinoiden zdhlende Stoff fangt freie
Radikale ab und schiitzt damit unsere Korperzellen. Vorsicht ist ge-
boten in Kombination mit der Einnahme mancher Medikamente.
Dann kann der Verzehr von Grapefruits zu Wechselwirkungen fiihren.
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78. ARTISCHOCKE

Die Konigin der Gemiise punktet durch reichlich
Cynarin - ein Bitterstoff, der die Funktionen von
Leber sowie Galle stimuliert und dadurch auch
die Verdauung fordert. So kdnnen Sie zum Bei-
spiel mit dem Verzehr von Artischocken bei

Bauchschmerzen, Véllegefiihl oder Blahungen
effektiv entlasten. Auch einen zu hohen Choles-
terinspiegel kann der Mittelmeer-Klassiker sen-
ken sowie die Leberzellen schiitzen und deren
Regeneration fordern. Sie sehen, die Artischocke
ist viel mehr als bloB ein leckerer Pizzabelag.




h7. QUINOA

Das auch als Gold der Inka bekannte Korn
besticht mit einer ordentlichen Portion
pflanzlichem EiweiB3. Die kleinen Kraftpake-
te haben mit rund 15 Prozent deutlich mehr
davon zu bieten als andere Getreidesorten.
Dabei kommen alle acht essenziellen Ami-
nosduren vor - das ist bei pflanzlichen
Proteinquellen eine Seltenheit.

TOP 100
2020

56. RAPSOL

Hier liegen die Omega-6- und Omega-3-Fettsduren in einem
optimalen Verhdltnis vor. Dadurch kann das Speisefett das
ungiinstige LDL-Cholesterin im Blut senken und Entziindungen
im Korper hemmen. Kalt gepresstes, natives Rapsol liefert
mehr gesunde Inhaltsstoffe, darf aber nicht wie raffiniertes
Rapsol erhitzt und etwa zum Braten verwendet werden.

75. VOLLKORNNUDELN

Die langkettigen Kohlenhydrate
aus dem ungeschélten Getreide-
korn machen diese Pastavariante
zu einer guten Wahl, um lange
satt und zufrieden zu bleiben.
Das liegt daran, dass der Blut-
zucker nach dem Verzehr nur
langsam ansteigt und es an-
schlieBend nicht zum gefiirchte-
ten Crash kommt. Kombiniert
mit reichlich frischem Gemdiise
sind Vollkornudeln also alles
andere als ein Dickmacher.

h4. ZITRONE

Sie hat noch mehr Asse im Armel, als bei einer Erkéltung
in Form von einer heiBBen Zitrone Erleichterung zu ver-
schaffen. Denn ihr Vitamin C kommt nicht nur dem Im-
munsystem zugute, sondern férdert auch die Wundhei-
lung, kann zu einer straffen Haut verhelfen und sorgt
dafiir, dass Eisen aus pflanzlichen Quellen besser aufge-
nommen werden kann. Zudem regt die Sdure der Zitrus-
frucht unseren Stoffwechsel sowie die Verdauung an.
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H3. ROSMARIN

Zu viel Salz kann den Blutdruck erhéhen, was einen Risikofaktor
fiir Herzerkrankungen darstellt. Damit das Essen auch mit weniger
Salz nicht fade schmeckt, gibt Rosmarin Hihnchen, Kartoffeln und
Tomatensauce ordentlich Pep. Zudem strotzt das Kiichenkraut nur
so vor dtherischen Olen, Gerb- und Bitterstoffen. Diese tolle Kombi
hilft bei Vollegefiihl, Blahungen und leichten Krampfen.

h2. RUCOLA

Schon in der Antike als heilsame Salatpflanze

bekannt, ist das wiirzige Kraut heute als griiner

Alleskonner nicht mehr aus unseren Kiichen weg-

zudenken. Beliebt ist vor allem das typisch scharfe

Aroma des Blattgemiises: Daflir verantwortlich ist der

hohe Anteil an dtherischen Senfélen in der Pflanze. Diese
sogenannten Glucosinolate haben eine antibiotische Wir-

kung und nehmen dadurch krankmachenden Bakterien,

Pilzen und Viren die Chance, sich im Organismus auszubreiten.
Bei der Vorbereitung von Rucola sollten Sie die Stiele besser
abschneiden, denn in diesen reichert sich oft viel Nitrat an - das
gilt insbesondere fiir Gewadchshausware. Diese Stickstoffverbin-
dung ist an sich fiir den menschlichen Kérper unbedenklich,
kann aber unter bestimmten Umstanden, etwa durch den Ein-
fluss von Bakterien, zu schadlichem Nitrit umgewandelt werden.

51. NATURJOGHURT

Nach einer Behandlung mit Antibiotika leiden zwei Drittel
der Betroffenen an Durchfillen - doch regelmaBiger Jo-
ghurtgenuss kann das verhindern. Das probiotische Sauer-
milchprodukt liefert niitzliche Bakterien, die helfen, eine in
Mitleidenschaft gezogene Darmflora wieder ins Gleichge-
wicht zu bringen. Dadurch unterstiitzt das cremige Weif3
ibrigens auch langfristig das Immunsystem, dessen Aktivi-
tat zu rund 70 Prozent von unserem Darm ausgeht. Auch
andere Sauermilchprodukte wie Kefir, Buttermilch oder

saure Sahne kdnnen mit diesem giinstigen Effekt aufwarten.

WWW.EATSMARTER.DE
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Ausblick

Paprika, Petersilie, Pa-
ranuss - welche Lebens-
mittel konnten unsere
Experten am meisten
liberzeugen? Im niachsten
Heft liiften wir das groBBe
Geheimnis um die Platze
50 bis 1. Dieses ist ab dem
292. April iberall im Handel!



KOOPERATIONSPARTNER:

Reformhaus

Reizdarmsyndrom:
endlich wieder Ruhe im Bauch

Wer die Diagnose Reizdarmsyndrom erhalt, hat oft schon zahlreiche Arztbesuche hinter
sich und vieles ausprobiert. Hier gilt: Geben Sie nicht auf! Bei Reizdarm gibt es mehrere, ganz
individuelle Mdglichkeiten zur Linderung - vor allem natiirlichen Ursprungs.
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lahungen, Durchfall, Verstop-

fung - Schitzungen zufolge

leiden in Deutschland etwa elf
Millionen Menschen am sogenannten
Reizdarmsyndrom. Viele Betroffene
holen sich keine Hilfe, aus Scham. ,,Uber
Verdauungsprobleme reden viele Men-
schen nicht gern®, weifd Phytotherapeutin
Dr. Heidi Braunewell. ,,Dadurch verstirkt
sich der psychische Leidensdruck oft
noch.“ Das Reizdarmsyndrom ist eine
Ausschlussdiagnose. Das heifdt, sie wird
gestellt, wenn Arzte keine spezifischen
Ursachen fiir die Beschwerden finden
und ihnen auch keine andere Krankheit
zugrunde liegt. ,Es gibt viele Faktoren,
die eine gesunde Verdauung storen kon-
nen‘, sagt Dr. Braunewell. ,,Oft lassen sich
die Beschwerden mit einer den individu-
ellen Symptomen angepassten Erndhrung
und mit Unterstiitzung aus dem Natur-

Mogliche Symptome

Ein wichtiges Merkmal des
Reizdarmsyndroms ist, dass
die Beschwerden nach dem
Stuhlgang nachlassen und
nachts nicht auftreten. Weitere
gdngige Anzeichen sind:

=> Schmerzen im Unterbauch
=> Bldhungen

=> Durchfall oder
Verstopfung, teilweise
im Wechsel

=> Vbllegefiihl nach den
Mahlzeiten

=> Ubelkeit, Erbrechen
und AufstoBen

=> Kopfschmerzen,
Miidigkeit, Angste,
Depressionen oder
Herzbeschwerden

Natiirlich
besser |

“ Y ANZEIGE

heilbereich deutlich mildern. Haben Sie
das Richtige gefunden, konnen Sie auch
mit Reizdarm beschwerdefrei leben.“

Ursachen und Ausloser

Neben Lebensmittelunvertriglichkeiten
sollten Sie den Zustand der Darmwand
abkldren lassen. Eine durchlédssige Darm-
wand (Leaky Gut) entsteht oft bei Patien-
ten, die hidufige Antibiotikatherapien
hinter sich haben - in manchen Fillen
konnen diese schon Jahre zuriickliegen.
Ebenfalls empfehlenswert ist eine Analy-
se der Darmflora. Denn auch ein Un-
gleichgewicht der ansissigen Bakterien
kann Verdauungsbeschwerden hervorru-
fen. Es kann mit speziellen ,,guten“ Bak-
terien wieder in Balance gebracht wer-
den. Daneben spielt Stress bei Reizdarm
eine grofie Rolle. Psychische Anspan-
nung verstiarkt die Symptome bei den
meisten Erkrankten deutlich.

Das konnen Sie tun
Entspannungsmethoden wie Meditation
und autogenes Training sind fiir viele
eine effektive Hilfe. ,,Es gibt kein Allheil-
mittel“, so Heidi Braunewell, Dozentin
an der Akademie Gesundes Leben in der
Stiftung Reformhaus-Fachakademie.
»,Meistens ist es die Kombination ver-
schiedener Mafinahmen, die dauerhaft
Erleichterung verschafft.“ Die Phytothe-
rapeutin empfiehlt natiirliche Heilmittel
wie Leinsamen, Flohsamenschalen und
hochwertige Arzneitees, etwa Kiimmel-
Fenchel-Anis oder Pfefferminz. Sie lin-
dern Darmkriampfe und unterstiitzen die
Darmflora nachhaltig. Auch Priparate
mit der Kombination von Myrrhe, Kaf-
feekohle und Kamille sind bewihrt bei
Bauchbeschwerden ohne spezifische
Ursache. ,Viele profitieren zudem von
Johanniskaut®, weifd Dr. Braunewell. ,,Oft
genligt schon eine geringe Dosis.“ Um
herauszufinden, welche Mafinahmen ge-
eignet sind, motiviert sie jeden Patienten
zu einer ausfiihrlichen Beratung rund
um natiirliche Heilmittel - zum Beispiel
in einem Reformhaus in Ihrer Nihe. m

Reformhaus

Reformhaus® -
das Fachgeschft fiir Ihre
natiirliche Darmgesundheit.

Gestarkt in
den Friihling

lhr Reformhaus® hilft lhnen

auchim Friihling, die krper-

eigenen Abwehrkréfte und

das Immunsystem zu unter-

stiitzen. Sanatura® Darmflora

Plus enthalt wissenschaftlich

gepriifte, physiologische

Milchsaurebakterien und zu-

satzlich natiirliches Vitamin C

aus Acerola fiir Inmunsystem

und Zellschutz. In lhrem Reformhaus® erhalten Sie
hervorragende Fachberatung rund um lhre Gesundheit.
Unterstiitzen Sie lhren Korper mit Ihrem bewéhrten
taglichen Begleiter Darmflora Plus - natiirlich aus
Ihrem Reformhaus®.

E1© www.reformhaus.de
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Reformhaus

Reformhaus-Schaufenster

Reizdarmbeschwerden wie Bldhungen, Verstopfung und Durchfall lassen sich gut durch Naturheilmittel
bessern. Ihr Reformhaus® Fachberater informiert Sie iiber die zu lhnen passenden Produkte.

Alsiroyal -
Anguraté Magentee
Der traditionelle
Arzneitee wird unter
anderem bei Sod-
brennen oder einem
verdorbenen Magen
eingesetzt.

25 Stiick, 8,49 Euro

Salus -
Heidelbeeren bio
Die Minis punkten
bei Durchfall als
Teeaufguss mit
Elektrolyten.

100 g, 8,75 Euro

Hiibner - Silicea
Magen-Darm Gel
Dank Kieselsaure-
Gel lindert es akute
Magen-Darm-Be-
schwerden.

200 ml, 8,29 Euro

Krautertee, der den
Magen-Darm-Trakt
auf sanfte Art
beruhigt und sich
auch als Einschlaf-
hilfe eignet.

15 Stiick, 2,95 Euro

WWW.EATSMARTER.DE
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100 ml, 17,50 Euro

Linusit -
Flohsamen
Schleimbildende

Primavera - Sanatura -

Jojobadl bio Darmflora Plus
Salus - Mit dem pflegenden Starkt die Darmflora
Zitronenmelisse bio Hautdl gelingen mithilfe wichtiger
Frisch aufgebriiht: wohltuende Aktivkulturen von
Ein zart nach Zitrone Bauchmassagen. Milchsdurebakterien.
schmeckender

200 g, 11,39 Euro

Reformhaus -
Hirse Flocken bio
Die bekdmmlichen

300 g, 9,20 Euro

Vollkornflocken
liefern wertvolle
Mineralstoffe wie
Zink und Kupfer.
400 g, 5,19 Euro

Ballaststoffe regen
den Darm an und
mindern Schleim-
hautreizungen.

- —_— e e e e e e e - -

Weitere Themen finden Sie online

ab dem 02.03.
ab dem 16.03.
ab dem 30.03.

ab dem 13.04.

Mehr erfahre

Was den guten Darmbakterien schmeckt

Diese 6 Angewohnheiten machen deinen Darm krank
Die 14 wichtigsten Allergene in Lebensmitteln
Empfindliche Haut: 7 No-Gos

~ e === ==

n unter www.eatsmarter.de/reformhaus
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EatSmarter!

In diesem Monat auf
www.eatsmarter.de

9 Krauter, die lhre Fett-
verbrennung ankurbeln

Mit diesen Griinlingen heizen Sie
Threm Stoffwechsel ein, bis die Pfunde

purzeln— ganz ohne Nebenwirkungen.
www.eatsmarter.de/fettkiller-kraeuter

Klimafreundlich essen:
der 1500-Kalorien-Tag

Unserer Umwelt suliebe haben wir tolle
Rezepte fiir 24 Stunden im Gepdick.
Auch Ihre Gesundheit profitiert davon!
www.eatsmarter.de/1500-kalorien

Basenfasten: den Korper sanft
entlasten und dauerhaft abnehmen

Bringen Sie Thren Sdure-Basen-Haushalt wieder ins Gleich-
gewicht! In unserem grofSen Beginner’s Guide beantworten
wir die wichtigsten Fragen rund ums Basenfasten und geben
Thnen hilfreiche Tipps an die Hand. Aufserdem: Mit unserem
Gratis-Erndhrungsplan mit geeigneten Rezepten fiir eine
ganze Woche gelingt Ihnen der Einstieg besonders leicht.
www.eatsmarter.de/basenfasten

Frithjahrsmiidigkeit - Diese Zutaten gehoren in
was steckt dahinter? ein gesundes Friihstiick
Stdndig schlifrig? Wir erkliren, was Tanken Sie reichlich Vitamine, Ballast-
es mit diesem Phinomen auf sich hat, stoffe und Eiweifs fiir einen gelungenen
und machen Sie wieder munter. Start in den Tag — hiermit geht’s.
www.eatsmarter.de/fruehjahrsmuede www.eatsmarter.de/gutes-fruehstueck

8 kalorienarme Foods Vorsicht Energierauber:
fiir einen fitten Friihling Meiden Sie dieses Essen!
EAT SMARTER prdsentiert sdttigende Wir haben fiinf bestimmite Lebens-
Stars der Saison fiir einen spielend mattel enttarnt, die Sie schlapp, miide
leichten Abnehmerfolg mit Genuss. und unkonzentriert machen.
www.eatsmarter.de/fitter-fruehling www.eatsmarter.de/energieraeuber



SiiBkartoffel-Gnocchi mit
Krauter-Pesto
Rezept auf Seite 64
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SO SCHMECKT
DER FRUHLING

Die Vogel zwitschern am Morgen, Sonnenstrahlen wédrmen unser
Gesicht und die ersten Knospen sprief3en: Jetzt verabschiedet sich die
kalte Jahreszeit und wir begriif3en das Friihjahr mit knackiger Saison-
ware. Genief3en Sie mit uns leichte Mahlzeiten von Risotto lber Tarte,

Gnocchi, Suppe bis hin zu Flammkuchen - einfach kostlich.
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Kalte Romana-Krauter-Suppe
Rezept auf Seite 64
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FRUHLING




Flammkuchen mit
Frithlingskrautern
Rezept auf Seite 65
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Erbsen-Bohnen-Risotto FRUHLING
mit Hahnchen
Rezept auf Seite 66
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FRUHLING Makrelen mit Rhabarber
und roten Zwiebeln
Rezept auf Seite 66
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Lammkoteletts mit
Rhabarber-
Chutney

Rezept auf

Seite 68




Méhrensuppe
mit Physalis
Rezept auf Seite 69
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FRUHLING




Kohlrabisalat
mit Linsen
Rezept auf Seite 70
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Forellenfilets
mit Krauterkruste
Rezept auf Seite 70

Gerstensalat mit
Erbsen und
Mozzarella
Rezept auf

Seite 71

FRUHLUNG

Curry-Hahnchenbrust auf
Friihlings-Taboulé
Rezept auf Seite 71
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Gebratener Brokkoli
mit Puylinsen
Rezept auf Seite 72
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FRUHLING




REZEPTE
ab Seite 50

SuiBkartoffel-Gnocchi mit Krauter-Pesto

PRO PORTION: 755 KCAL - Eiweif 22 g - Fett 34 g - Kohlenhydrate 86 g

@ 50 MIN - FERTIG IN 1STD 10 MIN

GESUND, WEIL:

e Die dtherischen Ole aus Petersilie lindern Magenschmerzen, Véllegefiihl sowie
Sodbrennen. Obendrein ist das Kraut eine echte Vitamin-C-Bombe. Das Vitamin
sorgt flir gesundes Bindegewebe und fangt freie Radikale im Kdrper ab.

FUR 4 PORTIONEN:

4 mehligkochende Kartoffeln (400 g)
1 grofBe SiiBkartoffel (500 g)

Salz

200 g Dinkel-Vollkornmehl

+1EL zum Bearbeiten

1Ei

Muskatnuss

1> TL Kurkumapulver

30 g Walnusskerne

30 g Cashewkerne

2 Bund Petersilie (40 g)

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Parmesan (60 g; 30% Fett i. Tr.)
70 ml Olivendl

1 rote Zwiebel

3 M6hren

2 Handvoll Babyspinat (40 g)

Pfeffer

1 Kartoffeln und SiiBkartoffel schélen,
waschen, wiirfeln und in kochendem
Salzwasser 15-20 Minuten garen. An-
schlieBend abgieBen, kurz ausdampfen
lassen und stampfen.

2 Mehl und Ei dazugeben, mit Salz, 1 Prise
frisch abgeriebenem Muskat und Kurku-
ma wiirzen und alles zu einem Teig mi-
schen. Teig zu gleichmaBig dicken Rollen
formen, Rollen mit etwas Mehl bestduben
und mindestens 15 Minuten ruhen lassen.

3 Inzwischen fiir das Pesto Walniisse und
Cashewkerne grob hacken und in einer

64 WWW.EATSMARTER.DE

heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze etwa 5 Minuten anrdsten. Heraus-
nehmen und 5 Minuten abkiihlen lassen.

4 Petersilie waschen, trocken schiitteln
und Blatter abzupfen. Knoblauch schélen
und klein schneiden. Parmesan grob rei-
ben. 40 g Nuss-Kern-Mix, Knoblauch,
Petersilie und 50 ml Ol mit einem Stab-
mixer fein plrieren. 40 g Parmesan
untermischen und das Pesto mit Salz
abschmecken.

5 Zwiebel schélen und klein schneiden.
Mohren waschen und klein wiirfeln. Spi-
nat waschen und trocken schleudern.

6 Rollen mit einem Messer in ca. 1 cm di-
cke Stiicke schneiden; kleine Stiicke zu
langlichen Kugeln formen und mit einer
Gabel das typische Gnocchi-Muster in
den Teig driicken. Gnocchi in kéchelndem
Salzwasser bei kleiner Hitze in etwa 6 Mi-
nuten gar ziehen lassen.

7 Derweil restliches Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Zwiebel und M&hren zugeben und
bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten braten.

8 Gnocchi mit einer Schaumkelle aus
dem Wasser heben und zu den Mhren
geben. Mischen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Gnocchi-Mischung auf Teller geben
und mit Pesto, restlichem Nuss-Kern-Mix,
Parmesan und Spinat anrichten.

Kalte Romana-Krauter-Suppe
PRO PORTION: 181 KCAL - Eiwei 5 g - Fett 10 g - Kolenhydrate 17g

@ 20 MIN - FERTIG IN 3 STD 15 MIN

GESUND, WEIL:

® Da zur Herstellung von Schwedenmilch (hierzulande
noch ein echter Geheimtipp) Milchsaurebakterien
eingesetzt werden, ist das Sauermilchprodukt
giinstig fiir die Darmflora.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Handvoll gemischte Kréduter

(30 g; z.B. Petersilie, Dill, Sauerampfer,
Schnittlauch, Estragon, Kerbel)

2 Romana-Salatherzen

1 Bio-Zitrone

1groBer Apfel (250 g)

2 Schalotten

600 ml kalte Gemiisebriihe

200 ml Schwedenmilch (oder Dickmilch)
1 EL Olivendl

1 EL Traubenkernol

Salz, Pfeffer

1 EL Akazienhonig

20 g Mandelbléttchen

1 Krduter waschen, trocken schiitteln, %2 davon beiseite-
legen; librige Krduter grob hacken. Salatherzen putzen,
in Blatter teilen, waschen und trocken schleudern.

4 Blatter beiseitelegen, die Ubrigen in Stiicke schneiden.

2 Zitrone heif3 abspiilen, trocken reiben, Schale abreiben
und Saft auspressen. Apfel putzen, waschen, vierteln, ent-
kernen, klein wiirfeln und mit 1 EL Zitronensaft mischen.
Schalotten schilen und hacken.

3 Krduter mit Salatblattern, Apfelwiirfeln, Schalotten und
Briihe in einem Standmixer fein mixen. Schwedenmilch und
beide Ole kriftig untermixen. Suppe mit Salz, Pfeffer, Zitro-
nenschale, restlichem Zitronensaft und Honig wiirzen und
fiir ca. 3 Stunden kiihl stellen.

4 Inzwischen restliche Salat- und Krauterblatter in feine
Streifen schneiden. Mandeln in einer heiBen Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten. Suppe in Glaser
oder Schalen verteilen und mit Salat- und Krauterstreifen
und Mandeln bestreuen.



Spinat-Ricotta-Kl6Bchen

PRO PORTION: 546 KCAL - Eiwei 32 g - Fett 37 g - Kohlenhydrate 19 g

FRUHLING

Flammkuchen
mit Friihlingskrautern

PRO PORTION: 537 KCAL - EiweiB 18 g - Fett 16 g - Kohlenhydrate 80 g

@ 45 MIN - FERTIG IN 13 STD 15 MIN

@ 40 MIN - FERTIG IN 9 STD

GESUND, WEIL:

e Spinat liefert eine lippige Menge des Mineralstoffs Eisen, der die Blutbildung
fordert. Weil das griine Gemiise auch Vitamin C mit im Gepdck hat, kann der
Korper dieses Eisen besonders gut verwerten.

® Unsere Knochen und Zdhne freuen sich liber eine Extraportion Calcium und

Phosphor aus Ricotta.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Ricotta

600 g junger Spinat

1 Schalotte

3 EL Olivendl

1 Bio-Zitrone

Y, Handvoll Salbeiblitter
1 Stiick Parmesan (100 g; 30 % Fett i. Tr.)
100 g Dinkel-Vollkornmehl
1Ei

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

50 g Butter

1 Ricotta in ein Sieb geben und 8 Stunden
zugedeckt abtropfen lassen.

2 Spinat waschen, tropfnass in einen Topf
geben und bei mittlerer Hitze in 3-4 Minu-
ten zusammenfallen lassen. Kalt abschre-
cken, in ein Sieb geben, gut ausdriicken
und hacken. Schalotte schélen und fein
wiirfeln.

31EL Olin einer Pfanne erhitzen. Schalotte
darin 4 Minuten bei mittlerer Hitze andiins-

ten; dann beiseitestellen. Zitrone heil3 ab-
spiilen, trocken reiben und Schale abrei-
ben. Salbeiblatter waschen und trocken
tupfen. Parmesan fein reiben.

4 Ricotta mit gehacktem Spinat, Schalot-
te, Parmesan und Mehl in eine Schiissel
geben. Ei, Zitronenschale, Salz, Pfeffer
und frisch geriebenen Muskat zufiigen
und alles vermengen. Aus der Masse
12-16 etwa 3 cm groBe Kl6Bchen formen,
auf eine Platte setzen und fiir 30 Minuten
kuihl stellen.

5 KL6Bchen portionsweise in reichlich
kochendem Salzwasser in 3-4 Minuten bei
kleiner Hitze gar ziehen lassen; anschlie-
Bend herausheben.

6 Butter und restliches Ol in einer Pfanne
erhitzen, leicht braunen und Salbeiblatter
darin knusprig braten. KloBchen zugeben
und 2 Minuten im Fett schwenken. KI6B-
chen auf Tellern anrichten und mit Salbei-
butter betraufeln.

@ Hier gibt’s mehr friihlingshafte Gerichte: www.eatsmarter.de/fruehlingskraeuter

GESUND, WEIL:

e 7Zwiebeln enthalten Flavonoide namens Quercetin,
welche die Abwehrzellen stimulieren und den
Cholesterinspiegel regulieren.

FUR 4 PORTIONEN:

450 g Dinkelmehl Type 1050 + 2 EL zum Bearbeiten
Salz

Ya Wiirfel frische Hefe

50 g frischer Barlauch mit Zwiebelchen

3 rote Zwiebeln (120 g)

300 g saure Sahne

Pfeffer

2 Handvoll junge Gierschblitter (20 g)

1EL rote Pfefferbeeren

1 Fiir den Teig Mehl in eine Schiissel sieben, mit 1 TL Salz
mischen und mittig eine Mulde eindriicken. Hefe zerbro-
ckeln und mit 250 ml Wasser gut verriihren. Hefewasser in
die Mehlmulde gieBen und alles zu einem geschmeidigen
Teig verkneten. Teig zugedeckt Uiber Nacht gehen lassen.

2 Am ndchsten Tag 2 Backbleche mit Backpapier belegen.
Fiir den Belag Barlauch waschen und trocken tupfen.
Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden.

3 Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache durchkneten,

mit den Handballen jeweils zu ovalen Fladen auseinander-
driicken und auf die vorbereiteten Bleche legen. Saure
Sahne glatt riihren, die Teigfladen diinn damit bestreichen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Zwiebelscheiben und
Bérlauch belegen und nacheinander im vorgeheizten Back-
ofen bei 220 °C (Umluft 200 °C; Gas: Stufe 3-4) 15 Minuten
backen.

4 Inzwischen Giersch waschen und trocken schiitteln.
Flammkuchen herausnehmen, mit roten Pfefferbeeren und
Gierschblattern bestreuen und servieren.
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Erbsen-Bohnen-Risotto mit Hihnchen

GESUND, WEIL:

® Erbsen glanzen mit viel Vitamin C als Zellschiitzer und Immunstarker.

e Gut verdaulich: Reis, der von Natur aus glutenfrei ist, liefert reichlich

sattigende und bekdmmliche Starke.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g tiefgekiihlte dicke Bohnen
250 g tiefgekiihlte Erbsen

1 Zwiebel

250 g griiner Spargel

2 EL Olivendl

3 EL Butter (45 8)

250 g Vollkorn-Risottoreis

1L heiBe Gemiisebriihe

4 Hahnchenbrustfilets (a ca. 130 g)
Salz

1 Handvoll Rucola (10 g)

12 Bund Petersilie (10 g)

1 Stiick Parmesan

(60 g; 30% Fetti. Tr.)

Pfeffer

1 Dicke Bohnen 1 Minute in kochen-
dem Wasser garen, abschrecken

und hauten. Erbsen antauen lassen.
Zwiebel schilen und fein hacken,
Spargel waschen, die holzigen Enden
abschneiden und das untere Drittel
der Stangen schélen. Spargel langs
halbieren und in 3-4 cm lange Stiicke
schneiden.

2 In einem Topf 1 EL Ol und 1 EL But-
ter erhitzen. Zwiebel darin 3 Minuten
bei mittlerer Hitze andiinsten. Reis
zugeben und 2 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. Mit etwas Briihe
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abléschen und verdampfen lassen.
Dann ca. 200 ml Briihe zugieBen und
unter gelegentlichem Riihren vom
Reis aufnehmen lassen. Danach por-
tionsweise weiter Briihe zugieBen,
auf diese Weise den Reis 30-35 Minu-
ten garen; er sollte noch leichten Biss
haben.

3 Spargel, Erbsen und dicke Bohnen
dazugeben und Risotto weitere 5 Mi-
nuten garen.

4 Restliches Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Hahnchenbrustfilets abspiilen,
trocken tupfen, salzen und im hei3en
Ol von beiden Seiten 4 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten.

5 Rucola und Petersilie waschen und
trocken schiitteln. Petersilie hacken.
3/a vom Parmesan reiben, den Rest
hobeln. Ubrige Butter in Stiicken,
gehackte Petersilie sowie geriebenen
Parmesan unter das Risotto riihren
und kurz durchziehen lassen.

6 Risotto auf Teller verteilen. Hahn-
chenbrustfilets schrag in Scheiben
schneiden und auf dem Reis anrich-
ten. Risotto mit Rucola und Parme-
sanhobeln servieren.

Makrelen mit Rhabarber und

roten Zwiebeln

GESUND, WEIL:

e Makrelen sind dank vieler Omega-3-Fettsduren das perfekte
Lebensmittel, um sich vor GefdBverengungen und einem zu
hohen Cholesterinspiegel zu schiitzen.

® Der Scharfmacher Capsaicin in Chilischoten bringt den
gesamten Stoffwechsel auf Touren.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Rhabarber

1 EL Honig

2 Bio-Orangen

4 Makrelen (a 250-300 g;
kiichenfertig)

Salz, Pfeffer

2 EL Rapsdl

1rote Zwiebel

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Rhabarber putzen, waschen
und schrdg in 3-4 cm lange
Stiicke schneiden. Mit Honig
in einen Topf geben und 5 Mi-
nuten ziehen lassen. Saft von
1 Orange auspressen und mit
dem Rhabarber aufkochen.

2 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen; dann bei-
seitestellen.

2 Makrelen innen und auBen
abspiilen, trocken tupfen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fische in ein tiefes Backblech
legen, mit Ol betraufeln und im

vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 10-15 Minuten backen.

3 Inzwischen die 2. Orange hei3
abspiilen, trocken tupfen, hal-
bieren und in diinne Scheiben
schneiden. Zwiebel schilen,
halbieren und in Streifen
schneiden. Chilischote langs
halbieren, entkernen, waschen,
hacken und quer in feine Strei-
fen schneiden. Knoblauch
schilen und in feine Scheiben
schneiden.

4 Blech mit den Makrelen her-
ausnehmen. Rhabarber mit-
samt Saft, Orangenscheiben,
Knoblauch, Zwiebel- und Chili-
streifen Uber die Fische geben.
Makrelen im Backofen in 10-
15 Minuten fertig backen.

5 Makrelen aus dem Backofen
nehmen, auf einer Platte an-
richten, leicht salzen und mit
Pfeffer wiirzen.



Lammbaéllchen mit Knoblauchjoghurt

PRO PORTION: 407 KCAL - EiweiB 36 g - Fett 22 g - Kohlenhydrate 14 g

@ 40 MIN - FERTIG IN 3 STD 40 MIN

GESUND, WEIL:

e Allylsenfole und andere bioaktive Stoffe aus Radieschen stimulieren die Leber
und Galle, verstérkt Verdauungssafte zu produzieren. Gleichzeitig tragen die
Ballaststoffe der Knéllchen dazu bei, einen miiden Darm in Schwung zu bringen.

® Sie haben Verdauungsprobleme? Da kann Apfelessig Abhilfe schaffen, denn seine
antibakteriellen Eigenschaften kdnnen Blahungen verringern und krankmachen-

de Bakterien sowie Pilze abtoten.

FUR 4 PORTIONEN:

150 ml Apfelessig

2 EL Honig

Salz

2 Bund Radieschen

1TL Senfsamen

20 Pfefferkorner

600 g Lammhackfleisch

1Prise Zimt

je ¥2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
und Koriander

1 Msp. Chilipulver

Pfeffer

3 EL Olivendl

350 g griechischer Joghurt

Schale und Saft von v2 Bio-Zitrone
1 Knoblauchzehe

gerduchertes Paprikapulver
Schale von %2 Bio-Orange

4 Friihlingszwiebeln

1 Fiir die Radieschen Essig mit 150 ml
Wasser, Honig und 1 TL Salz in einem Topf
aufkochen. Radieschen putzen, waschen,
halbieren und in ein hitzebestédndiges
Schraubglas geben. Senfsamen und Pfef-
ferkorner in den Sud geben und noch

1 Minute bei kleiner Hitze mitkdcheln las-
sen. Dann Essigsud iiber die Radieschen

gieBen, das Glas verschlieBen und alles
mindestens 3 Stunden oder iiber Nacht
ziehen lassen.

2 Fiir die Hackballchen Lammbhackfleisch
mit den Gewdirzen in einer Schiissel zu
einem formbaren Fleischteig vermengen.
In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen.
Aus der Masse Béllchen formen und diese
portionsweise in 6-8 Minuten bei mittle-
rer Hitze goldbraun braten. Herausneh-
men, die Lammhackballchen kurz auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und im
vorgeheizten Backofen bei 80 °C (Umluft
60 °C; Gas: Stufe 1) warm halten.

3 Fiir die Sauce Joghurt mit Salz, Pfeffer,
Zitronenschale und 1 EL Zitronensaft ver-
riihren. Knoblauch schalen, fein hacken
und unter die Sauce riihren. Sauce auf

4 Teller verteilen und mit Paprikapulver
und Orangenschale bestreuen.

4 Lammbadllchen anrichten, 2 EL einge-
legte Radieschen dariibergeben und alles
mit Friihlingszwiebelringen bestreut ser-
vieren. Die {ibrigen Radieschen separat
dazu reichen.

FRUHLING

Radieschensalat mit
Ricotta-Krauter-Nocken

PRO PORTION: 188 KCAL - EiweiB 9 g - Fett 15 g - Kohlenhydrate 4 g

@ 95 MIN

GESUND, WEIL:
® Bei Gelenkproblemen gilt Rettich mit seinen atheri-
schen Olen als wirksames Naturheilmittel.

® Das in den Krautern enthaltene Chlorophyll reinigt
das Blut und entwdssert den Korper.

FUR 4 PORTIONEN:

1roter Rettich

2 Bund Radieschen (400 g)
1rote Zwiebel

1 Handvoll Kerbel (5 g)

Y4 Bund Schnittlauch (5 g)
1 Handvoll Petersilie (5 g)
250 g Ricotta

Salz

Pfeffer

Y, TL Bio-Zitronenschale
4 EL Rapsol

4 EL Rotweinessig

1 TL mittelscharfer Senf

1 Rettich und Radieschen putzen, waschen. Bei den Ra-
dieschen etwas Griin stehen lassen; die Hélfte der Radies-
chen und den ganzen Rettich in diinne Scheiben schneiden.
Zwiebel schélen und in feine Ringe schneiden.

2 Kerbel waschen, trocken schiitteln und die Halfte davon
fein hacken. Schnittlauch und Petersilie waschen, trocken
schiitteln und fein hacken. Ricotta mit gehacktem Kerbel,
Schnittlauch, Petersilie, Salz, Pfeffer und Zitronenschale
mischen und abschmecken.

3 Fiir das Dressing Ol mit Essig und Senf verquirlen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Rettich- und Radieschen-
scheiben mit den ganzen Radieschen und Zwiebelringen
auf Tellern anrichten. Aus dem Ricotta mithilfe von zwei
Loffeln Nocken formen und zum Salat geben. Mit Kerbel-
blattchen garnieren und mit dem Dressing betrdufeln.
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Lammkoteletts mit Rhabarber-Chutney

PRO PORTION: 605 KCAL - Eiwei3 39 g - Fett 37 g - Kohlenhydrate 26 g

GESUND, WEIL:

e Lammfleisch ist ein echter Figur-Booster: Sein Protein und L-Carnitin
kdnnen die Fettverbrennung steigern, da freie Fettsduren ins Zellinnere
befordert und dort verbrannt werden.

e Ob Bakterien oder Pilze, Salbei ist ein effektives Mittel, um das Wachs-

tum fieser Keime zu hemmen und sie zu vertreiben.

FUR 4 PORTIONEN:

8 Lammbkoteletts (800 g)

1 Handvoll Salbeiblitter (5 g)

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

Schale und Saft von %2 Bio-Zitrone
1 Prise Chiliflocken

1Zwiebel

1 Stiick Ingwer (10 g)

je Y2 TL Koriander- und Senfsamen
3 EL Apfelessig

3 EL Honig

1TL rosa Pfefferbeeren

400 g Rhabarber

Salz

Pfeffer

100 g Rosinen

1 Lammbkoteletts abspiilen, trocken
tupfen und in eine flache Schale le-
gen. Salbei waschen, trocken schiit-
teln und hacken. Knoblauch schalen
und hacken. Ol mit Zitronenschale,
-saft, Chili, Salbei und Knoblauch
verriihren, Uiber die Koteletts geben,
gut vermischen und zugedeckt ca.
30 Minuten ziehen lassen.
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2 Fiir das Chutney Zwiebel und Ing-
wer schilen und fein wiirfeln. Kori-
ander- und Senfsamen in einem
Morser grob zerstoBen und etwa

3 Minuten bei mittlerer Hitze in ei-
nem Topf leicht anrdsten. Mit Essig
und ca. 50 ml Wasser abldschen.
Honig, Zwiebel, Ingwer und rosa
pPfeffer dazugeben und etwa 5 Minu-
ten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

3 Rhabarber putzen, waschen und
in 2 cm groBe Stiicke schneiden. Mit
Rosinen zum Gewdirzsud geben und
unter gelegentlichem Riihren in

10 Minuten so zu einem Chutney
einkdcheln lassen, dass der Rhabar-
ber noch nicht véllig zerfallt. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Lammkoteletts salzen, pfeffern
und in einer heiBen Grillpfanne
unter regelmaBigem Wenden etwa
10 Minuten bei starker Hitze anbra-
ten. 5 Minuten in der Pfanne ziehen

lassen und mit dem Chutney reichen.

Rhabarber-Feta-Salat mit Pekanniissen

PRO PORTION: 405 KCAL - EiweiB 11 g - Fett 37 g - Kohlenhydrate 7 g

@ 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Ein regelmaBiger Verzehr von Pekanniissen bringt positive
Effekte bei erhohtem Blutdruck und Cholesterinspiegel.

e Wer Muskulatur aufbauen maéchte, profitiert vom hohen

EiweiBanteil im Feta.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Rhabarber

2 EL Butter (30 g)

1TL Honig

50 ml Orangensaft

Salz

50 g junger Mangold

1 Knolle Fenchel

1 Bund Radieschen

200 g Feta (45% Fetti. Tr.)
3 EL Pekannusskerne (45 g)
2 EL Olivendl

2 EL Traubenkerndl

3 EL Apfelessig

Pfeffer

1 Rhabarber putzen, waschen,
die Faden ziehen und in etwa
6 cm lange Stiicke schneiden.
Butter in einer Pfanne erhitzen.
Rhabarberstiicke darin 4 Minu-

ten bei mittlerer Hitze anbraten.

Honig zufiigen, mit Orangensaft
abléschen, einkochen lassen
und mit etwas Salz abschme-
cken. Rhabarber aus dem Topf
nehmen und abkiihlen lassen.

2 Mangold waschen und tro-
cken schleudern. Fenchelknolle
putzen, waschen, Strunk entfer-
nen, Fenchel in hauchdiinne
Scheiben schneiden. Radies-
chen putzen, waschen und
ebenfalls in hauchdiinne Schei-
ben schneiden. Feta grob in
Stiicke brechen. Pekanniisse in
einer heiBen Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 3 Minuten
anrosten.

3 Mangold auf einer groB3e Plat-
te verteilen. Rhabarber, Fen-
chel, Radieschen, Feta und die
Niisse dariiber verteilen.

4 Beide Ole mit Essig verriihren
und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Das Dressing liber
den Salat traufeln.



Mdhrensuppe mit Physalis

PRO PORTION: 233 KCAL - EiweiB 4 g - Fett 16 g - Kohlenhydrate 18 g

@ 35 MIN

GESUND, WEIL:

® Physalis punktet mit einem hohen Gehalt an
blutbildendem Eisen und knochenstdrkendem
Phosphor sowie zellschiitzendem Provitamin A.

® Die Scharfstoffe aus der Ingwerknolle verleihen der
Suppe nicht nur ihre Wiirze, sondern regen auch
Kreislauf und Verdauung an.

FUR 4 PORTIONEN:

5 Mohren (500 g)

2 Schalotten

1 Stiick Ingwer (20 g)
1 EL Olivenél

200 ml Orangensaft
400 ml Gemiisebriihe
1EL Pistazienkerne (15 g)
4 Physalis

200 ml Kokosmilch
Salz

Pfeffer

1TL Zitronensaft

1 Msp. Paprikapulver

1 M&hren putzen, schilen und klein wiirfeln. Schalotten
und Ingwer schilen und fein hacken. Ol in einem Topf er-
hitzen. Schalotten und Ingwer darin 3 Minuten bei mittle-
rer Hitze andiinsten. Mdhren zufligen und 4 Minuten mit-
diinsten. Dann mit Orangensaft und Briihe abléschen und
15 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

2 Inzwischen Pistazien in einer heien Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten; anschlieBend grob
hacken. Physalis von den Hiillblédttern befreien, waschen,
trocken tupfen und vierteln.

3 Suppe mit Kokosmilch mit einem Stabmixer fein piirieren

und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. In Schalen
oder tiefen Tellern anrichten und Physalisviertel darauf
verteilen. M&hrensuppe mit Pistazien und Paprikapulver
bestreut servieren.

Mohren-Zucchini-Tarte

FRUHLING

PRO STUCK: 487 KCAL - EiweiB 12 g - Fett 34 g - Kohlenhydrate 33 g

@ 40 MIN - FERTIG IN 2 STD

GESUND, WEIL:

® Je nach Sorte enthélt eine gute Pflanzenmargarine zwischen 60 und 70 Prozent
einfach und mehrfach ungesittigte Fettsduren. Diese kdnnen Entziindungen hem-

men und den Cholesterinspiegel senken.

FUR 8 STUCKE
(1 TARTEFORM; CA. 12 X 30 CM):

250 g Cashewkerne

250 g Dinkel-Vollkornmehl
+ 2 EL zum Bearbeiten

150 g vegane Margarine + 1 TL fiir die Form
Salz

2 kleine Zucchini (400 g)
2 Mohren

2 gelbe Mohren

1 Stiel Oregano

Pfeffer

2 EL Olivendl

AUSSERDEM:
Hiilsenfriichte zum Blindbacken

1 Cashewkerne mit kochendem Wasser
ibergieBen und 1-134 Stunden einwei-
chen. Inzwischen fiir den Teig 250 g Mehl,
150 g Margarine, %2 TL Salz und 2 EL kaltes
Wasser in einer Riihrschiissel mit den
Knethaken des Handriihrers zu Kriimeln
verarbeiten. Mischung mit den Handen
rasch glatt kneten. Teig zudecken und

1 Stunde kiihl ruhen lassen.

2 Inzwischen fiir den Belag Zucchini
putzen, waschen und in ca. 10 cm lange,
diinne Scheiben schneiden. M&hren
putzen, schélen, halbieren und ebenso
in Scheiben schneiden.

3 Eine rechteckige Tarteform mit Margari-
ne einfetten. Teig auf einer bemehlten Ar-
beitsfliche etwas groBer als die Form
ausrollen, die Form damit auskleiden,
dabei einen Rand formen und andriicken.
Teigboden mit einer Gabel mehrmals ein-
stechen, mit Backpapier und Hiilsen-
friichten belegen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) 15 Minuten blindbacken.

4 Wi3hrenddessen Cashewkerne abgiefen
und mit 40 ml Wasser und ¥ TL Salz sehr
fein plrieren. Oregano waschen, trocken
schiitteln, Blattchen abzupfen und fein
hacken. Creme mit Oregano und Pfeffer
wiirzen und kiihl stellen.

5 Boden aus dem Backofen nehmen und
5 Minuten abkiihlen lassen. Cashewcreme
auf dem Teigboden verteilen und glatt
streichen. Tarte abwechselnd schrag mit
Zucchinischeiben und Mohrenstreifen
belegen, mit Olivendl betrdufeln und im
Backofen in 20-25 Minuten fertig backen.
Tarte herausnehmen, etwas abkiihlen
lassen und dann mit Pfeffer bestreuen.
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Kohlrabisalat mit Linsen

GESUND, WEIL:

® Eine groBe Menge Vitamin C findet sich in Paprika-
schoten. Es ist wichtig fiir unsere Zellen, den Stoff-
wechsel und kann vor grauem Star schiitzen.

® Sesamol starkt durch die enthaltenen Omega-3-Fett-
sauren das Immunsystem und kann sowohl kdrper-
liche wie geistige Leistungsfahigkeit steigern.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g rote Linsen

2 Kohlrabi mit Griin

2 gelbe Paprikaschoten
3 junge Mohren

1rote Zwiebel

1/2 kleine Mango (150 g)
2 EL Apfelessig

1 EL Zitronensaft

2 EL Orangensaft

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

4 EL Sesamol

1 Linsen in der doppelten Menge kochendem Wasser 10 Mi-
nuten bei kleiner Hitze garen. AbgieBen und abtropfen las-
sen. Inzwischen Kohlrabi putzen, schélen, Blatter abzupfen,
waschen, abtropfen lassen und klein schneiden; Kohlrabi in
diinne Stifte schneiden. Paprikaschoten halbieren, entker-
nen, waschen und langs in feine Streifen schneiden. M6hren
putzen, schdlen, waschen und in 6-7 cm lange feine Streifen
schneiden. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Mango schélen,
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und grob wiirfeln.

2 In einer Schiissel Essig mit Zitronen- und Orangensaft, Salz,
Pfeffer und 1 Prise Cayennepfeffer verriihren. Mangowiirfel
und Ol dazugeben und alles fein mixen.

3 Linsen mit den Uibrigen Salatzutaten vermengen, auf Tellern
anrichten und mit Dressing betrdufeln. Salat leicht mit Pfeffer
bestreuen und mit Kohlrabiblattern garniert servieren.
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Forellenfilets mit Krauterkruste und
Mohren-Pastinaken-Gemiise

PRO PORTION: 379 KCAL - EiweiB 32 g - Fett 20 g - Kohlenhydrate 17 g

@ 50 MIN - FERTIG IN 60 MIN

GESUND, WEIL:

® Herz und Arterien lieben Omega-3-Fettsduren aus Forellen. Auch Fitnessfans
profitieren: Der Fisch ist reich an muskelaufbauendem EiweiB und punktet mit
stoffwechselférdernden B-Vitaminen.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Forellenfilets (a 140 g; mit Haut)
4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 Bio-Limette

40 g Pinienkerne

1/2 Bund Petersilie (10 g)

1/2 Bund Minze (10 g)

1 Scheibe Vollkorn-Toastbrot
4 Mohren

2 Pastinaken

1 Stiick Ingwer (5 g)

/2 EL Honig

1 Forellenfilets waschen und trocken
tupfen. 2 EL Olivendl in einer Pfanne er-
hitzen. Filets bei mittlerer Hitze von bei-
den Seiten 10-15 Sekunden anbraten.
Herausnehmen, leicht salzen, pfeffern
und beiseitestellen.

2 Saft der Limette auspressen. Pinien-

kerne in einer heiBen Pfanne ohne Fett
anrdsten, herausnehmen und abkiihlen
lassen. Inzwischen Krauter waschen,

trocken schitteln, Blatter abzupfen,
einige Minzblatter beiseitelegen. Toast-
brot und Krduter fein hacken und alles
mit 1 EL Olivendl und 2 EL Limettensaft
mischen. Die Halfte der Pinienkerne
grob hacken, zugeben, alles salzen und
pfeffern.

3 Mohren und Pastinaken putzen, scha-
len und langs in feine Streifen schnei-
den. Ingwer schédlen und fein hacken.
Restliches Olivendl in einer Pfanne er-
hitzen. Gemiisestreifen bei mittlerer Hit-
ze 10 Minuten anbraten. AnschlieBend
Ingwer und Honig zugeben und 3 Minu-
ten karamellisieren lassen. Salzen.

4 Wahrend die Gemiisestreifen braten,
Krauterkruste auf den Forellenfilets ver-
teilen und im vorgeheizten Backofen bei
220 °C (Umluft 200 °C; Gas: Stufe 3-4)
10 Minuten garen.

5 Forellenfilets mit Gemiise auf 4 Teller
verteilen und mit restlichen Krautern
und Pinienkernen bestreut anrichten.



FRUHLING

Gerstensalat mit Erbsen
und Mozzarella

GESUND, WEIL:

e Gerstenkorner bieten reichlich sattmachende Bal-
laststoffe und nervenstarkende B-Vitamine. Dem
Beta-Glucan wird zudem eine cholesterinsenkende
Wirkung nachgesagt.

Curry-Hahnchenbrust auf Friihlings-Taboulé

@ 45 MIN

FUR 4 PORTIONEN:

125 g Gerstenkdrner

Salz

1 Zucchini

250 g tiefgekiihlte Erbsen

40 g Babyspinat

1 EL Zitronensaft

2 EL heller Balsamessig

1 EL grober Senf

Pfeffer

60 ml Olivendl

200 g Mozzarella (45% Fett i. Tr.)
1 Handvoll Minze (5 g)

2 EL gerdstete Sonnenblumenkerne (30 g)

1 Gerstenkdrner in der doppelten Menge kochendem Salz-
wasser 30 Minuten bei mittlerer Hitze garen. AnschlieBend
10 Minuten quellen lassen.

2 Wahrenddessen Zucchini putzen, waschen und langs in
feine Scheiben hobeln. Erbsen in kochendem Salzwasser
5 Minuten garen, abschrecken und abtropfen lassen.
Spinat verlesen, von groben Stielen befreien, waschen und
trocken schleudern.

3 Fiir das Dressing Zitronensaft mit Essig, Senf, Salz und
Pfeffer verriihren und das Ol kraftig unterquirlen.

4 Spinat auf einer Platte verteilen, mit Gerste, Erbsen und
Zucchinischeiben belegen. Mozzarella in Stiicke zupfen.
Minze waschen, trocken schiitteln und Blattchen abzup-
fen. Salat mit Mozzarellastilicken belegen, mit Dressing
betraufeln und mit Minzebléttchen und Sonnenblumen-
kernen bestreuen.

GESUND, WEIL:

e Bulgur ist fiir Veggies ein heiBer Tipp: Der vorgegarte Weizengriel bietet reichlich
blutbildendes Eisen und hilft deshalb, Mangelzustdnden vorzubeugen.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g feiner Bulgur

500 g junge Mohren mit Griin
Salz

1, Salatgurke

1rote Zwiebel

1 Handvoll Koriander (5 g)

2 Handvoll Rucola (20 g)

1 EL Butter

12 Hiahnchenbrustinnenfilets (ca. 500 g)
Pfeffer

1 EL Dinkel-Vollkornmehl

1 EL Currypulver

1 EL Rapsol

Saft von 2 Zitronen

4 EL Olivenol

60 g Feta (45% Fetti. Tr.)

1 Bulgur mit kochendem Wasser iibergie-
Ben und 20 Minuten zugedeckt quellen
lassen. Nebenher M&hren putzen, scha-
len; bei 4 M6hren das Griin ca. 2 cm
stehen lassen, restliche M&hren schrdg in
Stiicke schneiden. Alle M6hren in kochen-
dem Salzwasser 5 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen, abgieBen, abschrecken und
abtropfen lassen.

2 Gurke putzen, waschen und in feine
Scheiben schneiden. Zwiebel schélen,
halbieren und in feine Streifen schneiden.
Koriander waschen, trocken schiitteln
und Blattchen fein hacken. Rucola wa-
schen und trocken schleudern.

3 In einer Pfanne Butter erhitzen. MOhren
darin 5 Minuten bei mittlerer Hitze unter
Schwenken diinsten.

4 Hahnchenfleisch abspiilen, trocken
tupfen, salzen und pfeffern. Mehl und
Currypulver mischen und Fleisch darin
wenden. Rapsol in einer Pfanne erhitzen.
Hahncheninnenfilets darin unter Wenden
4 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

5 Bulgur mit einer Gabel auflockern.
Zitronensaft, Olivendl, Salz, Pfeffer und
Koriander verriihren. Bulgur mit Dressing
verriihren, mit Gurkenscheiben und Zwie-
belstreifen mischen und auf Teller vertei-
len. MShren und Curry-Hahnchenfilets
darauf anrichten, alles mit Rucola
bestreuen und Feta dariiberbrockeln.
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FRUHLING

Gebratener Brokkoli mit Puylinsen

PRO PORTION: 427 KCAL - Eiweif3 24 g - Fett 21 g - Kohlenhydrate 34 g

@ 40 MIN

GESUND, WEIL:

e Reichlich vorhandene Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate
aus Linsen sowie Brokkoli sorgen fiir eine nachhaltige Sattigung
und schiitzen dadurch vor HeiBhungerattacken.

FUR 4 PORTIONEN:

1 groBBer Brokkoli (800 g)

4 EL Olivendl

1TL gerduchertes Paprikapulver
Salz, Pfeffer

200 g Puylinsen

100 g griechischer Joghurt

2 EL Tahini (30 g)

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone

2 EL gerostete Mandelkerne (30 g)
1 Handvoll Petersilie (5 g)

1 Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Brokkoli putzen, in ca.
2,5 cm dicke Scheiben schneiden
und auf dem Blech verteilen. 2 EL
Ol mit Paprikpulver, Salz und Pfef-
fer verriihren, den Brokkoli damit
bestreichen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft

180 °C; Gas: Stufe 3) 30 Minuten
rosten, bis er leicht gebraunt ist.

2 Wahrenddessen Linsen in der
doppelten Menge kochendem
Wasser 25-30 Minuten bei kleiner
Hitze weich garen.

3 Nebenher Joghurt mit Tahini glatt
riihren. Knoblauch schilen und
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fein hacken. Zitrone heif3 abspii-
len, trocken reiben, halbieren,

1 Halfte in Spalten schneiden und
beiseitelegen, vom Rest die Schale
abreiben und den Saft auspres-
sen. Zitronenschale und Zitronen-
saft unter den Joghurt riihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Mandeln grob hacken.

4 Linsen abgieBen, abtropfen
lassen und rings um den Brokkoli
verteilen. Ubriges Ol mit 2 EL
Wasser verquirlen, Linsen damit
betrdufeln und alles im Ofen
noch weitere 5 Minuten garen.

5 Petersilie waschen, trocken
schiitteln und Blattchen fein ha-
cken. Blech aus dem Backofen
nehmen und die Halfte der Peter-
silie unter die Linsen mischen.
Linsen auf Teller verteilen und
Brokkolischeiben darauf anrich-
ten. Alles mit dem Joghurt-Dip
betrdufeln, mit gehackten Man-
deln bestreuen und mit restlicher
Petersilie garnieren. Zitronenspal-
ten separat dazu reichen.

Brokkoli-Pfannkuchen mit Pilzen

PRO PORTION: 383 KCAL - Eiweif3 22 g - Fett 22 g - Kohlenhydrate 25 g

@ 45 MIN

GESUND, WEIL:

e Pilze punkten durch ihren hohen Gehalt an Vitamin B, - das hilft
dem Kdrper bei der Energiegewinnung aus Kohlenhydraten, Fett und
EiweiB3. Zudem sorgt es fiir ein gute Muskel- und Nervenfunktion.

FUR 4 PORTIONEN:

120 g Brokkolirdschen

100 g Weizen-Vollkornmehl

100 ml Milch (3,5 % Fett)

Salz

2 Eier

50 ml Mineralwasser

mit Kohlensdure

6 TL Birlauch-Pesto

(oder Basilikum-Pesto; 30 g)
250 g gemischte Pilze (z.B. Cham-
pignons, Kriuterseitlinge)

4 Friihlingszwiebeln

3 EL Olivenol

150 g gewiirfelter Lachsschinken
2 TL Honig

2 EL heller Balsamessig

Pfeffer

150 g Ziegenfrischkise

(45% Fetti. Tr.)

1 Kédstchen Kresse

1 Fiir den Teig die Brokkolirdschen
waschen, trocken tupfen und in
einem Blitzhacker zerkleinern.
Mehl, Milch und 1 Prise Salz mit
dem Schneebesen verriihren. Eier
und Mineralwasser, Brokkoli und
Barlauch-Pesto unterriihren. Teig
etwa 15 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen Pilze putzen, trocken
abreiben und in Scheiben schnei-
den. Friihlingszwiebeln putzen,

waschen und in Ringe schneiden.

31 EL Olin einer Pfanne erhitzen
und Schinken darin 4 Minuten
bei mittlerer Hitze anbraten. Pilze
dazugeben und etwa 5 Minuten
mitbraten, bis sie gar sind. Friih-
lingszwiebeln hinzufligen und

1-2 Minuten weiterbraten. Honig
dazugeben und mit 1 EL Essig
abldschen. Alle Zutaten gut ver-
riihren und mit Salz, Pfeffer und
etwas Essig abschmecken. Mi-
schung in eine Schiissel umfiillen
und die Pfanne griindlich sdubern.

4 Fiir die Pfannkuchen die Pfanne
mit je 1 TL Ol ausstreichen, je
1Kelle Teig hineingeben und darin
nacheinander bei mittlerer Hitze
pro Seite in 2-3 Minuten insge-
samt 4 Pfannkuchen backen. Im
vorgeheizten Backofen bei 80 °C
(60 °C Umluft; Gas: Stufe 1) warm
halten.

5 Je eine Halfte mit Y2 des Frisch-
kases bestreichen und 1 TL Bar-
lauch-Pesto darauf verteilen.

Vs der Pilzmischung darauf vertei-
len. Pfannkuchen einschlagen und
auf einem Teller anrichten. Etwas
Kresse vom Beet schneiden und
dariiberstreuen.



FOTOS: PR

ANZEIGE

Entdecken Sie duftenden Reisgenuss
aus dem Himalaya-Gebirge.

ORYZA Selection Basmati Imperial macht der
Bedeutung seines Namens alle Ehre. In Hindi steht
Basmati fiir ,,Duft* - eine passende Bezeichnung fiir
diesen ausgesprochen aromatischen Reis. Umgeben
von klarem Gebirgswasser und reiner H6henluft wird
ORYZA Selection Basmati Imperial am Fufe des
Himalaya-Gebirges von Hand geerntet und entfaltet
so sein unverwechselbares Aroma.

REZEPT

IDEE

Mohren-Kurkuma-Reis
zu Lachs-Kokos-Ragout

mit ORYZA Selection Basmati Imperial

PRO PORTION: 671 KCAL
Eiwei 30 g - Fett 31 g - Kohlenhydrate 67 g

GESUND, WEIL:

® GroBes Plus fiir alle, die an einer Glutenunvertrag-
lichkeit leiden: Sie kdnnen Basmatireis ohne Reue ge-
nieBen, denn er enthdlt kein Gluten (KlebereiweiB).

FUR 4 PORTIONEN:

250 g ORYZA Selection Basmati Imperial, Salz, 1 TL
Kurkumapulver, 2 Mohren, 1 rote Zwiebel, 1 Stiick Ingwer
(20 g), 200 g Baby-Spinat, 3 Friihlingszwiebeln, 400 g
Lachsfilet, 2 EL Kokosdl, 2 EL Rosinen (30 g), 2 EL geho-
belte Mandelkerne (30 g), 1 EL rote Currypaste, 400 ml
Kokosmilch (9% Fett), 100 ml Gemiisebriihe, Pfeffer,

1 EL Limettensaft (nach Bedarf 2 EL), 4 Stiele Koriander

1 Reis in einem Sieb abspiilen, mit der doppelten Menge
kaltem Salzwasser in einen Topf geben, Kurkumapulver
hinzufiigen und 15 Minuten einweichen lassen. Anschlie-
Bend das Wasser zum Kochen bringen und bei kleiner Hitze
unter gelegentlichem Riihren 6 Minuten kdcheln lassen.

2 Inzwischen Mdhren, rote Zwiebel und Ingwer schalen.
Mdhren in kleine Wiirfel schneiden, Zwiebel und Ingwer
fein hacken. Spinat waschen, trocken schiitteln. Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen, langs halbieren und
schrég in Stiicke schneiden. Lachs abspiilen, trocken
tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

31EL Olin einer Pfanne erhitzen, M&hren, die Halfte der
roten Zwiebel und des Ingwers sowie Rosinen und Man-
deln zugeben und 5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Aus der Pfanne nehmen und an die Seite stellen.

4 Restliches Ol erhitzen, Lachs 3-4 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten, aus der Pfanne nehmen und beiseitestel-
len. Dann uibrige Zwiebel und Ingwer 2 Minuten bei mittle-
rer Hitze anschwitzen, Currypaste hinzufiigen und 1 Minute
unter Riihren andiinsten. Mit Kokosmilch und Briihe angie-
Ben. Lachs, Spinat und Friihlingszwiebeln in die Sauce ge-
ben und bei kleiner Hitze 6 Minuten garen. AnschlieBend
mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

5 Inzwischen Reis auflockern, mit Mohren-Mix mischen,
salzen und pfeffern. Koriander waschen und Blattchen
abzupfen. Reis mit Ragout und Koriander servieren.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.ORYZA.DE ﬁ
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EAT SMARTER empfiehlt:

Die besten Produkte

Im Supermarkt

Die grof3e Auswahl in den Geschdften iiberfordert viele Verbraucher.
Deshalb helfen wir Ihnen, clevere Kaufentscheidungen zu treffen. Hier
kommt Teil fiinf unserer grof3en Serie ,Empfohlen von EAT SMARTER!"

Immer mehr Deutsche mochten sich
etwas gesiinder erndhren. Dazu gehort,

moglichst oft aus frischen Zutaten
selbst zu kochen. Doch Hand aufs
Herz: Manchmal muss es im Alltag
einfach schnell gehen. Im Super-
markt sehen wir uns dann

mit einer riesigen Auswahl an
Produkten konfrontiert. Da

genau die zu identifizieren, die

zu einem bewussten Lebensstil
passen, ist nicht immer einfach.

Es gilt, kritisch die Zutatenlisten und

Niahrwertangaben zu checken und
etwa gute Inhaltsstoffe von ver-
steckten Dickmachern zu unter-
scheiden. Damit Sie beruhigt ein-
kaufen konnen, iibernehmen wir
das fiir Sie und priifen regel-
méafig Qualitit, Geschmack
und Nachhaltigkeit beliebter
Lebensmittel. Alle Bewertungs-
kriterien finden Sie unter:
www.eatsmarter.de/empfehlung
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

1_' Jtriche Eine fruchtige Konfitiire gehdrt fiir viele zu einem perfekten Friihstiick dazu.
T Das Problem: Sie enthdlt viel Zucker. Drei Exemplare stachen positiv heraus.

REWE Bio
Fruchtaufstrich Himbeere

Mit 75 Prozent Himbeeren liefert dieses
Produkt den héchsten Fruchtgehalt in
unserem Test. Wer es super beerig
mag, ist hier richtig. Die Konsistenz ist
etwas fester,
sodass der
Aufstrich nicht
vom Brétchen

Zwergenwiese
FruchtGarten Erdbeere

Der Bio-Aufstrich iberzeugt durch
intensiven Geschmack, samtige
Konsistenz und das beste Frucht-zu-
Zucker-Verhaltnis. Total regional: Die
Friichte kom-
men zu 100 Pro- Campo Verde
Fruchtaufstrich

Himbeere

Dieser Brotaufstrich
wird nach strengen
Demeter-Bio-Richtlinien produziert. Auf
der Zunge ist er angenehm cremig, leicht
kernig und nicht zu sauer - so muss das
sein. Auch der Fruchtgehalt stimmt:
70 Prozent Himbeeren stecken drin.

zent aus Nord-
deutschland.

225,
ca. 2,80 Euro

herunterlauft.

250,
ca. 2 Euro

200 g, ca. 4 Euro
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Siifie flufatriche
Die Favoriten der Kids sind oft echte Zucker- und
Fettbomben. Hier kommen smarte Alternativen.

HaselHerz
Choco Nuss

Eine echte Bio-Alter-
native zu Nutella & Co.:
nussig, cremig, lecker.
Der vegane Aufstrich mit
Kokosblitenzucker enthélt
weniger SiiBe als herkdmmliche
Nuss-Nugat-Cremes und wird
ohne umweltfeindliches Palmél

-
Nl L
-

Erdnussbutter

Im amerikanischen Friihstiicksklassiker kann sich
allerhand Ungewolltes verbergen - nicht so hier:

Allos Peanut
Butter Crunchy

Diese Erdnussbutter
wird nach traditionellem
Rezept zubereitet - mit
gerdsteten Erdniissen, einer
Prise Meersalz und ohne zuge-
setzten Zucker. Der hohe Erdnuss-
anteil sorgt fiir einen echten
Crunch-Effekt. Damit gibt’s die

hergestellt.

180

Cay Gourmet
Crunchy Haselnuss

Ein herrlich nussiger

Aufstrich mit 71 Prozent
gerdsteten Haselniissen

und einer feinen Vanillenote.
Ein Hauch Salz sorgt fiir das
gewisse Etwas - insgesamt aber
ein durchweg siiBer Genuss fiir
Naschkatzen. Vegan und mit
superkurzer Zutatenliste.

300 g, ca. 5 Euro

g, ca. 5 Euro

Alnatura Aufstrich
Gebrannte Mandel
Mal was anderes: Der
Bio-Aufstrich schmeckt

wie eine Tiite frisch ge-

brannte Mandeln vom

Jahrmarkt. Knusprig und siiB3 -

und dennoch punktet er mit
dem geringsten Zuckergehalt

in dieser Kategorie.

225¢,

ca.

6 Euro ‘

volle Dosis Peanut-Spaf3!

227 g, ca. 4 Euro

Rapunzel Peanut-
butter Crunchy

American Style aus dem

Hause Rapunzel - die
Erdnussbutter wird nur

aus vier Zutaten herge-

stellt: Erdniissen, etwas Voll-
rohrzucker, Palmél aus 6kolo-
gischem Landbau und einer Prise
Meersalz. Auch gut geeignet fiir
Dressings und Saucen.

250 g, ca. 3,50 Euro

REZEPT: RUCKZUCK-ERDNUSSMUS

Fiir ein schnelles, zuckerfreies Erdnussmus einfach
200 g geschilte und gerostete Erdniisse zusammen
mit etwas Erdnussol (alternativ: Sonnenblumendl) in
einen Mixer geben und solange mixen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist. Dabei das Mus immer
wieder mit einem Ldffel herunterschieben.
In einem Schraubglas halt sich
das Endergebnis gekiihlt bis
zu zwei Wochen.
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

Streichwurat

\f% . Sie hat zu Recht nicht den besten Ruf.
o " . S

Diese beiden Produkte stechen positiv heraus.

Chiemgauer Naturfleisch
Delikatess-Leberwurst, fein

Ein Klassiker, deftig und gut: Diese
Leberwurst (aus Schweine- und
Rinderleber) ist bio, frei von Nitrit-
pokelsalz, verwendet wurden nur
natiirliche Zutaten wie
Gewlirze, Honig
und Sonnen-
blumendl.

120 g,
ca. 2,40 Euro

Veggy Friends
Feine vegane
Bio-Leberwurst

Die vegane Variante ba-
siert auf Sonnenblumen-
kernen. Pilze und Zwiebeln
sorgen fiir eine schdne Wiirze.
Geschmacklich mag sie fiir
manche nicht ganz ans Original
herankommen, ist aber eine
echte pflanzliche Alternative.

110 g, ca. 2,50 Euro

OFT ZU VIELE ZUSATZSTOFFE

Mit Streichwurst ist das so eine Sache: In den seltensten
Féllen passt sie zu einer gesunden Ernahrung. Die meisten
Produkte, die wir in den Super- und Bio-

markten gefunden haben, wiesen

lange Zutatenlisten, reichlich Zu-

cker und viele Zusatzstoffe auf.

Lediglich ein herkdmmliches

und ein veganes Produkt haben

uns liberzeugen kénnen.
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Feinkoslsalale
Cremig und frisch: Mit vielseitigen Salatvarianten
auf dem Brot kommt keine Langeweile auf.

Alnatura
Gefliigelsalat

Die Zutaten sind

bio und allesamt

natiirlich. Das

Geflligel stammt aus
Deutschland, Champignons
und Pfirsiche sorgen fiir
abwechslungsreiche
Geschmacksnoten - ein
Volltreffer!

125 g, ca. 1,90 Euro

Griinhof
Bio-Eiersalat

Hier kdnnen Sie unbesorgt
zugreifen: Der Eiersalat in
milder Mayonnaise besticht
durch eine leichte Senf-
note. Er besteht zu
66 Prozent aus deut-
schen Bio-Eiern, auch
alle anderen Zutaten sind
bio und natdirlich.

150 g, ca. 2,20 Euro

SELBER MACHEN LOHNT SICH

Viele der Feinkostsalate im Supermarkt enthalten
unerwiinschte Zusatzstoffe. Auch die

Konsistenz passte oft nicht - zu

viel Sauce, zu wenig Einlagen.

Do-it-yourself ist meist die

bessere Wahl. Tipp: Guten

Fleischsalat gibt es zudem

oft beim Bio-Metzger

des Vertrauens.
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Vegane rlufstriche

Von wegen Verzicht: Wer weniger Fleisch essen
mdchte, fiir den sind diese veganen Aufstriche ideal.

Planet Nature
Hanf im Gliick
Tomate-Olive

Der nussige Brotauf-

strich in feinster Bio-

Qualitdt basiert auf dem
Superfood Hanf und kommt mit
einer tollen, mediterranen Oliven-
note daher. Perfekt auf Brot,
Laugengeback oder als Dip zu
knackigem Gemiise.

145 g, ca. 3 Euro

Anaveda Linse

Ayurvedischer Genuss:
Dieser Brotaufstrich
erfiillt hdchste An-
spriiche. Belugalinsen
und Kokosfett sorgen
fiir einen exklusiven Ge-
schmack und Nahrstoffmix.
Er passt nicht nur ideal zu
Brot, sondern auch als pflanz-
liche Sauce zu Pasta.

140 g, ca. 4,50 Euro

Schwartau

Gemiisegliick

Griines Grillgemiise

Das Brot-Topping aus

satten 70 Prozent Gemiise

ist vegan, bio und frei von
Konservierungs-, Farb- und
Aromastoffen. Probieren Sie

den Streichgenuss doch mal statt
Krauterbutter zu Gegrilltem.

135 g, ca. 2,50 Euro

Tm niichaten Heft: Food-Start-ups

Rezept-
VIDEQS

Auf www.eatsmarter.de finden Sie viele
inspirierende Videos zu unseren Gerichten.

oo,

>

‘e

Ob Baba Ghanoush, Fattoush oder Lammragout -
die Levante-Kiiche iiberzeugt mit tollen Aromen
und Kreativitidt. Wir zeigen lhnen, wie Sie die neue
Esskultur aus Nahost zu Hause genieBBen konnen.

Hier geht’s zu den
Rezeptvideos
www.eatsmarter.de/levante-kueche




STARKE
STUCKE

100 PROZENT TRENDALARM

Schoéne, neue Warenwelt: Wir machen lhnen Appetit auf
rund um die Themen Kiiche und Genuss, die uns begeistern!

Rosige Zeiten

Das franzdsische Premiumlabel

LE CREUSET zaubert einen neuen
Farbtrumpf aus dem Armel: Ein
pudrig schimmernder Pastellton
namens SHELL PINK zieht sich quer
durch das gesamte Sortiment - an-
gefangen beim klassischen gussei-
sernen Brater bis hin zu Kiichen- und
Weinaccessoires. Der rosa Farbver-
lauf weckt Assoziationen

an Siidseemuscheln sowie
glanzendes Perlmutt

und macht uns damit

Lust auf einen heiBen

Sommer. Verschiede-

ne Formen ab 15 Euro,

www.lecreuset.com
....................................................................................................... ”
Osterbacken leicht gemacht
Zutaten abwiegen, Teig kneten, formen und backen - fiir all das Mit der
braucht es nur ein Utensil. Mit der BROTBACKSCHALE von TCHIBO holen Sie sich den Duft von frisch gemah-
aus 100 Prozent Silikon backen Sie Laibe lenen Bohnen in die eigenen vier Wande.
mit einem Gewicht von 650 bis 39 Mahlgradeinstellungen ermdglichen
700 Gramm im Handumdre- : ein auf die Zubereitungsart abgestimmtes é
hen. Geeignet fiir Backofen Ergebnis. Und eine integrierte digitale é
und Mikrowelle. Erhdltlich Waage sowie drei verschiedene Program- =
vom 24. Marz bis 20. April me garantieren grammgenaues Mahlen &
in allen Filialen und online bis zum : fiir Ihren individuellen Kaffeegenuss. %
13

4. Mai. Ca. 13 Euro, www.tchibo.de www.melitta.de
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Kraftvolles Meisterwerk

Dem ANGEL JUICER 8500S von KEIMLING ist
kein Gemiise zu hart oder faserig. Egal ob Gra-
ser, Stangensellerie oder Wurzelgemiise - der
aus extrem bestandigem Chirurgenstahl gefer-
tigte Entsafter der Spitzenklasse holt zwischen
20 und 40 Prozent mehr Flissigkeit raus als
andere Gerdte. 1599 Euro, www.keimling.de

GroBe Pastaliebe

Ein Gerét, sechs verschiedene
Formen: In weniger als zehn Minu-
ten kredenzt der PHILIPS PASTA-
MAKER der AVANCE COLLECTION
bis zu 250 Gramm frische Spaghetti,

Gemeinsam Farbe bekennen

In vielen Kiichen gehdrt der Teigschaber zum Standardrepertoire. Ebenso
prasent ist die rosa Schleife ,,Pink Ribbon®, die mittlerweile weltweit als
eindeutiges Symbol im Kampf gegen Brustkrebs gilt. Da kniipft ROSLE mit
seinen auffallenden PINK CHARITY EDITION TEIGSCHABERN aus strapazier-
fahigem, temperaturbestdndigem Silikon an. Denn je verkauftem Produkt
wird ein Euro an Pink Ribbon Deutschland gespendet - tolle Aktion! ’
Erhaltlich in zwei Ausfiihrungen ab 9,95 Euro. www.roesle.com Clou! 219,99 Euro, www.philips.de

Penne und Co. - vollautomatisch
vom Mixen der Zutaten bis zum
Ausgeben der fertigen Nudeln. Eine
integrierte Waage vereinfacht das

Portionieren der Zutaten. Klasse

Putz-Revolution

Dank der Produkte des Start-ups EVERDROP sagen
wir: wiederverwenden statt wegwerfen! Einfach
Wasser in die Flaschen aus recyceltem Plastik
geben, das Reinigungsmittel in nachhaltiger Tab-
Form darin auflosen - fertig ist der plastikfreie und
CO,-sparende Allzweck-, Bad- oder Glasreiniger fiir
den Haushalt. Im Starterkit mit drei Flaschen und
Putzmittel-Tabs fiir 29,99 Euro (Einfiihrungspreis

Schmuckes )

g bis 30.04.), www.everdrop.de
Frihlingserwachen
Ein Geschirr-Set fiirs Auge aus
edlem Bone-China-Porzellan:
Der Becher mit Untersetzer :
beziehungsweise Deckel der . .

) : Cleveres Kiichenhelferlein
Serie ROYAL BOTANIC GARDEN :
von MAXWELL & WILLIAMS ver- Damit das perfekt zubereitete Friihstiicksei nicht ldnger eine Wissenschaft
ziickt mit einer floral verzierten fiir sich ist, bietet OXO die GOOD GRIPS EIERUHR samt praktischen Features.
Gartenweisheit. Flinf weitere Darunter ein integrierter Eierstecher sowie die Moglichkeit, zwischen sieben
Motive erhiltlich. 19.95 Euro, : unterschiedlichen Hartegradstufen zu wihlen - von weich mit noch fliissi-
www.maxwellandwilliams.de gem Eigelb bis hart gekocht. 22,99 Euro, www.oxo.de.com
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FAKTEN

Was Sie Uber

GEFLUGEL

wissen sollten

Sie laufen munter gackernd liber den Acker -
so stellen wir uns das Leben gliicklicher Hiihner
vor. Aber entspricht das der Wahrheit?
Erfahren Sie auf den nachsten Seiten alles liber
die verschiedenen Haltungsbedingungen, ob
bio wirklich besser ist und warum Sie bei einer
Erkéaltung zur Hiihnersuppe greifen sollten.

TEXT: LISA MEISTER
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FAKTEN

A .
ENTE ~__."%
Neben festlichen Kreationen . .. .
. . . bei einem traditionellen amerika-
macht sich das saftige Fleisch

Welche Tierarten zdhlen zu Gefliigel?

Unter dem Oberbegriff Gefliigel werden alle Vogelar-
ten zusammengefasst, die als Haus- oder Nutztiere
gezilichtet und vom Menschen konsumiert werden
kdnnen. Auch Wildvogel wie Fasane oder Wachteln
zdhlen dazu, wenn sie gezielt zum Verzehr gejagt
werden. Ubrigens: Hitten Sie gewusst, dass Gefliigel
nach Schwein das von den Deutschen am zweitmeis-

toll auf einem Linsensalat
oder in siiB-saurer Sauce auf

asiatischem Wok-Gemiise.

Friihstiicksei freuen,

Fleisch.

84 WWW.EATSMARTER.DE

den USA kommt es klassisch mit
einer Fullung aus Maisbrot, Zwie-

uns nicht nur liber das

sondern auch liber zartes
und figurfreundliches

ten genossene Fleisch ist? Die Tendenz ist sogar
steigend. Durchschnittlich 13,2 Kilogramm isst hier-
zulande jeder pro Jahr und so sind Huhn und Pute
inzwischen zum festen Bestandteil unserer Erndhrung
geworden. Enten oder Ganse lassen wir uns hingegen
eher zu besonderen Anldssen wie Weihnachten oder
dem herbstlichen Erntedankfest schmecken.

TRUTHAHN/PUTE

Das Federvieh ist unverzichtbar

nischen Thanksgiving-Essen. In

beln, Eiern, Sellerie, Petersilie
und Gewiirzen auf den Tisch.

ld ~
v/ \
= \
HUHN L > GANS
Dank ihm kbnnen wir ‘ & Spitestens zu St. Martin im November

ziert sie viele Festtafeln. Dass sie den
meisten so gut schmeckt, liegt am vielen
Fett, das unter der Haut sitzt und fiir
reichlich Geschmack sorgt.




FOTOS: SHUTTERSTOCK (4), ISTOCK.COM (2)

Welche Haltungs-
formen gibt es?

Bei Legehennen dominiert die Bodenhaltung.
Laut Tierschutz-Nutztierhaltungsverordnung
teilen sich neun von ihnen einen Quadrat-

meter. Nicht selten sind darauf sogar 18 Tie-

re, verteilt auf drei Etagen, untergebracht.

Im Gegensatz dazu steht bei der Freilandhal-
tung jedem Tier eine zusatzliche Outdoor-
Auslaufflache von vier Quadratmetern zu.

Doch am meisten Platz haben die Hennen bei
der 6kologischen Haltungsform. Sie bewegen
sich zu sechst auf der gleichen Flache inklusive
AuBenbereich. Hinzu kommt 18 Zentimeter Platz
auf einer Sitzstange. Auch bei Mastgefliigel liber-
wiegt die Bodenhaltung. Hierbei richtet sich die
Anzahl der Tiere nach deren Gewicht: 39 Kilogramm
pro Quadratmeter diirfen nicht iiberschritten werden.
Demnach drangen sich am Ende der Mastzeit zwischen
16 und 26 Hiihner auf dem Stallboden. Bei 16 Hiilhnern bewegt
sich eines etwa auf der Fldche eines DIN-A4-Blatts.

Wie gesund ist Gefliigel?

Haben Sie sich schon einmal gefragt, wa-
rum Sportler eigentlich so gern zu Huhn
und Pute greifen? Das liegt unter ande-
rem an ihrem hohen Proteingehalt. Je nach Ge-
fligelart und Teilstiick liefert das Federvieh pro
100 Gramm ndmlich zwischen elf und 25 Gramm
EiweiB. Auch die Menge an Fett ist, vor allem
bei Putenfleisch mit 0,8 Gramm pro 100 Gramm,
kaum nennenswert. Wer sich fettarm erndhren
mdochte, sollte besser um Ente und Gans einen Bo-
gen machen. Zur Freude aller Abnehmwilligen und
Low-Carb-Didt-Anhdnger betréagt die Anzahl der Kohlen-
hydrate bei allen Sorten gleich null. Daneben punktet
Gefliigel mit Zink und Eisen. Die Mineralstoffe sind
wichtig fiir die Blutbildung sowie fiir die Funktionen
des gesamten Stoffwechsels. Dank der B-Vitami-

Woran erkenne
ich hochwertiges
Gefliigelfleisch?

Achten Sie beim Kauf auf eine unver-
letzte Haut, die ausgeblutet und gut ausgerupft ist.
Auch wenn es im Supermarkt oft schwierig ist, an
dem Fleisch zu schnuppern, ist der Geruch nichts-
destotrotz ein Frischekriterium. Ihr Gefliigel sollte
neutral bis mild riechen, weder streng noch bei-
Bend oder siiBlich. Die Oberflache darf nicht
schmierig aussehen und muss frei von Druckstellen
sein. Neben Bio-Siegeln ist es zudem sinnvoll, nach
folgenden Kennzeichnungen auf der Verpackung zu
schauen: extensive Bodenhaltung,

Freilandhaltung, bauerli-

che Freilandhaltung ne werden besonders das Immun- und Nerven-
mit und ohne system gestdrkt. Je mehr, desto besser gilt
unbegrenztem allerdings nicht: Die DGE empfiehlt, nicht mehr
Auslauf. als 600 Gramm Fleisch pro Woche zu verzehren.
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Was sind die Vortede von
Buo-Gefliigel?

Neben Produkten der konventionellen Haltung gibt es im Supermarkt auch
okologische Erzeugnisse. Doch was landet am Ende wirklich in Ihrem Einkaufswa-
gen? Damit Bio-Gefliigel liberhaupt in den Verkauf kommt, diirfen die Tiere nur
einmal im Leben mit Antibiotika oder Schmerzmitteln behandelt worden sein. Sie
bekommen auBerdem Futter ohne Gentechnik, bewegen sich mehr und fressen

Gras. Besonders die letzten beiden Faktoren beeinflussen die Fettsdurezusam- K

mensetzung positiv. Dadurch enthilt Bio-Fleisch etwa 50 Prozent mehr gesund- u'ken k()nnen
heitsférdernde Omega-3-Fettsduren als konventionelle Produkte. Geht es Ihnen Schon . .

um das Tierwohl, dann sollten Sie auf jeden Fall zur Bio-Variante greifen. WM EL uber

Pieptine
Mtteiuaﬂder

kOMMuﬂizierm
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Wie Lisst sich Gefliigel in
der Kiiche verwenden?

Ob als Keule, im Ganzen mit Fiillung oder auf dem Spief3

beziehungsweise in einem bunten Salat: Der Zuberei-
tungsart von Gefliigel sind kaum Grenzen gesetzt. Neben Braten sind
Kochen, Dampfen, Schmoren und Diinsten beliebte Varianten. An lauen
Sommerabenden landet Hiihnchen hadufig auch auf dem Grillrost. Egal,
fiir welche Garmethode Sie sich letztlich entscheiden - wichtig ist, dass
die Kerntemperatur mindestens 70 Grad Celsius fiir 10 Minuten betrégt,
denn so kdnnen Sie wirklich sichergehen, dass alle Keime abgetdtet
werden. Sollte das Fleisch von innen noch etwas roh sein, garen Sie es
besser noch einmal nach. lhnen mangelt es an Rezeptinspiration? Viele
smarte Ideen mit Gefliigel gibt es ab Seite 96 und unter:
www.eatsmarter.de/gefluegelrezepte

FAKTEN

Worauf muss
bew der Verarbeitung

geachtet werden?

Waschen Sie Ihr Geflligel nicht, denn sonst kdnnen sich die auf dem
Fleisch befindlichen Bakterien durch das Spritzwasser in der Kiiche
verbreiten. Es reicht aus, es mit Kiichenkrepp abzutupfen. Schnei-
den Sie das Gefliigel auf einem Kunststoffbrett, denn bei einem aus
Holz kann der Fleischsaft in die Fasern eindringen und Keime zu-
riicklassen. Nach dem Schneiden ist es wichtig, Messer, Brett und
Hande griindlich abzuwaschen. Sie haben Gefliigel eingefroren?
Dann ist es gut zu wissen, dass dabei keine Keime zerstort, sondern
nur verringert werden. Entsorgen Sie deswegen das Auftauwasser
direkt und gehen Sie beim Einhalten der Kiihlkette auf Nummer
sicher, vor allem im Sommer.
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FAKTEN

Stellt Antibiotika-

belastung bet Gefliigel
e Problem dar?

Oft stehen sie dicht an dicht gedrédngt in den Stéllen. Ist ein
Tier krank, ist der Landwirt dazu verpflichtet, alle Tiere mit
Antibiotika zu behandeln, denn das Ubertragungsrisiko auf
engem Raum ist hoch. Doch durch den vermehrten Einsatz
von Medikamenten kann das Gefliigel eine Resistenz entwi-
ckeln, die es schlieBlich an den Menschen weitergibt, sobald
er das Fleisch verzehrt. Dadurch bilden sich immer mehr
Keime, die nicht bekdmpft werden kdnnen. Grundsétzlich ist
eine Resistenz fiir den Menschen nicht geféhrlich. Tritt aber
eine Infektion auf, l4sst sich diese meist schwieriger behan-
deln, denn es sind nur noch wenige Mittel wirksam. Das kann
insbesondere fiir Kranke, Schwangere, Altere sowie fiir Kinder
lebensgefihrlich werden. Um sicherzugehen, dass Sie kein
mit Antibiotika belastetes Gefliigel

konsumieren, sind Bio-Erzeugnisse

eine gute Wahl.
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Wie gefahrlich sind Salmonellen
auf Gefligellesch?

Die Anzahl der registrierten Falle konnte zwischen 2010 und 2018
halbiert werden - auf nur noch 16 Erkrankungen pro 100000 Ein-
wohner. Diese positive Entwicklung ist auf das EU-weite Salmonel-
len-Bekdmpfungsprogramm zuriickzufiihren. Dennoch bleibt die
Infektion die hdufigste bakterielle Darmkrankheit in Deutschland.
Dabei erwischt es Kinder unter 5 Jahren besonders oft. Todesfalle
treten bundesweit selten auf und betreffen meist Reisende, die
Lander mit unzureichenden hygienischen Bedingungen besucht
haben. Wenn Sie auf eine sorgfaltige Verarbeitung achten, ist eine
Ansteckung gliicklicherweise so gut wie ausgeschlossen.

Huft Hithnersuppe
ber Erkdltungen?

Schon Oma schwdrte bei Schnupfen auf
eine frisch gekochte Hiihnersuppe. US-ame-

] O rikanische Forscher der Universitdt Nebraska
fanden nun heraus, dass dieses Hausmittel

tatsdchlich den Entziindungsprozess in Nase
und Hals einddmmen kann. Wahrend die Briihe die Aktivitdt der weiBen
Blutkdrperchen, die an einem Erkaltungsvorgang beteiligt sind, lindert,
hat das mitgekochte Gemiise eine entziindungshemmende Wirkung. Der
Dampf der heiBen Suppe befeuchtet zusétzlich die Schleim-
haute, sodass die Sekrete in Hals und Nase abflieBen kdnnen.
Zudem tragt eine Suppe zur taglichen Fliissigkeitszufuhr
bei - ein wohliges Gefiihl inklusive. Ein tolles Rezept
finden Sie unter: www.eatsmarter.de/huehnersuppe

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2), ISTOCK.COM (2)



Der ranghiichste Hahn hat
meistens den kraftigsten Kamm .



BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

CIAO, CHEMIE
Milder Alleskonner

Pflanzendl ist am Herd fast tdglich im Einsatz. Was
aber kaum jemand weif3: 70 Prozent der handelsiib-
lichen Speisedle kommen wahrend der
Herstellung mit Chemikalien in Kontakt.

Nicht so der neue Kiichen-Allrounder

purea® der Teutoburger Olmiihle.

Das einzigartig schonende Aqua-

Soft-Verfahren macht chemische

Hilfsmittel sowie Raffination fiir

die Gewinnung des kalt ge-

pressten, mild gedampften

und geschmacksneutralen

Rapsols lUberflussig.

2,99 Euro je 750-ml-Fla-

sche, www.purea-oel.de

HUHN & HAHN

Tierisch gut
gemacht

Ab Februar 2020

gibt es die beliebten

Hahnchen-Maulta-

schen des Traditi-

onsunternehmens

Blirger mit neuer

Rezeptur und Ver-

packung. Die Beson-

derheit: Das Produkt ist Teil der ,,Huhn und Hahn
Initiative Baden-Wirttemberg®, die sich gegen das
Toten der mannlichen Kiiken nach dem Schliipfen
einsetzt. Bei den Landwirten der Initiative werden
sowohl Hiihner als auch Hahne in artgerechter
Freilandhaltung aufgezogen, langsam und ohne
den Einsatz von Antibiotika. 1,99 Euro je 300-g-
Packung, www.buerger.de

79. Mirz
Hamburg
Gaumenkitzel de luxe

Am 29. Mdrz veranstaltet das E-Center St.Pauli zum dritten Mal den
Pottkieker, Hamburgs exklusivstes Kochevent. GenieBen Sie in der
Rindermarkthalle St. Pauli feinste Kreationen erstklassiger Sterneko-
che, erlesene Weine und weitere kulinarische Highlights. Appetit be-
kommen? Wir verlosen zwei mal zwei Eintrittskarten! Senden Sie uns
eine E-Mail an info@eatsmarter.de inklusive Name, Anschrift sowie
E-Mail-Adresse und verraten Sie uns, warum Sie gewinnen mochten.
Infos zur Veranstaltung unter: www.rindermarkthalle-stpauli.de

TEILNAHMEBEDINGUNGEN Einsendeschluss ist der 19.03.2020. Teilnahmeberechtigt sind
alle Personen ab 18 Jahre, auBer Mitarbeiter der beteiligten Firmen und deren Angehérige.
Eine Barauszahlung des Gewinnwertes ist nicht mdglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

- Center

Treffen Sie zum Beispiel Thomas Martin,
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Ktichenchef des Jacobs Restaurant in Hamburg
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QUALITATSANSPRUCH

Uberzeugend
im Quadrat

Nur zwei von 25 Milchschokoladen
erhielten die Oko-Test-Note ,,gut”
(12/2019). Eine davon ist die Ritter
Sport Alpenmilch. Neben der Sen-
sorik waren unerwiinschte Mine-
ralole sowie die Riickverfolgbarkeit
des Kakaos entscheidend: Als
einziger groBBer Tafelschokoladen-
hersteller bezieht Ritter Sport
ausschlieBlich zertifiziert nachhal-
tigen Kakao. Zudem konnten die
Verunreinigungen durch Mineral6l
deutlich reduziert werden.
www.ritter-sport.de

VERLIEBTE GESCHMACKSKNOSPEN
Friithlingstanz im Mund

Verfeinern Sie siiBe und herzhafte Speisen sowie Drinks doch mal

mit dtherischen Olen. Sie sind nicht nur feiner und lang anhalten-

der im Aroma als die urspriingliche Originalzutat, sondern auch bes-
ser lagerfahig. SONNENTOR hat brandneu fiinf sortenreine dtherische
Gewdirzole im Sortiment: Vanille, Zitrone, Orange, Ingwer, Basilikum.
Dank integrierter Pipette lassen sie sich ideal dosieren - clever!

Ab 7,90 Euro je 4,5-ml-Flischchen, www.sonnentor.com

VOLLE PFLANZENKRAFT

Veggie-Fans aufgepasst

Griine Bowl h?ii
Erbsen und Quinoa

Mit der Green Cuisine bringt iglo neun Tiefkiihlprodukte auf Erb-
senbasis heraus, dank derer fleischloses Essen ab sofort ganz
einfach in den Alltag integriert werden kann - dem Tierwohl,
Umweltschutz und einer ausgewogeneren Erndhrung zuliebe.
3,99 bis 4,29 Euro je 230- bis 400-g-Packung, www.iglo.de

FLOTTE MUHLE
Ei(nfach) genial

Der bunte Mix ,,Ich
will auf’s Osterei®
von VIOLAS’ aus
Meersalz, Krdutern
und Gewiirzen
toppt das Friih-
stiicksei perfekt.
Auch geeignet
zum Abschmecken
von Mayonnaise,
Dips, Saucen,
Fisch und Fleisch.
6,80 Euro je
90-g-Miihle,
www.violas.de
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AUS DEM

NETZ

DIE UNS INSPIRIEREN

Seien wir doch mal ehrlich: Blogs zum Thema Kochen und Backen gibt es zahllose. Bei welchen Seiten lohnt
sich ein Besuch wirklich? Hier kommen drei Favoriten - einfach mal reinklicken und neue Ideen sammeln.

MEL. BUML

Gourmet Guerilla

Leckeres, frisch gekochtes Essen, fiir das
niemand sein halbes Leben in der Kiiche
verbringen muss - so lautet die Passion
von Hamburgerin Mel. Buml. Auf ihrem
Blog GOURMET GUERILLA prédsentiert die
Frohnatur bereits seit zehn Jahren immer
wieder aufs Neue einfache und schmack-
hafte Rezepte, die sich in jeden Alltag inte-
grieren lassen. In der kleinen Kiiche, ihren
liebsten 3,5 Quadratmetern, entstehen so-
wohl vegetarische und vegane Kreationen
als auch Kostlichkeiten mit
Fisch und Fleisch. Neben
tollen Rezepten und Buch-
vorschlagen sind auBer-
dem Tipps zu Restaurants,
Laden und Orten zu fin-
den, die Lust auf einen
Besuch machen.
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MARC KROMER

Bake to the roots

Vor sechs Jahren startete Marc Kromer
seinen Blog BAKE TO THE ROOTS mit sii-
Ben amerikanischen Kreationen. Dabei
legt der gelernte Grafikdesigner aus Ber-
lin mittlerweile Wert darauf, weniger Zu-
cker zu verwenden. Als selbst ernannter
Cupcake-Fan kann er aber nicht nur sif3,
sondern verwdhnt

auch die Liebha-

ber des herzhaf-

ten Geschmacks.

So gibt es zum

Beispiel diverse

Ideen fiir salzige

Tartes, lockere

Brote oder safti-

ge Burger zu entdecken. Bei alledem
spielen einfache, gute und moglichst
regionale Zutaten eine groBe Rolle.

YVONNE LESSER

Puppenzimmer

Gestartet ist Yvonne Lesser im Mai 2010
mit einem Lifestyle-Blog. Inzwischen ist
daraus fast ausschlieBlich ein Food-Blog
entstanden. Auf ihrer liebevoll gestalte-
ten Plattform PUPPENZIMMER iiberzeugt
die gebiirtige Unterfrankin zum einen mit
herzhaften Gerichten wie einem lauwar-
men Maultaschen-Salat mit Rucola-Pesto
und Spargel, zum anderen diirfen aber
auch die siiBen Seelenschmeichler nicht
zu kurz kommen. Bei der Rezeptauswahl
orientiert sie sich

an der aktuellen

Jahreszeit, denn

die Themen Nach-

haltigkeit und

Regionalitdt liegen

dem Reisefan sehr

am Herzen.

FOTOS: MEL. BUML, MARC KROMER, YVONNE LESSER/PUPPENZIMMER.COM



KERNIige Ostergeschenke

Rostfrische Niisse jetzt online bestellen unter
www.kern-energie.com

*Trage den Code ,20EAST20" einfach im Warenkorb in das Feld Rabattcodes ein und erhalte 22 % auf das gesamte Nusssortiment.
Nur fr Privatkunden. Gultig bis 31.05.2020. Nicht mit anderen Gutscheinen, Rabatten & Abos kombinierbar.



Lernen Sie, kostlich-smarte

Sie mdchten mehr kochen, doch dazu fehlt Ihnen noch die nétige Anleitung?
mit dem Fokus auf eine moderne, gesundheitsbewusste und dabei genussvolle

W ie lasst sich Haushaltszucker
im Dessert ersetzen, was ist
eigentlich eine besonders schonen-
de Garmethode und wie gelingt
ansprechendes Anrichten auf dem
Teller? Auf diese und viele weitere
kulinarische Fragen liefern die rund
vierstiindigen EAT SMARTER-Koch-
kurse Antworten - in entspannter
Atmosphdare und ganz ohne erhobe-
nen Zeigefinger. Bundesweit liften
Kiichenprofis in 13 renommierten
Kochschulen ihre Geheimnisse

und geben lhnen das passende
Werkzeug an die Hand, damit am
Ende ein kostliches Vier-Gange-
Menii in kleiner, geselliger Runde
genossen werden kann - Getranke
natirlich inklusive. Dabei steht je-
der der insgesamt acht Kurse im
Jahr 2020 unter einem bestimmten
Motto mit saisonalem Bezug. Gut zu
wissen: Uber www.eatsmarter.de/
kochkurse gelangen Sie auf die
Webseiten unserer Partner. Dort
finden Sie alle Termine und kénnen
sich direkt anmelden - Preis pro
Person ab 85 Euro. Nun heif3t es
also an die Kochloffel, fertig, los.
Wir freuen uns auf Sie! B

Das sind unsere ndchsten fiochkurae:

MARZ 2020 APRIL 2020
Griiner Friihling Ideen mit Spargel

Miiller’s Miihle

Weil Gutes
besser schmeckt

N

Unsere Cooking CLASSES werden unterstiitzt von:

V.\Iusfc.hof i Deli Reform
Ein WL{STHOF Schnitt Seit 60 Jahren
sorgt fiir das Besondere

besonders wertvoll

im Alltdglichen

ORYZA

Erlebe Reis!
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. EatSmarter)
Gerichte zu zaubern '

CLASSES
Dann sind die diesjahrigen EAT SMARTER-Kochkurse

Erndhrung genau das Richtige fiir Sie!

Die teilnehmenden Kochschulen:

© Berlin © Mannheim
Kochschule Berlin 1. Mannheimer Kochschule
www.kochschule.berlin www.mannheimerkochschule.de
O Bielefeld ® Miinchen
Kochstudio Poschel Genusswerkstatt
www.dermeisterkoch.de www.genusswerkstatt-muenchen.de
© Braunschweig @ Schwerin
Winzerkiiche Kromer Weinhandel & Kochschule
www.winzerkueche.de www.kroemer-schwerin.de
O Cottbus @ Stuttgart
KOCHKULTUR Cottbus Ilzhofer’s Event-Kochschule
www.kochkultur-cottbus.de www.ilzhoefers.tritschler.com
© Diisseldorf ® Traben-Trarbach
Kochschule Diisseldorf Kochschule Tafelkunst
www.kochschule-duesseldorf.de www.kochschule-tafelkunst.de
0O Hamburg i
Kochschule Hamburg e X x '
www.kochschule-hamburg.de q 2N
@ = ) 6\
© Herten °
MAI 2020 Kochwerkstatt Ruhrgebiet . &
www.kochwerkstatt-ruhrgebiet.de ]
Streetfood aus aller Welt 2 o
O Kerpen (7}
Kochschule Uwe Hemm (5]
www.kochschule-uwehemm.de o

Jetzt anmelden oder Tiochkurse verachenken!

Mehr Infos und Anmeldung unter www.eatsmarter.de/kochkurse
TEL. 040-228 60 69-0 oder per E-Mail an kochkurse@eatsmarter.de
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90000

Donna Hay Alexander Christian Henze Nelson Miiller Mario Kotaska
Herrmann
Tom Heinzle Frank Rosin Alfons Christian Rach Jan-Philipp
Schuhbeck Cleusters

FEDERLEICHTE
GENUSSMOMENTE

Ob Hdahnchen, Ente oder Pute, Schenkel, Fliigel oder Brust:
Jede Art und jedes Teilstiick von Gefliigel ist ein wahrer Uberflieger

in Sachen sdttigendem Erweifs — und damit die ideale Zutat
fiir viele Gerichte aus der fitten Schlankktiche.
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Edamame-Salat

mit Huhn und Fenchel
von Donna Hay,

Rezept auf Seite 98
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Edamame-Salat

mit Huhn und Fenchel

FUR 4 PORTIONEN:

160 g Kiirbiskerne (grob gehackt)

50 g Sesamkdrner

Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

2 groBe Hiihnerbrustfilets (pariert, horizontal halbiert)
2 Eier (leicht verklopft)

1 EL Olivendl

2 Stangen Sellerie (in Scheiben gehobelt)

1 mittelgroBe Knolle Fenchel

(400 g, in feine Scheiben geschnitten)

150 g ausgeloste Edlamame-Bohnen* (blanchiert)
100 g Ricotta salata** (gehobelt)

Minze nach Belieben zum Servieren

FUR DAS DRESSING:

2 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe (gepresst)
1 TL scharfer englischer Senf

1 Fiir das Dressing alle Zutaten verriihren.

2 Kiirbiskerne, Sesamkdrner, Salz und Pfeffer vermischen.

Die Hiihnerfilets zuerst in Ei und anschlieBend in der Kdrner-
mischung wenden, diese leicht andriicken. Das Ol bei mittlerer
Temperatur in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen und
darin das Fleisch portionsweise von jeder Seite 3-4 Minuten
goldbraun und gar braten. Das Fleisch in Scheiben aufschnei-
den und zusammen mit Sellerie, Fenchel und Edamame-
Bohnen auf Teller verteilen. Alles mit dem Dressing betrdufeln.
Ricotta und Minze dazu anrichten.

* Unreife, griine Sojabohnen, in den Hiilsen oder ausgeldst. Frisch oder
tiefgekiihlt in gut sortierten Supermdrkten oder Asialdden erhdltlich.
** Ricotta salata ist gesalzener, gepresster Ricotta - perfekt fiir Salate.

Tag fiir Tag das Wohlbefinden
steigern - mit Donna Hays Lieblings-
gerichten aus ,life in balance® wird
das zum genussvollen Kinderspiel.
AT Verlag, 240 Seiten, 29,95 Euro
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Alexander tHerrmann

Knusprige Entenbrust

mit Honig-Pfeffer-Glasur und Spitzkohlsalat

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE ENTENBRUST:
1 Barbarie-Entenbrust (300 g)
Salz

FUR DIE HONIG-PFEFFER-GLASUR:
1 EL Honig

12 TL geschroteter Pfeffer

2 EL Aceto balsamico bianco

FUR DEN SPITZKOHLSALAT:

1> junger Spitzkohl (350 g)

2 Prisen brauner Zucker

2 EL Apfelessig

2 EL Rapsol

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
12 Bund frischer Schnittlauch
20 g Kiirbiskerne, gerostet

ZUM ANRICHTEN:
Meersalzflocken, z.B. Fleur de Sel
Kiirbiskernol

1 Den Backofen auf 140 °C (Ober- und
Unterhitze) vorheizen.

2 Die Entenbrust falls ndtig von Seh-
nen befreien, die Hautseite in schma-
len Abstdnden einritzen. Von beiden
Seiten nur salzen, dann mit der Haut-
seite in eine kalte Pfanne ohne Fett
legen. Bei mittlerer Hitze 5-6 Min.
braten, wenden und ringsherum wei-
tere 2 Min. anbraten. Die angebratene
Entenbrust auf dem Ofengitter (ein
Backblech als Tropfschutz darunter-
schieben) auf mittlerer Schiene in den
Backofen schieben und 10-12 Min.
rosa braten. Die Pfanne kurz mit Kii-
chenpapier ausreiben und fiir spater
beiseitestellen.

3 Inzwischen den Honig mit Pfeffer und
Essig in einer Schiissel gut verriihren.

4 Parallel dazu den Spitzkohl putzen,
den Strunk entfernen und die Blatter
in moglichst feine Streifen schneiden.
In eine Schiissel geben und mit 3 guten
Prisen Salz wiirzen, kraftig durchkne-
ten und kurz stehen lassen.

5 Danach mit Zucker, Apfelessig und
Rapsol anmachen, nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

6 Den Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in nicht zu feine Rollchen
schneiden. Kiirbiskerne fein hacken.
Den Spitzkohlsalat mit Schnittlauch
und Kiirbiskernen mischen.

7 Die rosa gebratene Entenbrust aus
dem Ofen nehmen. Die Pfanne wieder
erhitzen, die Honigglasur darin aufko-
chen lassen. Entenbrust mit der Haut-
seite nach unten hineinlegen, knusprig
nachbraten, dabei immer wieder mit
der Honigglasur betraufeln und mehr-
mals wenden. Vom Herd ziehen.

8 Das Fleisch aufschneiden und mit dem
Spitzkohlsalat anrichten. Mit Meersalz-
flocken bestreuen und mit der restlichen
Honigglasur betradufeln.

9 Zum Schluss noch den Salat mit
Kiirbiskernol betrdaufeln und servieren.

Mit Alexander Herr-
manns ,,Schnell mal
was Gutes” steht
abends fix etwas
Feines auf dem
Esstisch. Dorling
Kindersley, 192 Sei-
ten, 19,95 Euro

DORLING KINDERSLEY VERLAG, REZEPT: ALEXANDER HERRMANN, FOTO: KLAUS EINWANGER, PORTRAT: DEREK HENTHOR
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Gutes Essen und
sportliche Bewegung -
das sind zwei seiner grof3ten
Leidenschaften. Christian Henze
ist TV-Koch und Hobbysportler, der
gern lduft und mehrmals in der
Woche im Fitnessstudio
trainiert. Bei alledem gilt:
Bitte in Maf3en!
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Hahnchenschenkel

mit Mojo rojo und gebratenem Gemiise

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DAS HAHNCHEN:

2 groBBe Hihnchenschenkel (a 250 g)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1TL Olivenél

50 ml trockener WeiBwein

50 ml glutenfreie Gemiisebriihe
(alternativ Instantbriihe)

2 EL Mojo rojo (aus dem Glas)

FUR DAS GEMUSE:

50 g Karotte

50 g Knollensellerie {

50 g Pastinake s proPortion
1 kleine rote Zwiebel ﬂ'g?
1TL Olivenél

Y4 rote Chilischote

1 Prise Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

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

2 Die Hahnchenschenkel mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in einer ofenfesten Pfanne im
Olivenol von beiden Seiten anbraten. Mit
WeiBwein und Briihe abléschen und Mojo rojo
einriihren. Pfanne in den vorgeheizten Ofen
stellen und die Hahnchenschenkel 40 Minuten
sanft schmoren lassen.

3 Herausnehmen und die Sauce je nach Kon-
sistenz auf dem Herd etwas einkochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Inzwischen Karotte, Sellerie, Pastinake und
Zwiebel schélen, in etwa 1 cm groBe Wiirfel
schneiden und in einer Pfanne im Olivendl
unter gelegentlichem Riihren anbraten.
Chilischote entkernen, waschen, in Ringe
schneiden, zugeben und alles unter gelegent-
lichem Riihren 3-4 Minuten bissfest garen.
Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Das gebratene Gemiise mit den Hahnchen-
schenkeln auf zwei Tellern anrichten, mit der
Sauce betraufeln und servieren.

CHRISTIAN HENZES TIPP Zu diesem
Gericht passt gegarter Reis sehr gut.

INFO Mojo rojo ist eine scharfpikante
Sauce von den Kanaren, die rote Paprika
beziehungsweise Chilischoten enthilt.

Christian Henze liefert
mit ,Lauf dich fit - Das
Kochbuch® tiber 70 Re-
zepte flir Sportanféanger,
Wiedereinsteiger und
Profis. Das ist Motivation
pur! Becker Joest Volk,
176 Seiten, 19,95 Euro
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Neblson Miller
Erbsensamtsiippchen

mit Hiihnchen-Wan-Tans

FUR 2 PORTIONEN:

1Schalotte

1 Knoblauchzehe

20 g Butter

400 g tiefgekiihlte Erbsen

Salz

Zucker 18
Y, L Hiihnerbriihe §’
250 g Sahne i
1, Bund Minze ‘; KCAL
12 Bund Koriander

200 g Hahnchenbrustfilet
Pfeffer aus der Miihle

1 EL siiBsaure Chilisauce
1Ei

4 Bldtter Wan-Tan-Teig

Ol zum Frittieren

1 Die Schalotte und die Knoblauchzehe schilen
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Butter in
einer Pfanne erhitzen und Erbsen, Schalotte
und Knoblauch darin andiinsten. Mit Salz und
Zucker wiirzen. Die Briihe und die Sahne hinzu-
fiigen und etwa 15 Minuten k&cheln lassen.

2 Die Minze und den Koriander waschen und
trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und
fein hacken. Etwas Minze in die Suppe geben
und alles mit dem Stabmixer fein piirieren. Die
Suppe durch ein feines Sieb in einen zweiten
Topf passieren und nochmals abschmecken.

3 Fir die Wan Tans das Hahnchenfleisch

waschen, trocken tupfen und in sehr kleine

Wiirfel schneiden. Mit Salz, Pfeffer, Koriander einem Topf erhitzen. Es ist hei3 genug, wenn
und Chilisauce wiirzen. sich an einem hineingehaltenen Holzloffel-
stiel Blasen bilden. Die Wan Tans darin etwa
3 Minuten frittieren, herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Eine Kochshow, acht
Hauptmoderatoren:
,Die Kiichenschlacht”
ist das Begleitbuch zum
beliebten TV-Format, bei
dem etwa Nelson Miiller

4 Das Ei verquirlen. Die Wan-Tan-Blatter auf
der Arbeitsflache ausbreiten und die Rander
mit Ei bestreichen. Jeweils 1 EL Hiahnchen-

fullung in die Mitte der Blatter geben und 5 Die Suppe in tiefe Teller geben, mit der fiir die gewisse Prise
die Wan Tans so andriicken, dass sich kleine restlichen Minze dekorieren und mit den Wan Humor sorgt. ZS Verlag,
quadratische Pickchen ergeben. Das Ol in Tans servieren. 192 Seiten, 19,99 Euro
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FOTO: MARIA GROSSMANN & MONIKA SCHUERLE, PORTRAT: MARCO J. DREWS
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NMaris Kelasta
Chickenballs

mit Linsencurry

FUR 2 PORTIONEN:

5 g Ingwer

2 TL Rapsdl

100 g rote Linsen

50 g Vital-Kern-Mix

20 g Chia-Samen

Salz

Pfeffer

10 Basilikumblatter

120 g Madras Currypulver
250 ml Hafermilch

250 g Hiahnchenbrustfilets

1 Den Ingwer schélen und fein reiben.
1TL Olin einem Topf erhitzen. Die roten
Linsen, geriebenen Ingwer und Curry-
pulver zugeben und unter Wenden an-
schwitzen. Mit Hafermilch auffiillen,
alles aufkochen und ca. 20 Minuten bei
kleiner Hitze kocheln lassen.

2 Inzwischen den Vital-Kern-Mix im Blitz-
hacker grob mahlen und mit Chia-Samen
auf einem Teller mischen. Die Hahn-
chenbriiste mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit einem groBen Messer so lange
fein hacken, bis die Masse leicht bindet.
Die Basilikumblatter fein hacken und
unterheben. Mit angefeuchteten Handen
kleine Béllchen (etwa tischtennisball-
groB) formen und im Kern-Mix wélzen.

31 TLOlin einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Béllchen darin
rundherum in 10-12 Minuten gold-
braun braten. Linsencurry mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die
Béllchen darauf anrichten und
eventuell mit Basilikum garnieren.

Man kombiniere wenige Basis-
zutaten mit drei frischen und erhalte
insgesamt 90 kostliche Gerichte.

So unkompliziert geht Kochen mit
Mario Kotaskas ,,Das Plus-3-Prinzip“
fiir einen stressfreien Alltag.

EMF Verlag, 240 Seiten, 25 Euro

EATSMARTER | MARZ 2020 1 03
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perlhuhn X demdrt

mit Radieschen, Okra und Zuckerschoten

FUR 4 PORTIONEN:

je 4 Zweige Thymian und Rosmarin
1 Handvoll Biarlauch

8 EL Olivendl

Salz

grob gemahlener schwarzer Pfeffer
2 Perlhiihner (a etwa 600 g)

1 Bund Salbei

20 Radieschen

10 Okraschoten

700 g Zuckerschoten

200 ml Gemiisebriihe

etwas WeiBwein

1 Thymian und Rosmarin waschen, die Blatter
beziehungsweise Nadeln abzupfen und mit
dem Bérlauch hacken. Mit dem Ol mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die Perlhiihner innen und auBen waschen
und trocken tupfen. Den Bauchraum der Hiih-
ner mit Salbeiblattern fiillen. Die Radieschen
putzen, waschen und vierteln. Die Okrascho-
ten waschen und der Lange nach halbieren.
Die Zuckerschoten waschen.

3 Radieschen, Okra- und Zuckerschoten in
einen Bréter geben. Die Briihe dazugieBen.
Die Perlhiihner rundum mit dem Krauterol
kraftig einreiben und mit der Brust nach oben
auf das Gemiise legen.

4 Die Perlhiihner auf dem Rost bei indirekter
Hitze (180-200 °C) bei geschlossenem Deckel
etwa 40 Minuten grillen. Dabei nach 20 Minu-
ten noch etwas Wein dazugieBen.

5 Die Perlhiihner in Portionen zerlegen und
mit dem Gemdise servieren.

Mit seinen ausgefallenen

‘ ‘ ldl l:lﬁb@ d,lﬁ es GQflCh«t, Weil es durch S. e Ideen sorgt Grillexperte
. . . . . . . . Tom Heinzle an 365 Tagen
Ewnfachheit und Lewchtigkeit besticht. Am schinsten funde R .
ich es, wenn man zum Essen den Briter mitten auf den vergniigen am Rost.

,Grillen - das ganze

Tisch stellt und sich alle selbst bedienen kinnen. , , Jahr*, Dorling Kindersley,

240 Seiten, 24,95 Euro

DORLING KINDERSLEY VERLAG, REZEPT & FOODSTYLING: TOM HEINZLE, FOTO & PORTRAT: VIVI D’ANGELO
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;/A’Mé .Z?&:[/z FUR 4 PORTIONEN:

1 ganzes Huhn (etwa 1,4 kg)

H é.h nc h eno ri e ntaliSCh 2 TL Harissa (nordafrik. Gewiirzmischung)

Lo . 2 TL getrockneter Oregano

mit Lmsengemuse 4 EL Olivendl
Salz
200 g griine Linsen
3 Zucchini
4 in Ol eingelegte getrocknete Tomaten-
filets, abgetropft
250 ml Gemiisebriihe
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
5 Stdngel Minze
5 Stédngel Petersilie

1 Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze,
160 °C Umluft) vorheizen. Das Huhn innen
und auBen griindlich abspiilen, dann trocken
tupfen. Mit der Gefliigelschere in Schenkel,
Fliigel, Brust und weitere Stiicke (Reste nach
Belieben fiir eine Hiihnerbriihe verwenden)
schneiden.

2 In einer kleinen Schiissel Harissa mit Orega-
no, 2 EL Olivendl und 1 TL Salz verriihren. Mit
dieser Paste das Hahnchenfleisch griindlich
einstreichen. Auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech verteilen und im Ofen in
45 Minuten goldbraun garen.

3 Inzwischen in einem Sieb die Linsen durch-
spiilen und abtropfen lassen. In einem Topf
mit 750 ml Wasser zum Kochen bringen. Die
Temperatur reduzieren und die Linsen bei ge-
schlossenem Deckel etwa 20 Minuten garen.

4 Die Zucchini waschen, putzen und fein
wiirfeln. Eine groBe Pfanne mit dem restlichen
Olivendl (2 EL) ausstreichen und erhitzen.
Darin die Zucchini 5 Minuten unter Wenden
weich braten.

5 Die getrockneten Tomaten hacken. Die fertig
gegarten Linsen durch ein Sieb abgieBen und
gemeinsam mit den gehackten Tomatenfilets
und der Gemiisebriihe unter die Zucchini riih-
ren. Alles griindlich salzen und pfeffern, dann
das Gemiise unter Riihren aufkochen lassen.

6 Minze und Petersilie waschen, trocken
tupfen, die Blatter abzupfen und hacken.
Frank Rosin zeigt, wie jeder mit Die Krduter unter das Linsengemiise mischen.
Intervallfasten, Low-Carb-Spei-
sen und Fitnessiibungen seinen
personlichen Abnehmerfolg er-
zielen kann. ,Gesund und fit mit
Frank Rosin“, Dorling Kindersley,
192 Seiten, 19,95 Euro

7 Das fertig gegarte Hahnchenfleisch gemein-
sam mit dem Linsengemiise servieren.
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DORLING KINDERSLEY VERLAG, REZEPT: FRANK ROSIN UND SUSANNE KREIHE, FOODFOTO: JULIA HILDEBRAND UND INGOLF HATZ, PORTRAT: INGOLF HATZ, 123RF.COM



FOTO: MATHIAS NEUBAUER, PORTRAT: BENEDIKT ROTH

%%@w;S@@d%&%
Putenschnitzel

mit Rosmarinkruste

FUR 4 PORTIONEN:

FRISCH GEKAUFT:
1 kg mehligkochende Kartoffeln

4 Putenschnitzel (aus der Brust; a ca. 120 g)

125 g weiche Butter

AUS DEM VORRAT:

mildes Chilisalz

1 Lorbeerblatt

1 halbierte Knoblauchzehe

-1 TL 61

1-2 TL scharfer Senf

1 EL Rosmarinnadeln (frisch geschnitten)
1 EL Petersilienblatter (frisch geschnitten)
1 fein geriebene Knoblauchzehe

30 g getr. WeiBbrotbrosel (ersatzweise
60 g frische Toastbrotbrosel)

Salz

Pfeffer aus der Miihle

Y4 L heiBBe Milch

30 g getr. Tomaten (in 61)

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten
Zitrone

2 EL kalte Butter

frisch geriebene Muskatnuss

Neben 75 rasanten Rezepten liiftet
Alfons Schuhbeck Geheimnisse rund um
Zeitersparnis, Kiichengrundausstattung
und Vorréte. ,Meine schnellen Rezepte®,
ZS Verlag, 160 Seiten, 19,99 Euro

1 Fiir das Piiree Kartoffeln waschen, schalen,
1 bis 1%2 cm groB wiirfeln und in mit Chilisalz,
Lorbeer und Knoblauchhalfte gewiirztem
Wasser 20 Minuten garen.

2 Inzwischen den Backofengrill auf 250 °C vor-
heizen. Die Schnitzel waschen und trocken tup-
fen. Eine Pfanne bei mittlerer Temperatur erhit-
zen, das Ol darin verstreichen und die Schnitzel
darin auf beiden Seiten 2 Minuten anbraten. Mit
Chilisalz wiirzen, auf ein Backblech legen und
etwas abkiihlen lassen.

3 Wahrenddessen die weiche Butter schaumig
rithren und Senf, Rosmarin, Petersilie, geriebe-
nen Knoblauch und Brosel untermischen. Die
Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa

STAR
KOCHE

14 c¢cm hoch auf die Schnitzel streichen. Die
Schnitzel unter dem Backofengrill auf der
unteren Schiene 3 bis 5 Minuten goldbraun
liberbacken. Herausnehmen.

4 Die Kartoffeln abgieBen und kurz aus-
dampfen lassen, dabei ganze Gewdirze
entfernen. Dann durch die Kartoffelpresse
driicken und die heiBBe Milch mit einem
Kochloffel unterriihren. Die Tomaten ab-
tropfen lassen und klein wiirfeln, mit Zitro-
nenschale und kalter Butter in Flockchen
unter das Piiree riihren. Zuletzt mit Chilisalz
und etwas Muskatnuss wiirzen. Das Piiree
auf Teller verteilen und die gratinierten
Putenschnitzel danebensetzen.

EATSMARTER | MARZ 2020 107
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CHRISTIAN RACHS TIPP Das Chutney gleich in doppelter
Menge zubereiten! Heif3 abgefiillt und gut verschlossen hdlt es sich
kiih! gestellt mehrere Monate. Und das Aroma intensiviert sich.

1 Die Hahnchenfliigel kalt abbrausen und
trocken tupfen. Fiir die Marinade den Ingwer
waschen und mit Schale fein wiirfeln. Knob-
lauch schilen und fein hacken. Chili waschen,
Stiel und Kerne entfernen, das Fruchtfleisch
hacken. Die Limette hei3 waschen, die Schale
abreiben und den Saft auspressen. Beides mit
Ingwer, Knoblauch, Chili, Sesamdl, Pfefferkor-
nern, Honig, Soja- und Fischsauce in einer
Schiissel verriihren und tiber den Hihnchen-
fliigeln verteilen. Hahnchenfliigel mit Frisch-
haltefolie abdecken und mindestens 4 Std.
oder liber Nacht im Kiihlschrank marinieren.

2 Dann den Backofen auf 180 °C (Umluft)
vorheizen. Die Fliigel in eine ofenfeste Form
geben und im heiBen Backofen (Mitte) ca.
40 Min. backen, dabei mehrfach wenden
und immer wieder mit Marinade betradufeln.

108 WWW.EATSMARTER.DE

3 Sofort zu Beginn der Backzeit die StiBkartoffeln
schélen und in Wiirfel schneiden. Die SiiBkartof-
felwiirfel in einer Schiissel mit dem Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer mischen, dann auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.
Das Blech nach ca. 15 Min. Backzeit der Chicken-
wings ebenfalls in den heiBen Ofen (unterste
Schiene) schieben. Die SiiBkartoffeln auf dem
Blech in 20-25 Min. knusprig backen.

4 parallel dazu fiir das Chutney die Apfel wa-
schen, trocken reiben und vierteln, das Kernhaus
jeweils entfernen und die Viertel in Wiirfelchen
schneiden. Die Chili waschen, Stiel und Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch fein wiirfeln. Das
Olin einem Topf erhitzen. Zwiebel und Ingwer
schilen, fein wiirfeln und im heiBen Ol farblos
anschwitzen. Zimt, Korianderkdrner und Zucker
dazugeben und kurz miterhitzen, bis der Zucker
anfangt zu schmelzen. Dann Apfelwiirfel und
Chili hinzufligen, den Essig und etwas Salz dazu-

Chwristiarn .

Chickenwings
mit Apfel-Chutney und Stif3kartoffeln

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE CHICKENWINGS:

8 Bio-Hihnchenfliigel (ca. 1 kg)
1 Stiick Ingwer (ca. 20 g)

2 Knoblauchzehen
1 rote Chilischote

1 Bio-Limette

1TL Sesamol

Y2 TL Pfefferk6rner
30 g Honig

50 ml Sojasauce

1 EL Fischsauce

FUR DIE SUSSKARTOFFELN:
800 g SiiBkartoffeln

2 EL Ol

Salz, Pfeffer

FUR DAS APFEL-CHUTNEY:
3 Apfel (am besten Elstar)
1 rote Chilischote

1ELOL

1Zwiebel

1 Stiick Ingwer (ca. 20 g)
1> Zimtstange

1TL Korianderkdrner

2 EL Zucker

3 EL WeiBweinessig

Salz

geben und alles zugedeckt ca. 20 Min. leise
kdcheln lassen, dabei gelegentlich umriihren
und, falls nétig, etwas Wasser angieBen.

5 Die Chickenwings und die StiBkartoffeln aus
dem Ofen nehmen, wenn sie gegart und schon
knusprig sind. Chickenwings und SiiBkartoffeln
dann sofort mit dem Apfel-Chutney servieren.
Wer mag, stellt zum Dippen auch noch sii3saure
Chilisauce dazu.

Christian Rach vermit-
telt mit ,Rachs Rezepte
fiir jeden Tag®, dass
Kochen einfach ist,
SpaB macht und oben-
drein nicht viel kosten
muss. Grdfe und Unzer,
240 Seiten, 24,99 Euro

FOTO & PORTRAT: GRAFE UND UNZER VERLAG/WOLFGANG SCHARDT



Christian Rach

outet sich in seinem Buch

als wahre Naschkatze. Nach
den herzhaft-wiirzigen Chicken-
wings darf ein siifer Gaumen-
schmeichler fiir den Profikoch also

nicht fehlen. Und was passt

dazu besser als eine frisch

aufgebriihte Tasse
Kaffee!
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Es braucht nicht mehr als acht Minuten,
bis jede der 60 Kreationen von Jan-Philipp
Cleusters fertig ist. Bei diesem auBer-
gewdhnlichen Kochbuch ist der Name
Programm: ,,Kochen fiir Faultiere®.
Brandstdtter, 160 Seiten, 21,90 Euro

Jar~Philipp Clenstlers
Curry

in a Hurry

FUR 2 PORTIONEN:

1 Dose (400 ml) Kokosmilch
1 kleine Dose Kichererbsen
1 EL Sonnenblumenél

1 Hiihnerbrust

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1TL rote Currypaste
Meersalz

Pfeffer

2 Zweige Koriander

1 Handvoll Babyspinat (essfertig)

1 Kokosmilch in einem kleinen Topf bei hoher
Hitze aufsetzen und abgedeckt bis Minute 6
erwdrmen, dabei darauf achten, dass sie

nicht liberkocht (Hitze bei Bedarf reduzieren).

Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, mit kal-
tem Wasser absplilen und abtropfen lassen.
Olin einer groBen Pfanne auf hoher Stufe
erhitzen.

2 Hiihnerbrust trocken tupfen und in feine
Streifen schneiden.

3 Fleischstreifen bis Minute 5 rundum kréftig
im heiBen Ol anbraten.

4 Zwiebel und Knoblauch schilen und fein
wiirfeln.

5 Currypaste, Zwiebeln, Knoblauch und
Kichererbsen zum Fleisch in die Pfanne
geben und anbraten.

6 Curry-Basis mit erwdrmter Kokosmilch
aufgieBen, mit Meersalz und Pfeffer wiirzen.
Zugedeckt kocheln lassen. Koriander mit kal-
tem Wasser abbrausen und trocken tupfen.
Korianderblatter von den Zweigen zupfen.

7 Spinat und Koriander unter das Curry
heben und zusammenfallen lassen.

8 Curry mit Meersalz und Pfeffer abschme-
cken und anrichten.

FOTO: MELINA KUTELAS/BRANDSTATTER VERLAG, PORTRAT: AFFONSO GAVINHA
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BUNT BELEGTE

STULLEN

Wir haben dem guten alten Butterbrot ein Makeover

verpasst und neue Varianten der kalten Mahlzeit
zusammengestellt. Neben Vollkornbrot kommen ge-
toastete SiiSkartoffeln, Eiweifbrot, Pitafladen oder
Dinkelbrétchen zum Einsatz und schmecken richtig gut.
Auch beim Topping darf es ruhig etwas mehr sein:

So werden die Stullen mit Eiern, Hummus,
Avocadocreme sowie reichlich Gemiise zu smarten
Hochstaplern mit jeder Menge Vitalstoffen.

Sandwich mit Schinken,
Kdse und Radieschen
Rezept auf Seite 114
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BUNTE
STULLEN

Sandwich mit Schinken,
Kase und Radieschen

Knackig-frisch mit toller Optik

GESUND, WEIL:

® In der Salatgurke steckt ein dem Insulin sehr
dhnlicher Stoff, der den Blutzuckerspiegel
positiv beeinflussen kann.

® |n puncto Proteine kann sich Putenbrust abso-
lut sehen lassen. Da der Makrondhrstoff nach-
haltig sattigt und die Muskeln starkt, gilt das
Fleisch als wahres Schlank-Lebensmittel.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvoll Lollo bionda (20 g)

1 Handvoll roter Eichblattsalat (20 g)
6 Radieschen

1 Salatgurke

2 Kédstchen Kresse

8 Scheiben Vollkornbrot (a 50-60 g)
8 TL Frischkise (45% Fetti. Tr.)

80 g Putenschinken (diinne Scheiben)

80 g Emmentaler (diinne Scheiben; 45% Fett i. Tr.)

1 Beide Salate waschen, trocken schleudern und bei
Bedarf kleiner zupfen. Radieschen und Gurke putzen,
waschen und beides in feine Scheiben schneiden.
Kresse vom Beet schneiden.

2 Auf 4 Teller je 1 Scheibe Brot legen, mit Frischkdse
bestreichen und mit Lollo bionda, Putenschinken,
Gurke, Kase, Eichblattsalat, Radieschen und Kresse
belegen. Restliche Scheiben Brot mit restlichem
Frischkase bestreichen und als Deckel auf die be-
legten Scheiben setzen.
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Shrimps-Lachs-Sandwich

Pausen-Snack mit Fitnessfaktor

GESUND, WEIL:

® Shrimps gldnzen mit einem hohen Jodgehalt. Dieses Spurenelement ist fiir
eine gute Funktion der Schilddriise und unseren Stoffwechsel unverzichtbar.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Friihlingszwiebeln

350 g Nordseegarnelen (kiichenfertig,
geschilt)

1 Schalotte

Y4 Bund Schnittlauch (5 g)

1Ei

5-6 EL Vollkorn-Semmelbrésel (50 g)
2 TL Meerrettich (10 g; Glas)

Salz, Pfeffer

1 Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
in Réllchen schneiden. Garnelen abspiilen,
trocken tupfen und hacken. Schalotte
schélen und fein wiirfeln. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in RS-
chen schneiden.

2 Garnelen mit Ei, Semmelbroseln, Meer-
rettich und Schnittlauch zu einer formbaren
Masse mischen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und 10 Minuten ruhen lassen.

3 Aus der Garnelenmasse 4 flache Frika-
dellen formen. Rapsol in einer Pfanne er-
hitzen. Frikadellen darin von beiden Seiten
bei mittlerer Hitze in jeweils 5 Minuten
goldbraun braten.

EatSmarter! RL'{a

Bunt und gesund fiir jeden Tag

Egal ob zum Friihstiick, als Snack oder
zum Abendbrot: Eine belegte Stulle ist

immer eine gute Wahl. Sie macht satt und

kann dem Korper schnell Energie liefern.

Mit Brot aus Vollkornmehl, getoppt mit Ge-
miise, Hiilsenfriichten, Niissen, Kernen, Obst,
Eiern und Kase liegen Sie genau richtig. So lan-

den viele Ballaststoffe, komplexe Kohlenhydrate,
gute Fette und hochwertiges Eiwei3 auf dem Teller.

2 EL Rapsol

1 gelbe Paprikaschote

2 EL Olivendl

4 Bldtter Kopfsalat

Y4 Salatgurke

1 Stiel Dill

4 Dinkel-Vollkornbrdtchen

4 Scheiben gebeizter Lachs (80 g)
6 EL Schmand (120 g)

4 In der Zwischenzeit Paprikaschote hal-
bieren, entkernen, waschen und in Wiirfel
schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen. Paprikawiirfel darin bei mittlerer Hitze
5 Minuten braten. AnschlieBend salzen
und pfeffern.

5 Salatblatter waschen und trocken schiit-
teln. Gurke waschen und in Scheiben
schneiden. Dill waschen, trocken schiitteln
und klein zupfen. Brétchen waagerecht
halbieren und mit Salat, Lachsscheiben,
Frikadellen, Gurke, Paprikawiirfeln und
Schmand zu Sandwiches zusammensetzen.
Mit Dill garnieren.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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SiiBkartoffel-Toast mit Cashew-Aufstrich und Ei

Friihlingshafte Aromen treffen auf orientalische Geschmacksnoten

@ 40 MIN

GESUND, WEIL:

o SiiBkartoffeln liefern reichlich Kalium und tragen zur Stabilisierung des Blutdrucks bei, denn der
Mineralstoff bringt den Fliissigkeits- und Elektrolythaushalt in eine gesunde Balance.

® |n Eigelb sind beachtliche Mengen verschiedener B-Vitamine vorhanden, die fiir Gehirn, Nerven und

den gesamten Stoffwechsel eine wichtige Rolle spielen.

1 Cashewkerne mit Wasser bedecken und 30 Minuten
einweichen. Inzwischen ein Backblech mit Backpapier
belegen. StiBkartoffel waschen und in ca. 5 mm dicke
Scheiben schneiden, auf dem Blech verteilen, leicht
salzen und mit 1 EL Ol bestreichen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
10-12 Minuten backen, bis die Scheiben weich sind.

2 Inzwischen fiir den Aufstrich Kerne abgieBen und ab-
tropfen lassen. Knoblauch schélen, klein schneiden.
Cashewkerne mit Knoblauch, Joghurt, Tahini, Zitro-
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nensaft, 2 EL Wasser, Kreuzkiimmel und restlichem 0l
pirieren. Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Eier in kochendem Wasser in 5-7 Minuten wachs-
weich kochen. Abschrecken und kurz abkiihlen lassen.

4 SiiBkartoffelscheiben aus dem Ofen nehmen, auf Tel-
ler legen und mit der Cashewcreme bestreichen. Eier
pellen, langs halbieren, daraufsetzen und alles iippig
mit Dukkah bestreuen. Kresse vom Beet schneiden und
dariiber verteilen.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Cashewkerne

1 groBe SiiBkartoffel (500 g)
Salz

2 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

2 EL Joghurt (40 g; 3,5% Fett)
2 TL Tahini (10 g; Sesampaste)
1 TL Zitronensaft

gemahlener Kreuzkiimmel
Pfeffer

4 Eier

1 Kastchen Kresse

3 EL Dukkah

(dgyptische Gewiirzmischung)



Roggenbrot mit Avocado und Brokkolini

Bunte Gemiiseauswabhl clever kombiniert

GESUND, WEIL:

® Das Fett in Avocado besteht aus einfach ungesittigten Fettsduren sowie Omega-3-Fettsduren, die fiir
Herz und Kreislauf besonders giinstige entziindungshemmende Effekte haben.

1 Joghurt mit Senf und Kurkumapulver zu einer
Sauce mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Fiir die Avocadocreme Avocados halbieren und
Steine entfernen, Fruchtfleisch aus der Schale he-
ben, in eine Schiissel geben und mit einer Gabel fein
zerdriicken. Limettenschale und -saft hinzufiigen
und alles mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer ab-
schmecken. Avocadocreme beiseitestellen.

3 Fiir die Toasts Brokkolini putzen, waschen, in Stii-
cke schneiden und in kochendem Salzwasser 5 Minu-
ten garen. Dann abgieBen, kalt abschrecken und ab-

tropfen lassen. Inzwischen M&hre putzen, schilen,
in lange, feine Streifen schneiden. Kréuter und Rote-
Bete-Blatter waschen und trocken schiitteln.

4 Brotscheiben 5 Minuten in einem Toaster anrésten
und dick mit Avocadocreme bestreichen. Hiittenkdse
mit Sahne glatt riihren und auf die Avocadocreme
geben. Etwas Joghurtsauce dariibertraufeln und
Toast mit Salz und Pfeffer wiirzen. MGhrenstifte da-
neben und die Brokkolini darauf anrichten. Toasts
mit Krdutern, Rote-Bete-Blattern und Chiasamen
bestreut servieren.

BUNTE
STULLEN

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Joghurt (3,5% Fetti. Tr.)
1TL Senf

1 Msp. Kurkumapulver

Salz

Pfeffer

2 Avocados

Schale und Saft von 1 Bio-Limette
1 Msp. Cayennepfeffer

300 g Brokkolini

1 gelbe Mdhre

2 Zweige Krduter (z.B. Oregano,
Thymian)

1 Handvoll Rote-Bete-Blatter

4 Scheiben Roggenbrot (a 60 g)
120 g Hiittenkise (10% Fett i. Tr.)
1 EL Schlagsahne

2 TL Chiasamen (6 g)



Hahnchen-Mango-Toast
Herzhaft trifft sif3

@ 20 MIN

GESUND, WEIL:

® Mango enthélt mehr Vitamin A als alle anderen Obstsorten und
sorgt damit fiir gesunde, glatte Haut sowie fiir gute Sehkraft.

e Die Sulfide aus der Zwiebel wirken als natiirliche Antibiotika, die

Mohrennudel-Sandwich mit Tofu

Zoodle-Spaf3 in Stullenform

@95 MIN

GESUND, WEIL:

e Die Ballaststoffe in Vollkornbrot sorgen dafiir, dass die enthaltenen
Kohlenhydrate nur langsam aufgespalten werden und erst nach
und nach ins Blut gelangen. So steigt der Blutzuckerspiegel nur
allmahlich an und bleibt lange stabil: Das schiitzt vor HeiBhunger.

Bakterien und Pilze abtoten.

FUR 4 PORTIONEN:

1 rote Zwiebel

2 Zweige Thymian

1 EL Olivendl

1 EL WeiBweinessig

1 EL Honig

Salz

Pfeffer

1 kleine Mango (300 g)

1 Zwiebel schilen und in feine
Wiirfel schneiden. Thymian wa-
schen, trocken schiitteln und
Bldttchen abzupfen. Beides mit Ol,
Essig und Honig in einer Schiissel
verriihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

2 Mango schdlen und das Frucht-
fleisch vom Kern und in diinne
Scheiben schneiden. Rucola wa-
schen, trocken schleudern und bei
Bedarf die Stiele etwas abzupfen.
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1 Handvoll Rucola (10 g)

4 Scheiben Vollkorntoast

100 g Frischkése

(45% Fett i. Tr.)

200 g gerducherte Hihnchen-
brust (in Scheiben)

1> TL gerduchertes
Paprikapulver

3 Toastscheiben in einem Toaster
4-5 Minuten anrdsten. Toasts mit
Frischkdse bestreichen. Rucola
auf dem Frischkase verteilen,
Hahnchenbrustscheiben darauf-
geben. Mangoscheiben auf dem
Hahnchenfleisch verteilen. Toasts
mit der Zwiebel-Honig-Salsa be-
traufeln und mit gerduchertem
Paprikapulver bestreuen.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g weiBe Bohnen (Abtropfge-
wicht; Dose)

1 TL Ajvar (Paprika-Wiirzpaste)
1 EL Mandelmus (15 g)

Salz, Pfeffer

Y4 TL edelsiiBes Paprikapulver

3 M6hren

1 Bohnen abspiilen, abtropfen
lassen und mit Ajvar, Mandelmus
und 1-2 EL Wasser fein piirieren.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken. M&hren putzen,
schélen, waschen und mit einem
Spiralschneider zu etwa 20 cm
langen Spiralen verarbeiten.
Rauchertofu trocken tupfen und

in dlinne Streifen schneiden.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen.

Tofu darin bei starker Hitze 2 Mi-
nuten unter Wenden anbraten.
Mé&hren dazugeben und alles unter
Riihren 2 Minuten weiterbraten.

100 g Rduchertofu

1 EL Rapsol

4 Stiele Petersilie

8 Scheiben Vollkornbrot
(a50-60g)

60 g halbgetrocknete Tomaten
(in 01, abgetropft)

Pfanne von der Herdplatte neh-
men. Tofu-Mohren-Mischung mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie
waschen und trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und grob hacken.

3 Jede Brotscheibe mit etwas
Bohnenmischung bestreichen.
Auf 4 Scheiben M6hrennudeln
und getrocknete Tomaten geben
und mit Petersilie bestreuen. Die
restlichen Brotscheiben mit der
bestrichenen Seite nach unten
darauflegen und die Sandwiches
sofort servieren.




Pitabrote mit Gemiise

Raffiniert gewiirzte Pflanzenkost

GESUND, WEIL:

® Sie haben gelegentlich mit Darmproblemen zu kimpfen? Dann es-
sen Sie mehr Blumenkohl: Seine Ballaststoffe férdern die Verdau-
ung und sorgen fiir eine ausgeglichene Darmflora.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Blumenkohl (500 g)

200 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)

je 1 TL gemahlener Koriander,
gemahlener Kreuzkiimmel,
gerduchertes Paprikapulver,
getrockneter Oregano

1 Prise Chiliflocken

Salz

Pfeffer

2 EL Olivendl

1 Avocado

1 Knoblauchzehe

150 g Joghurt (3,5 % Fett)
Saft von Y2 Zitrone

1 rote Zwiebel

1 Handvoll Koriander (5 g)

4 Vollkorn-Pitabrote

1 Blumenkohl putzen, waschen,

in kleine Roschen teilen und in eine
Schissel geben. Kichererbsen ab-
spiilen, abtropfen lassen und mit
Gewdirzen und Chiliflocken zum Blu-
menkohl geben. Gemiise mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit Olivendl
griindlich mischen. Auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech geben
und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
20 Minuten rosten.

2 Inzwischen fiir die Creme Avocado
halbieren, den Stein entfernen,
Fruchtfleisch aus der Schale heben
und in einen Mixer geben. Knoblauch
schélen und mit 100 g Joghurt dazu-
geben, mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft
wiirzen und alles fein piirieren.

3 Zwiebel schéilen und in feine
Streifen schneiden. Koriander
waschen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen.

4 Gemlise aus dem Ofen nehmen
und 5 Minuten abkiihlen lassen.

@ Unter www.eatsmarter.de/belegte-brote bieten wir weitere Ideen fiir Ihre Brotzeit an.

BUNTE
STULLEN

Pitabrote im noch heiBen Ofen

5 Minuten anrésten. Dann mit der
Creme bestreichen und mit Ofen-
gemiise belegen. Restlichen Jo-
ghurt, Zwiebelstreifen, Koriander
und Paprikapulver dariibergeben.

Unseren Beitrag zur

ausgewogenen Ernahrung

konnen Sie streichen.

Deli Reform. Seit 60 Jahren besonders wertvoll.

www.deli-reform.de



BUNTE
STULLEN

Sushi-Sandwich mit eingelegtem Gemiise

GESUND, WEIL:

e Algen gelten zu Recht als Fitfood und fiir Nori stimmt das sogar uneingeschrankt. Denn an-
ders als in anderen Meerwasseralgen stecken darin keine bedenklich hohen Mengen an Jod.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Rotkohl (200 g)

2 Mohren

1 Knoblauchzehe

90 ml Reisessig

2 EL Rohrohrzucker (20 g)

Salz

1 Prise Chiliflocken

200 g Sushi-Reis

1Y EL Mirin (japanischer Reiswein)
4 Blidtter Nori-Algen

4 Blitter Eisbergsalat

1 TL Wasabi-Paste

2 EL schwarze Sesamsamen (20 g)
2 EL Sojasauce

1 Rotkohl putzen, waschen und in feine Streifen
hobeln. M6hren putzen, schilen, waschen und
ebenfalls in feine Streifen schneiden. Knob-
lauch schélen und fein hacken. Gemdiise in eine
Schiissel geben.
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2 40 ml Reisessig, Zucker, Salz, Knoblauch
und 1 Prise Chiliflocken mit 125 ml Wasser in
einen kleinen Topf geben. Fliissigkeit bei
kleiner Hitze erhitzen bis sich Zucker und Salz
geldst haben, dann zum Kochen bringen und
die Fluissigkeit zum Gemlise gieBen. Alles gut
miteinander mischen und zugedeckt 1 Stunde
im Kihlschrank marinieren lassen.

3 Nebenher Reis in einen Topf mit 400 ml
Wasser geben und zum Kochen bringen, dabei
gelegentlich umriihren. Den Reis 2 Minuten im
offenen Topf bei kleiner Hitze kochen lassen.
Dann zugedeckt bei kleinster Hitze 15 Minuten
kochen, bis er das Wasser komplett aufgenom-
men hat. Den Topf vom Herd nehmen, ein
Geschirrtuch zwischen Topf und Deckel legen
und den Reis 10 Minuten ziehen lassen.

4 Wiahrenddessen Mirin, restlichen Reisessig
und 1 Prise Salz in einen Topf geben, erhitzen
und so lange riihren, bis sich das Salz aufgeldst
hat. Sushi-Reis in eine Schiissel geben, etwas

auseinanderbreiten, damit er schneller abkiihlt.

Essigmischung untermengen, Reis mit einem
feuchten Kiichentuch bedecken und voll-
standig auskiihlen lassen.

5 Nach der Marinierzeit das Gemise abtropfen
lassen. Den Reis achteln und 1 Achtel zu einer
ca. 1 cm dicken Raute auf der Mitte eines
Nori-Blattes formen. Salatblatter waschen und
trocken schiitteln. % TL Wasabi auf den Reis
streichen. 1 Salatblatt darauflegen und die
liberstehenden Rander abschneiden. Jeweils

1 Schicht Gemise dariibergeben. 1 weiteres
Achtel des Reises zu einer Raute formen,
darauflegen, die vier Ecken des Noris hochklap-
pen und mit 1 Tropfen Wasser verschlieBen.
Den Vorgang wiederholen, um 3 weitere Sand-
wiches zu formen.

6 Zum Servieren in zwei Halften schneiden und
mit schwarzem Sesam und Sojasauce servieren.

Herzhafter Hiittenkase-
Aufstrich auf Vollkornbrot

PRO PORTION: 332 KCAL
EiweiB 21 g - Fett 6 g - Kohlenhydrate 47 g

@10 MIN

GESUND, WEIL:

® Der proteinreiche Hiittenkdse sorgt
durch den Mineralstoff Calcium fiir
starke Knochen und Zadhne.

® Insbesondere Lauch kann mit seinen
Senfglycosiden Bakterien den Garaus
machen und das Immunsystem stérken.

FUR 2 PORTIONEN:

Y4 Stange Lauch

1 Mohre

12 TL Senfsamen

1 Handvoll Petersilie (5 g)

200 g Hiittenkédse (10% Fett i. Tr.)
Salz

4 Scheiben Vollkornbrot (a 50-60 g)

1 Lauch putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. M6hre putzen, waschen und fein
reiben. Senfsamen mit einem Mérser zersto-
Ben. Petersilie waschen, trocken schiitteln
und hacken.

2 Hiittenkase, Lauch, M6hre und Senf mischen
und mit Salz wiirzen. Brote mit dem Aufstrich
bestreichen und mit der Petersilie bestreuen.

HIER GEHT’S

ZUM REZEPT-VIDEO
www.eatsmarter.de/
huettenkaeseaufstrich




SuBkartoffel-Toast mit
Hummus und Roter Bete

PRO PORTION: 415 KCAL
EiweiB 13 g - Fett 13 g - Kohlenhydrate 61 g

@ 20 MIN

GESUND, WEIL:

e SiiBkartoffeln punkten mit reichlich
energiespendenden Kohlenhydraten
und viel Betacarotin. Als Antioxidans
hat das Carotinoid die Eigenschaft, zell-
schadigende freie Radikale abzufangen.

FUR 2 PORTIONEN:

1 kleine SiiBkartoffel (300 g)

1 kleine Knoblauchzehe

200 g Kichererbsen (Dose; Abtropfgewicht)
1 EL Olivendl

1 EL Tahini (Sesampaste)

1 Spritzer Zitronensaft

1> TL gemahlener Kreuzkiimmel
1, TL rosenscharfes Paprikapulver
Salz

Pfeffer

1 kleine Rote-Bete-Knolle (100 g)
40 g Babyspinat

1 TL Schwarzkiimmel

1 SiiBkartoffel schalen, waschen und in etwa
4-6 Scheiben schneiden. Scheiben im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) etwa 8-10 Minuten backen.

2 Inzwischen flir den Hummus Knoblauch
schélen. Kichererbsen abspiilen, abtropfen
lassen und 150 g Kichererbsen mit Knoblauch,
0L, Tahini, Zitronensaft, Kreuzkiimmel, Papri-
kapulver und 2 EL Wasser mit einem Stab-
mixer fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Rote-Bete-Knolle schilen, waschen und fein
raspeln. Spinat waschen und trocken tupfen.

4 SiuiBkartoffelscheiben aus dem Backofen
nehmen, mit Hummus bestreichen und darauf
Rote Bete und Spinat geben. Mit Schwarzkiim-
mel bestreut servieren.

Erbsen-EiweiB-Stullen

PRO PORTION: 212 KCAL
EiweiB 13 g - Fett 8 g - Kohlenhydrate 21 g

@ 30 MIN - FERTIG IN 1STD 45 MIN

GESUND, WEIL:

® Da Erbsen voller Proteine stecken, sind
die kleinen Power-Balls perfekt fiir die
Zubereitung eine EiweiBbrotes.

FUR 10 PORTIONEN (1 KASTENFORM 22 X 12 CM):

370 g tiefgekiihlte Erbsen
225 g Haferflocken

75 g geschilte Hanfsamen
1% TL Fenchelsamen

1TL Koriandersamen

1 TL Kiimmelsamen

2 TL Backpulver

2 TL Kradutersalz

3 Eier (GroBe L)

2 Mdhren

250 g Quark (20% Fett i. Tr.)
Salz, Pfeffer

12 Bund Schnittlauch (10 g)

1 Erbsen auftauen lassen. Haferflocken und

Hanfsamen in einem Mixer zu Mehl vermahlen.

Fenchel-, Koriandersamen und Kiimmel in ei-
nem Morser fein reiben und zum Mehl geben.
Backpulver und Salz zugeben und mischen.

2 Erbsen und Eier ebenfalls in den Mixer ge-
ben und zerkleinern, bis ein geschmeidiger
Teig entsteht. Eine Kastenform mit Backpapier
auslegen und Teig hineingeben.

3 Mohren schilen, der Lange nach vierteln
und auf den Teig legen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
55-60 Minuten backen. AnschlieBend etwa
30 Minuten abkiihlen lassen.

4 Inzwischen Quark mit Salz, Pfeffer und 2 EL
Wasser mischen. Schnittlauch waschen, tro-
cken schiitteln und in Ringe schneiden. Brot in
Scheiben schneiden, mit dem Quark bestrei-
chen und mit Schnittlauch garnieren.

Friihlings-Cloudbread

PRO PORTION: 237 KCAL
EiweiB 11 g - Fett 20 g - Kohlenhydrate 3 g

@ 20 MIN - FERTIG IN 40 MIN

GESUND, WEIL:

e Diese fluffige Low-Carb-Stulle ist durch
die Eier reich am Anti-Aging-Vitamin E -
das sorgt fiir frisches Aussehen.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Eier

200 g Frischkése (60% Fett i. Tr.)
1 TL Backpulver

Salz

50 ml Milch (3,5% Fett)

1> TL mittelscharfer Senf
Pfeffer

12 Bund Schnittlauch (10 g)
100 g Feldsalat

Y, Bund Radieschen

1 Handvoll rote Rettichkresse

1 Eier trennen und Eigelbe mit 100 g Frischkése
und Backpulver verriihren. Eiweif3e mit 1 Prise
Salz steif schlagen und portionsweise unter die
Frischkdsecreme heben.

2 Teig in 8 fladenférmigen Portionen auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech streichen und im
vorgeheizten Backofen bei 150 °C (Umluft 130 °C;
Gas: Stufe 1-2) etwa 20 Minuten backen. Heraus-
nehmen und etwa 10 Minuten abkiihlen lassen.

3 Inzwischen restlichen Frischkdse mit Milch,
Senf, etwas Salz und Pfeffer verriihren. Schnitt-
lauch waschen, trocken schiitteln, in Rollchen
schneiden und unter die Creme riihren.

4 Feldsalat putzen, waschen und trocken schiit-
teln. Radieschen putzen, waschen und in feine
Scheiben schneiden. Kresse waschen und gut
abtropfen lassen. Auf die Unterseite von jeweils
4 Cloudbreads etwas Creme streichen, Feldsalat,
Radieschenscheiben, restliche Creme und Kresse
darauf anrichten und jeweils 1 Cloudbread als
Deckel darauflegen.
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Das Super-
food gibt es
regional und aus
deutscher Her-
stellung.

\

Flir Fans der Low-Carb-
Kiiche: Hanfsamen sind
eine tolle Backzutat

© ...fordern die Regeneration

Pro 100 Gramm Hanfsamen sind etwa 28 Gramm
mehrfach ungesattigte Fettsduren enthalten, vor
allem Omega-3- und Omega-6-Fettsduren. Diese
Fette bilden die Basis fiir viele Botenstoffe und
tragen zur Erneuerung der Zellen bei.

>

© ...halten den Darm fit

Die leicht verdaulichen Samen sind
dank reichlich Ballaststoffen und essen-
zieller Fettsauren bei unangenehmen
Verdauungsstérungen eine Wohltat.

© ...stecken voller Power

Hanfsamen punkten mit vielen Vitalstoffen -
darunter Vitamin B,, B, und E, Calcium, Mag-
nesium, Zink, Kalium und Eisen. AuBerdem
sind sie mit 29 Gramm pro 100 Gramm reich
an sattigenden Ballaststoffen.

\

® ...stirken die Muskeln

Ihr Gehalt an Proteinen liegt bei stolzen
26 Prozent. Deren glinstige Zusammen-
setzung macht die mini Kernchen zu einer
eins a pflanzlichen EiweiBquelle.

BRENNWERT: 494 kcal EIWEISS: 26 g
KOHLENHYDRATE: 2 g, davon Zucker: 2 g

A

© ... machen nicht high

Hanfsamen stammen von Pflanzen, aus denen das
Rauschmittel Tetrahydrocannabinol (THC) fast
vollstdndig herausgeziichtet wurde. Daher haben
sie auch keine berauschende Wirkung wie Canna-
bis und kdnnen bedenkenlos verzehrt werden.

A

© ...sorgen fiir eine schone Haut
Der Teint profitiert vom giinstigen Verhaltnis
zwischen Omega-6- und Omega-3-Fettsduren.
Diese spielen bei Immunreaktionen eine wichti-
ge Rolle und beruhigen ein irritiertes Hautbild.

KLEINE KUCHENKUNDE

A

© ... miissen richtig gelagert werden

Da Hanfsamen sehr fetthaltig sind, konnen sie
schnell ranzig werden. Sie sollten daher in einem luft-
dichten Behdlter und vor Sonne geschiitzt an einem
kiihlen Ort wie dem Kiihlschrank aufbewahrt werden.

SR

- 494

'.. PRO100G .°

A

© ...sind vielseitig einsetzbar

Wie andere Olsaaten auch eignen sich die
Winzlinge mit ihrem eher nussigen Geschmack
zum Beispiel prima als Topping und bieten so
Abwechslung zu Kernen und Niissen.

FETT: 36 g BALLASTSTOFFE: 29 g

DIE HANFPFLANZE HAT NOCH MEHR ZU BIETEN

Mehl
Beim Backen einfach
einen Teil Mehl durch
Hanfmehl ersetzen

Geschilte Samen
Lecker zu Miisli,
Smoothiebowls oder
im Brotteig

NAHRWERTE KONNEN JE NACH PRODUKT SCHWANKEN
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ol Proteinpulver Tee
Der nussige Ge- Ideal in Smoothies, Er hilft gegen Ver-
schmack passt gut Shakes oder auch dauungsprobleme

zu kalten Gerichten Porridge und Schmerzen

TEXT: MARIEKE DAMMANN

FOTOS: ISTOCK.COM, SHUTTERSTOCK (5)
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ONE-POT

WONDER

Gerichte aus einem Topf oder aus einer Pfanne - so lautet

die Zauberformel fiir all jene, die einen Bdrenhunger,

aber wenig Lust auf den Abwasch haben. Werfen Sie einen
Blick in die Potte aus aller Welt und lassen Sie sich ganz
entspannt den Huhn-Couscous-Topf, das Chili con Carne
mit schwarzen Bohnen, die Pasta mit Lachs oder

das Fisch-Curry mit Mango schmecken!

Huhn-Couscous-Topf
Rezept auf Seite 126
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Wiirzig-siifses Aromafeuer

Huhn-Couscous-Topf

GESUND, WEIL:

® Der hohe Gehalt an Vitamin B, macht Hahnchenbrust besonders wertvoll. Es
sorgt fiir ein reibungslos funktionierendes Nervensystem und Denkleistung.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Hihnchenbrustfilet
Salz, Pfeffer

1 weiBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 getrocknete Softaprikosen
1 groBe Bio-Zitrone

2 SiiBkartoffeln (a 300 g)

3 EL Olivenol

1 Hahnchenbrustfilet abspiilen, tro-
cken tupfen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zwiebel schilen und hacken.
Knoblauch schilen und fein hacken.
Aprikosen sehr fein hacken. Zitrone
heiB abspiilen, trocken reiben, Schale
abreiben und Saft auspressen; Schale
fiir die Garnitur beiseitelegen. SiiBkar-
toffeln schélen und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

2 Olin einem Topf erhitzen. Fleisch-
stiicke darin 5 Minuten bei starker Hit-
ze anbraten. Zwiebel, Knoblauch und
Aprikosen zugeben und bei mittlerer
Hitze 3 Minuten mitbraten. SiiBkartof-
feln zugeben und 3 Minuten mitbra-
ten. Mit Salz, Pfeffer, Curry sowie
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1 EL Currypulver

1 TL gerduchertes Paprikapulver
100 ml passierte Tomaten

500 ml Gefliigelbriihe

150 g Couscous

1> TL Cayennepfeffer

80 g Mandeln

1 Handvoll Petersilie (5 g)

Paprikapulver wiirzen und 2 Minuten
diinsten. Tomaten, Briihe und Zitro-
nensaft zugeben und alles zugedeckt
45-50 Minuten bei kleiner Hitze
schmoren.

3 Inzwischen Couscous ca. 15 Minuten
in heiBem Wasser ausquellen lassen.
Dann in einem Sieb abtropfen lassen.

4 Kurz vor Garende Couscous in den
Eintopf einrlihren und das Ganze mit
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer pi-
kant abschmecken. Mandeln hacken
und die Halfte untermischen. Petersi-
lie waschen, trocken schiitteln und
Blattchen abzupfen. Eintopf mit Zitro-
nenschale, restlichen Mandeln und
mit Petersilienblattchen anrichten.

Teriyaki-Lachs mit Gemiuse

Gutes vom Blech

GESUND, WEIL:

® Die Gemiise sind reich an Ballaststoffen,
Mineralstoffen und Vitaminen: So strotzt
Brokkoli vor Vitamin C und Calcium. Cham-
pignons enthalten viele B-Vitamine und M&hren punkten
mit Betacarotin und verdauungsférderndem Pektin.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Brokkoli 4 Lachsfilets (2125 g)
4 Mohren 4 EL Sojasauce

250 g Champignons 1 EL Reisessig

2 Zwiebeln 4 EL Honig

4 Knoblauchzehen
3 EL Sesamol

Salz, Pfeffer

125 g Zuckerschoten

1 Friihlingszwiebel

2 EL Sesamsamen (25 g)
NACH BELIEBEN:
Limettensaft

1 Brokkoli waschen und in Rdschen teilen. MShren putzen,
schélen und schrédg in Scheiben schneiden. Champignons put-
zen und halbieren. Zwiebeln schalen und vierteln. Knoblauch
andriicken.

2 Gemiise auf ein Backblech geben, mit 2 EL Sesamdl betrdufeln
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten backen.

3 Inzwischen Zuckerschoten waschen und putzen. Lachsfilets
unter kaltem Wasser abspiilen und trocken tupfen. Fiir die
Teriyaki-Sauce Sojasauce, Reisessig, Honig und restliches
Sesamol verriihren. Zuckerschoten und Lachs zum Gemiise
geben, Teriyaki-Sauce dariiber verteilen und weitere 10 Minuten
im Backofen backen.

4 Friihlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schnei-
den. Lachs mit Sesam und Friihlingszwiebelringen bestreuen
und nach Belieben mit Limettensaft betrdufelt servieren.

HIER GEHT’S ZUM REZEPT-VIDEO

www.eatsmarter.de/teriyaki-lachs

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Happen fiir Happen reichlich Kohlenhydrate und Eiweif3

GESUND, WEIL:

Durch das Parboiling-Verfahren bleiben bis zu 80 Prozent der N&hrstoffe im Reis enthalten - damit kann
das Korn mit dem Nahrstoffgehalt von Naturreis also locker mithalten.

Petersilie leistet mit seinen dtherischen Olen einen Beitrag fiir eine ausgeglichene Verdauung.

Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen und
in Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen
und fein hacken. Mais und Bohnen abgieen, abspii-
len und abtropfen lassen. Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen und hacken. Limetten waschen,
Saft von 1 Frucht auspressen, die andere in Spalten
schneiden und beiseitelegen.

Ol in einem Topf erhitzen. Hackfleisch darin bei
mittlerer Hitze in 5 Minuten kriimelig braten. Zwiebel,
Knoblauch und Chili zugeben und 3 Minuten mitan-
diinsten. Reis, Paprika, Bohnen und Mais untermen-
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gen, Briihe zugieBen und mit Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver und Limettensaft wiirzen. Aufkochen und
zugedeckt bei kleiner Hitze 20 Minuten garen.

Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiitteln
und Blattchen abzupfen. Avocado halbieren, den Stein
entfernen, Fruchtfleisch aus der Schale heben und in
Spalten schneiden.

Reis-Hack-Topf auflockern und abschmecken. Mit
Joghurt betraufeln, mit Avocadospalten, Petersilien-
blattchen und Limettenspalten belegen und servieren.

1 rote Paprikaschote

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

100 g Maiskorner
(Abtropfgewicht; Dose)
250 g schwarze Bohnen
(Abtropfgewicht; Dose)

1 rote Chilischote

2 Bio-Limetten

4 EL Olivenél

400 g Rinderhackfleisch
200 g Parboiled-Langkornreis
600 ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

Y, TL Paprikapulver

1> Bund Petersilie (10 g)

1 Avocado

150 g Joghurt (3,5 % Fett)



Chili con Carne mit schwarzen Bohnen

Kulinarische Reise nach Mexiko

@ 25 MIN - FERTIG IN 55 MIN

GESUND, WEIL:

® In Tomaten steckt viel von dem Pflanzenfarbstoff Lycopin. Er gehdrt zu den Carotinoiden und wirkt zell-

schiitzend. Besonders in getrockneten und gekochten Varianten ist er in hoher Konzentration vorhanden.

1 Zwiebel und Knoblauch schilen, beides fein hacken.

Olin einem Topf erhitzen. Hackfleisch zugeben und
bei starker Hitze in 3 Minuten kriimelig anbraten.
Zwiebel und Knoblauch zugeben und alles zusammen
noch 5 Minuten braten.

2 Tomatenmark zugeben und 2 Minuten anbraten. Mit
Zucker, Cayennepfeffer, Orangenschale, Salz, Oregano
und Pfeffer wiirzen. Tomaten unterriihren und zuge-

deckt etwa 30 Minuten kocheln lassen, nach Bedarf
etwas Wasser zugiefen.

3 Inzwischen Bohnen und Mais in einem Sieb abspiilen
und abtropfen lassen. Zum Chili geben und noch

10 Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen. Koriander
waschen, trocken schiitteln und Bléattchen abzupfen.
Chili abschmecken und mit Koriander bestreuen.

ONE
POT

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

600 g Rinderhackfleisch

2 EL Tomatenmark

1 TL Rohrohrzucker
Cayennepfeffer

Schale von 1 Bio-Orange
Salz

1 TL getrockneter Oregano
Pfeffer

400 g passierte Tomaten
200 g Kidneybohnen
(Abtropfgewicht; Dose)
200 g schwarze Bohnen
(Abtropfgewicht; Dose)
80 g Maiskdrner
(Abtropfgewicht; Dose)

1 Handvoll Koriander (5 g)
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Indisches Hahnchen-Curry

Eine angenehm scharfe Angelegenheit

@ 40 MIN

GESUND, WEIL:

® Miide, lustlos, gestresst? Da kann vor allem Chilischote helfen.
Ihre Schérfe (8st beim Essen einen leichten Schmerz aus, den der
Korper mit dem Ausschiitten von Gliickshormonen lindert.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Hihnchenbrustfilet

Salz

Pfeffer

4 Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 rote Chilischote

1 kleine SiiBkartoffel (300 g)

2 Mini-Paksoi

2 EL Ghee (gekldrte Butter; 30 g)

1 Hahnchenfleisch abspiilen, tro-
cken tupfen, in Stiicke schneiden,
salzen und pfeffern. Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen, helle
Teile in 3 cm lange Stiicke schnei-
den; Rest beiseitelegen.

2 Knoblauch und Ingwer schélen
und hacken. Chilischote langs hal-
bieren, entkernen, waschen und
wiirfeln. StiBkartoffel schélen und
klein schneiden. Paksoi putzen,
waschen und langs halbieren.

3 In einem Topf Ghee erhitzen.
Fleisch darin 3 Minuten bei mitt-
lerer Hitze anbraten; herausneh-
men. Knoblauch mit Ingwer, Chili,
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1 EL Currypulver

1 TL Kurkumapulver

je ¥2 TL gemahlener
Kreuzkiimmel und Koriander
1 EL gelbe Currypaste

200 ml Gefliigelbriihe

200 ml Kokosmilch

1 Prise Chilipulver

1 EL Limettensaft

1 Handvoll Koriander (5 g)

Gewdirzen und Currypaste zuge-
ben und 4 Minuten anbraten.

4 StiBkartoffel und Friihlings-
zwiebeln dazugeben, Briihe und
Kokosmilch zugieBen und alles
10 Minuten bei kleiner Hitze ga-
ren. Paksoi und Fleisch zufiigen.
Curry mit Salz, Pfeffer, Chilipulver
und Limettensaft abschmecken
und noch 5 Minuten garen.

5 Zwiebelgriin in feine Ringe
schneiden. Koriander waschen,
trocken schiitteln und klein zup-
fen. Curry mit je %2 Paksoi auf

4 Schalen verteilen, mit Koriander
und Zwiebelringen bestreuen.

Fisch-Curry mit Mango
Das schmeckt nach Urlaub und guter Laune

GESUND, WEIL:

® Kokosdl und -milch liefern sogenannte MCT-Fette (mittelkettige
Fette), die leicht verdaulich sind. Hinzu kommt, dass sie mehr von
ihrer Energie in Korperwarme umwandeln als Uibliche Fette.

e Das in Knoblauch vorhandene dtherische Ol Allicin sagt allen fiir
den Kérper schadlichen Bakterien den Kampf an - gut bei Erkal-
tungen, Infektionen und fiir die Verdauung.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Blumenkohl (500 g) je 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel,
Salz gem. Koriander, Kurkumapulver

4 Schalotten 400 ml Kokosmilch (Dose)

5 Knoblauchzehen 3 EL thaildndische Fischsauce
3 Tomaten 200 g Mangofruchtfleisch

1 EL Kokos6l 500 g weiBes Fischfilet

Y TL Chiliflocken (z.B. Seelachs, Kabeljau)

1 Handvoll Koriander (5 g)

1 Blumenkohl putzen, waschen, in Réschen teilen und in kochendem
Salzwasser 10 Minuten bei mittlerer Hitze garen. AnschlieBend abgieBen
und abtropfen lassen. In der Zwischenzeit Schalotten und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Tomaten putzen, waschen und hacken.

2 Kokosdl in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin
2 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Mit den Gewiirzen bestreuen,
mit Kokosmilch und Tomaten abléschen und mit Fischsauce wiirzen.

3 Mangofruchtfleisch wiirfeln. Fischfilets absplilen, trocken tupfen und in
Wiirfel schneiden. Zusammen mit Blumenkohl und Mangowiirfeln in die
Sauce geben und 5 Minuten bei kleiner Hitze garen. Koriander waschen,
trocken schiitteln, Blatter abzupfen und damit bestreuen. Curry nach
Belieben mit Basmatireis reichen.




Genuss aus 1007 Nacht

GESUND, WEIL:

Nicht nur der hohe Gehalt an muskelstarkenden Pro-
teinen macht die Bohnen so gesund. Auch durch wich-
tige Mineralstoffe wie knochenfestigendes Calcium
und blutbildendes Eisen glanzen die Hiilsenfriichte.

150 g Freekeh (gerdsteter griiner
Hartweizen; alternativ Bulgur)

Salz

600 g Lammfleisch (z.B. Schulter)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 rote Chilischote

250 g tiefgekiihlte Favabohnen (oder dicke Bohnen)
2 diinne Auberginen (250 g)

4 EL Olivenol

1 EL Baharat (arab. Gewiirzmischung)
500 ml Gemiisebriihe

200 g passierte Tomaten

3 Stiele Minze

Pfeffer

2 EL Granatapfelkerne (30 g)

2 EL gehackte Pistazienkerne (30 g)

Freekeh in 400 ml Wasser mit 1 Msp. Salz aufkochen und
zugedeckt 30 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.
AnschlieBend abgieBen und abtropfen lassen.

Inzwischen Lammfleisch absplilen, trocken tupfen und in
3-4 cm groBe Stiicke schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ing-
wer schdlen und alles fein wiirfeln. Chilischote langs halbie-

ren, entkernen, waschen und hacken. Bohnen antauen lassen.

Auberginen putzen, waschen und in Scheiben schneiden.

In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Auberginen darin
4 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten; dann herausnehmen.
Restliches Ol zugeben, erhitzen und Lammfleisch darin rings-
um 5 Minuten anbraten. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili
zugeben und 3 Minuten mitbraten. Gewiirzmischung hinzufii-
gen und 2 Minuten mitdiinsten. Briihe und Tomaten zufiigen
und 30 Minuten zugedeckt bei kleiner Hitze schmoren.

Bohnen und Auberginen untermischen und weitere
10 Minuten schmoren. Freekeh untermischen und alles warm
werden lassen. Minze waschen, trocken schiitteln und Blatter
abzupfen. Lammeintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken,
mit Granatapfelkernen und Pistazien bestreuen und mit Minze
garnieren.

ONE
POT
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PRO PORTION: EiweiB Fett

Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

In Mohren steckt das fettldsliche Vitamin A, das die Sehkraft starkt. Dieses kann vom Kdrper
nur in Verbindung mit Fett aufgenommen werden. Darum sind beim Genuss des Wurzel-
gemiises immer einige Tropfen Ol empfehlenswert.

Das Getreideprodukt Couscous enthilt viele Kohlenhydrate und Ballaststoffe, aber wenig Fett;
auBerdem sind reichlich B-Vitamine und Mineralstoffe vorhanden.

3 Mohren

1 Knoblauchzehe

50 g Babyspinat

2 Friihlingszwiebeln
500 g Putenbrustfilet
2 EL Olivenol

50 g Rosinen

1> TL Harissa-Paste

2 TL Ras el-Hanout

175 g Instant-Couscous
350 ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

1 TL Zitronensaft

150 g Joghurt (3,5% Fett)

Md&hren putzen, schélen und in diinne Schei-
ben schneiden. Knoblauch schélen und fein
hacken. Spinat waschen, trocken schleudern
und grob hacken. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.
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Putenfleisch abspiilen, trocken tupfen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Olin einer
Pfanne erhitzen. Fleisch darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten. Fleisch aus der Pfan-
ne nehmen. Mdhren, Knoblauch und Friih-
lingszwiebeln in die Pfanne geben und 4 Minu-
ten im verbliebenen Fett anbraten. Rosinen,
Harissa und Ras el-Hanout zugeben und 2 Mi-
nuten mitdiinsten. Couscous und Briihe hin-
eingeben und aufkochen lassen. Putenfleisch
untermengen, mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft wiirzen und zugedeckt 5 Minuten bei klei-
ner Hitze garen.

Spinat unter den Coucous mengen. Die Pfan-
ne vom Herd nehmen und Couscous in 5 Minu-
ten zugedeckt gar ziehen lassen. Vor dem Ser-
vieren nochmals durchriihren und auflockern,
abschmecken und mit Joghurt anbieten.

PRO PORTION:

Eiweil3 Fett Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Cheddar ist reich an Spermidin, das
das Selbstreinigungsprogramm der
Zellen aktiviert und von innen verjiingt.

12 kleiner Blumenkohl (400 g), 400 g kurze
Vollkornnudeln (z.B. kurze Makkaroni,
Hornchennudeln), 11 Milch (1,5% Fett),

1 EL Butter (15 g), 1 Bund Schnittlauch (20 g),
1 Stiick Cheddar-Kise (100 g; 50% Fett . Tr.),
1 Stiick Gouda (75 g; 45% Fetti. Tr.),200 g
Maiskorner (Abtropfgewicht; Dose), 1 Knob-
lauchzehe, 1 TL Kurkumapulver, 1 TL mittel-
scharfer Senf, Muskatnuss, Salz, Pfeffer

Blumenkohl waschen und in kleine Roschen
schneiden. Kohl und Nudeln mit Milch und
Butter in einen Topf geben. Bei mittlerer Hitze
aufkochen lassen. Hitze reduzieren und die
Mischung ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen, dabei regelmaBig umriihren.

Nebenher Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in kleine Rollchen schneiden.
Kése reiben. Mais abspiilen und abtropfen
lassen. Knoblauch schélen und hacken.

Sobald die Nudeln gar sind, Kése, Knob-
lauch, Kurkuma und Senf hinzufiigen.

Mit frisch abgeriebenem Muskat, Salz
und Pfeffer abschmecken und mit Mais und
Schnittlauchréllchen garnieren.




Barlauch-Erbsen-Risotto
mit Ziegenkase

PRO PORTION: 581 KCAL
EiweiB 20 g - Fett 20 g - Kohlenhydrate 70 g

@ 50 MIN

GESUND, WEIL:

e Barlauch hat im Friihjahr Hochsaison
und liefert jede Menge Geschmack.
Top: Im Gegensatz zu Knoblauch sor-
gen die Schwefelverbindungen hier
nicht fiir unangenehmen Mundgeruch.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Schalotte, 2 EL Olivendl, 300 g Risottoreis,
200 ml WeiBwein, 750 ml Gemiisebriihe,
150 g tiefgekiihlte Erbsen, 1 Bund Bérlauch
(80 g), 1Stiick Parmesan (60 g; 30% Fett

i. Tr.), Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft,

4 Ziegenkésetaler (a 30 g; 45% Fetti. Tr.),

2 EL Honig, 50 g Pinienkerne

1 Schalotte schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen. Schalot-
tenwiirfel zugeben und bei mittlerer Hitze

2 Minuten andiinsten. Reis zufiigen und 2 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze braten.

2 Etwas Wein zugeben und verdampfen las-
sen. Dann {ibrigen Wein zugieBen und unter
gelegentlichem Riihren vom Reis aufnehmen
lassen. Portionsweise weiter Briihe zugieBen
und auf diese Weise Reis 40 Minuten garen,
dabei in den letzten 10 Minuten die Erbsen
zum Risotto geben und mitgaren.

3 Inzwischen Bérlauch putzen, griindlich wa-
schen und klein schneiden. Parmesan reiben.
Barlauch und Parmesan unter das Risotto mi-
schen, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken.

4 Jeden Ziegenkdse mit etwas Honig betraufeln
und mit einem Bunsenbrenner braunen (alter-
nativ im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Um-
luft: 180; Gas: Stufe 3) etwa 5 Minuten karamel-
lisieren lassen). Ziegenkédse auf das Risotto set-
zen und mit Pinienkernen bestreuen.

Pasta mit Lachs

PRO PORTION: 574 KCAL
EiweiB 34 g - Fett 18 g - Kohlenhydrate 68 g

@ 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Die Omega-3-Fettsduren aus Lachs
sind wertvoll fiir Nervensystem und
-zellen. Mehrere Studien zeigen, dass
die Fettsduren die Denk- und Konzen-
trationsfahigkeit sowie das Gedachtnis
verbessern.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Schalotte, 2 Knoblauchzehen, 1 Zucchini,
250 g Lachsfilet, 1 Stiick Parmesan (30 g;
30% Fett i. Tr. ), 1 EL Olivendl, 400 ml Ge-

miisebriihe, 400 g kurze Vollkornnudeln (z.B.

kurze Makkaroni, Hérnchennudeln), Salz,
Pfeffer, Schale und Saft von %2 Bio-Zitrone,
400 ml Milch (3,5% Fett), 3 Stiele Basilikum

1 Schalotte und Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Zucchini putzen, waschen, ldngs
halbieren und in Scheiben schneiden. Lachs-
filet absplilen, trocken tupfen und in kleine
Stiicke oder dickere Streifen schneiden.
Parmesan fein reiben.

2 In einem groBen Topf Ol erhitzen. Schalotte
mit Knoblauch darin 2 Minuten bei mittlerer
Hitze andlinsten. Mit der Briihe abl&schen,
Nudeln zufiigen und mit Salz, Pfeffer und zi-
tronenschale wiirzen. Milch zugieBen, alles
aufkochen und unter gelegentlichem Riihren
3-4 Minuten kochen lassen. Dann Zucchini
und Parmesan unterheben und 3 Minuten
mitgaren. Lachsstreifen darauf verteilen und
5 Minuten mitgaren, bis der Fisch und die
Nudeln gar sind.

3 Inzwischen Basilikum waschen, trocken
schiitteln und Bléatter in Streifen schneiden.
Pasta mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken und Basilikumstreifen auf die
Pasta geben.

ONE
POT

Quinoasalat mit Apfel

PRO PORTION: 235 KCAL
EiweiB 6 g - Fett 9 g - Kohlenhydrate 32 g

@30 MIN

GESUND, WEIL:

® Quinoa zeichnet sich durch einen be-
sonders hohen Gehalt an sogenannten
Saponinen aus. Diese sekundéren
Pflanzenstoffe regulieren den Fettstoff-
wechsel und sorgen zusatzlich dafiir,
dass der Korper weniger Cholesterin
aus der Nahrung aufnimmt.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Quinoa, 300 ml Gemiisebriihe,

4 EL Zitronensaft, 2 EL WeiBweinessig, Salz,
weiBer Pfeffer, 1 TL Honig, %2 TL Senf,

2 EL Olivendl, 2 M6hren, 1 Apfel, 2 Friihlings-
zwiebeln, 1 kleiner Romanasalat, 1 Handvoll
Krduter (5 g; Petersilie, Dill), 2 EL Sonnen-
blumenkerne (30 g)

1 Quinoa in einem Sieb abspiilen. Dann in
der kochenden Gemiisebriihe ca. 15 Minuten
bei kleiner Hitze garen. AnschlieBend abkiih-
len lassen.

2 Inzwischen Zitronensaft mit Essig, Salz,
Pfeffer, Honig, Senf und Ol verquirlen.

Méohren putzen, schélen, waschen und ras-
peln. Apfel waschen, entkernen, in Streifen
schneiden und mit Mohren und Dressing
mischen. Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in schmale Ringe schneiden oder hacken.
Salat putzen, waschen und in schmale Streifen
schneiden. Krauter waschen, trocken schiit-
teln und klein zupfen.

3 Quinoa auflockern und mit Méhren,
Friihlingszwiebeln, Apfel- und Salatstreifen
mischen. Mit Salz und Pfeffer noch einmal
abschmecken, auf Teller verteilen und mit
Krautern und Kernen dekorieren.
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SAISON
M Freiland

Gewichshaus o

Fiihlt sich im Topf
auch auf dem
Fensterbrett wohl

\

A

© ...stirkt die Knochen

Das lippig vorhandene Vitamin K senkt das Osteo-
poroserisiko. Das ist vor allem fiir Frauen nach
der Menopause interessant, da es ihnen

nach Ausbleiben der Menstruation am kno-
chenstirkenden Hormon Ostrogen mangelt.

© ...ist eine Vitaminbombe

Schon ein Essloffel des Kiichenkrauts strotzt

vor gesunden Mikrondhrstoffen: So profitieren
wir etwa von Vitamin A fiir die Augen, Calcium fiir
die Knochen und Magnesium fiir die Muskeln.

KLEINE KUCHENKUNDE

\
A

@ ...schiitzt vor Tumoren

Die im Kraut enthaltenen Schwefelverbindungen
bewahren die Zellen vor krebsauslésenden Stoffen.
Damit soll der regelmaBige Verzehr von Schnittlauch
insbesondere Magen- und Darmkrebs vorbeugen.

© ...sollte moglichst bio sein

Frischer Schnittlauch aus deutscher Erzeugung
zahlt zu den am haufigsten mit Pestiziden belas-
teten Lebensmitteln. Ware aus biologischem oder
eigenem Anbau ist da eine sicherere Variante.

A

\/

© ...ldsst sich einfrieren

Mit einer Schere klein geschnitten kdnnen die

Halme ganz leicht in einer Vorratsdose in den Froster
gegeben werden. Bei Bedarf unaufgetaut iiber das
Essen streuen - das verspricht Geschmack pur.

© ...tut der Kérpermitte gut

Atherische Ole, die fiir den typisch intensiven,
leicht wiirzigen und zwiebeldhnlichen Geschmack
verantwortlich sind, l6sen unangenehme Bl4-
hungen und regen die Verdauung an.

R
40"

A

\

© ...sorgt fiir eine schlanke Linie . PROT00G .-

@ ...ist sehr hitzeempfindlich

Wahrend Kalium den Fliissigkeitshaushalt
im Korper regelt und iiberschiissiges Wasser
abtransportiert, steigern die Senféle in den

BRENNWERT: 40 kcal EIWEISS: 4 g

Wer von den vielen gesundheitlichen und
geschmacklichen Vorteilen profitieren mochte,
sollte Schnittlauch erst am Ende in den Topf ge-

KOHLENHYDRATE: 2 g, davon Zucker: 2 g
FETT:1g BALLASTSTOFFE: 6 g

Rohrenbléttern unseren Kalorienverbrauch. ben - sonst gehen die dtherischen Ole verloren.

AROMATISCHE KRAUTER FUR DIE FENSTERBANK

Rosmarin
Perfekt fiir Ofen-
kartoffeln sowie
gebackenen Feta

Petersilie
Sehr beliebt in Dips
wie Krduterquark
oder griinem Pesto

Minze
Gibt orientalischen
Gerichten einen
neuen Twist

Basilikum
Der italienische
Klassiker zu allem
mit Tomate

Thymian
Harmoniert ideal
mit Zucchini und

Ziegenkase

TEXT: ALICIA MEIER

WWW.EATSMARTER.DE

FOTOS: SHUTTERSTOCK (4), FOTOLIA, THOREN90 - STOCK.ADOBE.COM, 123RF.COM
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FEINES

AUS FERNOST

Liebhaber der Asia-Kiiche aufgepasst:

Wir haben verschiedenste Aromen miteinander
vereint und prdasentieren lhnen eine bunte
Rezeptauswabhl, die von einer pikanten Ramen-
nudelsuppe iiber schmackhaft gewiirztes Gemiise
bis hin zu Bowls und gefiillten Wan-Tans reicht.
Lassen Sie sich von unseren Ideen begeistern und
tauchen Sie mit jedem Bissen ein in eine Welt
exotischer Geschmdcker.

Ramennudelsuppe
Rezept auf Seite 138
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ASIA
KUCHE

Ramennudelsuppe

Heifler Protein-Kick aus dem Topf

@ 30 MIN

GESUND, WEIL:

® |n Champignons stecken verschiedene Vitamine der
B-Gruppe, darunter auch Folsdure. Sie sorgt fiir starke
Nerven und ein gutes Gedachtnis.

FUR 4 PORTIONEN:

450 g Hahnchenbrustfilet
4 EL Sesamol

30 ml Reiswein

3 EL Sojasauce

1 EL Mirin (jap. Reiswein)
200 g Ramennudeln

Salz

2 Eier

1 Chilischote

1 Hahnchenfleisch abspiilen
und trocken tupfen. In einem
Topf 2 EL Ol erhitzen. Hahn-
chenbrustfilets darin ringsum
bei mittlerer Hitze 3 Minuten
anbraten. Mit Reiswein ablo-
schen, 200 ml Wasser, 2 EL
Sojasauce und Mirin unter-
rithren und Hahnchenfleisch
in 8 Minuten bei kleiner Hitze
fertig garen.

2 Inzwischen Nudeln mit
kochendem Salzwasser iiber-
gieBen und 5 Minuten ziehen
lassen. Dann in ein Sieb ab-
gieBen und abtropfen lassen.

3 Eier in kochendem Wasser

in etwa 6 Minuten wachsweich
kochen, anschlieBend abschre-
cken und pellen. Chilischote
langs halbieren, entkernen, wa-
schen und hacken. Friihlings-
zwiebel putzen, waschen und
fein wiirfeln. Pilze putzen und je
nach GroBe halbieren oder in
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1 Friihlingszwiebel

250 g kleine Pilze

(z.B. Champignons,
Austernpilze)

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (20 g)

800 ml Gefliigelbriihe
Pfeffer

1 EL gerosteter Sesam (15 g)

Scheiben schneiden. Knob-
lauch und Ingwer schélen und
in feine Scheiben schneiden.

4 In einer Pfanne das restliche
Ol erhitzen. Pilze darin 3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze anbra-
ten. Knoblauch und Ingwer zu-
fligen und kurz mitbraten.

5 Hahnchenbrustfilets aus dem
Topf nehmen, die Fliissigkeit
mit der Briihe auf ca. 1 auffiil-
len und aufkochen lassen. Pil-
ze, Chili und Friihlingszwiebel
untermischen und in der Suppe
5 Minuten ziehen lassen. Suppe
mit restlicher Sojasauce, Salz
und Pfeffer abschmecken.
Hahnchenfleisch in Scheiben
schneiden, mit Nudeln in Sup-
penschalen geben und mit der
heiBen Suppe libergieBen. Eier
halbieren, je 1 Eihalfte auf der
Suppe anrichten und alles mit
Sesam bestreuen.

Gerosteter Kurkuma-Blumenkohl

Veganer Leckerbissen, herzhaft gewiirzt

@ 45 MIN

GESUND, WEIL:

® |Im Ayurveda, einer traditionell indischen Heilkunst, gilt das Gewiirz
Kurkuma als bewahrtes Heilmittel bei Durchblutungsstérungen, Erkal-

tung oder Grippe.

FUR 4 PORTIONEN:

2 SiiBkartoffeln

Salz

50 ml Reisessig

1 EL Sesamol

1 Blumenkohl

3 TL Kurkumapulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
3 Bio-Limetten

1 SiiBkartoffeln schalen, waschen
und langs mit einem Gemisehobel
oder Sparschaler in sehr diinne
Scheiben schneiden und in einer
Schiissel mit Salz, Reisessig und
Sesamdl 30 Minuten marinieren.

2 Inzwischen Blumenkohl putzen,
waschen, in Rdschen teilen und in
kochendem Salzwasser zusammen
mit 2 TL Kurkumapulver und Kreuz-
kiimmel 6-8 Minuten zugedeckt bei
kleiner Hitze garen. AnschlieBend
abgieBen und abtropfen lassen.

3 Limetten waschen und in Scheiben
schneiden. Zusammen mit Blumen-
kohlréschen auf ein Backblech ge-
ben, mit 2 EL Erdnussol betrdufeln,
mit Salz wiirzen und im vorgeheizten
Backofen bei 220 °C (Umluft 200 °C;
Gas: Stufe 3-4) 15 Minuten rosten.

EatSmarter! Rl

Aromen, die es in sich haben

6 EL Erdnussol

2 EL helle Sesamsamen (20 g)

2 EL schwarze Sesamsamen (20 g)
3 Stiele Thai-Basilikum

50 ml Mangosaft

2 Friihlingszwiebeln

Pfeffer

4 Nebenher beide Sesamsorten in
einer heien Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten.
Basilikum waschen und trocken
schitteln.

5 Fiir das Dressing Mangosaft mit
restlichem Kurkumapulver und Erd-
nussol verriihren. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe
schneiden; ¥ davon dazugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hélfte
der Sesamsamen hinzufiigen und
alles zu einem Dressing verriihren.

6 Blumenkohlréschen in einer
groBen Schiissel mittig anrichten.
Limettenscheiben darauf verteilen,
die marinierten SiiBkartoffelschei-
ben wellig dazwischenstecken. Mit
Basilikum, restlichen Sesamsamen
und Friihlingszwiebeln bestreuen
und mit dem Dressing betraufeln.

Die asiatische Kiiche lebt von Gewiirzen und Krautern. Nicht nur
geschmacklich haben diese Zutaten einiges zu bieten, sondern auch
gesundheitlich: Sekundére Pflanzenstoffe, dtherische Ole
und Bitterstoffe regen den Stoffwechsel an, férdern
die Verdauung und bringen Darm sowie

Kreislauf ordentlich in Schwung.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Indische Kichererbsenkiichlein auf Rucolasalat

Kleine Happen als Vorspeise oder Fingerfood

@ 40 MIN

GESUND, WEIL:

® Mit einer groBen Portion Eiweil tragen Kichererbsen besonders bei veganer oder vegetarischer
Erndhrung dazu bei, dass der Kérper auch ohne tierische Lebensmittel geniligend Proteine bekommt.

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.
1EL Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch
und Curryblatter darin bei mittlerer Hitze 4 Minuten
andiinsten. Dann mit Kreuzkiimmel, Koriander,
Fenchel sowie Kurkuma wiirzen und 3 Minuten weiter-
diinsten. Pfanne vom Herd nehmen.

2 Kichererbsen abspiilen und abtropfen lassen. Zu-
sammen mit der Zwiebel-Gewiirzmischung, Mandeln
und Eiern in einer Kiichenmaschine oder mit einem
Stabmixer fein zerkleinern, bis eine homogene Masse
entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 In einer groBen Pfanne restliches Ol erhitzen. Die
Masse essléffelweise zu kleinen Kiichlein formen und
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darin in 2 Portionen nacheinander bei mittlerer Hitze
in je 3-4 Minuten goldbraun anbraten. Aus der Pfanne
nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4 Wahrenddessen Rucola waschen und trocken schiit-
teln. Minze waschen, trocken schiitteln und Blatter
abzupfen. Chilischote langs halbieren, entkernen,
waschen und in feine Streifen schneiden.

5 Joghurt mit Mangomark verriihren und mit Salz
abschmecken. Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Limette waschen und in Spalten
schneiden. Rucola, Minze, Chili und Zwiebelstreifen auf
einer Platte anrichten. Kichererbsenkiichlein darauf-
geben. Joghurt und Limettenspalten dazu servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1 groBe Zwiebel (100 g)

1 Knoblauchzehe

4 EL Erdnussol

4 frische Curryblitter

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL gemahlener Koriander

Y2 TL gemahlene Fenchelsamen
1> TL Kurkumapulver

400 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

2 EL gemahlene Mandeln (30 g)
2 Eier

Salz

Pfeffer

100 g Rucola

2 Stiele Minze

1 rote Chilischote

150 g griechischer Joghurt

2 EL Mangomark (30 g)

1 rote Zwiebel

1 Bio-Limette



Asia-Bowl mit Hahnchen

Wie vom Vietnamesen

GESUND, WEIL:

e Hahnchenbrustfilet enthdlt beachtliche Mengen
Niacin, auch Vitamin B, genannt. Der Korper
bendtigt es fiir wichtige Stoffwechselprozesse;
unter anderem unterstiitzt Niacin die Bildung
unverzichtbarer Fettsduren.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Hahnchenbrustfilets (a 150 g)
2 EL Erdnussol

250 g Reisnudeln

2 Friihlingszwiebeln

2 Chilischoten (rot und griin)

2 rote Paprikaschoten

1 Handvoll Sojasprossen (20 g)
1> Bund Koriander (10 g)

Salz

Pfeffer

2 Eier

600 ml Gemiisebriihe

3 EL Sojasauce

1 EL Kokoschips (15 g)

1 EL gerostete Erdnusskerne (15 g)

1 Hdhnchenbrustfilets abspiilen und trocken tupfen. 1 EL
Olin einer Pfanne erhitzen, Filets darin von beiden Seiten
insgesamt 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

2 Inzwischen Reisnudeln nach Packungsanleitung in Was-
ser 8-10 Minuten einweichen. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und schrég in Stiicke schneiden. Chilischoten
langs halbieren, entkernen, waschen und hacken. Papri-
kaschoten halbieren, entkernen, waschen und in Streifen
schneiden. Sojasprossen sowie Koriander waschen und
trocken schitteln.

3 Hahnchenfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der
Pfanne nehmen, abkiihlen lassen und dann in Scheiben
schneiden.

4 Eier aufschlagen und mit Salz und Pfeffer verquirlen.
Restliches Erdnussol in der Pfanne erhitzen. Eier in die
Pfanne geben und bei mittlerer Hitze in 5-6 Minuten zu
einem Omelett braten. Kurz abkiihlen lassen, dann in
Streifen schneiden.

5 Reisnudeln mit Friihlingszwiebeln, Paprika- und Ome-
lettstreifen, Sojasprossen, Koriander, Chiliwirfeln und
Hahnchenfleisch auf 4 Bowls verteilen. Gemiisebriihe
aufkochen, mit Sojasauce abschmecken und iiber die
Bowls gieBen. AbschlieBend Bowls mit Kokoschips und
Erdniissen bestreuen.

ASIA
KUCHE
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Paneer mit Sesam und Mango

Indischer Kdse in hell-dunkler Ummantelung

GESUND, WEIL:

® Wer etwas fiir starke Knochen und gegen Osteoporose (Knochen-
schwund) tun méchte, der liegt mit Sesam richtig: Kaum ein ande-
res Lebensmittel liefert so hohe Mengen an Calcium und Phosphor.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Sobanudeln
(Buchweizennudeln)
Salz

1 EL Reisessig

Saft von %2 Limette
2 EL Sesamol

1rote Zwiebel (50 g)
1> Salatgurke

1 Mango

1 Nudeln nach Packungsanleitung
in reichlich kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Dann in ein
Sieb abgieBen und abtropfen las-
sen. Nudeln in einer Schiissel

mit Reisessig, Limettensaft und
Sesamdl vermischen.

2 Zwiebel schilen, halbieren und
in feine Streifen schneiden. Gurke
waschen, langs vierteln, das Kern-
gehduse entfernen, Gurke in feine
Streifen schneiden. Mango sché-
len, Fruchtfleisch vom Kern und
in diinne Scheiben schneiden.
Zwiebel, Gurke und Mango zu
den Nudeln geben und alles gut
mischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.
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Pfeffer

3 EL Tahini (45 g)

Y, TL Harissa

2-3 EL Sesamsamen

(30 g; hell und dunkel)
4 Stiicke Paneer

(a150 g; indischer Kase)
2 EL Rapsol

2 Stiele Koriander

3 Fiir die Sauce Tahini mit Harissa
und einigen EL kaltem Wasser in
einem Schélchen glatt riihren und
mit etwas Salz abschmecken.

4 Sesamsamen auf einem Teller
verteilen. Paneerstiicke darin
wenden und etwas andriicken.
Rapsol in einer Pfanne erhitzen.
Paneer darin von jeder Seite bei
kleiner Hitze in 3-4 Minuten gold-
braun braten.

5 Koriander waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen ab-
zupfen. Nudeln mit Paneerstiicken
auf Tellern anrichten, mit Korian-
der garnieren und mit iibrig ge-
bliebenem Sesam bestreuen.

Ingwer-Rindfleisch mit Nudeln

Ein Steak mit Wumms

GESUND, WEIL:

e Das dtherische Ol Gingerol und die Scharfstoffe aus Ingwer lindern
nachweislich Beschwerden wie Bauchkrdampfe und Verstopfungen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Ingwer (30 g)
3 Knoblauchzehen

3 EL Rapsol

4 flache Rinderhiiftsteaks
(aca.1508)

250 g diinne Reisnudeln
Salz

2 Mohren

200 g Zuckerschoten

3 EL Honig

1 Ingwer und Knoblauch schélen
und mit Rapsol zu einer Paste
pirieren. Steaks trocken tupfen,
mit der Paste einreiben und

2 Stunden ziehen lassen.

2 Inzwischen Reisnudeln nach
Packungsanleitung in reichlich
kochendem Salzwasser bissfest
garen. Dann abgieBen und abtrop-
fen lassen. M&hren putzen, scha-
len und mit einem Gemiiseschnei-
der in feine Streifen schneiden.
Zuckerschoten putzen, waschen
und schrag in Streifen schneiden.
Beides fiir 3 Minuten in kochendem
Wasser garen, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

50 ml Gemiisebriihe

1 EL dunkle Sojasauce

3 EL siiBBe Sojasauce

2 Msp. Reisstirke

1 EL Sesamsamen (10 g)

1 TL Sesamdl

1 Handvoll Erbsensprossen (10 g)
1 Handvoll Korianderblitter (5 g)
1 TL schwarze Sesamsamen

3 Honig, Briihe und beide Sojasau-
cen mit Starke unter Riihren bei
kleiner Hitze aufkochen und dann
abkiihlen lassen. Mit Sesam und
Sesamol verriihren. Sprossen und
Koriander waschen, trocken schiit-
teln und Bldttchen abzupfen.

4 Nudeln mit M6hren, Zuckerscho-
ten und Erbsensprossen mischen.
Fleisch je nach gewiinschtem Gar-
grad 2-3 Minuten auf jeder Seite
in einer heiBen Grillpfanne braten;
etwas ruhen lassen und dann in
Streifen schneiden. Nudeln auf
Tellern anrichten, mit Sesam-
Dressing betrdufeln und Fleisch
darauf anrichten. Mit Koriander
und schwarzem Sesam garnieren.



ASIA
KUCHE

Lachs auf Asia-Nudeln

Fix Gepacktes aus dem Backofen

@ 25 MIN - FERTIG IN 45 MIN

GESUND, WEIL:

e SesamoOl kann mit seinen mehrfach ungesat-
tigten Fettsdauren das Immunsystem starken
und die Leistungsfahigkeit steigern.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g chinesische Eiernudeln

1 Stange Lauch

1 Chilischote

1 Handvoll Korianderblitter (5 g)

4 Lachsfilets (2125 g)

4 EL Sesamol

250 g tiefgekiihlte Erbsen (aufgetaut)
Salz

Pfeffer

1 Bio-Limette

AUSSERDEM:
Backpapier

1 Nudeln in einer Schiissel in heiBem Wasser
8-10 Minuten einweichen, bis sie weich, aber noch
bissfest sind.

2 Nebenher 4 groBe Quadrate (ca. 20 x 20 cm) aus
Backpapier ausschneiden und bereitlegen. Lauch
putzen, waschen, in diinne Ringe schneiden und tro-
cken schiitteln. Chilischote langs halbieren, entker-
nen, waschen und hacken. Korianderblatter wa-
schen und trocken schiitteln. Lachsfilets abspiilen
und trocken tupfen.

3 Nudeln abgieBen, griindlich abtropfen lassen
und mit 2 EL Sesamdl mischen. Nudeln auf die

4 Backpapierstiicke verteilen. Lauch und Erbsen
dariibergeben und je 1 Stiick Fisch darauflegen.
Mit Chili bestreuen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Papier verschlieBen und die Packchen auf ein
Backblech legen. Packchen im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
15-20 Minuten backen.

4 Packchen aus dem Backofen nehmen, auf Teller
legen, das Papier 6ffnen und mit je 1 TL Sesamdl
betrdufeln. Limette waschen, in Spalten schneiden
und dazu reichen.
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Teriyaki-Auberginen mit Radieschen und Reis

PRO PORTION: 482 KCAL - EiweiB 22 g - Fett 15 g - Kohlenhydrate 63 g

@ 45 MIN

GESUND, WEIL:

® Die japanischen Sojabohnen Edamame sind reich an hochwertigen pflanzlichen Eiweien,
die als Zellbausteine dienen und die Muskulatur kraftigen.

® Die Ballaststoffe aus Auberginen kdnnen optimal dazu beitragen, einen erh6hten Cholesterin-
wert zu senken und den Blutzuckerspiegel zu regulieren.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Jasminreis

Salz

2 M6hren

2 Auberginen

2 Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (10 g)

2 EL Erdnussol

5 EL Sojasauce

2 TL Rohrohrzucker

150 g tiefgekiihlte Edlamame
100 g Radieschen

Pfeffer

2 Bio-Limetten

2 TL Sesamsamen (10 g; hell und dunkel)

1 Reis mit etwa 1 | kaltem Salzwasser in einen
Topf geben und einmal umriihren. Anschlie-
Bend das Wasser zum Kochen bringen und Reis
bei kleiner Hitze 10-12 Minuten kdcheln lassen.

2 Wahrenddessen M&hren putzen, schalen
und fein raspeln. Auberginen putzen, waschen,
halbieren, etwas vom Kerngehduse heraus-
schneiden und das Fruchtfleisch in 2-3 cm

groBe Stiicke schneiden. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in 2-3 cm groRe Stiicke
schneiden. Knoblauch und Ingwer schalen und
sehr fein hacken.

3 Olin einer Pfanne oder in einem Wok erhitzen.
Auberginenstiicke darin 4 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. M6hren, Friihlingszwiebeln,
Knoblauch und Ingwer zufiigen und 3 Minuten
mitdiinsten. Sojasauce, Zucker und 250 ml Was-

ser zugeben und 10-12 Minuten einkochen lassen.

4 In der Zwischenzeit Edamame in kochendem
Salzwasser 5 Minuten garen. Dann abschrecken
und abtropfen lassen. Radieschen putzen, wa-
schen und in feine Scheiben schneiden. Saft von
1 Limette auspressen und mit Edamame in eine
Schiissel geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Restliche Limette waschen und in diinne Schei-
ben schneiden.

5 Reis auf 4 Schalen verteilen. Auberginen und
Radieschen darauf anrichten, mit der Edamame-
Mischung bestreuen und mit Limettenscheiben
und Sesamsamen garnieren.

@ Weitere Kostlichkeiten finden Sie unter: www.eatsmarter.de/asiatisch
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Paneer-Spinat-Curry

Eiweil 16 g - Fett 26 g - Kohlenhydrate 43 g

@ 50 MIN - FERTIG IN 5 STD 50 MIN

GESUND, WEIL:

® Wieder einmal viel um die Ohren?
Mit magnesiumhaltigem Spinat ldsst
sich Stress gegensteuern.

FUR 4 PORTIONEN:

2 | Milch (3,5% Fett), Saft von 1 groBBen Bio-
Zitrone, 200 g Basmati-Vollkornreis, Salz,

2 Knoblauchzehen, 2 Schalotten, 1 Stiick Ing-
wer (20 g), 2 EL Ghee, 400 g tiefgekiihlter
Spinat (aufgetaut), %2 TL Bockshornkleesa-
men, %2 TL Currypulver, 1 Prise Chilipulver,

1 Prise Kreuzkiimmel, 200 g Schlagsahne

1 Fiir den Paneer Milch in einem Topf aufko-
chen lassen, Zitronensaft zugeben und unter
Riihren warten, bis die Milch gerinnt. Ein sau-
beres Kiichentuch mit kaltem Wasser aus-
waschen, ausdriicken, in ein Sieb legen und
geronnene Milch hineingieBen. Mit kaltem
Wasser etwas abspiilen, die Masse gut aus-
pressen und ca. 30 Minuten abtropfen lassen.

2 AnschlieBend Masse ca. 1,5-2 cm dick auf
einem Tuch verteilen und auf ein Brett legen.
Masse zu einem Rechteck pressen, das Tuch
dariiber einschlagen und mit Gewichten oder
etwas anderem beschweren. In 4-5 Stunden
im Kihlschrank fest werden lassen.

3 Danach Reis in der 2,5-fachen Menge ko-
chendem Salzwasser 30-35 Minuten garen.
Inzwischen Knoblauch, Schalotten und Ingwer
schélen und sehr fein wiirfeln. Ghee in einem
Topf erhitzen. Darin Knoblauch, Schalotten
und Ingwer 2 Minuten bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Spinat ausdriicken, zufiigen und mit
Bockshornklee, Curry, Salz, Chili und Kreuz-
kiimmel wiirzen. Sahne zugieBen, nochmals
abschmecken und 3 Minuten kdcheln lassen.

4 Paneer aus dem Tuch nehmen, in kleine
Stiicke schneiden, zum Spinat geben und
3-4 Minuten erwdrmen. Paneer-Spinat-Curry
mit Basmatireis reichen.



Sommerrollen-Bowl
mit asiatischem Gurkensalat

PRO PORTION: 326 KCAL
EiweiB 9 g - Fett 13 g - Kohlenhydrate 41g

@ 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Da die Salatgurke voller Wasser steckt, hilft
sie, das tégliche Flissigkeitssoll ein Stiick
weit iiber das Essen zu erreichen.

FUR 4 PORTIONEN:

50 g Reisnudeln, Salz, 100 g Babyspinat,

4 Radieschen, 4 Mohren, 1 Mango, 1 Avocado,
80 g Mungobohnensprossen, 1 Bio-Limette,

1 Salatgurke, 4 TL Agavendicksaft, 5 EL Sojasau-
ce, 4 EL Reisessig, 2 TL schwarzer Sesam (10 g),
2 Stiele Minze, 1 kleine rote Chilischote,

2 EL gesalzene Erdnusskerne (30 g)

1 Nudeln nach Packungsanleitung in kochendem
Salzwasser bissfest garen; mit kaltem Wasser ab-
schrecken. Inzwischen Spinat und Radieschen putzen
und waschen, Radieschen in Scheiben schneiden.

2 Mé6hren schélen und in feine Stifte schneiden.
Mango schélen, Fruchtfleisch vom Kern l6sen und
wiirfeln. Avocado halbieren, entkernen, Frucht-
fleisch aus der Schale heben, in Wiirfel schneiden.
Sprossen und Limette waschen und trocknen.

3 Fiir den Gurkensalat Gurke waschen und in sehr
feine Scheiben schneiden. Wasser mit den Handen
aus der Gurke driicken. 2 TL Agavendicksaft, 1 EL
Sojasauce und 2 EL Reisessig mischen, Gurke und

Sesam unterheben. In 4 kleine Schiisseln geben. ... .

4 Minze waschen, trocken schiitteln, Blatter grob ha-
cken. Fiir das Dressing Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen, hacken und mit restlichem Essig,
Agavendicksaft und restlicher Sojasauce mischen.

5 Alle vorbereiteten Zutaten in 4 Schalen verteilen,
Krauter und Dressing unterheben. Erdniisse grob
hacken, Limette vierteln, ebenfalls portionsweise

in die Schalen geben und mit Gurkensalat servieren.

Raita mit Granatapfel

PRO PORTION: 49 KCAL
EiweiB 2 g - Fett 2 g - Kohlenhydrate 5 g

GESUND, WEIL:

® Das Menthol aus frischer
Minze 6st leichte Muskel-
krampfe und kann schwache
Spannungskopfschmerzen
vertreiben.

Besonders bei feurigen Spei-
sen kann Joghurt die Schérfe
abmildern. Zudem liefert er
eine Extra-Portion knochen-
starkendes Calcium.

FUR 4 PORTIONEN:

1/, Salatgurke, 2 Stiele Minze,

1 Knoblauchzehe, 200 g Joghurt
(3,5% Fett), Salz, Pfeffer,

Y4 TL gemahlener Koriander,

2 EL Granatapfelkerne (30 g)

1 Gurke putzen, waschen und grob
raspeln. Minze waschen, trocken
schiitteln und hacken, etwas davon
zum Garnieren beiseitelegen.
Knoblauch schélen und hacken.

2 Joghurt mit Gurkenraspeln, Minze
und Knoblauch verriihren und mit
Salz, Pfeffer und Koriander abschme-
cken. Raita in eine Schale fiillen und
beiseitegelegte Minze und Granat-
apfelkerne dariibergeben.

HIER GEHT’S ZUM
REZEPT-VIDEO
www.eatsmarter.de/
sommerrollen-bowl

ASIA
KUCHE

Vegane Wan-Tans

PRO PORTION: 248 KCAL
Eiwei 10 g - Fett 7 g - Kohlenhydrate 36 g

@ 40 MIN - FERTIG IN 3 STD 40 MIN

GESUND, WEIL:

® Der EiweiBbaustein Methylmethionin aus
Chinakohl ist in der Lage, unseren Magen
und Darm vor Geschwiiren zu schiitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

10 g getrocknete Judasohren (Mu-Err-Pilz; alter-
nativ Austernpilze), 60 g tiefgekiihlte Zucker-
schoten, 2 Mdhren, 70 g Chinakohl, 60 g Bambus-
sprossen (Glas), 60 g Mungobohnenkeimlinge,

1 Knoblauchzehe, 2 EL Cashewkerne (30 g),

1 EL Rapsol, Sojasauce, 5-Gewiirze-Pulver, %a TL
Sambal Oelek, 26 Wan-Tan-Blatter (9 x 9 cm)

1 Pilze mit heiBem Wasser {ibergieBen und
2-3 Stunden einweichen lassen. AnschlieBend
Pilze in feine Streifen schneiden.

2 Inzwischen Zuckerschoten auftauen lassen und
anschlieBend in diinne Streifen schneiden. M&h-
ren putzen, schdlen und in sehr kleine Wiirfel
schneiden. Chinakohl putzen, waschen und in
sehr feine Streifen schneiden. Sprossen abtropfen
lassen und fein hacken. Mungobohnenkeimlinge
waschen, trocken schiitteln, Knoblauch schélen
und beides hacken.

3 Cashewkerne hacken, in einer Pfanne ohne Fett
3 Minuten bei mittlerer Hitze anrésten und beisei-
telegen. Ol in der Pfanne erhitzen. Alle Gemiise
darin fiir etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Mit Sojasauce, 5-Gewiirze-Pulver, 1-2 EL
Wasser und Sambal Oelek zufiigen und noch

3-5 Minuten kdcheln lassen. Dann Kerne zugeben.

4 Wan-Tan-Blatter an allen vier Randern mit Was-
ser bepinseln, jeweils 1-2 TL Gemisefiillung in die
Mitte setzen und Rander dariiber zusammendrii-
cken. In einem Dampfgarer Salzwasser zum Ko-
chen bringen. Wan-Tans dariibersetzen (diirfen
sich nicht beriihren) und 5-7 Minuten dampfgaren.
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IN BESTER GESELLSCHAFT

Ohne sie wiire der Cooking Star unter dem diesjdhrigen kulinarischen Motto
»Gewiirzkiiche Tunesiens® nicht moglich: Diirfen wir vorstellen - die Miele Tafelkiinstler,
die uns bei den neun regionalen Vorrunden-Events willkommen heif3en.

Lernen von den Profis, das machen die Miele Tafelkiinstler, tunesischen Kiiche liberzeugt und sich schlieBlich in die Vorrun-
ein exklusives, deutschlandweites Netzwerk aus renommierten den gekocht haben. Im Anschluss daran tibernehmen die Miele
Spitzenkdchen, auf genussvolle Weise moglich. Sie alle verfligen Tafelkiinstler die Coaching-Rolle und fahren mit ihrem jeweiligen
tiber reichlich Expertise, die sie in entspannter Atmosphére gern Siegerpaar und dem gemeinsam perfektionierten Gericht zum

an Interessierte weitergeben. In ihren Kochschulen stehen ihnen Halbfinale in das Miele Experience Center Berlin. Wir freuen
dafiir verschiedene Miele Kiichen-Einbaugerite zur Verfiigung. uns auf einen spannenden Wettbewerb und wiinschen allen Hob-
Von den Tipps und Tricks profitieren nun auch unsere 27 talentier- bykéchen viel Erfolg am Herd! Hier erfahren Sie mehr iiber
ten Teams des Cooking Star 2020, die mit kreativen Rezepten der den Wettbewerb: www.eatsmarter.de/CookingStar

JETZT EXKLUSIVE

WILD CARD GEWIN NEN! Das Fremdenverkehrsamt Tunesien vergibt einen Platz fiir das groBe
Halbfinale des Cooking Star 2020 am 25. April in Berlin. Nutzen Sie Ihre

Chance und bewerben Sie sich im Zweierteam mit lhrer liebsten Rezeptidee fiir eine tunesische Hauptspeise. Teilnahme-
schluss ist der 15.03.2020. Alle Infos finden Sie unter: www.facebook.com/DiscoverTunisia.com.Deutschland

WWW.EATSMARTER.DE
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UNSERE GASTGEBER - DIE MIELE TAFELKUNSTLER

BERLIN BIELEFELD DUSSELDORF
Kochschule Berlin Kochstudio Andreas Pdschel Kochschule Diisseldorf
Florian Willrich Andreas Pdschel Sven Strenger
www.kochschule.berlin www.dermeisterkoch.de www.kochschule-duesseldorf.de
HAMBURG HANNOVER MANNHEIM
Kev’s Kitchen La Cocina 1. Mannheimer Kochschule
Kevin von Holt Corinna Rogalla Yvonne Schneider
www.kevskitchen.de www.lacocina.de www.mannheimerkochschule.de
MORFELDEN NEUMUNSTER REUTLINGEN
Lifestyle Werkstatt Kochschule Neumiinster Cooking Concept
Martin Dobner Bettina Seitz & Thomas Hildebrandt ~ Marcus Schneider & Nicole Klingelhdfer Griin
www.lsw-group.de www.kochschule-neumuenster.de www.cookingconcept.de

DIESE PARTNER UNTERSTUTZEN DEN COOKING STAR:
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Vollkorn-Tagliatelle

Smartes Grundrezept

GESUND, WEIL:

® Da Vollkornmehl reichlich sattmachende Ballaststoffe und
komplexe Kohlenhydrate enthalt, quillt es stédrker als weiBes
ausgemahlenes Mehl. Gut zu wissen: Es bendétigt bei der
Verwendung etwas mehr Flussigkeit.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Weizen-Vollkornmehl
+ 2 EL zum Bearbeiten

200 g Weizenmehl Type 405
+ 2 EL zum Bearbeiten

4 Eier

2 EL Olivenol

> TL Salz

= Bunt, bunt, bunt sind
alle meine Nudeln

Mixen Sie fiir eine rote Variante 50 Milli-
liter Rote-Bete-Saft mit den Eiern und geben
Sie die Fliissigkeit anstatt Wasser in den Teig.
Griine Teigwaren erhalten Sie mit Spinat oder
Krautern. Dazu einfach 50 Gramm Spinat
oder Basilikum waschen, trocken schiitteln
und mit Eiern oder Wasser piirieren; mit
dieser Mischung den Teig zubereiten, formen
und ausrollen. Gelbe Leuchtkraft kommt
durch 1 Teeloffel Kurkumapulver oder

1 Prise Safran in die Pasta.
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STEP 1

Beide Mehlsorten mit Eiern, Olivendl,
Salz und 3-4 EL Wasser zu einem
glatten, elastischen und formbaren
Teig kraftig verkneten.

STEP 2

Je nach der GroBe der Eier etwas mehr
Wasser zugeben. Teig zu einer Kugel
formen, mit einem feuchten Tuch be-
decken und mindestens 1Stunde im
Kiihlschrank ruhen lassen.

STEP 3

Danach den Teig noch einmal durch-
kneten. Dann in 2-4 Teile schneiden,
rechteckige Platten formen und auf
Stufe 1 der Nudelmaschine durch-
walzen. Teig zusammenklappen und
auf Stufe 2 durchwalzen. AnschlieBend
Teig jeweils einmal von Stufe 3 bis 5
diinn walzen, dabei immer mit etwas
Mehl bestauben.

STEP 4

Ist der Teig diinn genug, die Teigbahnen
mit dem Aufsatz der Nudelmaschine

zu Tagliatelle oder Linguine schneiden.
Nudeln auf einen groBen Teller, eine
Platte oder ein Brett mit Mehl geben
und etwas antrocknen lassen. Inzwi-
schen reichlich Salzwasser zum Kochen
bringen. Nudeln etwa 3 Minuten ko-
chen, abgieBen und nach Belieben
servieren.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Durch Rote-
Bete-Saft kommen
rewchlich Power und
Antioxidantien in
den Nudelteig,
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STEP 2

Danach Teig noch einmal durchkne-
ten. Dann in 2-4 Teile schneiden,
rechteckige Platten formen und mit
einem Nudelholz diinn ausrollen.

STEP 3

Fiir Schleifennudeln mit einem Mes-
ser 3cm breite Streifen langs aus
dem Teig schneiden und daraus mit
einem Radchen wieder 2 cm breite
Rechtecke schneiden.

Schleifennudeln
aus Dinkel

Pasta geht auch ohne Ei

@ 30 MIN - FERTIG IN 1STD 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Im Vergleich zu weien Nudeln bie-
tet die Variante aus Dinkelmehl eine
nahrstoffreichere Alternative. Das
Mehl aus dem vollen Korn ist leicht
verdaulich und punktet mit einem
hohen Anteil an Mineralstoffen und
EiweiBen.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Dinkelmehl Type 630
+ 2 EL zum Bearbeiten

300 g Dinkel-Vollkornmehl
3 EL Olivendl

2 TL Salz

STEP1

Die beiden Mehlsorten mit 0L, Salz und

200 ml Wasser zu einem glatten, elasti-
schen und formbaren Teig kréftig verkneten.
Teig zu einer Kugel formen, mit einem
feuchten Tuch bedecken und fiir mindes-
tens 1Stunde kiihl stellen.

STEP 4

Die einzelnen Rechtecke je-
weils in der Mitte zusammen-
driicken, damit eine Schleife
entsteht. Nudeln auf einen
groBen Teller, eine Platte oder
ein Brett mit Mehl geben und
trocknen lassen. Inzwischen
reichlich Salzwasser zum Ko-
chen bringen. Nudeln etwa

3 Minuten kochen, abgieBen
und nach Belieben servieren.

@ Neue Ideen fiir Nudel-Kreationen und Pasta-Saucen gibt es hier: www.eatsmarter.de/pastateig
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Ravioli mit Ricotta-Nuss-Fiillung

Besticht durch eine feine Zitrusnote

@ 30 MIN - FERTIG IN 1STD 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Ob aus Kuh-, Biiffel- oder Schafsmilch - Ricotta wird grundsatzlich aus Molke
hergestellt. Daher vertragen das Milchprodukt auch Menschen mit empfindlichem
Magen und Darm meistens sehr gut.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Weizenmehl Type 1050 1 Stiel Salbei

+ 5 EL zum Bearbeiten 50 g Walnusskerne

4 Eier (GroBe L) 250 g Ricotta (30% Fett i. Tr.)
Salz Schale und Saft von V2 Bio-Zitrone
2 EL Olivenol Pfeffer

1 Stiick Parmesan (80 g; 30% Fetti. Tr.) 1 Eiwei

STEP 1

Fiir den Nudelteig Mehl in eine groBe Schiissel geben und
in die Mitte eine Mulde hineindriicken. 3 Eier, etwas Salz,

1 EL Ol und 3-4 EL Wasser hineingeben. Die Zutaten zu ei-
nem glatten, elastischen Teig verkneten (der Teig sollte
nicht mehr kleben, eventuell noch etwas Mehl hinzufiigen).
Mit einem feuchten Tuch bedecken und 1Stunde im Kiihl-
schrank ruhen lassen.

STEP 2

Fiir die Fiillung Parmesan reiben. Salbei waschen, trocken
schiitteln und fein hacken. Niisse fein hacken. Ricotta mit
Parmesan, Salbei, 1 Ei, 1 EL Mehl, Zitronenschale, -saft und
restlichem Ol mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Teig noch einmal durchkneten, dann in 2-4 Teile
schneiden, rechteckige Platten formen und auf Stufe 1
der Nudelmaschine durchwalzen. Teig zusammenklappen
und auf Stufe 2 durchwalzen. AnschlieBend Teig jeweils
einmal von Stufe 3 bis 4 diinn walzen, dabei immer mit
etwas Mehl bestduben.

STEP 3

Teigbahnen ldngs halbieren. Auf die Hélfte der Teigbah-
nen mittig in einer Reihe mit einem Spritzbeutel oder
einem Teeloffel etwas Ricottamasse im Abstand von
6-7 cm setzen. Etwas verquirltes Eiwei3 um die Fiillung
pinseln und mit einer 2. Teigbahn bedecken. Teig rings
um die Fiillung gut andriicken. Mit einem runden Aus-
stecher (6 cm @) Ravioli ausstechen. Auf diese Weise
restlichen Teig und restliche Fiillung verarbeiten. So-
bald alle Zutaten verbraucht sind, Ravioli in 3 Minuten
in leicht kochendem Salzwasser gar ziehen lassen und
mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben.
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Glutenfreie Nudeln
mit Krautern

Wohltat fiir einen gereizten Darm

GESUND, WEIL:

® Glutenfreies Mehl besteht haufig aus
Mais-, Reismehl und Maisstédrke. Es
liefert dadurch reichlich energiegebende
Kohlenhydrate sowie leicht verdauliche Starke.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g glutenfreie Mehlmischung fiir Nudeln
+ 2 EL zum Bearbeiten

4 Eier

2 EL Olivendl

Y4 TL Salz

1 Bund Kréuter (20 g; Oregano, Petersilie)

1 Mehl, Eier, Ol und Salz zu einem glatten, geschmei-
digen Teig verkneten, nach Bedarf 3-4 EL Wasser
dazugeben. Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt
oder in einem feuchten Kiichentuch 30 Minuten im
Kiihlschrank ruhen lassen.

2 Teig in 3-4 Stiicke teilen und nochmals durchkneten.
Teigstiicke zu rechteckigen Stlicken formen und mit
der Nudelmaschine oder auf einer leicht bemehlten
Arbeitsfliche mit einem Nudelholz messerriickendick
ausrollen. Mit der Nudelmaschine von Stufe 1 bis

Stufe 4 den Teig durchwalzen. Dann alle Teigbahnen
halbieren.

3 Krauter waschen und trocken schiitteln, jeweils ein
paar Blatter auf eine Teighélfte legen. Die 2. Teighdlfte
dariiberlegen (mit so wenig Mehl dazwischen wie
moglich; oder mit Wasser bepinselt) und nochmals
mit der Nudelmaschine auf Stufe 4 und 5 oder mit dem
Nudelholz diinn ausrollen. Auf diese Weise alle Teig-
bahnen aufbrauchen.

4 Mit Ausstechformen oder mit einem Nudelroller

aus den Teigbahnen Nudeln nach Belieben ausstechen
oder ausschneiden und auf leicht bemehlter Arbeits-
flache zugedeckt 5-10 Minuten trocknen lassen. Dann
Nudeln in kochendem Salzwasser 3-4 Minuten garen.
AnschlieBend abgieBen und
nach Belieben servieren.

Rote Linsennudeln

Eiweif3-Booster fiir Sportler

GESUND, WEIL:

® Die Linsennudeln sind auch fiir Menschen mit Z6liakie geeignet, da ihre
Rezeptur glutenfreies Mehl enthdlt. Ein weiterer Vorzug ist ihr Proteingehalt, der
die Sattigungsbeilage auch fiir Fitnessfans zur leckeren Variante macht.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g rotes Linsenmehl
+ 2 EL zum Bearbeiten
2 Eier (GroBe L)

2-3 EL Rapsol

1TL Salz

1 Linsenmehl, Eier, Ol, 4 EL
kaltes Wasser und Salz zu
einem Teig verkneten, falls
der Teig zu klebrig oder zu
trocken ist, etwas Linsen-

mehl oder Wasser zugeben.

Teig etwa 30 Minuten zuge-
deckt ruhen lassen.

2 Nudelteig in 4-6 Portio-
nen teilen. Mit Linsenmehl
bestduben und durch eine
Nudelmaschine auf Stufe 1
drehen. Teig zusammen-
klappen und auf Stufe 2
durchwalzen. Den Vorgang
so lange auf den verschie-
denen Stufen der Nudel-
maschine wiederholen, bis
die Teigplatten etwa 3 mm
diinn sind.

3 Teigplatten zu 3 x3cm
groBen Quadraten schnei-
den, diese liber einen Koch-
l6ffelstiel rollen, sodass
Rohrchen entstehen. Nu-
delréhrchen etwa 1 Stunde
antrocknen lassen.

4 Reichlich Salzwasser in
einem Topf zum Kochen
bringen. Nudeln darin in
etwa 3-5 Minuten bissfest
garen und dann abgieBen.
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S0 gelingt der Nudeltergy

Sie mdchten Pasta selber machen? Dann haben wir fiir Sie verschiedene Tipps zur perfekten
Zubereitung des italienischen Klassikers zusammengestellt.

Welches Mehl?

Die Italiener schworen auf das Hartweizenmehl
Tipo 00, das wir auch als Type 405 kennen.
Dieses enthilt viel Kleber-
eiweiB, ist besonders fein
in der Struktur und fiir

die Nudelherstellung
ideal. Alternativ kann
Hartweizengriel3 oder
Mehl Type 550 ver-
wendet werden.

Geht’s auch mit
Vollkorn- oder
anderem Mehl?

Tatsdchlich! Nicht nur aus
weiBem Mehl lassen sich
Nudeln fertigen, das ge-
lingt auch mit Weizen-
Vollkornmehl oder Mehl
aus anderen Produkten wie V
Dinkel, Linsen, Kicher- eg aner
erbsen oder Buchweizen. T@bg
Achten Sie dann darauf,

Fir einen Nudelteig werden meistens
————————————————————— etwas mehr Wasser zu ver- Mehl, Eier, Ol und Salz benétigt. Aber es
‘ \ wenden, damit der Teig klappt auch ohne Ei: Dann sollte anstelle
Zubehdr fiir die Teigherstellung elastischer wird. der Eier die gleiche Menge Wasser (etwa
Der klassische Helfer fiir die Pastazube- 60 Milliliter Wasser entspricht einem Ei)
reitung ist das Nudelholz, wenn keine als Flussigkeitsgeber verwendet werden.
Maschine vorhanden ist. Teigradchen
und Ausstecher werden fiir Ravioli ge-
braucht, eine Holzréhre zum Beispiel fiir

Nudelmaschine

Fusilli. FUr-'I'a.gliatelFe reicht ei.n Messer, Mit einer Nudelmaschine sind im Lagern
das den Teig in Streifen schneiden kann. Handumdrehen Tagliatelle, Spa- und kochen
% _____________________ -7 ghetti und Linguine fertiggestellt. Um frische Pasta zu
Elektrische Maschinen sind beson- trocknen, sollte sie gut mit
ders praktisch. Oben kommen die Mehl bestreut werden, damit
. . Zutaten hinein und unten die ferti- sie nicht zusammenklebt. Nach
Besdlafferdwt d£$ Tu95 gen Nudeln heraus. Damit kénnen 1-2 Tagen kann sie in Glaser ge-
auch Penne, Fusilli und Makkaroni geben und einige Wochen aufbe-

ZU WEICH

Ist der Teig zu klebrig, weich oder fillt er beim
Bearbeiten auseinander, dann lasst er sich nicht
gut durch die Maschine walzen. Er bendtigt da-
her noch etwas Mehl, um formbar zu werden.

wahrt werden. Eiernudeln sind
etwas empfindlich und halten im
Tiefkiihlschrank bis zu sechs Monate
frisch. Fiirs Kochen ist ein groBer
Topf mit ausreichend Wasser und
reichlich Salz wichtig. Die Kochzeit
variiert mit der Trockenzeit: Je
trockener die Nudeln, desto langer
sollten sie garen.

leicht hergestellt werden.

ZU HART

Je nach der GroBe der Eier kann es sein, dass die
Masse zu broselig wird. Geben Sie noch etwas
Wasser dazu und verkneten Sie alles kraftig mit-
einander, damit sich die Zutaten gut verbinden.
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SMARTE

KOCHSCHULE

Sechs smarte Pasta-begleter

In der Redaktion sind wir uns einig: Nichts geht tiber ein leckeres Nudel-Topping. Mit unseren
Saucen miissen Sie nie mehr trockene Nudeln servieren - und wichtige Vitalstoffe gibt es obendrauf.

Gorgonzola-Spinat-Sauce
mit Chili

PRO PORTION: 289 KCAL
EiweiB 6 g - Fett 28 g - Kohlenhydrate 3 g

GESUND, WEIL:

® Die probiotischen Milchsdurebakterien
im Gorgonzolakdse haben einen positi-
ven Einfluss auf die Darmflora.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Schalotte, 150 g Knollensellerie, 1 EL Oliven-
o6l, 150 ml Gemiisebriihe, 250 g Schlagsahne,
50 g Babyspinat, 8o g Gorgonzola (45 % Fett
i. Tr.), Salz, Muskatnuss, 1 Msp. Chiliflocken

1 Schalotte und Sellerie schilen, waschen
und klein schneiden. Ol in einem Topf erhitzen.
Schalotte und Sellerie darin 4 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten. Mit Briihe und Sah-
ne abloéschen und Gemiise 15 Minuten bei
kleiner Hitze garen.

2 Inzwischen Spinat waschen und trocken
schiitteln. Kése klein schneiden.

3 Sauce fein plirieren und mit Salz und frisch
abgeriebenem Muskat wiirzen. Spinat und Ka-
se zugeben und 1 Minute kdcheln lassen. Sauce
abschmecken und mit Chiliflocken bestreuen.
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PRO PORTION: 206 KCAL
EiweiB 4 g - Fett 20 g - Kohlenhydrate 2 g

@15 MIN

GESUND, WEIL:

e Mit reichlich vorhandenem Vita-
min C ldsst Rucola unsere Haut
strahlen und sorgt fiir festes
Bindegewebe. Tipp: Je frischer
die Blatter, desto hoher der
Vitamingehalt.

FUR 4 PORTIONEN:

60 g Pistazien, 100 g Rucola, 1 Knob-
lauchzehe, 1 Msp. Hefeflocken, 50 ml
Olivendl, Salz, Pfeffer

1 Pistazien schélen. Rucola waschen
und trocken schleudern. Knoblauch
schélen und klein schneiden.

2 Rucola, Knoblauch, Pistazien, Hefe-
flocken und Olivenol mit einem Stab-
mixer feincremig piirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Pesto in ein
Glas fiillen und innerhalb von 3-4 Tagen
verbrauchen.

Tomaten-Mohren-Sauce

PRO PORTION: 160 KCAL
EiweiB 3 g - Fett 11 g - Kohlenhydrate 13 g

@15 MIN - FERTIG IN 35 MIN

GESUND, WEIL:

® Wer tdglich Tomaten genieBt, kann sein
Schlaganfallrisiko senken: Das Lycopin in dem
Fruchtgemiise soll laut einer finnischen Studie
dafiir verantwortlich sein.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Mdhren (400 g), 600 g Tomaten (alternativ stiickige
Tomaten aus der Dose), 2 Schalotten, 2 Knoblauch-
zehen, 4 EL Olivendl, 3 EL Tomatenmark (45 g),

400 ml Gemiisebriihe, 1 Prise Rohrohrzucker, Salz,
Pfeffer, getrockneter Oregano

1 Mdhren putzen, schilen und klein schneiden. Toma-
ten 20 Sekunden in kochendes Wasser tauchen, kalt
abspiilen, pellen und Fruchtfleisch hacken. Schalotten
und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

2 Olin einem Topf erhitzen. Darin Schalotten, Knob-
lauch und M6hren 4 Minuten bei mittlerer Hitze anbra-
ten. Tomaten, Tomatenmark und Briihe zugeben, mit
Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen und bei kleiner Hitze
zugedeckt 20 Minuten kochen lassen. AnschlieBend
Sauce mit einem Stabmixer fein piirieren und mit
Oregano abschmecken.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Iitronenschale
verletht jeder Sauce
ewne herrich
frische und aroma-
tische Note.

Zucchini-Zitronen-Sauce
mit Feta

PRO PORTION: 188 KCAL
EiweiB 9 g - Fett 12 g - Kohlenhydrate 10 g

@ 20 MIN

GESUND, WEIL:

® Die kaliumreiche Zucchini ist ideal, um im
Korper gespeicherte liberfliissige Flussigkeits-
ansammlungen auf sanfte Art auszuspiilen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 2 Zucchini, 1 Bio-
Zitrone, 1 EL Olivendl, 200 g Kochsahne, 1 Kartoffel,
Salz, Pfeffer, ¥/ TL getrockneter Thymian, 100 g Feta
(45% Fetti. Tr.)

1 Schalotte und Knoblauch schélen und hacken.
Zucchini putzen, waschen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Zitrone heiB abspiilen, trocken reiben, Schale
abreiben und Saft auspressen.

2 Olivendl in einem Topf erhitzen. Schalotte und Knob-
lauch darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten.
Zucchiniwiirfel zugeben und 5 Minuten andiinsten.
Kartoffel schilen, waschen, reiben und zusammen mit
Sahne in den Topf geben und 5 Minuten bei kleiner
Hitze kdcheln lassen.

3 Sauce mit Salz, Pfeffer, Thymian, Zitronensaft und
-schale abschmecken. Feta zerbréseln und unter die
Sauce riihren.

Orientalisches
Kichererbsen-Ragu

PRO PORTION: 190 KCAL
EiweiB 6 g - Fett 11 g - Kohlenhydrate 16 g

@ 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Die Scharfstoffe der in der Harrissa-
Paste verarbeiteten Chilischote regen
die Verdauung und den Kreislauf an.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 M6hren, 350 g
Tomaten, 2 EL Olivendl, 1 TL Harissa-Paste,
200 g Kichererbsen (Glas; Abtropfgewicht),
100 g saure Sahne (10% Fett), Salz, Pfeffer,
12 TL Ras el-Hanout, 1 Prise Cayennepfeffer

1 Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
wiirfeln. M&hren putzen, schilen und fein
wiirfeln. Tomaten putzen, waschen und in
kleine Wiirfel schneiden.

2 Bl in einem Topf erhitzen. M6hren, Zwiebel
und Knoblauch darin 5 Minuten bei mittlerer
Hitze andlinsten. Harissa, Tomaten und

50 ml Wasser zugeben, 10 Minuten bei kleiner
Hitze diinsten. Kichererbsen abgieBen, ab-
tropfen lassen, zur Sauce geben und noch

5 Minuten kécheln lassen. Saure Sahne unter-
mischen, mit Salz, Pfeffer, Ras el-Hanout und
Cayennepfeffer abschmecken.

Avocado-Pesto

PRO PORTION: 112 KCAL
Eiwei 3 g - Fett 10 g - Kohlenhydrate 3 g

@10 MIN

GESUND, WEIL:

® Pinienkerne fordern durch viel
Magnesium das Funktionieren
von Nerven und Muskeln.

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Pinienkerne (30 g), 1 reife
Avocado, 1 Handvoll Basilikum (5 g),
3 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
1Prise Chiliflocken

1 Pinienkerne in einer heiBen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten
anrdsten. Avocado halbieren, Stein
entfernen, Fruchtfleisch aus der Schale
heben, klein schneiden und in einen
hohen Becher geben.

2 Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Mit Zitronensaft und Pinien-
kernen zur Avocado geben, 3 EL Was-
ser zugeben und alles mit einem Stab-
mixer fein pirieren. Mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken wiirzen.
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10 Jahre EAT SMARTER - feiern Sie mit!
Unsere besten 400 Rezepte in
unserem groBen Jubildumsbuch!

Anlasslich unseres groBen Jubilaums haben wir ein spektakulédres Buch mit den besten
400 Rezepten aus der zehnjahrigen EAT SMARTER-Geschichte herausgebracht.

Auf stolzen 424 Seiten findet sich alles, was das Foodie-Herz hcher schlagen lasst -
egal ob siiB oder herzhaft, mit Fleisch, Fisch oder einer groBen Portion frischem Gemdse.
Damit wird gesund kochen garantiert jeden Tag zum Kinderspiel.

Machen Sie sich oder Ihren Liebsten eine Freude - natiirlich ist das Buch auch ein
ideales Geschenk fiir alle, die sich fit schlemmen mdchten!

BESTELLEN SIE JETZT UNSER KOCHBUCH UNTER

WWW.EATSMARTER.DE/BUCH




29,80 €
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OSTERLICHE

NASCHEREI

Versiif3en Sie sich und lhren Lieben die

Feierlichkeiten mit unseren fruchtigen Kuchen
und Desserts. Ob auf der Kaffeetafel, dem
Brunch-Biifett oder als kronender Abschluss
eines Mendis - Zitronen-Cupcakes, Stracciatella-
Chia-Pudding oder Limetten-Minz-Creme
machen immer eine gute Figur.

Orangen-Zitronen-Tarte
Rezept auf Seite 164
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Orangen-Zitronen-Tarte

Fruchtige Vitamin-C-Bombe

GESUND, WEIL:

e Orangensaft ist eine exzellente Carotinoid-Quelle:

Die Pflanzenfarbstoffe tragen zum Zellschutz

bei und sorgen fiir glatte Haut.

FUR 12 STUCKE
(1 TARTEFORM; @ 24 CM):

125 g zimmerwarme Butter
+1 TL fiir die Form

1Ei

1 Prise Salz

200 g Dinkelmehl Type 1050
+ 2 EL Mehl zum Bearbeiten
170 g Rohrohrzucker

1 Bio-Zitrone

100 ml frisch gepresster
Orangensaft

1 Fiir den Teig Butter mit Ei und
1 Prise Salz in einer Schiissel
verriihren. Mehl und 50 g Zu-
cker dazu streuen und alles mit
den Handen kriimelig reiben.
Auf einer bemehlten Flache mit
den Handen zu einem glatten
Teig kneten, flach driicken und
zudecken. Teig 30 Minuten im
Kiihlschrank ruhen lassen.

2 Inzwischen fiir die Fiillung
Zitrone heif3 abspiilen, trocken
reiben, Schale abreiben und
Saft auspressen. Zitronensaft
und -schale mit Orangensaft,
Eigelben und restlichem Zucker
in einer Schiissel mit einem
Schneebesen gut verquirlen.
Sahne dazuriihren, dann die
Mischung kiihl stellen.

3 Teig aus dem Kuhlschrank
nehmen und auf bemehlter Fla-
che ausrollen. Aus dem Teig

3 Hasen mit einem Ausstecher
ausstechen. Restlichen Teig
noch einmal kneten und mit ei-
nem Nudelholz ca. 4 mm diinn,
etwas groBer als die Form, aus-
rollen und in die gefettete Form
geben, dabei einen Rand hoch-
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5 Eigelb

400 g Schlagsahne

2 Maracujas

150 g griechischer Joghurt

5 kandierte Orangenscheiben
zum Garnieren

AUSSERDEM:
Hiilsenfriichte zum
Blindbacken

ziehen und andriicken. Boden
mehrmals mit einer Gabel ein-
stechen. Ein Stiick Backpapier
auf den Teig legen und mit Hiil-
senfriichten zum Blindbacken
bedecken. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) 15 Minuten
backen, bis der Teig goldgelb
ist; dabei die Kekshasen 10 Mi-
nuten mitbacken. Herausneh-
men und Hiilsenfriichte samt
Backpapier vom Kuchenboden
nehmen.

4 Eiermischung nochmals gut
durchschlagen, dann auf den
Kuchenboden gieBen und im
Ofen in 30 Minuten fertig ba-
cken. Falls der Kuchen zu sehr
braunt, mit Backpapier ab-
decken.

5 Kuchen aus dem Ofen neh-
men und 15-20 Minuten aus-
kiihlen lassen. Maracujas hal-
bieren und Fruchtmark heraus-
heben. Joghurt glatt riihren,
dekorativ auf dem Kuchen ver-
streichen mit Maracujamark,
Hasen und Orangenscheiben
garnieren.

Rhabarber-Tarte

Friihlingsfrischer Hingucker

GESUND, WEIL:

e Vor allem die Apfel- und Oxalsdure aus Rhabarber sorgen dafiir, dass
mit dem Gemdiise die Verdauung auf Trab gebracht wird.

FUR 10 STUCKE
(1 TARTEFORM; CA. 35 X 13 CM):

250 g Dinkelmehl Type 630

+ 2 EL zum Bearbeiten

1TL Backpulver

50 g Puderzucker aus Rohrohr-
zucker

1 Prise Salz

1Ei

150 g kalte Butter + 1 TL fiir die
Form

1 Vanilleschote

1 Fiir den Teig Mehl mit Backpulver,
Puderzucker, 1 Prise Salz, Ei und But-
ter rasch mit den Handen zu einem
glatten Teig verkneten. Teig zu einer
Kugel formen und 1 Stunde kiihl
ruhen lassen.

2 Boden der Tarteform mit Backpa-
pier auslegen, den Rand mit Butter
fetten. Teig auf einer leicht bemehl-
ten Arbeitsflache rechteckig etwas
groBer als die Form ausrollen. Form
damit auskleiden und einen Rand
formen. Boden mit einer Gabel
mehrmals einstechen, mit Backpa-
pier und Hiilsenfriichten zum Blind-
backen belegen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) 15 Minuten backen.
AnschlieBend herausnehmen, Hiil-
senfriichte und Backpapier wieder
entfernen und Boden in weiteren

10 Minuten goldbraun backen. Her-
ausnehmen, abkiihlen lassen, Boden
vorsichtig aus der Form l&sen und
auf einem Gitter auskiihlen lassen.

3 Inzwischen fiir die Creme Vanille-
schote langs halbieren und das Mark
mit einem Messer herauskratzen.
Milch mit 40 g Zucker, Vanillemark
und -schote 8-10 Minuten bei kleiner
Hitze kochen.

300 ml Milch (3,5% Fett)
60 g Rohrohrzucker

6 Bldtter Gelatine

200 g griechischer Joghurt
500 g Rhabarber

60 ml Apfelsaft

2 EL Mandelblittchen (30 g)
1> Handvoll Minzeblittchen

AUSSERDEM:
Hiilsenfriichte zum Blindbacken

4 Gelatine in einer Schiissel mit kal-
tem Wasser einweichen. Vanillescho-
te aus der Milch nehmen, Topf vom
Herd ziehen, Gelatine ausdriicken
und in der Vanillemilch auflésen;
dann 5 Minuten abkiihlen lassen.
Joghurt unterriihren. Creme auf den
Tarteboden geben und fiir 2 Stunden
kiihl stellen.

5 Etwa 50 Minuten vor Kiihlzeitende
Rhabarber putzen, waschen, in ca.
10 cm lange Stiicke schneiden und
diese quer in eine Auflaufform legen.
Apfelsaft mit restlichem Zucker ver-
riihren, Rhabarber damit GibergieBen
und bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) 30-40 Minuten garen.
Herausnehmen und Rhabarber

10 Minuten abkiihlen lassen.

6 Tarte aus der Kiihlung nehmen und
mit den Rhabarberstiicken belegen.
Mandelblattchen in einer heiBen
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
3 Minuten anrdsten. Tarte mit geros-
teten Mandelbldttchen bestreuen
und mit Minze garniert servieren.
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Frucht-Kokos-Schnitten

Veganer Backspaf3 mit exotischem Touch

GESUND, WEIL:

® Unser Korper kann die hauptsachlich in Kokosniissen vorkommenden mittelkettigen Fettsduren
besonders einfach und schnell abbauen und verarbeiten. Gemeinsam mit den Ballaststoffen
der Tropenfrucht rufen sie ein lang anhaltendes Sattigungsgefiihl hervor.

1 Firr den Teig beide Mehle, 45 g Kokosraspel,
Backpulver, 1 Prise Salz und 50 g Puderzucker
mischen. Margarine in kleinen Stiicken zufiigen
und mit 30 ml Sojadrink unterkneten. Der Teig
sollte nicht mehr kleben, ggf. etwas Mehl hinzu-
fiigen. Teig halbieren und jede Hélfte zwischen
2 Lagen Backpapier auf die GroBe von 20 x

30 cm ausrollen. Teiglagen mit dem Backpapier
im Kiihlschrank fiir ca. 1 Stunde kalt stellen.

2 Eine Lage Teig auf ein Backblech legen und das
obere Backpapier abziehen. Den Fruchtaufstrich
auf dem Teig diinn verstreichen, zum Rand hin

ca. 2cm frei lassen. Von der 2. Teigplatte das
obere Backpapier abziehen und die Platte auf
den Fruchtaufstrich geben, das 2. Backpapier
abziehen. Kuchen im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) 20-25 Mi-
nuten backen. Danach aus dem Backofen neh-
men und 15 Minuten abkiihlen lassen.

3 Restlichen Puderzucker mit Zitronensaft und
restlichem Sojadrink verriihren und diinn auf
den noch lauwarmen Kuchen streichen. Alles
mit restlichen Kokosraspeln und Erdbeerfrucht-
pulver bestreuen und auskiihlen lassen.

FUR 16 STUCKE
(1 BACKBLECH; 20 X 30 CM):

310 g Dinkelmehl Type 630

1 TL Johannisbrotkernmehl

65 g Kokosraspel

Y2 TL Backpulver

1 Prise Salz

200 g Puderzucker aus Rohrohrzucker
180 g vegane Margarine

50 ml Sojadrink (Sojamilch)

200 g Erdbeer-Rhabarber-Fruchtaufstrich
(mind. 75% Fruchtanteil)

2 EL Zitronensaft

1> TL Erdbeerfruchtpulver zum Bestreuen

@ Weitere siiBe Kreationen fiir das Osterfest gibt es unter www.eatsmarter.de/suesse-osterrezepte zu entdecken.
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Tartelettes mit Frischkase-
Granatapfel-Creme

Kleine Tortchen mit feiner Blumennote

GESUND, WEIL:
® Das hochwertige Eiwei3 aus Quark und Frischkase hilft beim
Muskelaufbau und dient als Zellbaustoff.

® Um von den vielen Antioxidantien in Granatapfelsaft zu profi-
tieren, braucht es nur eine Zitruspresse.

FUR 6 STUCK (6 TARTELETTEFORMCHEN; @ 10 CM):

150 g Weizen-Vollkornmehl + 1 EL zum Bearbeiten
100 g Butter + 1 TL zum Einfetten

50 g Rohrohrzucker

1Ei

1 Prise Salz

2 TL Kakaopulver (stark entélt; 10 g)
1 kleiner Granatapfel (150 g)

100 g Magerquark

100 g Frischkése (30% Fett i. Tr.)

50 g Puderzucker aus Rohrohrzucker
100 g Schlagsahne

1 EL Rosenwasser

2 EL gerostete Pistazienkerne (30 g)

ungespritzte Rosenbliitenblitter zum Garnieren

AUSSERDEM: Hiilsenfriichte zum Blindbacken

1 Fiir den Teig Mehl mit Butter, Zucker, Ei und 1 Prise Salz rasch zu
einem geschmeidigen Miirbeteig verkneten; bei Bedarf etwas kal-
tes Wasser oder Mehl ergédnzen. Teig dritteln, %5 davon zudecken
und 1 Stunde kiihl stellen. Restlichen Teig mit Kakaopulver ver-
kneten, ebenfalls zudecken und 1 Stunde kiihl stellen.

2 AnschlieBend 6 Tarteletteformchen einfetten. Den hellen Teig auf
einer bemehlten Arbeitsfldche diinn ausrollen und daraus 4 Kreise
(@ ca. 3 cm groBer als die Férmchen) ausschneiden. 4 der vorbe-
reiteten Formchen damit auskleiden, dabei jeweils einen Rand
formen. Den dunklen Teig ausrollen, daraus 2 Kreise ausschneiden,
die Ubrigen Formchen damit auslegen und einen Rand formen.

3 Die Teigbdden mit einer Gabel einstechen, mit Backpapier und
Hiilsenfriichten belegen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) 12-15 Minuten blindbacken. Heraus-
nehmen, Backpapier und Hiilsenfriichte entfernen und die Bdden in
weiteren 5 Minuten fertig backen. Aus dem Backofen nehmen, ab-
kiihlen lassen. Aus den Férmchen l6sen und die Tartelettebdden
auf Kuchengittern in 20-30 Minuten vollstdandig auskiihlen lassen.

4 Fiir den Belag Granatapfel halbieren. Von einer Halfte den Saft
auspressen, von der anderen Halfte die Kerne ausldsen und beisei-
testellen. Quark mit Frischkdse, Puderzucker und 3 EL Granatapfel-
saft glatt riihren. Sahne mit Rosenwasser steif schlagen und unter
die Creme heben. Tartelettebdden mit Creme fiillen, mit Granat-
apfelkernen, Pistazien und Rosenbliitenbldttern bestreuen.



Zitronen-Cupcakes

Erfrischende Kiichlein im Miniformat

@ 25 MIN - FERTIG IN 50 MIN

GESUND, WEIL:

® Der Immunstarker Vitamin C schiitzt vor Erkdltungen und ist zu-
dem entscheidend fiir Kollagenproduktion und Wundheilung.

FUR 12 CUPCAKES:

120 g weiche Butter

100 g Vollrohrzucker

4 Eier

2 Bio-Zitronen

350 g Dinkelmehl Type 1050
/2 TL Natron

1> TL Backpulver

1 Butter und 80 g Vollrohrzucker
cremig aufschlagen. Eier trennen.
Eigelbe unter die Buttermasse
schlagen. zitronen waschen, tro-
cken reiben, Schale von 1 Zitrone
abreiben, Saft auspressen.

2 Mehl mit Natron und Backpulver
mischen. Saure Sahne mit Vanille-
pulver, 3 EL Zitronensaft und
-schale verriihren und abwech-
selnd mit der Mehlmischung unter
die Buttermasse riihren.

3 EiweiBe mit restlichem Vollrohr-
zucker steif schlagen und eben-
falls unterriihren. Muffinblech mit
12 Papierférmchen auslegen und
Teig gleichmaBig verteilen. Im vor-
geheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
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200 g saure Sahne

2 Msp. Vanillepulver

400 g Frischkase

(30% Fetti. Tr.)

1 EL Puderzucker aus Rohrohr-
zucker

3 Stiele Minze

20-25 Minuten backen. Anschlie-
Bend herausnehmen und abkiih-
len lassen.

4 Inzwischen Frischkédse mit
Puderzucker und restlichem zi-
tronensaft glatt riihren und fiir
10 Minuten kalt stellen.

5 Zitrone in Scheiben schneiden
und diese vierteln. Minze wa-
schen, trocken schiitteln und Blat-
ter abzupfen. Frischkdsemasse in
einen Spritzbeutel geben und
gleichméaBig auf die abgekiihlten
Kiichlein verteilen. Auf jedem
Cupcake 1 Zitronenstiick und

1 Minzblatt dekorativ anrichten.

Mohren-Pancakes

Geschichteter Desserttraum

@ 55 MIN

GESUND, WEIL:

e Mit ihren sekunddren Pflanzenstoffen starken Orangen unsere Blut-
gefdBe und senken das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

® In Walniissen stecken groBe Mengen verschiedener B-Vitamine,
die bei Stress und Anspannung helfen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Mdhren (200 g)

2 Eier

200 g Dinkel-Vollkornmehl
1 TL Weinstein-Backpulver
Y2 TL Natron

300 ml Milch (3,5% Fett)
1 Prise Salz

1 Fiir den Teig MShren putzen,
schélen und fein raspeln. Eier,
Mehl, Backpulver, Natron, Milch
und 1 Prise Salz zu einem glatten
Teig verriihren und M&hrenras-
peln untermengen. Etwa 30 Mi-
nuten quellen lassen.

2 Inzwischen Orangen heif3 ab-
spiilen, trocken reiben, Schale
abreiben. Orangen so schilen,
dass alles WeiBe entfernt wird.
Fruchtfilets zwischen den Trenn-
hduten herausschneiden, dabei
Saft auffangen. Orangenreste
auspressen. Zucker, Orangensaft
und 50 ml Wasser aufkochen.

5 Minuten bei kleiner Hitze ko-

2 Bio-Orangen

40 g Vollrohrzucker

250 g Magerquark

1 EL Honig

2 EL Walnusskerne (30 g)
2 EL Rapsol

cheln, dann abkiihlen lassen.
Quark mit der Halfte der Oran-
genschalen, 4-5 EL Wasser und
Honig glatt riihren. Walnusse
grob hacken.

3 Nacheinander insgesamt

8-12 kleine Pancakes backen. Da-
zu je 1 EL Olin einer Pfanne erhit-
zen. 4-6 Teigkleckse hineingeben
und bei mittlerer Hitze pro Seite
in 3-4 Minuten goldbraun backen.
Restlichen Teig ebenso aufbrau-
chen. Pancakes auf Teller sta-
peln, Quark, Orangenfilets und
Nisse darauf verteilen. Mit Sirup
betrdufeln und mit restlicher
Orangenschale dekorieren.




Carrotcake mit Niissen und Frischkasecreme

Zartes Wurzelgemiise mal anders

@ 30 MIN - FERTIG IN 1STD 30 MIN

GESUND, WEIL:

e Mdhren enthalten mehr Betacarotin als alle anderen Gemiisesorten. Der Korper wandelt diesen
bioaktiven Pflanzenstoff in Vitamin A um, das fiir die Sehkraft der Augen wichtig ist.

FUR 12 STUCKE 1 Méhren putzen, schilen und fein raspeln. Eier mit Zucker
(1 SPRINGFORM; @ 22 CM): und Zimt schaumig aufschlagen. Mehl, Backpulver und 2 Prisen
Salz mischen. Niisse hacken. Mehlmischung mit der Eimi-

2-3 Méhren (2 . " "
3 Mdhren (250 g) schung verriihren. M&hren und Niisse unterheben.

3 Eier

100 g Vollrohrzucker 2 Teig in eine gefettete Form fiillen und im vorgeheizten Back-
1TL Zimt ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) 35-40 Minuten
150 g Dinkel-Vollkornmehl backen. Kuchen aus dem Backofen nehmen, 5 Minuten abkiih-
1 TL Backpulver len lassen, aus der Form l6sen und in 30 Minuten vollstdndig
2 Prisen Salz auskiihlen lassen.

50 g Walnusskerne 3 Wahrenddessen Frischkdse mit Zitronensaft, 3 EL Reissirup
1TL Butter

und Mascarpone glatt rithren. Orangen heif3 absplilen, trocken
reiben und Schale in Zesten abziehen. Mit restlichem Sirup und
100 ml Wasser aufkochen und 3-4 Minuten bei kleiner Hitze
kdcheln lassen. Zesten aus der Fliissigkeit nehmen und abtrop-
fen lassen. Kuchen mit der Frischkdsecreme einstreichen und
mit Orangenzesten garnieren.

300 g Frischkise (45% Fett i. Tr.)
2 TL Zitronensaft

6 EL Reissirup

150 g Mascarpone

2 Bio-Orangen

SUSSE
OSTERN

Appetit bekommen? Bei
Pinterest finden Sie leckere Brunch-
& Friihstiicksideen zu Ostern.

@ App offnen und auf tippen,
um den PIN-Code zu scannen.
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GESUND, WEIL:

e Das raffinierte Arrangement aus Chiasamen und Himbeeren
bringt uns ein groBes Paket an zellschiitzenden Antioxidantien
und wertvollen Ballaststoffen - gut fiir einen frischen Teint
und straffes Bindegewebe.

FUR 4 PORTIONEN:

1> Vanilleschote

400 ml Haferdrink (Hafermilch)

40 g Chiasamen

1 EL Reissirup

30 g Zartbitterschokolade (mind. 70 % Kakaoanteil)
20 g Pistazienkerne

125 g Himbeeren

1 Vanilleschote langs halbieren und das Mark mit einem Messer
herauskratzen. Haferdrink, Chiasamen, Vanillemark und Reissirup
verriihren und 20 Minuten quellen lassen.

2 Chiapudding nochmals umriihren und zugedeckt fiir 12 Stunden,
am besten liber Nacht, in den Kiihlschrank stellen.

3 Am nidchsten Tag Zartbitterschokolade und Pistazien grob
hacken. Himbeeren vorsichtig waschen.

4 Chiapudding mit der Halfte der Schokolade mischen und in
4 Glaser fiillen. Himbeeren darauf anrichten und mit restlicher
Schokolade und Pistazien bestreuen.
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Kokos-Beeren-Pannacotta

GESUND, WEIL:

® Mit einer Kombi aus viel Phosphor und Calcium begiinstigen Johannis-
beeren und Milchprodukte die Festigung von Knochen und Zahnen.

FUR 6 PORTIONEN:

4 TL Gelatinepulver fiir kalte Speisen
300 g tiefgekiihlte Johannisbeeren
(rot und schwarz)

55 g Rohrohrzucker

1 Vanilleschote

125 g Schlagsahne

250 g Créme fraiche

1 TL Pflanzendl

50 g weiBBe Schokolade

2 Eigelb

100 ml Kokosmilch

2 EL Kokosflocken (15 g)

6 Friihlingsbliiten zum Dekorieren

AUSSERDEM:
6 Puddingférmchen

13 TL Gelatinepulver in 2 EL kaltem
Wasser einweichen. Johannisbeeren
in einem Topf mit 30 g Zucker aufko-
chen und unter Riihren kurz kdcheln
lassen. AnschlieBend durch ein Sieb
abgieBen und 250 ml Johannisbeer-
pliree abmessen. Vanilleschote
langs halbieren und das Mark mit
einem Messer herauskratzen.

2 Sahne mit Beerenpliree und 125 g
Créme fraiche in einem Topf erhitzen,
aber nicht kochen. Dann die Hilfte
des Vanillemarks untermischen.

Eingeweichte Gelatine unterriihren
und die Mischung in 6 geolte Pud-
dingférmchen verteilen; sie sollten
zu ca. % gefiillt sein. Rote Creme fiir
mindestens 2 Stunden kalt stellen.

3 Inzwischen restliche Gelatine in
1Y% TL Wasser einweichen. Weil3e
Schokolade in Stiicke brechen und
iber einem heiBen Wasserbad
schmelzen lassen.

4 Eigelbe mit restlichem Zucker,
Kokosmilch und Kokosflocken liber
einem 2. heilBen Wasserbad auf-
schlagen und leicht andicken lassen.
Dann vom Herd nehmen, die einge-
weichte Gelatine unterriihren und
Creme etwas anziehen lassen.
Inzwischen restliche Créme fraiche
luftig aufschlagen und mit der noch
fliissigen weien Schokolade unter
die Kokoscreme ziehen. Helle Creme
in die Formchen auf die rote Creme
fiillen und diese fiir mindestens wei-
tere 3 Stunden kiihl stellen.

5 Zum Servieren Formchen kurz in
heiBes Wasser tauchen, Pannacotta
auf Teller stiirzen und nach Belieben
mit Friihlingsbliiten garnieren.



Bananen-Avocado-
Nicecream

PRO PORTION: 331 KCAL

GESUND, WEIL:

® Der Mineralstoff-Mix aus
Magnesium, Kalium und
Phosphor macht die Banane
zu einer Top-Nervennah-
rung, die Stresssymptome
wie Nervositdt und Schlaf-
storungen lindern kann.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Avocados

Saft von 2 Limetten

3 reife Bananen

2 EL Kakaonibs (30 g)

2 EL gehackte Pistazienkerne

(30g)

1 Avocados halbieren, entkernen
und Fruchtfleisch aus der Schale
heben, wiirfeln und mit Limetten-
saft mischen. Bananen schalen,
klein schneiden und zusammen
mit den Avocadowiirfeln mindes-
tens 2 Stunden einfrieren.

2 Alles etwa 15 Minuten vor dem
Servieren aus dem Tiefkiihler neh-
men und leicht antauen lassen.
Mit einem Stabmixer rasch zu
cremiger Nicecream piirieren und
sofort in kleine, vorgekiihlte Gla-
ser fiillen. Kakaonibs hacken und
zusammen mit den Pistazien {iber
die Nicecream geben.

Joghurt-Pannacotta mit
Rhabarberkompott

PRO PORTION: 267 KCAL

GESUND, WEIL:

® An der Weiterleitung von Nervensignalen und
einem regulierten Blutdruck ist maBgeblich Kalium
beteiligt - enthalten im Rhabarber.

FUR 6 PORTIONEN:

6 Blitter weiBe Gelatine, 1 Vanilleschote, 300 g Schlag-
sahne, 50 g Kokosbliitenzucker, 300 g Joghurt (3,5%
Fett), Schale und Saft von %2 Bio-Zitrone, 400 g Rhabar-
ber, 50 g Agavendicksaft, %2 TL Speisestérke

1 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Vanilleschote
der Lange nach aufschlitzen und das Mark herauskratzen.
Sahne, Kokosbliitenzucker, Vanillemark und -schote in ei-
nem Topf aufkochen. Bei mittlerer Hitze 3 Minuten kdcheln

lassen. Vom Herd nehmen und 5 Minuten abkiihlen lassen.

2 Vanilleschote entfernen. Eingeweichte Gelatine gut aus-
driicken und in der warmen Sahne auflésen und weiter
abkiihlen lassen. Wenn die Sahne anfangt zu gelieren,
Joghurt unterheben und 1 TL Zitronensaft und Zitronen-
schale untermischen. 6 kleine Formchen mit kaltem Was-
ser ausspiilen, Masse in die Formchen verteilen und fiir

4 Stunden kalt stellen.

3 Wahrenddessen Rhabarber putzen, waschen und in
kleine Stiicke schneiden. Mit Agavendicksaft und restli-
chem Zitronensaft in einen kleinen Topf geben und darin
bei mittlerer Hitze in etwa 5 Minuten bissfest garen. Inzwi-
schen Stérke in etwas kaltem Wasser anriihren. Starke-
mischung zum Rhabarber geben, einmal aufkochen las-
sen, vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

4 Kurz vor dem Servieren Férmchen kurz in heiBes Wasser
tunken, dann auf 4 Teller stiirzen und das Rhabarberkom-
pott daraufgeben.

SUSSE
OSTERN

Limetten-Minz-Creme

PRO PORTION: 251 KCAL
Eiwei3 8 g - Fett 17 g - Kohlenhydrate 15 g

@ 15 MIN - FERTIG IN 2 STD 20 MIN

GESUND, WEIL:
e Joghurt liefert Milchsaurebakterien -
sie sorgen fiir eine gesunde Darmflora.

® Dank des hohen Magnesiumgehalts
unterstiitzen Cashewkerne das Ner-
vensystem und die Muskulatur; zudem
schiitzt das Mineral vor Krampfen und
Muskelkater.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Joghurt (3,5% Fett)

Schale und Saft von 2 Bio-Limetten
4 Stiele Minze

3 TL Gelatinepulver fiir kalte Speisen
4 EL Honig

100 g Schlagsahne

40 g Cashewkernbruch

1 Joghurt mit % der Limettenschale und dem
gesamten Limettensaft glatt riihren. Minze
waschen, trocken schiitteln, 1 Stiel fiir die
Garnitur beiseitelegen, den Rest fein hacken
und unter den Joghurt mischen.

2 Gelatine und Honig zugeben und 1 Minute
lang mit einem Schneebesen riihren. Sahne
steif schlagen und unter den Joghurt heben.
Creme in 4 Gl&ser fiillen und fiir 2 Stunden
kalt stellen.

3 Kurz vor dem Servieren Cashewkernbruch
in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3 Minuten anrésten. Limetten-Minz-
Creme mit etwas Zitronenschale und den
Cashewkernen bestreuen.
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neuen Dreh ersetzen
Sie Pinienkerne in

selbst gemachtem Pesto

doch mal durch

Fiir einen

Cashews.

\

© ...machen gute Laune

Bei kleineren Stimmungstiefs kann es hilfreich
sein, Cashews zu snacken: Pro 100 Gramm
enthalten diese namlich satte 450 Milli-
gramm Tryptophan, aus dem im Gehirn

der Gliicksstoff Serotonin entsteht.

© ...sorgen fiir Durchblick

Die Kraftpakete liefern unserem Kdrper
jede Menge Vitamin A. Das begiinstigt
gutes Sehen (speziell bei Nacht) und
auBerdem eine schone, gesunde Haut.

>

© ...férdern die Blutbildung

Besonders fiir Frauen, aber auch fiir
Veggies sind die Knabberstars super:
Sie bringen reichlich Eisen mit, das dem
Organismus bei der Blutbildung hilft

und eine Anamie (Blutarmut) verhindert.
?9 8%
© ...sind klasse fiir Sportler . protooc g

Gerade Aktive sollten &fter zu dem Superfood
greifen. Denn Cashewkerne kénnen aufgrund
ihres hohen EiweiB3- und Magnesiumanteils

den Muskelaufbau effektiv unterstiitzen. KOHLENHYDRATE: 22 g,

C "la‘ ww MM (X X ) Kurios: Ein einziger

Kern sitzt an der Unter-
seite des Cashewapfels

A

BRENNWERT: 598 kcal EIWEISS: 21 g

@ ...konnen Wechselwirkungen haben

Der hohe Tryptophangehalt der Minis
interagiert mit manchen Medikamenten,
was gefdhrliche Folgen haben kann.
Darunter ist auch das Schmerzmittel Tra-
madol - fragen Sie im Zweifel lhren Arzt.

A

© ...kosten recht viel

Da pro Cashewapfel nur ein Kern gebildet
wird und die Verarbeitung sehr aufwendig
ist, sind die knackigen Kerlchen haufig
teurer als andere Niisse oder Kerne.

KLEINE KUCHENKUNDE

A

© ...mégen es luftdicht

Die Niisschen sollten immer gut ver-
schlossen gelagert werden, da sie
schnell das Aroma von anderen, stark
riechenden Lebensmitteln annehmen.

A

© ...gibt es nur geschilt

Die Schale von Cashewkernen ist nicht nur hart,
sondern enthilt auch ein giftiges OL. Die Kerne
selbst sind roh ungenieBbar. Darum gibt es

davon Zucker: 22 Cashews nur geschélt und getrocknet zu kaufen.
FETT: 47 g BALLASTSTOFFE:3 g

PROBIEREN SIE CASHEWKERNE DOCH MAL IN...

y N 4 N y N
{ J \ 3 f J
\ ) \
N 4 N 4 N 4
Bowls Suppe Nicecream
Ideal zum Verfeinern Cashewmus eignet Cremiger Eisgenuss
der Sauce oder als sich perfekt als ganz ohne
knackiges Topping veganer Sahneersatz zugesetzten Zucker

A 4 A 4
Aufstrich Cupcakes
Schmeckt sowohl Toll als dekoratives
stiB als auch Frosting fiir feines

herzhaft prima Backwerk
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GRATIS* 6x BIO-MUSLI

IM PRAKTISCHEN 2GO-BECHER

Entdecke jetzt die mymuesli Vielfalt und sicher Dir fir
kurze Zeit Dein gratis* Probierpaket im Wert von 12,90€
mit 6 leckeren Sorten.

Jetzt gratis* Probierpaket sichern unter:

www.mymuesli.com/8hP7

Kennst Du schon unsere neuen Activated Crunchies?
Dies sind unsere neu entwickelten, gekeimten Dinkel
Crunchies mit Bifidobakterien und essentiellen
Spurenelementen, die die Funktion Deines Immunsystems
unterstitzen. Entdecke die mymuesli Welt!

*Mindestbestellwert 10€. Solange der Vorrat reicht. Nur online einlésbar.
Nur fir Neukunden. Aktion zeitlich begrenzt: Aktionszeitraum online einsehbar.

mymuesli GmbH, Sailerwdhr 16, 94032 Passau
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* %%

VE-OKO-037
EU-/Nicht-EU-Landwirischa

GRATIS®

STATT €12,90

Eine kommerzielle Veréffentlichung der Aktion (z.B. auf Gutschein-Websites) ist nicht gestattet.
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TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

ve Smarter!

KOOPERATIONSPARTNER:

L 4

Techniker

Body Positivity:
mein Korper, mein Freund

Wer anderen um jeden Preis gefallen mochte, verliert die eigenen Bediirfnisse schnell aus den Augen.
Flir mehr Vielfalt und Selbstliebe sagen wir dem Optimierungswahn ein fiir alle mal Lebewohl. Warum das
so schwierig ist, sich aber lohnt und wie es gelingen kann, erkldren wir mithilfe unserer Expertinnen.

er Hintern zu dick, die Beine in Form von Body Positivity. ,,Fiir mich
D zu kurz, die Haare zu kraus, bedeutet das, dem eigenen Korper ge-
die Nase zu grof? - fast jeder geniiber wohlwollend eingestellt zu
hat an seinem Aufieren etwas auszuset- sein, egal wie er aussieht, ob er gesund
zen. Ein sattes Drittel der Deutschen oder krank ist“, so Olciim-Metzner.
fiithlt sich durch vorherrschende Schon- »2Denn die Optik ist fiir den Wert des
heitsideale unter Druck gesetzt. Das Korpers nicht entscheidend. Er ist unse-
kann nicht nur Stress und Unzufrieden- re Grundlage zum Leben und es ist
heit auslésen, sondern auch zu Krank- wichtig, ihn gesund zu halten.” Die poli-
heiten wie etwa einer Essstorung fiih- JASEMIN OLCUM-METZNER tische Bewegung, die hinter dem Trend

steckt, geht noch einen Schritt weiter.
Die Netzaktivistin Melodie Michelberger
weifd: ,,Body Positivity kommt aus den
USA und wurde bereits in den 70ern
gestartet. Die Bewegung setzt sich fiir

ren. Laut Diplom-Psychologin Jasemin
Olciim-Metzner sind Frauen besonders
gefdhrdet: ,Die Models in Zeitschriften,
der Werbung und auf Plakaten sind
meist sehr diitnn. Wenn eine normale
Frau sich damit vergleicht, denkt sie, Management, dem Aussteigen Korpervielfalt ein und kimpft dafiir,
sie sei zu dick. Selbst wenn sie ein ge- aus der Opferrolle. dass Korper abseits des normierten
sundes Durchschnittsgewicht hat.“ Schonheitsideals nicht diskriminiert,
Doch dagegen regt sich Widerstand - ausgegrenzt oder beleidigt werden.” =

Die Diplom-Psychologin,
Psychotherapeutin und Coachin
beschaftigt sich seit einiger Zeit

intensiv mit Erndhrung, Body

Positivity und Possibility
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" Pro
Body Positvily und abnehmen - aller Frﬁﬁt

kewn grundsatzlicher Widerspruch gesundem Gewich
denken, sie sejen
Abzuspecken, um anderen besser zu gefallen? Nein danke. Wer aber seine zu dick

Erndhrung umstellt, um sich selbst etwas Gutes zu tun und seinen Korper optimal
mit Nahrstoffen zu versorgen, der wird sich in seiner Haut viel

wohler fiihlen. Ein Ziel, das perfekt mit den Grundsatzen von y
Body Positivity zusammenpasst. Dass Sie dabei auch ein paar (1822 A0 Die innere Schablone
iiberschiissige Kilos loswerden kdnnen, wird zur Nebensache. ¥ ‘

Dafiir macht sich auch Melodie
Michelberger stark und postet Fotos
von sich auf Instagram - ohne Ideal-
mafe, in bunten Kleidern, in Pullo-
___________________________ ver und Jeans, aber auch in Unter-
/ \ wésche. Dafiir bekommt sie viel
o ! Zuspruch, aber auch heftige Kritik.
' B Ody S h ami ng Unter online sichtbaren Fernsehbei-
tragen wird sie aufgrund ihres Aus-
sehens beschimpft, sei es fiir die fiil-
lige Figur oder den blonden Pony.
Eine Dicke, die sich stolz und ohne
Scham zeigt - das bringt viele Men-
schen auf die Palme. Warum? ,,Es re-
gen sich zum Beispiel diejenigen auf,
die sehr viel Zeit und Energie dafiir
aufwenden, diinn und fit zu sein, um
dem Schonheitsideal nachzueifern.
Wenn dann eine Frau ganz gelassen
Folgen fiir Betroffene sagt ,Ich bin so, wie ich bin’, sie
Laut Experten wird die Diskriminierung oft so stark selbst konnen das aber nicht, dann

1
1
. C e . 1
Diese Form der Diskriminierung bezieht |
1
1
1
1
I
1
|
|
1
1
1
1
1
|
1
1
|
|
1
I
verinnerlicht, dass Geschadigte sich selbst abwerten. kann das Wut auslosen, erklirt
I
1
1
1
1
1
|
|
1
|
|
1
|
|
|
|
1
|
1
1
I
1
1

sich auf das Erscheinungsbild.

Was ist Body Shaming?

Der Begriff bezeichnet das alltdgliche Phanomen,
wenn Menschen wegen ihres Aussehens angefeindet
werden. Am hiufigsten passiert das bei Ubergewicht
(Fat Shaming). Manchmal werden die Vorurteile auch
in scheinbar gut gemeinte Ratschlige verpackt wie
,»Du musst doch einfach nur weniger essen®.

Sie werden immer unzufriedener mit ihrem Kérperbild
und oft sogar selbst zu ihrem gréBten Body Shamer.

Jasemin Olctim-Metzner. ,Durch die
Medien haben wir eine innere Scha-
blone, was gut und richtig ist. Und
wenn etwas davon abweicht, dann
bekommen einige Menschen Schwie-
rigkeiten.” Eine direkte Konfrontati-
on mit Hatern niitzt laut Melodie
Michelberger meist nichts: ,,Oft wol-
len die Leute gar nicht reden. Sie
haben ihr ganzes Leben lang gelernt,
dass ein dicker Korper nicht gut und

Das kdnnen Sie tun

Selbstbewusstsein, Vorbilder und der Austausch
mit Gleichgesinnten helfen, gelassener mit Feind-
seligkeiten umzugehen. Leiden Sie dagegen bereits
an Angsten, Depressionen oder starken EinbuBen
der Lebensqualitét, sollten Sie sich professionelle
Hilfe suchen.

Mehr Infos rund um Body Shaming gibt es unter:
www.tk.de, Suchbegriff 2074152

Oder im TK-Podcast:
www.tk.de, Suchbegriff 2073416

WWW.EATSMARTER.DE

mit allen Mitteln zu vermeiden ist.“ =)
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UND CO.
Schone Scheinwelt

HASSREDE IM NETZ

Drei von vier Nutzern wurden auf Social-
Media-Plattformen schon einmal personlich
angegriffen - wegen ihrer Meinung oder
ihres Aussehens. Sich mit den Opfern

solidarisch zu zeigen und deutlich zu
machen, dass Hate Speech nicht akzeptiert

Em groﬁer T?/LL der B.llﬂu. die wird, hilft Betroffenen und eingeschiichter-
Wir ta,ghr/h selien, lSt' stark ten Mitlesern. Wie Sie Hassrede erkennen

bwheitet. DW wurkt das und bekdmpfen kénnen, lesen sie hier:

eigene Leben schnell lahm, der www.tk.de, Suchbegriff 20009414

eLgene Korper unzurewchend.
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,Es gibt keune guten und schlechten Kirper®

Wieso fillt das nicht nur dicken, sondern Wo steht Deutschland beim
auch durchschnittlichen Personen schwer? Thema Body Positivity?

Welcher Antrieb steckt hinter
lhrem Engagement auf Instagram?

Dos and Dont’s der Selbstliebe

Mit sich selbst im Reinen zu sein macht ruhiger, entspannter und gliicklicher. Auf3erdem wirkt sich Self-Love, wie der
Amerikaner sagt, positiv auf die Kommunikation mit anderen Menschen aus. Diese Tipps kénnen Ihnen dabei helfen:

Q Gechillt stylen 0 Mit anderen 6 Sich runtermachen

Es muss nicht alles optimal Augen sehen Die Stimme in lhrem Kopf ist lhr
sitzen: Sie werden merken, dass Probieren Sie, sich aus der groBter Kritiker? Horen Sie auf, standig
Ihr Selbstwert nicht von einer Sicht eines klugen, mitfiihlen- negativ iiber sich selbst zu urteilen.
perfekten Optik abhangt, und den Freundes zu betrachten -
staunen, dass anderen Menschen dadurch fallt es Ihnen leichter, Achtsamkeit iiben
der Unterschied gar nicht auffallt. liebevoll und freundlich zu O Nehmen Sie Ihre eigenen Probleme

sich selbst zu sein. und Bediirfnisse ernst. Horen Sie

aufmerksam in sich hinein, um
herauszufinden, was Sie brauchen.

6 Bestitigung nur
von auBBen suchen
Anerkennung von Anderen fiihlt sich

gut an - ist aber nachrangig. Lernen
Sie, sich vor allem selbst zu schatzen.
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@ Keine Macht den Vorurteilen
Gegen diese Prigung anzukdmpfen, ist
@ nicht einfach, aber moglich. ,Machen
Sie sich klar, dass das AufRere zwar das
ist, was wir sehen, wir aber viel mehr
sind als unser Korper“, riat Psychologin
Olciim-Metzner. Auch Influencerin Me-
lodie Michelberger hat einen Tipp: ,Wer
sich fiir mehr Diversitit in Deutschland
Jj einsetzen mochte, dem rate ich beim
Social-Media-Konsum darauf zu achten,
wem er folgt und wie divers sein Insta-
@) gram-Feed ist. Sind da nur Leute dabei,
gb die der Schonheitsnorm entsprechen,
oder auch Menschen mit anderen Haut-
farben, jemand, der im Rollstuhl sitzt,
oder eine Person, die mehr wiegt als
Sie? Es dndert wirklich total viel, wenn
Sie beim tdglichen Scrollen jede Menge
unterschiedliche Menschen sehen.*

SEELENSTREICHLER-RITUALE

Diese kleinen, aber feinen Tricks setzen Gliickshormone frei und
verschaffen lhnen ein rundum gutes Gefiihl - so, wie Sie sind.

Sich wieder lieben lernen

Auch an der Wahrnehmung des eigenen
Korpers ldsst sich arbeiten. ,,Ein guter
Cheeeeese Anfang wire, sich erst einmal dariiber
bewusst zu werden, was Sie fiir ein Ver-
héltnis zu IThrem Korper haben. Was
mogen Sie an ihm, was eher nicht?,

Lacheln macht gute Laune, sowohl lhnen selbst als auch
Menschen, die Sie anschauen. So einfach, so wirkungsvoll!

Wellness machen
Gonnen Sie sich Erholungszeit fiir sich: zum Beispiel ein heiBes
Bad, einen Friseurbesuch oder eine entspannende Massage.

Stimmungsumkehrer
Was heitert Sie auf, wenn lhre Gedanken diister sind? Das kann etwa
ein Lieblingssong, ein Foto, ein Text oder eine Anekdote sein.

Freunde und Familie
Ob personlich, per Telefon oder sogar Chat - geliebte Menschen
bleiben die besten Seelentrdster. Melden Sie sich doch mal wieder.

Aroma pur
Lassen Sie sich alle Speisen und Getréanke auf der Zunge zergehen
und genieBen Sie Geruch, Geschmack und Textur in vollen Ziigen.

Immer wieder Lieder
RegelmaBig Musik zu héren und, wenn Sie mdgen, ausgelassen
dazu zu singen oder zu tanzen macht einfach nur happy.

5 Die deutsche
uri H
ChSChnlttSfrau wiegt Sie dem Korper

regt Olciim-Metzner an. ,,Uberlegen Sie,
wie es sich anfithlen konnte, IThren Body
so zu akzeptieren, wie er ist. Dabei hilft,
sich klarzumachen, was fiir ein Wun-
derwerk er ist: Das Herz schligt, die
Atmung geht, die Verdauung
arbeitet automatisch, oh-
ne Thr Dazutun. Da-
durch entwickeln

gegeniiber Wert-

7 2 KL',O bu schitzung “ -
1,66 Meter

Kﬁrpergrb‘Be

EATSMARTER | MARZ 2020 181



ANZEIGE

SMARTE WOHLFUHL-FOODS

Viele Ndhrstoffe, keine Kompromisse beim Geschmack: Hier
finden Sie ein paar Ideen fiir Gerichte und Snacks, die gesund
sind und gleichzeitig Genief3erherzen hoher schlagen lassen.

~

Melodie Michelberger hat sich nach
Jahren der Selbstzweifel die Liebens-
wiirdigkeit fiir den eigenen Korper zu-
riickerobert. ,,Sich von heute auf mor-
gen lieben, das funktioniert meistens
nicht - aber Sie konnen wenigstens auf-
horen, sich runterzumachen®, findet sie.
»Wenn von Threr inneren Stimme so was
kommt wie ,Du bist voll hisslich® oder
,Du hast es nicht verdient, das zu tra-
gen’, dann sagen Sie sich, dass es total
okay ist, dass Sie total okay sind.“ Wenn
Sie beginnen, sich liebevoll mit Threm
Korper auseinanderzusetzen, dann mer-
ken Sie auch, was ihm gefillt. Jasemin
Olciim-Metzner bestétigt: ,,Es ist wich-
tig, dass Menschen sich mehr um ihren
Korper kiimmern.“ Das kann etwa bei

N weecream der Erndhrung geschehen. ,Das ist na-

Lust auf ein Eis? Das kdnnen Sie sich tiirlich sehr individuell, aber mein Kor-
Bu,d/(ula;BOWl,S guten Gewissens gonnen. Auf per mag beispielsweise keinen Zucker®,
Eine Schiissel voller knackiger Grundlage gefrorener Friichte wie berichtet die Psychologin. Das Verlan-
Leckereien, die Lust auf Mehr macht. Bananen oder Beeren wird der gen, etwas Siifies zu essen, ist hingegen
Die Kombinationsméglichkeiten sind Nachtisch zur Vitaminbombe - zum oft ein emotionales Bedlrfnis. ,,Diffe-
endlos - eine Variante gibt es hier: Beispiel mit diesem Rezept: renzieren Sie, woher Thr Appetit
www.tk.de, Suchbegriff 2020868 www.tk.de, Suchbegriff 2013182 kommt*, so die Expertin. Dabei geht es

nicht darum, abzunehmen, sondern
sich besser zu fiihlen. ,, Jede Person
sollte selbst schauen, was fiir sie passt.
Deswegen appelliere ich an jeden, ein-
fach auszuprobieren, was ihm guttut®,
fithrt Olciim-Metzner weiter aus. ,Viele
Menschen spiiren ihren Korper nicht
und sind sehr mit ihrer Energie im
Kopf. Und Klar brauchen wir unseren
Verstand, aber das ist ja nicht alles.
Deshalb mochte ich Menschen dazu an-
regen, sich mit den Bediirfnissen ihres
Korpers zu beschiftigen - weil ich bei
mir selbst merke, dass ich mich damit
viel zufriedener und mehr im Einklang
mit mir fiithle.” HELENA JACOBY

SiiBkartoffelpommes

Wir lieben Fritten! Aus SiiBkartoffeln
zubereitet liefern diese librigens mehr
Vitalstoffe als aus gewdhnlichen Erdapfeln.

Zartbutterschokolade

Mehr als Soulfood: Dunkle Schoki punktet mit ‘ .

zellschiitzenden Antioxidantien und hilft dank H dfu— PO rrt(tg«(?/

Magnesium den Muskeln beim Entspannen. Das warme Friihstiick
schmeichelt der Seele, die
Beta-Glucane aus Hafer
stabilisieren den Blutzucker-
spiegel. Probieren Sie es aus:

e e e e e e e e o e e e = e = o e e e e = = = = = = e = —_—— e — -

www.tk.de,
Suchbegriff 2075844
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10 Tipps fur ein unverwistliches
Selbstbewusstsein

Sicher auftreten ist eine Sache - damit Sie sich dabei aber auch stark und mit sich selbst zufrieden fiihlen,
hat die Coaching-Expertin konkrete Kniffe und Ubungen parat, mit denen Sie sofort loslegen kénnen:

1. Verantwortung iibernehmen

Werden Sie sich dariiber im Klaren, dass Sie
Ihr Leben selbst und aktiv gestalten kdnnen -
das ist eine absolute Grundvoraussetzung,
um Selbstbewusstsein zu entwickeln.

2. Zusammenhinge erkennen

Gedanken, Gefiihle und Koérper sind verbun-
den: Was in Kopf und Herz passiert, beein-

flusst den restlichen Organismus, und umge-
kehrt, in einem neurobiologischen Kreislauf.

3. Think positive

Freundlich Uber sich zu denken, erzeugt
5 Gefiihle von Stolz, Mut, Zuversicht und

E 7 lié Erfolg. Das wiederum verbessert Ihre Aus-
strahlung und Kommunikation mit anderen.

4. Krone aufsetzen

Sie kdnnen auch beim Korper zuerst anset-
zen und gute Gefiihle durch eine selbst-
bewusste Haltung erzeugen. Bestimmte
Posen und innere Bilder, etwa inspiriert von
Superhelden, Vorbildern oder Stars auf dem
roten Teppich, kénnen im Alltag, aber auch
vor Herausforderungen Kraft geben.

5. Fokus aufs Potenzial

Finden Sie heraus, was Sie auszeichnet, wel-
che Stédrken und Eigenschaften Sie haben.
Wenn Sie machen, was Ihrem Naturell ent-
spricht, dann haben Sie auch &fter Erfolg.

6. Die Feder schwingen

Um sich auf Ihre Schokoladenseiten zu
konzentrieren, hilft folgende Ubung: Schrei-
ben Sie 100 Dinge auf, die Sie an sich selbst
mogen. Das regt lhr Hirn dazu an, viele
liebenswerte Kleinigkeiten zu entdecken.

7. Wertvolle Schatzkiste

Pflegen Sie eine kleine Schatulle oder Box
mit Komplimenten an sich selbst. So kénnen
Sie in schwacheren Zeiten darauf zuriick-
greifen und dem Selbstwertgefiihl einen
wohltuenden Anstof3 geben.

8. Das richtige Umfeld

Umgeben Sie sich mit Menschen, die lhnen
guttun. Das sind solche, deren Gegenwart
sich angenehm anfiihlt, aber auch jene, die
Sie pushen, statt standig zu kritisieren.

9. Denken in Bildern

10. Etwas wagen

Es ist wichtig, Ziele mithilfe der Vorstellungs-
kraft zu visualisieren. Es wirkt aber auch
Wunder fiir das Selbstbewusstsein, sich in
positive Erlebnisse noch einmal hineinzuver-
setzen und mit allen Sinnen nachzuspiiren.

In Aktion treten und einfach machen: Men-
schen ansprechen, sich in die erste Reihe set-
zen oder vor Leuten eine Rede halten. Trauen
Sie sich, was Sie sich trauen mochten.
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Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

Fixes fiir jeden Geschmack

Am Ende des Tages 150-mal Gutes genieBen

LFeierabend und keine Zeit zum Kochen” beschreibt nicht nur einen allge-
genwadrtigen Zustand in vielen Haushalten, sondern ist auch der passende
Titel dieser hiibsch anzuschauenden Neuerscheinung. All jene, die nach

einem langen Tag nur wenig Zeit und Kochlust haben, finden darin eine ge-
ballte Ladung inspirie-

render Blitzrezepte fiir

Suppen und Salate, Ve-
getarisches sowie Pas-
ta, Fleisch- und Fisch-

i

GERAUCHERTEM
MIT TAcks

1pcesow kocwzr o Mawrcn

gerichte. Mit diesem
Kochbuch lehnen Sie
sich entspannt zuriick
und freuen sich auf
reichlich Freizeit - na-
tiirlich ganz ohne da-
bei gentissliche Abstri-
che machen zu miissen.
AT Verlag, 320 Seiten,
24 Euro

Besonderer Clou: Neben den fertigen
Gerichten werden auch alle dafiir
benétigten Zutaten anschaulich
im Bild gezeigt

Frisches von der Starkochin

Als stolze Mutter zweier Teenager-Jungs
macht ihr so schnell wohl niemand et-
was vor: Donna Hays Ruckzuck-Wohl-
fiihlrezepte in ,Week Light” sind famili-
enerprobt, reich an wichtigen Nahrstof-
fen, belasten auch ein schmales Budget
und die Umwelt nicht zu sehr. Obendrein
spiegelt sich in den farbenprachtigen
Fotografien die typische Donna-Hay-
Atmosphdre wider - das verspricht Aus-
tralien-Feeling pur.
AT Verlag, 256 Seiten, 29,90 Euro
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Kochen ,,frei Schnauze*

Rafael Pranschke hat sich auf eine interessante Entde-
ckungstour begeben und dabei den Inhalt 100 fremder
Kiihlschrénke genau unter
die Lupe genommen. Sein
Ergebnis: ,.Clever kombi-
nieren - besser kochen®
mit Rezepten, denen die
gemal seines Checks
zwolf hdufigsten Lebens-
mittel zugrunde liegen.
GutEdel, 192 Seiten,
29,95 Euro
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Ernahrung erleben

Die zwei Ratgeber ..Dr. Food fiir Magen, Darm
und Verdauung® sowie ,,Dr. Food fiir Seele, Ge-
hirn und Nerven® sind im Rahmen einer neuen
Reihe zum Thema Erndhrungsmedizin erschie-
nen. Im Fokus steht eine leserfreundliche Aufbe-
reitung komplexer wissenschaftlicher Themen.
Anschauliche Infografiken und Tabellen, locker
geschriebene Texte sowie abwechslungsreiche
Rezeptideen runden das Gesamtpaket fiir mehr
Gesundheit und Wohlbefinden im Einklang mit
kulinarischen Highlights ab. Gréfe und Unzer,
208 Seiten, je Buch 19,99 Euro

Verzicht? Von wegen!

Mit Julia Azzarellos ,.Skinny Pasta™ kommen Nudel-Lover,
die sich nach einer schlanken Linie sehnen, voll auf ihre
Kosten. Die leichten Gerichte der professionellen Food-
Stylistin versprechen einen vollen Geschmack bei weni-
ger als 500 Kalorien. Eine geschickte Zutatenauswahl
macht’s moglich. Thorbecke, 160 Seiten, 22 Euro

Back-Know-how fiir alle

Brot selber machen ist lhnen zu heikel? Dann
sollten Sie ,,Die besten Brotrezepte fiir jeden
Tag" von Lutz GeiBler zur Hand nehmen. Darin
teilt der passionierte Bestsellerautor Rezepte,
praktische Handgriffe und Knettechniken.
Sandra Weihe haben wir liebevoll illustrierte
Zubereitungsschritte und Hubertus Schiiler
prazise Step-by-Step-Fotos zu verdanken.
Becker Joest Volk, 200 Seiten, 24,95 Euro

X

\
1

/

Auberg'mw-larb mt _ .-
Klebreis & Schaloten-
Erdnuss-Salat

Im Buch auf Seite 146

Von Mumbai bis Peking

Meera Sodha, Erfolgsautorin mit britisch-indischen
Wurzeln, nimmt uns in ihrem mittlerweile dritten
Buch , Asien vegetarisch” mit auf eine spannende
Reise durch die bunten Kiichen des vielfdltigen
Kontinents. Die 120 vegetarischen und ve-

ganen Kreationen - darunter Massaman-
SiiBkartoffel-Curry, Tandoori-Brokkoli,
Mango-Salat mit Erdniissen, Kokosnuss-

Dal mit Tomaten und vietnamesisches Kaf-
fee-Eis - stecken voll mit buntem Gemiise

und Obst sowie einem Mix aus exotischen
Aromen und Gewiirzen. Weiterer Plus-

punkt: Alle von Meera Sodha verwendeten
Zutaten sind problemlos im gut sortierten
Supermarkt oder Asialaden zu kaufen. Das
macht die Rezepte besonders alltagstaug-

lich und das Vorurteil, die Asia-Kiiche sei
kompliziert, gehort damit definitiv ein fiir

alle Mal der Vergangenheit an. Dorling
Kindersley, 304 Seiten, 26,95 Euro
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Rundum-gliicklich-Paket

Adaeze Wolf, ganzheitliche Erndhrungsberaterin und
zertifizierte Health & Life Coachin, ist das Gesicht hinter
dem Blog Naturally Good. Dort setzt sie sich mit Fragen

rund um Clean Eating,
Wohlbefinden, natiirli-
che Schonheit und An-
ti-Aging auseinander.
Dank ,,Natiirlich gut”
begleitet uns die Au-
torin nun auch offline
durch den Alltag und
macht diesen mit vie-
len Tipps und Rezep-
ten ein Stlickchen
smarter. Thorbecke,
232 Seiten, 30 Euro

Mehr als nur ein Diatversprechen

Seit 17 Jahren forscht die Facharztin Dr. Brigitte Karner auf dem Gebiet
der ketogenen Erndhrung. Low Carb, High Fat - was ist wirklich dran an
diesem Trend? Eine ganze Menge! In Zusammenarbeit mit der Erndhrungs-
wissenschaftlerin Ulrike Gonder ist ein umfassendes Kochbuch dazu ent-
standen: ,Keto - richtig gesund®. Mit dem darin enthaltenen Wissen und
den Rezepten der Expertinnen gelingt es lhnen, eine wohltuende Keto-
Kiiche einfach, saisonal und effektiv umzusetzen. Denn: Es kommt auf
die richtige Kombi geeigneter Lebensmittel sowie gesunde Fette und Ole
an. Erscheint am 6. Méarz. ZS Verlag, 176 Seiten, 22,99 Euro

Kleiner Aufwand, groBe Wirkung

Samstags einkaufen, sonntags
zwei Stunden vorbereiten, den
Rest der Woche ausgewogen
essen und dauerhaft abnehmen:
So lautet die simple Devise von
Erndhrungsprofi Dagmar von
Cramm. ,,Schlank mit der Prep-
Diat" beruht auf dem neuesten
Stand der Wissenschaft und lie-
fert vollwertige Rezepte mit na-
tlirlichen, ballaststoffreichen Zu-

taten ohne WeiBmehl. So sind Sie

ideal versorgt, nehmen maximal

1400 Kalorien am Tag auf und die

Pfunde purzeln. Becker Joest
Volk, 208 Seiten, 24 Euro

Tipp: Auf ihrem YouTube-Kanal verdffentlicht die Autorin

wochentlich Videos und beantwortet Ihre Fragen.
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Tschiiss,
Ubergewicht

Prof. Dr. Thomas

Kurscheid ist davon

liberzeugt, dass die

Leber der neue

Darm und fiir die

Entstehung vieler

Krankheiten wie

etwa Diabetes ver-

antwortlich ist. Schuld daran sind laut Studien
gefdhrliche Fetteinlagerungen. Darum widmet
sich der Mediziner in ,,Schlank mit Low Carb -
High Fibre” einer kalorienarmen Erndhrung und
reichert seine dazu passenden Gerichte mit
wichtigen Low-Carb-Ballaststoffen an - fiir ei-
nen effektiven Kampf gegen Fettleber und eine
dauerhaft schlanke sowie gesunde Linie.
Becker Joest Volk, 216 Seiten, 29,95 Euro
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Abnehmen
leicht
gemacht

In ,,Die Lekutat-

Methode” méchte

Dr. Carsten Lekutat

teilen, was ihm

selbst erfolgreich

gelungen ist: ndm-

lich mehr als 20 Kilogramm abzuspecken.

In kleinen Schritten hat der Allgemeinmediziner
und Sportarzt ungiinstige durch giinstige Le-
bensmittel ersetzt und so die Kalorien- und
Kohlenhydrataufnahme beim Essen nach
und nach heruntergefahren. Das kann ein
motivierender Weg fiir all jene sein, die bis-
lang gescheitert sind. Becker Joest Volk,

NEUE
BUCHER

Die wirken wahre Wunder

Frischer Kartoffelsaft gegen Sodbrennen, Kohlwickel
gegen Krampfadern: Das sind zwei Moglichkeiten,
um Beschwerden und Krankheiten zu lindern. Mehr
davon présentiert Dr. Franziska Rubin in ,,Heilen
mit Lebensmitteln: Meine Top 10 gegen 100 Krank-
heiten”. ZS Verlag, 224 Seiten, 24,99 Euro

Gegen den Krebs

168 Seiten, 19,95 Euro

Diagnose Krebs, ein Schock fiir Betroffene. Mit ..Der
Anti-Krebs-Ratgeber” appelliert Dr. Andrea Flemmer in
Anlehnung an den aktuellen Forschungsstand, dass sich
ein Erkrankungsrisiko mit Vorsorge, Fritherkennungs-
untersuchungen und Selbstbeobachtung signifikant
senken lasst. humboldt, 184 Seiten, 19,99 Euro

Schnell, einfach, vital

Und nebenbei ein bisschen die Welt retten

Die erfolgreiche Food-Bloggerin
und ganzheitliche Erndhrungs-
beraterin Lynn Hoefer hat sich
an ihr zweites Buch gemacht:
»Einfach himmlisch gesund® ist
eine Anleitung fiir eine bessere
Erndhrung, die mit etwas Vorbe-
reitung a la Meal Prep, aber
gleichzeitig minimalem Aufwand
in jeden Alltag passt - und dabei
auch die wichtigen Themen
Nachhaltigkeit und Resteverwer-
tung nicht aus den Augen lasst.
Ihre Rezepte aus der Vollwert-
kiiche sind pflanzenbasiert und
kommen ohne raffinierten Zu-
cker, Milchprodukte oder Weizen
aus und sind von Natur aus glu-
tenfrei - so macht clever essen
jede Menge SpaB! Thorbecke,
248 Seiten, 28 Euro

R ~- WQQ\’MLMMK(’NMM

\m Buch auf Seite 102
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AUSGABE 5/2018 AUSGABE 6/2018 AUSGABE 1/2019 AUSGABE 2/2019

Bis zu 100 garantiert gesunde Rezepte in jedem Heft: Bestellen Sie hier dltere EAT SMARTER-Magazine nach. Jede
Ausgabe kostet 4,20 Euro beziehungsweise 4,50 Euro ab 1/2019, plus Versandkosten. So lange unser Vorrat reicht.



AUSGABEN NACHBESTELLEN

AUSGABE 3/2016 AUSGABE 4/2016
Nur noch wenige Hefte!

AUSGABE 1/2018 AUSGABE 2/2018
Nur noch wenige Hefte!

AUSGABE 3/2019 AUSGABE 4/2019

WWW.EATSMARTER.DE/SHOP

TEL.: 040-236 703 26 - E-MAIL: EATSMARTER@PRIMANEO.DE

AUSGABE 5/2016
Nur noch wenige Hefte!

AUSGABE 3/2018
Nur noch wenige Hefte!

AUSGABE 5/2019

AUSGABE 6/2016
Nur noch wenige Hefte!

AUSGABE 4/2018

AUSGABE 6/2019
Nur noch wenige Hefte!




VORSCHAU

DIE GEWINNER

50

GESUNDESTEN
LEBENSMITTEL

7020

Nur in der EAT SMARTER: In Zusam-
menarbeit mit Deutschlands fiihren-
den Ernahrungsexperten hat die
Redaktion ein exklusives Ranking der
100 gesiindesten Lebensmittel der
Welt herausgebracht. In der neuen
Ausgabe prasentieren wir lhnen das
groBe Finale — und liften das Ge-
heimnis um die Platze 50 bis 1.

Ab 22. April Gberall erhaltlich

194 WWW.EATSMARTER.DE
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ALDIANA

CLUB RESORTS
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Aldiana GourmetGipfel vom 22.06.-27.06.2020 im Aldiana Club Costa del Sol

Acht beriihmte Star-Kéche begeistern mit ihren Kochkiinsten und du bist mitten- e
drin. Eine Woche Genuss-Programm erwartet dich im Aldiana Club Costa

del Sol. Meisterliche Kreationen von frih bis spat, Kochkurse, Weine & Wissen,

mitreiBendes Entertainment und ein echter Traumurlaub an der Costa del

Sol: beste Lage, Sport, Wellness, Party - Zeit nur fir dich und deine Lieben.

Urlaub unter Freunden, alles Premium, All Inclusive. Willkommen im Club.

www.aldiana.com/
gourmetgipfel

Buchbar in deinem Aldiana Reisebliiro

oder unter www.aldiana.com




Schon bewusst?
Friichte sind der
bessere Zuckerersatz.

Wie Miisli aus biologischem Anbau unsere

Erndhrung verbessert.

Ausgewogene Erndhrung fangt
in der Frilh an. Zum Beispiel
mit einem Miisli, das zwar siiB
schmeckt, aber trotzdem keinen
zugesetzten Zucker enthalt.

Die SiiRe im REWE Bio Beeren-
miisli kommt ausschlieBBlich aus
Friichten und bei seiner natiir-
lichen Rezeptur wird auch auf
zugesetzte Aromastoffe verzichtet.

Bio heiBt aber auch, dass beim
Anbau keine chemisch-syntheti-
schen Pestizide, kein Kunstdiin-
ger und keine Gentechnik ver-

wendet werden. Und dank der
Naturland- Zertifizierung wird bei
der hohen Bio-Qualitdt mehrfach
draufgeschaut. Fachberater von
Naturland unterstiitzen die Bau-
ern vor Ort dabei, die strengen
Bio-Richtlinien umzusetzen.

Ein einfacher Griff zum REWE Bio
Beerenmiisli sorgt also nicht nur
fiir einen guten Start in den Tag,
sondern auch fiir eine nachhalti-
gere Landwirtschaft.

Mehr unter rewe.de/bewusst

REWE
DEIN MARKT

3 gute Griinde fiir das
REWE Bio Beerenmiisli

 SiiBe aus den Friichten,
ohne Zuckerzusatz

« Ohne chemisch-synthetische
Pestizide, Kunstdiinger und
Gentechnik

« Hohe Bio-Qualitat dank
Naturland-Zertifizierung




