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Super Schlank-Food TOLLE TIPPS

Warum Tomaten beim Abnehmen helfen So grillen Sie
Exblnsiv

Die ultimative

KLUGER
ESSEN

LISTE

Das gab es noch nie: Die Experten von

EAT SMARTER haben eine umfangreiche Liste
erstellt, was Sie mit gezielter Ernéihrung
alles erreichen kdnnen. Sie werden staunen!

LANGER LEBEN: 78
Das grof3e Geheimnis
geniale Rezepte

der Antioxidantien zum schnellen Abnehmen
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Hier erfahren Sie mehr iiber die foodpioniere von myEnso: WWW.EATSMARTER.DE/MYENSO



EDITORIAL

ZUALLERERST

Nun ist er endlich da, der Sommer 2020. Doch so haben
wir die wdrmste Zeit des Jahres wohl alle noch nicht erlebt.
Kein Grund fiir uns, in Zeiten des Corona-Virus den Kopfin
den Sand zu stecken. Stattdessen blicken wir weiter nach vorne
und stellen genau jetzst gemeinsam die Weichen in Richtung einer gesunden
Zukunft. Was wir Thnen dafiir exklusiv an die Hand geben mdchten, ist unsere
ultimative Kliiger-essen-Liste (ab Seite 16). Darin finden Sie geniale Experten-

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2), TITELFOTOS STARKOCHE: SIEHE AB SEITE 92

tipps, wie Sie mit den richtigen Lebensmitteln 50 ganz unterschiedlichen
Gesundheitszielen ein grofses Stiick nédherkommen konnen.

Natiirlich versorgen wir Sie passend dazu mit eitnem bunten Mix aus funk-
tionellen Gerichten (ab Seite 40). Doch damit in Sachen Inspiration fiir den
Herd noch nicht genug: Unsere Starkoche begleiten Sie mit thren frischen
Ideen aus der Gartenkiiche (ab Seite 92) durch die néchsten Wochen.

Fiir laue Sommerabende gibt es raffinierte Grillrezepte fernab der klas-
sischen Bratwurst (ab Seite 110) und bei ungestillter Reiselust holen Sie
sich mit unseren handlichen Tapas das Mittelmeer-Feeling einfach nach
Hause (ab Seite 122). Dartiber hinaus finden Sie in dieser Ausgabe Fami-
liengerichte, die garantiert auch dem kritischsten Nachwuchs schmecken
(ab Seite 132), den aromatischen Saisonliebling Tomate (ab Seite 68 und
144.) und wir servieren Kaltes aus der Schiissel (ab Seite 154.).

Apropos Kaltes: Damit Sie sich zum Essen guten Gewissens einen coolen Drink
gonnen konnen, haben wir uns durch das riesige Angebot an Erfrischungsge-
trinken getestet. Statt mit jeder Menge Siifsungsmitteln und unerwiinschten
Aromen sowie Zusatzstoffen haben uns die Sieger mit Natiirlichkeit und Ge-
schmack tiberzeugt. Blittern Sie auf Seite 62, um zu erfahren, welche das sind.

Mit diesem vielseitig geschniirten Paket
steht etnem kulinarischen Sommer nichts
mehr im Wege — was auch immer da noch
auf uns zukommen mag. Machen Sie das
Beste daraus und bleiben Sie gesund!

War zu f/))esucﬁ in der @e&(a&t{om
dor Wiener TD-Ioch Hlexander
{domptrer. Wee er sich erméihrt, lesen

See aly{ Seite 70.

Unsere Webseute jetzt
auch auf Englisch!

Keine Frage, in Sachen
Food-Trends ist Amerika
Vorreiter Nummer eins.
Was in Deutschland mal

auf den Teller oder ins

Glas kommt, findet seinen Ur-
sprung haufig im Land der unbe-

grenzten Moglichkeiten. Und dabei

gilt oft: Je ausgefallener der Trend,
desto besser - doch was ist mit
dem Aspekt Gesundheit?

Der steht nicht immer an oberster
Stelle. Das mochten wir @&ndern
und darum gibt es EAT SMARTER
jetzt endlich auch auf Englisch!

Ein fiinfkdpfiges Team im kaliforni-
schen Malibu kiimmert sich um die
Webseite sowie die verschiedenen
Social-Media-Kandle wie Facebook,
Instagram und Pinterest.

Schauen Sie doch direkt
mal vorbei unter:

www.eatsmarter.com
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INHALT

110
Jetzt wird gegrillt!

Herzhaft oder siif3, mit oder ohne
Fisch und Fleisch: Dank unserer
raffinierten Ideen kommt diesen

Sommer Vielfalt auf den Rost.

92

Erntezeit mit den
Starkochen

Dieses Mal haben die Pro-
fis ihre Garten gepliindert
und prasentieren lhnen
die besten Rezepte mit
sommerlichen Zutaten.

WWW.EATSMARTER.DE

62 "
Die besten Durstléscher Huberginen mi
. YA, ,S ('eﬂel’(
EAT SMARTER hat getestet und 17 Erfrischungs- ﬁ(z» /qu/t I
getrinke, darunter zum Beispiel Limonaden, (mfge{te 773)

Eistees und Kombucha, fiir sehr gut befunden.

154

Buntes Schiisselgliick

Ist es drauBen hei3, sehnen wir uns
nach Abkihlung von innen - unsere
kalten Bowls machen es moglich.

T4
Ab an den Herd...

...heiBt es jetzt auch fiir
die Kids. Damit nichts
schiefgeht in der Kiiche,
versorgt Sie Erndhrungsexpertin
und Zweifach-Mama Dr. Alexa Iwan
mit hilfreichen Tipps und Tricks.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (7), STOCKFOOD (2), CHRIS COURT, WILLIAM MEPPEM, AT VERLAG/WWW.AT-VERLAG.CH
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68 Was Sie schon immer liber Tomaten
erfahren wollten

86 Das groBe Sommer-Grill-Gewinnspiel
106 So gesund ist Blumenkohl

120 Halloumi - alles {iber den vielseitigen Kadse

REZEPTE
6 Rezeptfinder
8 Der Anti-Entziindungsdrink

40 Unsere Kliiger-essen-Rezepte fiir A
ein Plus an Gesundheit und Genuss

92 Frisch geerntet: Gartenkiiche
110 Neues vom heiBen Rost

122 Mit Tapas holen wir die
Mittelmeerkiiche nach Hause

132 Das schmeckt auch den Kleinsten
144  Kochen mit dem Saisonstar Tomate

154 Kalte Schiisseln fiir coole Kopfchen

16 We proudly present:
die ultimative Kliiger-essen-Liste

In Zusammenarbeit mit renommierten Erndhrungsexperten zeigen
wir Thnen, wie Sie 50 ganz unterschiedliche Gesundheitsziele
mit der richtigen Lebensmittelwahl erreichen kdnnen.

LIVE SMARTER

82 Natiirlich besser...fiir mich -
schone Sommerhaut

166 Antioxidantien:
kleine Helfer gegen freie Radikale

173 10 Expertentipps, mit denen Sie die
Korperzellen fit halten

68

Wissen XXL: Tomaten

Wir haben zehn Fragen rund um

das Lieblingsgemiise der Deutschen
gestellt - der Hamburger Kiichenchef
Tarik Rose liefert die Antworten.

RUBRIK

10 NEU! Promis hautnah:
So isst TV-Koch Alexander Kumptner

12 Cornelia Polettos Kochschule:
Artischocken

14 Kolumne: der Fitness-Doktor

62 EAT SMARTER empfiehlt:
Erfrischungsgetranke

74 Smart Kids - Kochen mit Kindern
80 Produkt- und Branchennews

174 Buchtipps

176  Impressum

166

Unsere Zellschutz-Polizei

178 Vorschau

Hier erfahren Sie, warum Antioxidantien * Das sind unsere Titelthemen

fiir ein langes, gesundes Leben so
entscheidend sind - und vieles mehr.
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REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

KLUGER ESSEN

54 Romanesco-Flans
mit Kdse-Honig-Sauce

56 Gebackene Eier
mit Spinat

58 Tandoori-Hahnchen-
SpieBe mit Salsa

52 GarnelenspieBe
mit Spargel und Reis

58 Salat mit gebra-
tenem Mais und Melone

59 Perlgraupensalat
mit griinem Gemlise

94 Garnelen, Blumenkohl, Koriander/Crunch

105 GerOstete
Ratatouille-Suppe

115 Buffalo-Hahnchen-
schenkel mit Salat

6 WWW.EATSMARTER.DE

GRILLEN

116 ThunfischspieBe
mit Getreidesalat

118 SiiBkartoffeln mit
Kichererbsen

52 Pilaw-Reis
mit bunten Mohren

54 Zucchini-Erbsen-
Salat mit Artischocken

56 Bunter Salat
mit Hahnchenbrust

60 Veganes Pilzragout
mit Brokkoli

94 Spinat-Crépes
mit Ziegenquark

100 Nektarinensalat mit
Tafelspitz, Mozzarella

112 Nektarinen mit
Burrata und Minze

116 Halloumi
mit Grillzucchini

118 Gegrillte Avocado

53 Hahnchen-Zucchini-

Patties, SiiBkartoffeln

55 Zucchini-Erbsen-
Fritter mit Zitrone

56 Quinoasalat
mit Rostgemiise

60 Brokkoli-Avocado-
Salat mit Mandelreis

96 Salat mit Zucchini,
griinen Bohnen

101 Artischockensalat
mit Ricotta

53 Limetten-Pistazien-Lachs

61 Bulgur-Bowl mit
getrockneten Tomaten

97 Mangold-Nasi-
Goreng

102 Mediterraner Ein-
topf mit Artischocken

112 Auberginen mit Pilz-Tofu-SpieBen

124 Knoblauch-Limet-
ten-Garnelen mit Aioli

STARKOCHE

99 Gemiisepuffer
mit Tomatensauce

104 Krauter-Polenta mit
Paprika-Bohnen-Gemiise

114 Gegrillter Pak Choi
mit Fischsteaks

117 Elotes mit
Sauerrahm

124 LammspieBe mit
weiBen Bohnen



REZEPT
FINDER

126 Quesadillas
mit bunter Salsa

130 Spanische
Kartoffel-Tortilla

137 Kartoffel-Piiree mit
Hack-M&hren-Béllchen

141 Zucchini-Pancakes
mit Paprika-Joghurt-Dip

127 Papas arrugadas
mit Mojo verde

SMARTE
KOCHSCHULE

139 Fischstdbchen mit

Gemlise und Dip

142 Griine Mac-and-

Cheese-Gratins

146 Tarte mit Heirloom-Tomaten und Ricotta

128 Albdndigas

128 Gefiillte Paprika 129 Gegrillter Pulpo 130 Salat mit Pimientos
mit Linsen mit Bulgur de Padron, Feta

134 Pikante Waffeln 136 Gemiise-Pommes
mit Dip mit Ketchup

134 Farfalle mit gebackener Paprika 140 Regenbogen-Pizza 140 Linsen-

142 Hihnchen-
Brokkoli-Auflauf

148 Polenta-Pizza
mit lila Brokkolini

Tomatensuppe

156 Paprika-Gazpacho
mit Pfirsich und Feta

160 Griine Smoothie-

163 Super-Bowl mit
Kokos und Mango

156 Bowl mit Avocado
und SiiBkartoffel

162 Burger-Bowl
mit Avocado-Pommes

163 Pink-Smoothie-Bowl
mit Kokos-Vanille-Swirl

158 Salat-Bowl mit
Kurkuma-Hahnchen

160 Wassermelonen-
Tomaten-Suppe

Kartoffel-Suppe

TOMATEN

146 Frikadellen mit
Sellerie-Tomaten-Salsa

149 Couscous- 150 Honig-Ofentomaten 151 Tomaten mit
Tomaten-Salat mit Ei mit Burrata Reis-Thunfisch-Fiillung

COO!:E
SCHUSSEL
.............................. 3
152 Dinkel-Pasta mit 152 Auberginen-
Tomaten-Kokos-Sauce Tomaten-Salat

159 Bunte Bowl
mit Lachs und Eiern

162 Joghurtkaltschale
mit Rducherforelle

163 Heidelbeer- 161 Buddha-Bowl mit Quinoa und Gemiise
Orangen-Kaltschale

~

EATSMARTER | JULI 2020



WWW.EATSMARTER.DE



FOTO: SHUTTERSTOCK

DRINK

DES MONATS

GLUCK IM GLAS:

GEGEN ENTZUNDUNGEN

Dieser leuchtende Smoothie pusht durch die vitalstoffreichen Zutaten unsere
Zellen, kann entziindliche Prozesse im Korper hemmen und schmeckt dabei
erfrischend fruchtig-wiirzig: pures Wohlbefinden auf ganzer Linie!

Wellness zum Trinken:

Strahlende Kraft: Der gelbe Farbstoff Cur-
cumin aus Kurkuma verhindert Entziindungen,
wirkt antioxidativ und bringt einen miiden Stoff-

wechsel sowie eine trdge Verdauung auf Trab. 150 g Mangofruchtfleisch 1TL Kurkumapulver
150 g Papayafruchtfleisch 1 EL Leindl
Schmerzen ade: Kirschen beugen Muskel- 1 gelbe Paprikaschote 300 ml Haferdrink
kater und -schiden vor. Fiir diese Schutzwirkung 1Bio-Orange 200 g Kirschen

’ Bio-Li
ist der rote Pflanzenstoff Anthocyan aus den 1Blo-Limette

saftigen Sommerfriichten verantwortlich. o . .
Mango- und Papayafruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Paprika-

Immun-Booster: Obst und Gemiise konnen schote putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Orange und
einen hohen Anteil an Vitamin C und Betacarotin Limette auspressen.
vorweisen. So ist das Getrdnk gut fiir die Abwehr, Mango, Papaya und Paprika mit Orangen- und Limettensaft,
Wundheilung und Zellregeneration. Kurkuma, Leindl und Haferdrink in einem Standmixer fein piirieren.
Fettes Plus: Leindl ist eine der besten Kirschen waschen, halbieren, entkernen und in Gldser geben.
Quellen fiir Omega-3-Fettsiuren. Insbesondere Smoothie auf die Kirschen gieBen und servieren.
die essenzielle Alpha-Linolensdure punktet bei Wenn Sie keine frischen Kirschen haben, kénnen
Gelenkbeschwerden und fordert die Konzentra- Sie problemlos tiefgekihlte Friichte verwenden.

tions- sowie Leistungsfahigkeit des Gehirns.

Unter finden Sie weitere Rezepte, die bei Entziindungen helfen.

EATSMARTER | JULI 2020 9



PROMI

HAUTNAH

SO ERNAHRT SICH...

Alexander Kumptner

TV-Koch ALEXANDER KUMPTNER (36) hat ihn gefunden, einen Lifestyle, der fit und happy macht: Der Osterreicher
mit auffallend durchtrainiertem Body isst nach dem Prinzip Intervallfasten und integriert knackige Work-outs in seinen
Alltag. EAT SMARTER hat er einen kleinen Einblick in seine ganz personliche Life-Fit-Balance gewahrt.

Q Der friihe Vogel ...
...verzichtet auf das Friihstiick: In der Regel stehe ich mor-

gens um sieben Uhr auf und starte mit einem schwarzen Kaffee in den

Tag. Den genieBe ich ganz in Ruhe und trinke dazu ein Glas Wasser.
Die erste von zwei Mahlzeiten gonne ich mir nicht vor 14 Uhr.

Q Bewusstes Naschenistok -~~~ "7~
Zugegeben, auch in mir steckt ein kleiner Sii3-

Junkie. Wahrend ich von Montag bis Freitag konsequent
gesund esse, gebe ich am Wochenende auch mal
meinen Gellisten nach, wenn mir danach ist - mit
Genuss und ganz ohne schlechtes Gewissen.

Q Vorsicht bei Kohlenhydraten

Schlechte Carbs in Form von Schokolade & Co.
kommen mir also, wenn {iberhaupt, nur als Cheat Meal auf
den Teller. Neue Energie ziehe ich viel lieber aus Couscous,
Quinoa, Hirse, Reis, SiiBkartoffeln oder Vollkorn-Pasta.

~oMein Programm ist keine Diit
M hqkiiwhchen Sune, sondern
elne [eberueirutellung“

Q Proteine sind ein tagliches Muss

Zu meinen Favoriten unter den EiweiBlieferanten
zdhlen Hiihnerbrust und Speck (Bio-Qualitat), Thunfisch sowie
gerducherter Lachs, gebratener Tofu, Quark, Hiittenkase, griechi-
scher Joghurt und Mozzarella, gekochte Eier sowie Hiilsenfriichte,
die ich auch in meinem Rezept auf Seite 102 verarbeitet habe.

0 Fettarm - nein danke
Vor Fett in meinem Essen habe ich keine Angst -
solange es das richtige ist. Ich greife gern zu qualitativ

hochwertigen Pflanzendlen, darunter Raps-, Lein- sowie
Olivendl und zu Fischen wie Hering, Lachs oder Makrele.

10 WWW.EATSMARTER.DE
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Herr Kumptner,
was sind lhre Top-10-

Lebensmittel?

Avocados fiir viele gesunde
ungesdttigte Fette

Apfel fiir den Anti-HeiBhunger-
Ballaststoff Pektin

Eier fiir Blut- und Nervenzellen
bildendes Vitamin B,,

Tomaten fiir blutdrucksenken-
des Kalium

Spinat fiir wachstumsférdern-
de Folsaure

Mandeln fiir einfach und mehr-
fach ungesattigte Fettsduren

Linsen fiir nervenstirkendes
Magnesium

Heidelbeeren fiir zellschiit-
zende Antioxidantien

Zitronen fiir immunstarkendes
Vitamin C

e e e e = = === =

»Meine Life-Fit-Balance® von
Alexander Kumptner ist ein

Mix aus klasse Rezepten,
Cheat-Meal-Ideen, Tipps zum
Teilzeitfasten und easy Ubungen
fiir starke Muckis. ZS Verlag,
176 Seiten, 24,99 Euro

FOTO: KONSTANTIN REYER
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. REDAKTIONSTEST '

Im Test: Feelgood von reis-fit —

In der Mittagspause schnell, gesund und ausgewogen kochen? EAT SMARTER-Rezeptexpertin
Iris hat drei gesunde Bowl-Varianten mit den Feelgood Superfoods von reis-fit gezaubert und
unsere Redaktion durfte probieren.

GE-F \E BU SCHY € DAM
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Die smarte Lachs-Bowl ist reich an
Omega-3-Fettsauren, B-Vitaminen sowie
Magnesium und fordert so die Konzent-
ration. Dank der leckeren Feelgood-
Mischung mit Bohnen, Chia und Quinoa
sattigt die Bowl lang anhaltend.

| ———

Fitness-Fans machen mit der eiweiB-
und magnesiumreichen Hahnchen-
Bowl alles richtig. Das Feelgood-
Produkt mit Kichererbsen und Quinoa
liefert jede Menge Proteine und
verleiht der Bowl eine fein-wirzige

Diese schnelle Bowl versorgt nicht
nur Veganer mit vielen Vitaminen
und Mineralstoffen. Basis fir die
kostliche vegane Gemiise-Bowl

ist das Feelgood-Gericht mit Linsen
und Reis voller hochwertigem

Geschmacksnote. EiweiB.
Geschmack . Zutaten . Nahrstoffe
Die fein gewirzten Feelgood- ' Die ausschlieBlich natiirlichen ! Mit ihrem hohen Anteil an hoch-

Gerichte sind 100 Prozent vegan Zutaten sind schonend vorgegart, wertigen Proteinen und Ballast-
und Gberzeugen pur oder als sodass die Feelgood-Produkte stoffen sind die Feelgood-Produkte
raffinierte Zutat fir eigene ¢ nach nur 2 Minuten in der Mikro- . perfekt fur eine bewusste
Kreationen. welle oder Pfanne fertig sind. Ernahrung.

Die schnellen Bowl-Rezepte finden Sie unter: WWW.EATSMARTER.DE/FEELGOOD




POLETTOS
KOCHSCHULE

MITTELMEERSCHONHEIT

Artischocken sind viel mehr als nur ein Pizzabelag. Ich zeige lhnen, wie Sie eines meiner

OO'?/VEL 0\«("/\/\0 Lieblingsgemiise kinderleicht selbst zubereiten und zu Hause genieBen kdnnen.
IA P

2o

DARUM SIND DIE HUBSCHEN BLUTEN SO GESUND MEIN GRUNDREZEPT
Ein besonderes Merkmal sind die prébiotischen Ballaststoffe, Das Hw Die Stiele herausbrechen,
die den niitzlichen Darmbakterien als Futter dienen. Ihr feines, m d@r die Artischocken waschen ,
herbes Aroma verdankt die Artischocke dem Bitterstoff Cyna- A und in einem Topf mit Wasser,
rin, der die Gallenproduktion anregt und die Verdauung unter- Mq'te Bio-Zitronenscheiben, Thymi- \
stiitzt. Dazu kommen Eiweif3, Calcium, Eisen und Vitamin B. Lst }w an- und Rosmarinzweigen, einer

halben Knoblauchknolle und zwei Ess-

25 Minuten weich garen und servieren. Nun werden
die Blatter mit dem Ansatz in Vinaigrette oder Aioli
getaucht. Zuletzt entfernen Sie das Heu und werden
mit dem kdstlich-zarten Boden belohnt.

Noch eine Idee gefiillig? Auf Seite 101 finden
Sie meinen Artischockensalat mit Ricotta
und Himbeervinaigrette.

9"I y{l} l6ffeln Salz aufkochen. Die Hitze reduzieren, in
sehen

KAUF UND LAGERUNG

Achten Sie auf einen knackigen
Stdngel und dicht anliegende Blatter
ohne braune Stellen. Ein weiteres
Qualitdtsmerkmal ist das Gewicht:
Sind die Kopfe schwer, stecken sie
voller Saft und sind frisch. Lassen Sie
_________________________________ den Stiel bis zur Zubereitung dran und
bewahren Sie das Gemdiise in ein feuchtes

TIPP: CLEVER EINMACHEN Tuch gewickelt im Kiihlschrank auf.

Ich liebe es, Gemiise saisonal zu
‘ kaufen und fiir die Wintermonate

5 einzukochen. Dazu einen Topf mit Wasser, einem

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

\

Schuss Rotweinessig, G [T (G oTele 4] ¥/IV

und einem Essloffel Meersalz aufkochen und in acht Minuten

ARTISCHOCKENBODEN VORBEREITEN

Schneiden Sie nach dem Waschen und Ausbrechen des Stiels
mit einem Sdgemesser zwei Drittel der Bliite ab und legen Sie
diese mit der Schnittflache auf ein Schneidebrett. Die duBe-
ren dicken Blatter entfernen, die feinen stehen lassen. Mit
einem kleinen Messer kdnnen Sie den Stielansatz von holzigen
Stellen befreien und mit einem Loffel das Heu he-
rauskratzen. Legen Sie die geputzten Boden
bis zur Verarbeitung in Zitronenwasser,
__________________________________ ’ damit sie nicht dunkel anlaufen.

1
leise kdchelnd garen. In einem zweiten Topf einen halben Liter :
Olivendl mit zwei geschélten Knoblauchzehen, zwei Essloffeln :
Kapern, Rosmarin- und Thymianzweigen auf I

80 Grad erhitzen. Das Gemiise mit der heiBen Ol- |

mischung in Einmachglédser geben und verschlie- 1

Ben - so ist es rund sechs Monate haltbar. :

I

12 WWW.EATSMARTER.DE
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Jeder Wein erzihlt
eine Geschichte.
Man muss nur gut

zuhoren.

Weine aus deutschen Regionen:
Qualitat, die man schmeckt.

Die 13 deutschen Weinregionen sind
geschiitzte Ursprungsbezeichnungen.

Weine aus deutschen Anbaugebieten tGberzeugen

nicht nur mit aulergewdhnlichem Geschmack, sondern
auch mit hochster Qualitat. Das garantiert auch die
Europaische Union, die alle 13 deutschen Weinregionen

als geschiitzte Ursprungsbezeichnungen anerkannt hat.

Mehr Informationen: www.weine-mit-herkunft.de

\O.

Willkommen
in besten Lagen.

deutscheweine.de



EXPERTEN
KOLUMNE

GUT ESSEN, BESSER SCHLAFEN

Frisch und lebendig in den Tag starten - fiir viele mehr Wunsch als Realitdt, wenn ein erholsamer Schlummer
ausbleibt. Doch was hilft, wenn Sie sich unfreiwillig die halbe Nacht um die Ohren schlagen? Ich zeige lhnen, wie Sie
mit einfachen Tricks endlich wieder mehr Power im Land der Traume tanken konnen.

ine reichhaltige, wohltuende

Mabhlzeit und der passende Wein

dazu versprechen Entspannung
pur, oder? Falls Sie direkt danach ins Bett
gehen, macht sich das am nachsten Mor-
gen schnell mal durch Midigkeit und
Energielosigkeit bemerkbar. Gibt die
Nachtruhe kaum neue Kraft, kann zuvor
Genossenes schuld daran sein. Aus Studi-
en ist bekannt, dass die Zusammenset-
zung des Abendessens die Qualitdt des
Schlafes beeinflusst. Hat das Verdau-
ungssystem viel zu tun, kann die Regene-
ration zur Nebensache werden.

Dazu empfehle ich, die Kohlenhydrate
und Fette bei der abendlichen Kost groB-
ziigig zu reduzieren. Diese Energiebringer

14 WWW.EATSMARTER.DE

Prof. Dr. Ingo Frobdse

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

konnen sich gern an anderer Stelle auf
Ihrem Speiseplan tummeln. Beim letzten
Gericht des Tages sollte der Fokus auf
hochwertigen Proteinen liegen: Sie wer-
den fiir Aufbau- sowie Reparaturarbeiten
bendtigt, die insbesondere nachts ablau-
fen. Beim Dinner die Kohlenhydrate groi-
tenteils wegzulassen, hebt meine Schlaf-
qualitdt auf ein ganz neues Level, denn
mein Korper kann sich so voll und ganz
auf die wichtige Erholung statt auf eine
sehr mithsame Verdauung konzentrieren.
Als Genussmensch weif3 ich zwar auch
das Glas Wein zum Essen zu schatzen.
Allerdings ist der Griff zur Flasche gerade
in stressigen Zeiten keine gute Idee. Denn
der Stoffwechsel hat viel Arbeit damit,
das Nervengift Alkohol wieder loszuwer-
den. Die eigentlich beim Ruhen stattfin-
denden Wiederherstellungsprozesse blei-
ben dann auf der Strecke. Dariiber hinaus
kann auch der Zeitpunkt der letzten
Mahlzeit einem Durchhanger am Morgen
entgegenwirken. Zwei bis vier Stunden
Pause zwischen dem Essen und dem Zu-

bettgehen sorgen fiir ungestdrten Schlaf.
Zugegeben, wenn ich abends eingeladen
bin, werfe ich diese Prinzipien auch mal
iber Bord. Jedoch gnne ich dem Orga-
nismus dann zwischen Friihstiick und
Abendessen eine groBe Auszeit, indem
ich mittags auf eine Starkung verzichte.

Unter der Woche entsage ich zum Bei-
spiel dem Alkohol moglichst ganz. So
kann die Regeneration genau dann opti-
mal stattfinden, wenn ich am meisten be-
ansprucht werde. Am Wochenende gonne
ich mir dafiir eine kleine Ausnahme. Sie
werden sehen, der Kérper dankt es Ihnen
mit neuer Kraft fiir den beginnenden Tag.

In seinem neuen Buch ,,Die Formel
FrobGse” prasentiert der Fitness-
Doktor die besten Strategien fiir ein
langes, gliickliches Leben. Der Leit-
faden zeigt, wie Sie trotz alltdglicher
Herausforde-
rungen das
hochste Ma3
an Wohlbefin-
den erreichen
- etwa beim
Thema Schlaf.
Siidwest,
224 Seiten,
22 Euro

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK, ISTOCK.COM



Morgens erholt
und voller Energie
aufzuwachen muss

nicht langer ein

Wunschtraum
bleiben

SRR T
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DR. SILJA SCHAFER

Facharztin fiir Allgemein-
und Innere Medizin mit
Praxis in Kiel, Teil der Er-
nahrungs-Docs im NDR,
Kompetenz in den Berei-
chen Erndhrungs- und
Sportmedizin, Naturheil-
verfahren, Akupunktur
sowie Neuraltherapie

DR. MATTHIAS RIEDL

Facharzt fiir Innere
Medizin, Diabetologe und
Profi fiir gesundes Essen,
Autor mehrerer Bestsel-

ler, Vorstandsmitglied
des Bundesverbands
Deutscher Erndhrungs-
mediziner, Teil der
Erndhrungs-Docs im NDR

NIELS SCHULZ-
RUHTENBERG

Hamburger Facharzt
fiir Allgemeinmedizin
mit Spezialisierung auf
Praventiv-, Erndhrungs-
sowie Sportmedizin,
auBerdem Erndhrungs-
berater, Stresstrainer
und Health-Coach

PROF. DR.
JOST LANGHORST

Chefarzt der Klinik
fiir Integrative Medizin
und Naturheilkunde,
Facharzt fiir Innere
Medizin, Naturheilkunde
und Psychotherapie,
Spezialist auf dem Gebiet
der Gastroenterologie

ULRIKE GONDER

Okotrophologin und
Wissenschafts-
journalistin, Profi in
Sachen gesunder Erndh-
rung mit Genuss, Autorin
mehrerer Biicher sowie
Fachtexterin, Referentin
und gefragte Nutrition-
Slammerin
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CHRISTINA
WIEDEMANN
Diplom-Okotrophologin
und Autorin mit Tipps fiir
einen stressigen Alltag,
Leidenschaft fiir frische,
natiirliche Produkte und
eine saisonale Kiiche,
aber ohne erhobenen
Zeigefinger

DENNIS HEIDER

Erndhrungstherapeut
und Diabetesberater mit
eigener Praxis im nieder-
sdchsischen Fredenbeck,

Trainer von medizini-

schem Fachpersonal in

Erndhrungsfragen, be-
triebliche Gesundheits-

férderung, Kochkurse

DR. FRANZISKA RUBIN

TV-Arztin und Moderato-
rin mit Wissen auf dem
Gebiet der Schulmedizin
und der Naturheilkunde,
Bestsellerautorin mehre-
rer Blicher mit Fokus auf
der natiirlichen Bekdmp-
fung von Beschwerden
und Krankheiten



FOTOS: CLAUDIA TIMMANN, PRIVAT (3), SOZIALSTIFTUNG BAMBERG, MARITA STEUERNAGEL, WIESBADEN, DANIELA PONATH FOTOGRAFIE, MICHAEL WULFING

UNSERE ULTIMATIVE

KLUGER
ESSEN
LISTE

Von A wie Abnehmen oder Ausdauer bis hin zu Z wie

Zunehmen oder Zahnprobleme: Gemeinsam mit acht renommierten
Erndhrungsexperten zeigen wir lhnen, welche 50 Gesundheitsziele
Sie mit welchen Lebensmitteln erreichen kénnen - und von
welchen Sie zukiinftig besser die Finger lassen sollten.
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gal ob jung oder alt, grof oder
E klein, dick oder diinn, Mann

oder Frau - wenn es im Laufe
des Lebens hier und da zwickt und
zwackt und Sie sich nicht mehr so recht
wohlfiihlen in Ihrer Haut, konnen die
Hintergriinde ganz unterschiedlich
sein. Eben genauso unterschiedlich wie
die Menschen selbst. Darum ist es auch
schlichtweg unmaoglich, in Sachen Er-
nahrung allgemeingiiltige Regeln zu
formulieren. Eines aber gilt tatsidchlich
fir jedermann: Natiirliche Lebensmittel
sollten stets die Basis bilden, denn sie
versorgen unseren Korper mit einer
Menge wichtiger Inhaltsstoffe. Welche
das sind? Um diese spannende Frage zu
beantworten, hat sich EAT SMARTER
Anfang des Jahres mit namhaften
Profis, darunter Dr. Franziska Rubin,
Dr. Silja Schifer sowie Dr. Matthias
Riedl, zusammengetan und ein einzig-
artiges Ranking der 100 gesiindesten
Lebensmittel veroffentlicht.

18 WWW.EATSMARTER.DE

Die 100 gesiindesten
Lebensmittel der Welt ...

...gibt es in Form eines

exklusiven Experten-Rankings

in den Ausgaben 2 und 3/2020.
Diese kdnnen Sie jetzt ganz
einfach nachbestellen unter:

shop.primaneo.de/eatsmarter

Passende Rezept-
vorschlage fir

Die Kliiger-essen-Liste

Doch damit nicht genug! Wir gehen
einen Schritt weiter und prisentieren
Thnen auf den folgenden Seiten unsere
ultimative Kliiger-essen-Liste. Dahinter
verbergen sich 50 verschiedene Gesund-
heitsziele, die in die folgenden acht
Oberkategorien eingeteilt wurden:

e gegen Viren und Bakterien
e rundum gesund

e Traumfigur

¢ gute Verdauung

o fiirs Kopfchen

e Beauty

e mehr Wohlbefinden

e gegen Krankheiten

Hinter jeder dieser Kategorien steht

ein Erndhrungsexperte, der sein Wissen
mit Thnen teilt. Genauer gesagt gibt er
Thnen je Gesundheitsziel zehn Top-Le-
bensmittel an die Hand, die Sie diesem
ein ganzes Stiick ndherbringen - sofern
sie von nun an regelméiflig auf Threm
Teller landen. Und er verrdt Thnen auch
solche Nahrungsmittel, um die Sie lie-
ber einen grofien Bogen machen sollten.
Dabei handelt es sich um reprisentative
Vertreter dhnlicher No-go-Foods. So ste-
hen etwa Gummibarchen beispielhaft
fir Siifdigkeiten, Salami fiir Wurstwaren
und Pommes frites fiir Fast Food.

Werden Sie aktiv

Jetzt liegt es an Thnen, mit dem richti-
gen Essverhalten in eine gesunde Zu-
kunft zu starten - wenn erforderlich,
natiirlich immer in Absprache mit dem
behandelnden Arzt. Vielleicht bedarf es
an der ein oder anderen Stelle einer Er-
niahrungsumstellung, die nicht immer
auf Anhieb leichtfillt. Sollten Sie sich
mit Verinderungen schwertun, lohnt
sich vor dem Weiterblittern ein Blick
auf die rechte Seite. Denn dort haben
wir Tipps fiir Sie zusammengestellt, mit
denen sich Angewohnheiten jeder Le-
benslage erfolgreich iiberlisten lassen. Ml
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S0 dndern Sie Gewohnhetten

\

1

:

|

Hat sich eine Marotte erst einmal in unser Leben eingeschlichen, ist es hdufig gar nicht mal so simpel, |

I

diese wieder loszuwerden. Dabei gibt es einige Tipps, die Sie beherzigen konnen, damit es doch gelingt. !
1

Und dann heiBt es: Schluss mit der Routine - hallo, neues Leben, hallo, neues Ich! !

1

o® W
eg ©
Gepflogenheiten entlarven . In kleinen .’.‘ ! ®
Viele ungeliebte Handlungen haben sich quasi 2 Kontext verandern Schritten !
verselbststandigt. Machen Sie sich darum be- Es gilt, Reize zu identifi- vorgehen :
wusst, wann Sie zu Snacks greifen oder Alkohol zieren: Sie mdchten weni- Unrealistisch gesetzte Ziele :
trinken und vor allem, warum Sie es tun. Gewohn- ger naschen? Verbannen sind zum Scheitern verur- !
heit, Stress, Hunger oder Durst? Ist der Ubeltiter Sie die Schokolade aus teilt. Fassen Sie also nicht |
gefunden, kénnen Sie den Gegner angehen. Ihrem direkten Sichtfeld. gleich einen Marathonlauf ;
Weniger Fast Food essen? ins Auge. Beginnen Sie lieber !
: Weichen Sie von lhrer ge- mit einer zehnminiitigen :
1 . wohnlichen Fahrtroute Jogging-Runde. Jede ge- :
: Klare Strategien verfolgen ab. Mehr Sport treiben? meisterte Einheit ist ein klei- I
: Streben Sie maximal zwei neue Routinen Nehmen Sie den gepack- ner Erfolg, der Mut macht. :
1 gleichzeitig an und formulieren Sie diese so pra- ten Turnbeu- :
: zise wie moglich: Eine kann beispielsweise sein, tel mit ins I
! das Handy nur zweimal am Tag fiir je 30 Minuten Biiro. :
: bewusst zu nutzen - etwa fiir die Kontaktpflege. Befriedigung !
| mal anders :
: Damit das Durchhalte- :
: Ersatz finden Soziales Umfeld einbeziehen I TR ETEE |
| Strecke bleibt, bedarf I
1 Entscheidend ist, dass das Weglas- Umstellungen miissen nicht im Allein- es einer Belohnung. Die :
: sen geliebter Dinge nicht pl&tzlich gang bewdltigt werden. Weihen Sie wirkt als Verstirker und :
! ein Loch hinterldsst. So gelingt zum Freunde oder Familie ein, sie geben Halt in Rt e
: Beispiel der langsame Wechsel von schwachen Momenten. Verabreden Sie sich Ezlnn.]ﬁ;;??oﬁgzzlfl :
: Limonade zur gesiinderen Alternati- doch mal zur gemeinsamen Laufrunde. Das Lohn im Vorfeld konkre- :
1 ve Fruchtsaftschorle besser als di- Tolle: In jedem schlum- N tisiert worden sein, wie :
: rekt zu Wasser. Den Saftanteil redu- mert Wettkampfgeist - ein ausgiebiges Sonn- :
: zieren Sie dann nach und nach. und der ist ansteckend. tagsfriihstiick oder eine :
| Massage vom Profi. I
! I
! 1
: Immer mit der Ruhe 8 !
| Neue Routinen stellen sich nicht von heute auf mor- Dran bleiben !
; gen ein. Insbesondere zu Beginn ist Willenskraft gefor- SchmeiBen Sie bei Ausrutschern nicht frustriert hin. :
! s dert, um etwa bei zuckrigen Leckereien stand- Machen Sie sich stattdessen bewusst, was Sie ge- ;
: haft zu bleiben. Setzen Sie sich dabei nicht unter schafft haben. Ein Tagebuch kann dabei helfen, die 1
! Druck, sondern planen Sie geniigend Zeit ein. Fortschritte zu visualisieren. Mit neuer Motivation \
1 liberwinden Sie garantiert die nachste Hiirde. :
\\ o ,'
S ~ '
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UNSERE EXPERTIN: DR. SILJA SCHAFER

Die Fachdrztin fiir Allgemein- und Innere Medizin mit Hausarztpraxis in Kiel ist seit Anfang

des Jahres Teil der Erndhrungs-Docs im NDR. Mithilfe ihrer umfassenden Kompetenz in den Be-
reichen Erndhrungs- und Sportmedizin, Naturheilverfahren, Akupunktur sowie Neuraltherapie
unterstiitzt sie Menschen dabei, gesiinder und stressfreier zu leben.

2. Das macht Bakterien
das Leben schwer

Was diese Kerlchen gar nicht mogen,
sind zum Beispiel Methylglyoxal aus
dem in der Naturheilkunde geschétz-
ten Manuka-Honig, die dtheri-
schen Ole der Kamille sowie

Capsaicin aus Chili und ande-

ren Scharfmachern. Eine

wertvolle Unterstiitzung fiir
den Korper beim Abtdten von
krank machenden Bakterien
ist auBerdem das Intervallfasten.

1. So sollten Sie essen,
um Viren abzuwehren

Es gibt eine Reihe von Inhaltsstoffen,
die den Fieslingen das Handwerk
legen: Dazu gehoren etwa Senféle,
Schwefelverbindungen, Tannine
und #therische Ole. Tipp: Damit
wartet beispielsweise Ingwer auf.

Gerieben im Mineralwasser kann die Knolle
ihre Wirkung kontinuierlich liber den ganzen
Tag verteilt entfalten.

Ingwer, Zwiebeln, Meerrettich,
Knoblauch, Honig, Thymian, Salbei, Kokosdl,
Griintee, Hiihnersuppe Pilze, Kohl, Ingwer, Zwiebeln,
Knoblauch, Honig, Ahornsirup,

Chili, Oregano, Kamille

e Gummibdrchen, Toastbrot, Grillfackeln,
Asianudeln, Cola light
@ Bonbons, Kuchen, Wiirstchen

3. Finew Fisenuangel

ont irken - 50 geht es 4. Diese Erndhrung verbessert

Wer von dem Mineralstoff zu wenig aufnimmt, dem droht

eine geschwachte Immunfunktion. Deshalb sollte jeder einem
Eisenmangel vorbeugen beziehungsweise ihn beheben. Aber
Vorsicht! Bei Funktionsstdrungen des Darms ist es oft nicht
moglich, genug Eisen aufzunehmen. Bei Verdacht: ab zum Arzt.

Bio-Rindfleisch, Vollkornbrot,
Haferflocken, Hirse, Quinoa, Topi-
nambur, Erdbeeren, Linsen, ge-
trocknete Aprikosen, Kiirbiskerne

=™ Schwarztee, Kaffee,
Rotwein, Kuhmilch,
WeifBbrot, Kekse
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effekty die Darmflora

Probiotika, die niitzliche Bakteri-
en liefern, sowie Prabiotika, die
unsere Mitbewohner im Bauch
flittern, sind das Mittel der

Wahl. Zu Letzteren gehort
besonders Ballaststoffreiches

wie Gemiise, Obst oder Kor-

ner. Eine breite Nahrungspalette
gefallt der Kérpermitte am besten.

geschrotete Leinsamen, Gerste, Apfelessig,
Joghurt, Sauerkraut, Pastinaken, Apfel, Spargel,
Artischocken, Zwiebeln

e Aufbackbrétchen, Salami, Lik6r, Pommes frites

FOTOS: CLAUDIA TIMMANN, SHUTTERSTOCK (6)



. Damit kinnen Ste Ihr Immunsystem pushen

Dass Vitamin C, Vitamin D, Zink, Eisen und Selen fiir unsere Abwehrkraf-
te notwendig sind, wissen wahrscheinlich die meisten. Was jedoch hau-
fig vergessen wird, ist das fiir die Schleimhaute essenzielle Vitamin A. Sie
bilden eine wichtige Schutzbarriere gegen Krankheitserreger, etwa im
Magen-Darm-Trakt, in der Blase und - gerade jetzt zu Corona-Zeiten in-
teressant - den Atemwegen. Greifen Sie idealerweise zu einer bunten
Obst- und Gemiisevielfalt, damit Sie mit dem perfekten Mix aus allen
immunrelevanten Mikrondhrstoffen versorgt werden.

Brokkoli, Paprika, M6hren, Radieschen, Sesam, Kombucha,
Grapefruits, Heidelbeeren, Paraniisse, Pilze

o gezuckerte Cornflakes, Tiefkiihlpizza, Limonade, Kartoffelchips

EATSMARTER | JULI 2020
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6. So stirken Sie

Folsdure spielt eine Schliisselrolle fiir das Zahnfleisch: Zwischen
der Zufuhr des B-Vitamins und der Blutungsneigung besteht ein
deutlicher Zusammenhang. Die Beif3er bendtigen neben minera-
lisierendem Calcium auch die Vitamine C, A, D, E und K. Zuck-
rig-Klebriges macht ihnen dagegen zu schaffen, denn es fordert
die Bildung von Karies und Zahnfleischentziindungen.

Ziegenkdse, Brokkoli, Fenchel, Griinkohl, Paprika,
Rosenkohl, Sanddorn, Johannisbeeren, Parmesan, Papayas

e Cola, Kaubonbons, Dauerlutscher, Milchschokolade,
Karamellpopcorn
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8. Die nchtige Ermahrung gegen

...ist pflanzenbasiert, reich an sekundaren Pflanzen-
stoffen und Omega-3-Fettsauren. Dariiber hinaus kdnnen
Nitrate aus Gemiise sowie Intervallfasten Entziindungen
ausbremsen. SiiBkram, stark Verarbeitetes sowie Lebens-
mittel mit vielen Omega-6-Fettsduren, allen voran
Arachidonsdure, sollten Sie dagegen meiden.

Leindl, Lachs, Walniisse, Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Zimt, Rucola, Griinkohl, Heidelbeeren, Avocados

e Bonbons, Cola, Brétchen, Teewurst, Sonnen-
blumendl, Kartoffelchips

UNSER EXPERTE: DR. MATTHIAS RIEDL I|
Das von ihm gegriindete medizinische Versorgungszentrum medicum Hamburg ist Deutschlands :
groBte Diabetespraxis. Der Facharzt fiir Innere Medizin, Diabetologe und Profi fiir gesundes Essen :
ist Autor mehrerer Bestseller, Vorstandsmitglied des Bundesverbands Deutscher Erndhrungs- 1
mediziner sowie seit 2014 Teil der Erndhrungs-Docs im NDR. ,'

7. Essen Sie so, um lhrer Lunge Gutes zu tun

Ein kréftiges Atemsystem braucht fitte Muskeln. Mit eiweiBreicher Kost
kdnnen Sie die Zwischenrippenmuskulatur und das Zwerchfell unterstiit-
zen. Ziehen Sie dabei pflanzliche Proteinquellen den tierischen vor, da sie
mehr niitzliche Begleitstoffe liefern, beispielsweise Antioxidantien und
Ballaststoffe. Atherische Ole machen Husten den Garaus.

Linsen, Kichererbsen, Soja, Mandeln,
Fenchel, Thymian, Oregano, Pilze, Quark, Ingwer

e | imonade, Fertigsaucen, Tiitensuppe,
Wein, Fischkonserven

4 9. Wie Sie den Cholesterinspiegel
senken kinnen

i 2 Sl Greifen Sie zu Ballaststoffen: Sie binden liberschiissiges

' Cholesterin im Darm. Wahrend hochwertige Pflanzendle
/ die Blutfette ausbalancieren, lassen schnelle Kohlenhy-
"v‘ drate sowie industrielle Transfette diese ansteigen und
=t sind daher keine gute Idee.

-

Haferflocken, Kidneybohnen, Artischocken, Olivendl,
Mandeln, Lachs, Griintee, Apfel, Avocados, Tomaten

@™ Kabanossi, Limonade, Kekse, Schmalzgebdck,
] 1 § Pommes frites, Croissants

10. Das schmeckt Ihren Augen am besten

Fiir die Sehkraft sind Vitamin A und dessen Vorstufe, die Carotinoide,
essenziell. Geniigend Zink, Omega-3-Fettsduren und zellschiitzende Anti-
oxidantien beugen zudem Erkrankungen der Augen vor.

Méhren, Tomaten, Mangos, Wassermelone, Paprika, Brokkoli,
Forelle, Walniisse, Eier, Zucchinis

& \Veingummis, Weif3brot, Salami, Whiskey, Kartoffelchips
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11. Sagen Sie Newn zu Schmerzen

Ob in Gelenken, Kopf, Bauch oder Muskeln - was brennt,
zwickt und driickt, geht meist mit Entziindungen einher.
Lebensmittel und Gewiirze, die diese hemmen, besitzen
daher ebenfalls schmerzstillende Eigenschaften.

Kurkuma, Zimt, Chili, Lachs,
Knoblauch, Walniisse, Hanfél,
Spinat, Blumenkohl, Kirschen

& Schweinenackensteaks,
Brausebonbons, Kuchen, Bier

13. Die nichtige Ernéhrung
fitr die Stillzeit
Langkettige Omega-3-Fettsduren sowie
Lebensmittel, die reich an Folsdure, Calcium
und Eisen sind, ermdglichen dem Baby eine
.~ optimale Entwicklung. Rohe Milchpro-
iy dukte, rohes Fleisch und Innereien sind
wahrend des Stillens ungeeignet - hier
drohen Keime, die den Saugling krank
machen kdnnen. Falls Ihr Kind zu ei-
nem wunden Po oder zu Darmbe-
schwerden neigt, probieren Sie
.j' durch Weglassen aus, ob Zitrus-
‘ friichte oder Bldhendes wie Hiil-
senfriichte, Kohl und Zwiebeln die
Ursache darstellen kdnnten.

Bio-Lammfleisch, Haferflo-
cken, Joghurt, Hirse, M6hren,
Schwarzwurzeln, Sesam, Gouda,
Feldsalat, Makrele

e | akritzschnecken, Nuss-Nugat-
Creme, Weif3brot, Wein, Bohnen, Li-
metten, Weikohl, Camembert, Tatar
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12. Das sollten Sie essen, wenn Sie
schwanger werden mochten

Setzen Sie auf eine gemiisebasierte Kost mit viel Eiweif3 und
bevorzugt komplexen Kohlenhydraten, dafiir aber wenig Fleisch
und Zucker. Da sich der Bedarf an Folsdure zu Beginn einer
Schwangerschaft deutlich erhdht, ist es sinnvoll, schon vorher
die Speicher aufzufiillen. Von Alkohol sollten Sie bei Kinder-
wunsch die Finger lassen. Besonders im Frithstadium kann er
schwere, bleibende Schaden beim Ungeborenen ausldsen.

Griinkohl, Erbsen, Spinat, Erdbeeren, Orangen, Weizen-
keime, Eier, Rote Bete, Kiirbis, Spargel

@™ Gummibdrchen, Bratwurst, Pommes frites, Wodka

14. Schlemmen fiir e langes Leben

Wer nicht nur alt werden, sondern dabei auch gesund bleiben méchte, sollte
sein Herz-Kreislauf-System und seine Zellen schiitzen. Freie Radikale setzen
diesen kleinen Kdérpereinheiten zu und kénnen zu friihzeitiger Alterung bis hin

zu Krebs fiihren. Antioxidantien heiBen die Wunderstoffe, die solche schédlichen
Umwelteinfliisse neutralisieren und die Zellen fit halten (mehr dazu ab Seite 166).
Herz und Kreislauf werden durch Omega-3-Fettsauren effektiv unterstiitzt: Sie
hemmen Entziindungen und halten die GefdBe geschmeidig.

Avocados, Forelle, Pistazien, Mandeln, Siifkartoffeln, Rotkohl, Olivendl,
Heidelbeeren, Chiasamen, Rucola

@™ Bonbons, Limonade, Schnitzel, Currywurst, Tequila, Tiefkiihlpizza, Donuts

FOTOS: SHUTTERSTOCK



15. So kinnen Ste thre Knochen stirken

Unser Skelett braucht vor allem eines: Calcium. Wahrend Vitamin D die Aufnahme des
Minerals in unser Grundgeriist verbessert, gibt es auch einige Lebensmittelbestandteile,
die dies erschweren oder die Ausscheidung von Bausubstanz férdern. Zu den Calcium-
rdubern gehdren zum Beispiel Phosphat, Oxalsdure, Phytinsdure und auch Kochsalz.

Halloumi, Joghurt, Brokkoli, Fenchel, Lauch, calciumreiches Mineralwasser,
Mandeln, Sesam, Quinoa, Pilze

@ Cola, Kartoffelchips, Schmelzkdse, Laugenbrezeln, Schwarztee, Sauerampfer
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16. Erfolgreich abnehmen mit Genuss

Um nach einer Diat nicht vom Jo-Jo-Effekt eingeholt zu werden, stellen Sie Ihre Essge-
wohnheiten lieber langfristig um. Nehmen Sie zwei bis drei Hauptmahlzeiten zu sich und
verzichten Sie auf Snacks, um dem Korper Zeit fiir die Verdauung und Fettverbrennung zu
geben. Auf lhrem Speiseplan sollte eine bunte Vielfalt an Gemiise und zuckerarmem Obst
landen. Hiilsenfriichte und Vollkornprodukte liefern Eiweif3 und Ballaststoffe. So bleiben
Sie lange satt und wappnen sich gegen fiese HeiBhungerattacken.

Mandeln, Gurke, Quark, Wassermelone, Stachelbeeren, Olivendl, Buttermilch,
Bio-Rindfleisch, Walniisse, Brokkoli

e Mortadella, Milchreis, Fischstdbchen, Croissants, Eiscreme

17. Gesund zunehmen mit den
passenden Lebensmitteln

Zulegen ist einfacher als Abspecken? Das

ist leichter gesagt als getan: Zwar liefern
Pizza, Kuchen und Schokolade viele Kalorien,
trotzdem sind sie nicht empfehlenswert, wenn
Sie sich mehr Gewicht wiinschen. Achten Sie
lieber auf eine ausreichende Nahrstoffversor-
gung, bei der Sie nicht bloB die Menge, son-
dern auch die Kaloriendichte erhéhen. Planen
Sie zu den Hauptmahlzeiten zusitzlich zwei
bis drei Snacks ein, reichern Sie Ihre Speisen
mit hochwertigen Olen und Niissen an, tau-
schen Sie WeiBmehlprodukte durch die Voll-
kornvariante aus oder peppen Sie Suppen und
Saucen mit einem guten Schuss Sahne auf.

Haselnlisse, Mais, Hirse, Sahnequark,
Thunfisch, Himbeeren, Brokkoli, Butter, Voll-
kornnudeln, Oliven

e Schinken, Franzbrdtchen, Pommes frites,
Salamipizza
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18. Pushen Sie
lhren Stoffwechsel

Die richtige Erndhrung, ausrei-

chend Bewegung und cleveres
Essverhalten bieten ideale Vo-
raussetzungen dafiir, dass unser
Stoffwechsel auf Hochtouren lauft. Er ist dafiir ver-
antwortlich, dass die zugefiihrten Nahrstoffe in den
Zellen ab-, um- und zu neuen Strukturen aufgebaut
werden. Wahrend die Currywurst vom Imbiss den
Stoffwechsel trage werden ldsst, helfen Obst, Ge-
miise, Hiilsenfriichte sowie scharfe Gewiirze dabei,
den Motor unseres Korpers in Schwung zu halten.

Miso, Zimt, Ingwer, Chili, Kokosél,
Zitronen, Spinat, Algen, Blaubeeren, Apfel
@™ Backfisch, Cola,

Chicken-Nuggets

20. Starke
Muskeln dank nchtigem food

Neben dem Training spielt auch die Erndhrung
eine wichtige Rolle. Zwar bilden Proteine die
Basis fiir den Aufbau neuer Muckis, doch die
notige Energie fiir das regelmaBige Work-out
liefern hochwertige und ungesittigte Fette
sowie langkettige Kohlenhydrate.

Bio-Hdhnchenfleisch, Spinat, Rosenkohl,
Eier, Kiirbiskerne, Amaranth, Kidneybohnen,
Fenchel, kbrniger Frischkdse, Sojaflocken

@™ Bier, Currywurst, Déner, Limonade

KLUGER
ESSEN

UNSER EXPERTE: NIELS SCHULZ-RUHTENBERG ||
Der Hamburger Facharzt fiir Allgemeinmedizin ist auf Praventiv-, Erndhrungs- und Sportmedizin :
spezialisiert. Als unter anderem aus dem Fernsehen bekannter Profi unterstiitzt er Menschen als :
Erndhrungsberater, Stresstrainer und Health-Coach dabei, lebensstilbedingte Erkrankungen durch 1
ein effektives Gesundheits- und Selbstmanagement zu vermeiden oder zu bekdampfen. ,'

19. So stoppen Ste HeilBhunger

Meist tritt das Verlangen nach Fettigem, Salzigem oder
Ungesundem auf, wenn Sie sich nicht richtig satt geges-
sen, die falschen Lebensmittel gewahlt oder eine Mahl-
zeit ausgelassen haben. Sorgen Sie deswegen dafiir,
dass es gar nicht erst so weit kommt. Entscheiden Sie
sich beim Mittagessen zum Beispiel fiir ein Gemiise-
curry mit Vollkornreis anstelle eines Doners im

hellen Fladenbrot. Manchmal wird Hunger

auch mit Durst verwechselt. Ein Glas Was-

ser kann darum oft Wunder wirken.

Pistazien, Mandeln, Grapefruits,
Kirschen, M6hren, Kohlrabi, hart gekochte
Eier, Lachs, Wasser, Griintee

@ Burger, Sahnetorte, salzige
Erdniisse, Eistee

2. Fiir mehr Evergre
bewm Ausdauersport

Joggen, Tennisspielen oder Radfahren: Beim Cardio-Pro-
gramm verlieren Sie iiber den Schweif3, den Darm und
die Niere Kalium, Magnesium und Calcium. Fiillen Sie
daher die Speicher dieser Mineralstoffe ziigig auf, um auf
der nachsten Laufstrecke wieder voll durchzustarten.

Rote Bete, Avocados, Kartoffeln,
Mozzarella, Orangen, griechischer
Joghurt, Leinél, Griinkohl,
Brokkoli, Naturreis
e Mandelhdrnchen,
Weingummis, Ketchup,
Quarkbdllchen
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22. Mt diesen Lebensmitteln sagen
Ste Sodbrennen den Kampf an

Wer haufig sauer aufstoBen muss, sollte lieber
vier bis fiinf kleine Mahlzeiten zu sich neh-
men, anstatt zwei bis drei groe. Setzen Sie
dabei auf viel EiweiB in Form von Milchpro-

dukten, hellem Fleisch, Hiilsenfriichten oder
Niissen. So starken Sie den SchlieBmuskel
zwischen Magen und Speiserdhre. Ver-
zichten Sie im Gegenzug auf zu
saure, siiBe und fettige Le-
bensmittel. Sie reizen die
empfindliche Magen-
schleimhaut und verur-
sachen Schmerzen.

Steckriiben, Rote
Bete, Seezunge, Apriko-
sen, Papayas, Kartoffeln,
Vollkornbrétchen, Zwie-
back, Leindl, Feta

@™ | eberwurst, Aal, Grape-
fruits, Erdnussflips, Kroketten

24. So beruhugen Ste thren Reizdarm

UNSER EXPERTE: PROF. DR. JOST LANGHORST

Der Chefarzt der Klinik fiir Integrative Medizin und Naturheilkunde des Klinikums am Bruderwald
in Bamberg ist Facharzt fiir Innere Medizin, Naturheilkunde und Psychotherapie. Als Spezialist auf
dem Gebiet der Gastroenterologie kennt er sich bestens mit Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts
aus und verhilft Patienten mit seiner Expertise zu einem besseren Bauchgefiihl.
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23. Die nehtige Erndhrung bet Bl.ahungw

Wenn Sie nach einer Mahlzeit hdufig unter einem schmerzhaften
Blahbauch leiden, sollten Sie Ihre Essgewohnheiten genau unter
die Lupe nehmen. Schlingen Sie lhre Nahrung hastig herunter,
weil Sie es eilig haben? Mit jedem Bissen verschlucken Sie dabei
viel Luft, die zu unangenehmen Luftansammlungen fiihren kann.
Wahrend Lebensmittel wie Zwiebeln oder Kohl die Gasbildung im
Darm verstdrken, sorgen Sauermilchprodukte und Gewiirze wie
Fenchel, Kiimmel und Anis fiir eine flache Kdrpermitte.

Kiimmeltee, Naturjoghurt, Buttermilch, Kefir, Fenchel,
Dinkelbrot, Buchweizen, Zucchinis, M6hren, Parmesan

e Weifkohl, Knoblauch, weif3e Bohnen, unreife Birnen,
Mineralwasser mit Kohlensdure, Kaugummi

Fast Food, Laktose und Zuckeraustauschstoffe, aber auch Fruchtzucker aus

Obst sowie Honig kénnen die Ubeltéter sein, wenn Sie von stindigen Bauch-

schmerzen geplagt werden. Bestimmte Kohlenhydrate, die sogenannten FODMAPs

(fermentierbare Oligosaccharide, Disaccharide, Monosaccharide und Polyole) stellen

ebenfalls meist ein Problem dar. Eine Erndhrungsumstellung, bei der die Betroffenen zunachst vier bis acht Wochen FODMAPs
weglassen, kann bei vielen Patienten Linderung bringen. Nach der Auslassphase diirfen einzelne Nahrungsmittel in kleinen
Mengen wieder in den Speiseplan integriert werden, um die individuelle Vertraglichkeit auszutesten.

Bio-Hdhnchenfleisch, Polenta, Quinoa, Ananas, Honigmelone, Pastinaken, Fenchel, Kokosmilch, Reis, Kiirbis

o™ Zwiebeln, Kaffee, Kuhmilch, Paprika, Pilze, Spitzkohl, Kartoffelchips, Bulgur, Cola, Tiitensuppe
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25. Geben Sie Verstopfungen
kewne Chance

Rund 2 bis 2,5 Liter Fliissigkeit, mindestens
30 Minuten Bewegung sowie 30 bis 40 Gramm
Ballaststoffe téglich sind das A und O, wenn
der Gang auf die Toilette mal wieder nicht
klappt. Letztere verbinden sich im Dickdarm
mit Wasser, quellen auf und erhéhen das
Stuhlvolumen. Neben den Klassikern wie
getrockneten Friichten, Flohsamenschalen
oder Leinsamen helfen auch Obst, Gemiise,
Kerne sowie Hiilsenfriichte einem tragen
Darm wieder auf die Spriinge.

Trockenpflaumen, Apfel, Kaffee, Lein-
samen, Haselniisse, Haferflocken, Rosenkohl,
Schwarzwurzeln, Spinat, Heilbutt

@ hart gekochte Eier, Bananen, Schokolade,
Kakao, Schwarztee, Rotwein, Burger, WeiSbrot



26. Die beste Erndhrung fiir
melr

Was téaglich auf dem Teller landet, nimmt auf die kognitiven
Fahigkeiten einen groBen Einfluss. Wer zu den richtigen Le-
bensmitteln greift, kann also die geistige Leistungsfahigkeit
verbessern. Vor allem wichtig: eine gleichmaBige Energiezufuhr
ohne Blutzuckerschwankungen. Wahrend Antioxidantien die
Hirnzellen vor freien Radikalen abschirmen, fordert Vitamin A
die Lernfahigkeit und B-Vitamine erhdhen die Aufmerksamkeit.

Fenchel, Cashewkerne, Chili, Eier, Garnelen, Griintee,
Haferflocken, Ingwer, Lauch, Kurkuma

Kaubonbons, Limonade, Wein, Schnitzel, Krapfen
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UNSERE EXPERTIN: ULRIKE GONDER

27. Diese Lebensmittel
verbessern das Gedachtnis

Dass eine schwindende Erinnerungsfahigkeit mit zuneh-
mendem Alter normal sei, wird heute kritisch hinterfragt.
So kdnnen etwa Omega-3-Fette, Vitamin-E- und flavonol-
reiche Lebensmittel sowie die Mittelmeerdiat die Hirn-
zellen schiitzen und Schaden vorbeugen. Ketone gleichen
derweil einen altersbedingt verringerten Zuckerumsatz
aus. Mit bestimmten Vitalstoffen kann zudem der Homo-
cysteinspiegel gesenkt werden - ein Protein, das Gedacht-
nis und Kognition angreift. Dabei
spielen die Vitamine B, B;, und
Folsdure eine wichtige Rolle.

Avocados, Fenchel,
Basilikum, Himbeeren,
Walniisse, Griinkohl,
Bio-Hdhnchenfleisch,
Linsen, Joghurt, Kokosél

%\%‘»
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@™ Chicken-Nuggets,
Cola, Kartoffelchips, Kekse

29. Das sollten Sie i Homeoffice essen

Bei der Arbeit am heimischen Schreibtisch kommt
alles zusammen: Wir wollen leistungsfahig sein,
gut gelaunt trotz fehlendem Kollegenschnack und
miissen uns zudem selbst versorgen, statt in die
Kantine oder ins Restaurant zu gehen. Eine gute
Idee ist es, sich kleine Vorradte nahrhafter und hirn-
gerechter Snacks sowie Mahlzeiten vorzubereiten
und bereitzuhalten.

Eier, Brokkoli, Pfirsiche, Rducherfisch, Quark,
Walniisse, Paprika, Kresse, Cocktailtomaten, Basilikum

@™ Schokoriegel, Tiefkiihlpizza, Instant-Nudeln,
Gummibdrchen, Milchhérnchen, gesiifite Cornflakes

A KLUGER
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Die Okotrophologin und Wissenschaftsjournalistin ist ein echter Profi in Sachen gesunder :
Erndhrung mit Genuss. In ihren Biichern, Vortragen, Fachtexten und Nutrition-Slams bereitet :
sie evidenzbasierte Informationen leicht verstidndlich auf und entlarvt dabei so manches I
Gesundheitsmarchen. lhr Ziel: maximales Wohlbefinden mit Freude an gutem Essen fiir alle. ,'

28. So kommen Sie gut durch die Priifung

Traubenzucker gilt als das Nonplusultra der Gehirnnahrung.
Tatsdchlich ist der Einfachzucker fiir das Denkorgan am allerleich-
testen zu verwerten. Doch dieser Kick ist nur von sehr kurzer Dauer.
Was folgt, ist ein Absturz. Besser: komplexe Kohlenhydrate und na-
tiirliche Fette. Sie versorgen lang anhaltend mit Energie.

Mandeln, Lachs, Kokosél, Walniisse, Vollkornbrot, Kicher-
erbsen, Mohren, Kirschen, Kiirbis, Mangold

e Traubenzucker, Energy-Drinks, Miisliriegel, Landjdger, Bier

30. Superfoods fiir super Stimmung

Um das Gliickshormon Serotonin zu bilden,
brauchen wir die Aminosaure Trypto-
phan. Lebensmittel, die diese liefern,
sind daher echte Launemacher. Niisse
und Kerne, aber auch Fleisch und
Fisch sind gute Quellen. Letzterer
liefert zudem wertvolle Omega-
3-Fettsduren, die sich positiv auf

das Gemiit auswirken.

Avocados, Kakao, Feigen, Blumenkohl, Kaffee, Erd-
beeren, Grapefruits, Sardinen, Paprika, Cashewkerne

@ Burger, Currywurst, Ginger-Ale, Schoko-Croissants
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31. Die besten Foods fiir die Haare

N\ Q\\\\ Mit diesen Ndhrstoffen steht einer glinzenden
N\ Méhne nichts mehr im Wege: Antioxidantien

\.\\ starken die feinen GefaBe in der Kopf-

\ haut und verbessern so die Versorgung

mit Nahrstoffen. Dafiir ist auch blutbil-
dendes Eisen notwendig. Wahrend
B-Vitamine die Elastizitdt und das
Wachstum der Haare fordern, hilft
Vitamin C bei der Bildung von Kollagen,
ihrem strukturgebenden Bestandteil.

Avocados, Brombeeren, Soja-

bohnen, Walniisse, Chiasamen,

\ Brokkoli, Hanfél, Kurkuma,
 Spinat, schwarzer Reis

q e Milchschokolade, Salami,

\ Kaffee, Rum, Tiefkiihlpizza,
Light-Limonade, Erdnussflips

33. So werden Sie Cellulite wieder Los

Unschone Dellen an Po und Oberschenkeln? Frische Kost
mit einem hohen Wassergehalt ist ein potentes Gegen-
mittel, um Schadstoffe auszuleiten, die Durchblutung an-
zuregen sowie die Haut zu glatten und zu straffen. Dabei
unterstiitzen auch Proteine und Antioxidantien, indem
sie die Kollagenproduktion ordentlich ankurbeln.

Paprika, Aroniabeeren, Sanddorn, Schwarze
Johannisbeeren, Gojibeeren, Feldsalat, Petersilie,
Sprossen, Pilze, Brokkoli
@™ Sahnetorte, Niisse in Teighiille,

Tiitensuppe, Weingummis
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UNSERE EXPERTIN: CHRISTINA WIEDEMANN

Die Diplom-Okotrophologin und Autorin hilft Menschen, auch in einem stressigen Alltag gesund

und ausgewogen zu essen. Dabei geht es ihr nicht darum, mit erhobenem Zeigefinger auf Nahrwerte,
Kalorien oder verbotene Lebensmittel hinzuweisen. Stattdessen setzt sie auf frische, natiirliche
Produkte und eine saisonale Kiiche - hinzu kommen je eine groBe Portion SpaB und Genuss.

32. Das brauchen thre Nagel

Abbrechen, zerfasern, einreiBBen - falls diese Probleme sich
regelmaBig an lhren Finger- und Zehenspitzen bemerkbar
machen, kann ein Vitalstoffmangel die Ursache sein. Eine
Erndhrung mit vielen Vitaminen, Silizium und Schwefel sowie
ausreichend Proteinen, Eisen und Zink kann Abhilfe schaffen.
Jetzt ist Krallen ausfahren angesagt!

Kiirbiskerne, Leinsamen, Linsen, Siifkartoffeln,
Tofu, Mandeln, Griinkohl, Quinoa, Buchweizen, Spinat

e Fnergy-Drinks, Bratdl, Gin Tonic, Bldtterteig, Karamell

34. Wie Ste Wasser-
emnlagerungen sanft ausleiten

Odeme in Hinden, Beinen und FiiBen kdnnen durch Bewegungs-
mangel, Schwangerschaft, aber auch eine schlechte Erndhrung be-
dingt sein. Setzen Sie auf Kalium: Das Mineral tragt als Gegenspieler
von Natrium zu einem ausgeglichenen Fliissigkeitshaushalt bei.

Erdbeeren, Fenchel, Rote Bete, Kiirbis, Datteln, Bananen,
Gurken, Melone, Sellerie, Spargel

@™ Salzstangen, Mdusespeck, Schinken, Gorgonzola, Pommes frites

FOTOS: PRIVAT, SHUTTERSTOCK (6)



35. Bye, bye, Hautprobleme

Was die Oberflache unseres Korpers an-
geht, hat jeder andere Bediirfnisse. Einige
Schliisselnéhrstoffe jedoch bilden das
Grundgerdiist fiir die Hautgesundheit.
Omega-3-Fettsduren bekdmpfen Entziin-
dungen und sorgen fiir Geschmeidigkeit,
Antioxidantien wirken friihzeitiger Alte-
rung entgegen und Vitamin C kurbelt die
Kollagenproduktion an. Auch geniigend
Fliissigkeit sowie Proteine sind Gold wert.
Und schlieBlich: Was den niitzlichen
Darmbakterien guttut (siehe Seite 20),
hilft auch der Haut.

Hirse, Dinkel, Kichererbsen, Kidney-
bohnen, Lachs, Eier, Aprikosen, Rapsol,
Bio-Rindfleisch, Avocados

e Kaffee, Kartoffelchips, Chicken-
Nuggets, Franzbrotchen, Pudding, Sekt

EATSMARTER | JULI 2020
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36. Diese Lebensmittel machen Lust auf mehr

Essen kann tatsdchlich einen aphrodisierenden Effekt haben. Zwar bietet kein Nahrungsmittel eine Garantie
fiir Action zwischen den Laken, aber manche Inhaltsstoffe regen zum Beispiel die Produktion luststeigernder
Hormone oder die Durchblutung an, was der Libido zugute kommt. Nicht nur, was Sie essen, auch, wie Sie
es tun, spielt eine Rolle: Nach einem romantischen Dinner zu zweit, bei dem Sie liebevoll selbst zubereitete
Speisen mit allen Sinnen genieBen, steht einer heiBen Nacht nichts mehr im Wege.

+ Chili, Ingwer, Muskat, Granatdpfel, Petersilie, Feigen, Austern, Triiffel, Vanille, Kakao
@ | akritz, Pommes frites, Bier, Tonic Water, Schnitzel
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UNSER EXPERTE: DENNIS HEIDER

Der Erndhrungstherapeut und Diabetesberater bietet Patienten in seiner Praxis im niedersachsischen
Fredenbeck eine Beratung an, die zu ihren individuellen Bediirfnissen passt, und ebnet ihnen so den
Weg in ein gesiinderes Leben. Weiterhin trainiert er medizinisches Fachpersonal in Erndhrungsfragen,
leistet betriebliche Gesundheitsférderung und gibt Kochkurse.
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38. Ber Schlafproblemen wlft diese Erndhrung

Um den Miidemacher-Botenstoff Melatonin herzustellen, benétigt der
Korper Serotonin. Dieses Hormon wiederum setzt sich aus Bestandtei-
len zusammen, die wir liber die Nahrung aufnehmen kdnnen. Einer da-
von ist die Aminosdure Tryptophan. Tryptophan zu Serotonin, Serotonin
zu Melatonin - so werden, vereinfacht gesagt, Stoffe herge-

stellt, die uns besser schlafen lassen. Einige Lebensmittel

liefern sogar direkt den fertigen Schléifrigmacher. /

. . Eier, Emmentaler, Avocados, =
~ = s

37. Was Sie ber Stress essen sollten st R, s J, 2

. . " . . . . 2\ T\
Schnell ein Teilchen vom Béacker oder einen Riegel bohnen, Kirschen, Milch, =
aus dem Automaten? Keine gute Idee! Gerade in Hering, Haferflocken
turbulenten Zeiten bend&tigen Organismus und Gehirn == Kaffee, Energy-Drinks,
essenzielle Nahrstoffe, um optimal funktionieren zu Wein, Schokolade

kénnen. Greifen Sie zu Lebensmitteln, die B-Vitamine,
Mineralstoffe, Proteine und langkettige Kohlenhydra-

te enthalten - so erhdhen Sie Ihre Leistungsfahigkeit

und gleichzeitig lhre Stressresistenz.

Erbsen, Haferflocken, Haselniisse, Lachs, Eier, .
Bio-Rindfleisch, Tofu, Bananen, Kakao, Chiasamen 40 ‘SO kOMM(’JL Sw’ g'u't d«u,r(lh/
@ Schokoriegel, Gummibdrchen, Limonade, du’/ WQ,(‘JLSQIJ@}L[Q
Streuselschnecke

Da mit zunehmendem Alter die Muskelmasse schwindet,
nimmt auch der Energiebedarf immer weiter ab. Wach-
2 sen nun die Fettspeicher an, erhéht sich das Risiko fiir
Erkrankungen. Durch eine vollwertige Mittelmeerkiiche
schiitzen Sie Ihr Herz, geniigend Proteine sichern den

39 Dw beswt fOOds Erhalt der Muskeln, Calcium bewahrt Sie vor Knochenab-

P | nem bau. Wahrend Ballaststoffe Verdauungsproblemen vor-
bu KaI?/r beugen, sorgen bestimmte sekundére Pflanzenstoffe -

Nun ist es passiert: Die Nacht war zu lang, das Glas zu voll. die Isoflavone - dafiir, dass Sie von Wechseljahres-
Greifen Sie gegen Ubelkeit, Kopfschmerzen und Trégheit jetzt beschwerden verschont bleiben.
zu viel Flussigkeit, Vitamin- und Mineralstoffreichem, frischen
Krdutern, dtherischen Olen sowie fermentierten Nahrungsmitteln.

Walnussél, Leinsamen, Brombeeren,
Sojabohnen, Granatapfel, Ananas,

Gemdlisebriihe, Petersilie, Ingwer, Mineralwasser, Kimchi, Brokkoli, Salbei, Bergkdse, Forelle
Kaffee, Tomatensaft, Erdnussbutter, Bananen e Milchschokolade, WeiBbrot, Cola,
o™ Tiefkiihlpizza, Pommes frites, Bier, Salzstangen, Kartoffelchips Fleischwurst
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UNSERE EXPERTIN: DR. FRANZISKA RUBIN
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1. Kewe Migrane mehr dank
dieser Lebensmittel
Da Schwankungen und Wechsel die Entstehung

von Attacken fordern kénnen, sollten Betrof-
fene auf einen strukturierten Tagesablauf

Beschwerdetagebuch kann dabei hel-

fen, lhre persdnlichen Bésewichte zu
identifizieren. Tipp: Ein leichter Migra-
neanfall kann durch eine starke Tasse Kaffee plus
den Saft einer halben Zitrone gelindert werden.

Ingwer(-tee), Minze, Erbsen, Brokkoli, Heidelbeeren,
Kohlrabi, Kiirbis, Eier, Walniisse, Lachs

@ Kakao, Bananen, Wein, Cordon bleu, Fertigsaucen,
Lutscher, Eistee, Kdsestangen

43. Mit Superfoods

rheumatoude Arthritis indern

Sowohl Heil- als auch Intervallfasten erzielt bei entziindlich-
rheumatischen Erkrankungen tolle Ergebnisse. AuBerdem kann

der Umstieg auf eine vorwiegend vegetarische, entziindungs-
hemmende Kost die Beschwerden stark verringern.

Ingwer, Kurkuma, Leindl, Lachs, Heidelbeeren, Walniisse,
Tomaten, Chili, Algen, Griinkohl

@ |Viirstchen, Pommes frites, Eiscreme, Cola, Prosecco, Kuchen

36 WWW.EATSMARTER.DE

Die TV-Arztin und Moderatorin setzt auf die Vorteile beider Welten - Schulmedizin und Naturheilkunde.
Als Bestsellerautorin mehrerer Biicher (aktuelle Neuerscheinung siehe Seite 175) liegt ihr Fokus auf der
natiirlichen Bekdmpfung von Beschwerden und Krankheiten. Sie vermittelt das Wissen, mit dem jeder
seine Gesundheit dank Haus- und Lebensmitteln sowie Verhaltensdanderungen verbessern kann.

42. Die nchtige Erndhrung,
um Krebs vorzubeugen oder
zu bekdampfen

Wahrend Fermentiertes die Darmflora so
beeinflusst, dass weniger krebsfordernde
Enzyme gebildet werden, wirken die soge-
nannten Glucosinolate aus allen Kohlarten
Tumorzellen direkt entgegen. Abgesehen
davon gibt es eine ganze Reihe weiterer
sekundarer Pflanzenstoffe, die dem un-
erwiinschten Wuchern ein Ende bereiten
kdnnen: zum Beispiel Lycopin, Carotino-
ide, Anthocyane und Polyphenole.

Tomaten, Kurkuma, Rosenkohl,
Griintee, Granatapfel, Leinsamen, Oliven,
Zwiebeln, Sellerie, Sauerkraut

@ | imonade, Tiefkiihlpizza, Grillwiirste,
Kekse, Kartoffelchips, Rducherschinken

. Bluthochdruck war gestern

Mit der DASH-Didt (Dietary Approaches to Stop Hypertension)
und einem gleichzeitig geringen Salzkonsum kann dieselbe oder
sogar eine stdrkere Verbesserung erzielt werden als durch Medi-
kamente. Eventuelles Ubergewicht abzubauen, was bei der
DASH-Erndhrung meist automatisch passiert, unterstiitzt zusatz-
lich dabei, den Blutdruck zu normalisieren.

Bio-Hdhnchenfleisch, Lein-
samen, Garnelen, Romanesco,

Olivendl, Knoblauch, b ,,"‘;‘?w“\ i
Tomaten, Rote Bete, 4}//,,/4’}
Bdrlauch, Griintee "'/"')7’ ’

@™ Salami, Gouda, Lau-
genstangen, Schmalzkringel, Bonbons

FOTOS: MICHAEL WULFING, SHUTTERSTOCK (6)



45. Essen gegen Herzprobleme — so geht es

Die Balance von Omega-6- und Omega-3-Fettsduren spielt fiir

das Herz-Kreislauf-System eine wichtige Rolle. Durch die westliche
Erndhrung mit viel Fleisch, Getreide und Fertigprodukten nehmen
wir viel zu viele Omega-6-Fettsaduren auf, was Entziindungen und
GefdBablagerungen begiinstigt. Dem gilt es etwas entgegenzu-
setzen. Dariiber hinaus schiitzen sekundare Pflanzenstoffe aus
Obst und Gemiise vor gefdhrlichen Oxidationsprozessen.

Makrele, Leindl, Avocados, Pistazien, Mandeln, SiiBkartoffeln,
Rotkohl, getrocknete Aprikosen, Haferflocken, Spinat

@™ Margarine, Streichwurst, Berliner, Kartoffelchips, Kekse,
Tiefkiihlpizza, WeiBbrot, Bier



46. Das kinnen Sie gegen Typ-Z-Diabetes tun
Zu hohe Blutzuckerwerte und daraufhin drohende Folgeschaden
lassen sich sehr gut iiber das Essen verhindern. Eine frische Kiiche

mit viel Gemlise, Krdutern, Gewiirzen sowie wenig stark Verarbei-
tetem sind der Schliissel dazu - nebenbei purzeln die Kilos, was
wiederum den Blutzucker ins Gleichgewicht bringt. Einige Lebens-
mittel sind regelrechte Anti-Diabetes-Superstars und sollten

daher so oft wie moglich auf dem Teller landen.

+ Haferflocken, Ingwer, Kurkuma, Griinkohl(-saft), Zimt, Apfelessig,
Leinsamen, Brokkoli, Erbsen, Sauerkraut

e |Vackelpudding, Bonbons, Baguette, Cola, Tiitensuppe, Sonnen-
blumendl, Speckwiirfel
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47, Kewne Chance firr Nierensteine

Veranlagung, aber auch schlechte Gewohnheiten be-
dingen die Entwicklung der schmerzhaften Kliimpchen.
Fiinf Faktoren gelten als hauptverantwortlich: zu wenig
Wasser trinken, siie Getranke, falsche Erndhrung, zu
viel Calcium und Ubergewicht. Wer dagegen etwas tut
und zudem oxalsdurereiche Lebensmittel meidet, kann
das Risiko fiir die Bildung eines Nierensteins um stolze
40 Prozent reduzieren.

Avocados, Gurken, 48. Ewne Fettleber durch Ernahrung heilen

Fenchel, Petersilie,
Erbsen, Linsen, Forelle,
Sonnenblumenkerne,
Kartoffeln, Zitronen

e Rhabarber,
Spinat, Mangold,
Rote Bete, Kakao,
Amaranth, Eis-
creme, Jagdwurst, Staudensellerie, Artischocken, Lowenzahn, Pfefferminze,
Salzstangen Kartoffeln, Rettich, Brokkoli, Kurkuma, Ingwer, Kaffee

Immer haufiger kommt es infolge eines ungiinstigen Lebensstils zur so-
genannten nichtalkoholischen Fettlebererkrankung. Das betrifft sogar
schlanke Menschen! Mit einem absoluten Alkoholverzicht (auch wenn
die Erkrankung nicht durch den Konsum desselbigen ausgeldst wurde)
sowie einer basischen, nahrstoffreichen Kost mit viel Gemiise, Prote-
inen und nur wenig kurzkettigen Kohlenhydraten kdnnen Sie Ihre Leber
unterstiitzen, ihre Verfettung aufhalten oder sogar umkehren.

e Schokotorte, Croissants, helle Pasta, Limonade

49. So lassen sich Blasenentziindungen wegessen

Lebensmittel, die Senféle enthalten, kdnnen Bakterien abtdten und deshalb Infektionen bekdampfen
sowie vorbeugen. Ganz wichtig ist es auBerdem, viel zu trinken: mindestens drei Liter am Tag. So werden
die Krankheitserreger buchstéblich hinausgespiilt. Ein super Hausmittel bei leichten Beschwerden ist
Cranberry-Honig. Die keim- und entziindungshemmenden Eigenschaften der beiden Komponenten
verhindern das Andocken von Bakterien an die Blasenwand.

Zwiebeln, Knoblauch, Meerrettich, Kohl, Spargel, Oregano, Thymian, Kiirbiskerne, Mandeln, Fenchel

e Marshmallows, Fruchtjoghurt, Marmelade, Toast, Weintrauben, Cracker

H0. Diese Lebensmittel helfen gegen Depressionen

Einige Nahrstoffe wirken sich direkt auf das Gehirn und die Stimmung aus. So
unterstiitzen etwa Omega-3-Fettsduren das Nervensystem und kénnen depressiven
Verstimmungen vorbeugen. Fehlen Sie, kann das zu Stdrungen bei der Signaliibertragung
fiihren und die Entstehung psychischer Erkrankungen begiinstigen. Fiir gute Laune sorgen
auBerdem Foods mit hohem Tryptophangehalt, denn diese Aminosdure kann im Gehirn
zum Gliickshormon Serotonin umgebaut werden.

Lachs, Radieschen, Zucchinis, Pilze, Walniisse, Mozzarella, Kiirbiskerne,
Heidelbeeren, Pflaumen, Sojabohnen

@ Schokolinsen, Weingummis, Schnitzel, Burger, Bier, Aufbackbrétchen
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BUylhschdruck

GarnelenspieBe

mit Spargel, Obst und
schwarzem Reis
Rezept auf Seite 52

KLUGER

ESSEN-REZEPTE

Es gibt sie nicht - die eine Erndhrung fiir alle.
Jeder hat andere Bediirfnisse, Ziele und Vor-
lieben. Deshalb haben wir einen bunten Mix aus
funktionellen Gerichten zusammengestellt, die
Sie in den jeweils am Rezeptbild ausgewiesenen
Bereichen wirkungsvoll unterstiitzen kénnen.

Hier kommt Genuss mit Plus!
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Pilaw-Reis mit
bunten M6hren und
Ziegenkdse

Rezept auf Seite 52

nhnfleisch &
Verdannry
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&z}mrdw%w@ Wechseljahre

Limetten-Pistazien-Lachs
mit griinem Gemiise
Rezept auf Seite 53



Sehtaf &

Romanesco-Flans mit
Kése-Honig-Sauce und
Haselniissen

Rezept auf Seite 54

Zucchini-Erbsen-Fritter mit
Zitrone und Minz-Joghurt-Dip
Rezept auf Seite 55

Migrins & Cholestringpig?

Jeber &
/WIMW

Zucchini-Erbsen-Salat
mit Artischocken und Pistazien-Pesto

Rezept auf Seite 54

Gebackene Eier mit Spinat
Rezept auf Seite 56

F&%emd%@é
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Muskelasfbon & Abnelmer

Bunter Salat

mit Hahnchenbrust
und Miso-Dressing
Rezept auf Seite 56
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Knscher &
ga/wﬂ,%w}e/dw

Quinoasalat mit
Rostgemiise und Halloumi
Rezept auf Seite 56

KLUGER
ESSEN
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& Kaler

Perlgraupensalat mit
griinem Gemiise und Minze
Rezept auf Seite 59

Brokkoli-Avocado-Salat
mit gerduchertem Mandelreis
Rezept auf Seite 60

Rhoumalside Arthrilis
& Blasenerlyindry
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REZEPTE
ab Seite 40

GarnelenspiefBe mit Spargel, Obst

und schwarzem Reis

PRO PORTION: 664 KCAL

GESUND, WEIL:

® Wer eine friihzeitige Alterung der Haut verhindern mdéchte, sollte zu schwarzem
Reis greifen: Er punktet mit Anthocyanen, die unsere Zellen schiitzen.

® Bei Bluthochdruck sind Garnelen eine echte Geheimwaffe, da ihre Aminosaure

L-Arginin die GefaBe erweitern kann.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g schwarzer Reis, Salz, 12 Riesengarne-
len (kiichenfertig, geschilt, entdarmt),
Harissa-Gewiirzmischung, 1 Mango, 2 Baby-
Ananas, 400 g griiner Spargel, 2 rote
Paprikaschoten, 2 rote Zwiebeln, 1Bund
Radieschen, 3 EL Kiirbiskerne (45 g), 1 EL
Vollrohrzucker, 1 TL Sojasauce, 2 EL Rapsdl,
2 Avocados, 2 TL Limettensaft

AUSSERDEM: 12 HolzspieBe

1 HolzspieBe wassern. Reis in der 2,5-fachen
Menge Salzwasser 10 Minuten einweichen
und dann nach Packungsanleitung etwa
35Minuten garen.

2 Inzwischen Garnelen abspiilen, trocken
tupfen, jede Garnele langs auf 1 Holzspie
ziehen und mit Harissa bestreuen. Mango
schélen, Furchtfleisch vom Kern und in
dicke Streifen schneiden. Baby-Ananas mit
einem Messer schélen, Strunk entfernen
und Ananas in Spalten schneiden.

3 Spargel waschen, holzige Enden ab-
schneiden, ggf. das untere Drittel der
Stangen schélen und in kochendem Salz-
wasser 3 Minuten garen. Abschrecken
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und gut abtropfen lassen. Paprikascho-
ten halbieren, entkernen, waschen und
in breite Streifen schneiden. Zwiebeln
schélen und in Spalten schneiden. Ra-
dieschen putzen, waschen und vierteln.

4 Kiirbiskerne in einer heiBen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten
anrosten. Zucker dariiberstreuen und in
3-4 Minuten schmelzen lassen. Mit So-
jasauce abldschen, kurz verschwenken
und auf Backpapier abkiihlen lassen.

5 Garnelen, Mango, Ananas, Spargel,
Zwiebeln und Paprika mit Rapsol be-
traufeln und mischen. Alles von allen
Seiten in einer heiBen Grillpfanne
jeweils 5 Minuten von beiden Seiten
anbraten; danach salzen. Avocados
halbieren, entkernen, Fruchtfleisch
aus der Schale heben, wiirfeln und
mit Limettensaft mischen.

6 Reis abgieBen, auflockern und als
Bett auf einer Platte anrichten. Gegrill-
te Zutaten und Radieschen darauf ver-
teilen und mit Avocadowdirfeln und
gerOsteten Kiirbiskernen bestreuen.

Pilaw-Reis mit bunten Mohren
und Ziegenkase

EiweiB 17 g - Fett 27 g - Kohlenhydrate 63 g

@ 40 MIN

GESUND, WEIL:

e Die Bitterstoffe aus Staudensellerie regen Leber,
Galle und Bauchspeicheldriise zu Hochstleistungen
an und erleichtern so die Fettverdauung.

® Ziegenkase bringt eine Extraportion Calcium und
Zink auf den Teller. Diese Mineralien starken Zdhne
sowie Zahnfleisch und tragen zur Wundheilung bei.

FUR 4 PORTIONEN:

6 bunte, junge Mohren (600 g), 4 Stangen Staudensellerie,
6 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 250 g Parboiled Langkornreis,
500 ml Gemiisebriihe, 1 Handvoll Brunnenkresse (10 g),
Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone, 1 TL Honig, 4 Scheiben
Ziegenweichkdse (a 50 g; 45% Fett . Tr.)

1 Mohren putzen, waschen und einige ldngs halbieren.
Sellerie putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Sel-
leriescheiben mit MShren in eine Backform geben, mit 2 EL
Ol betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
in 20 Minuten goldbraun backen.

2 Inzwischen Reis mit der Briihe in einen Topf geben. Leicht
salzen, aufkochen und zugedeckt 20 Minuten bei kleiner
Hitze garen.

3 Nebenher Kresse waschen, trocken schiitteln, einige
Blatter zum Garnieren beiseitelegen, den Rest fein hacken.
Gehackte Kresse mit zitronenschale, -saft, Honig und restli-
chem Ol verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Reis auf Tellern anrichten, Gemiise dariiber verteilen
und mit grob zerbrdckeltem Kése belegen, mit beiseitege-
legter Kresse bestreuen und mit etwas Kresse-Ol betréu-
feln. Restliches Ol in einem kleinen Schilchen dazustellen.



Hahnchen-Zucchini-Patties mit StiBkartoffeln und Dip

PRO PORTION: 532 KCAL
Eiweil 26 g - Fett 19 g - Kohlenhydrate 64 g

@ 40 MIN

GESUND, WEIL:

e Hihnchenfleisch ist ein wunderbarer EiweiBlieferant und zudem besonders fettarm -
bei Reizdarmbeschwerden die perfekte Kombination.

o Uberschiissige Magensiure wird durch die Stérke aus SiiBkartoffeln neutralisiert. Ihre
basischen Eigenschaften kdnnen bei Reflux und dessen Symptom Sodbrennen helfen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 SiiBkartoffeln (800 g), 4 EL Olivendl, Salz,
1Zucchini, 250 g Hahnchenbrustfilet, 1 Ei, 3EL
Vollkorn-Semmelbrosel (45 g), Pfeffer, 1 EL
Rapsol, 250 g laktoserfreier Joghurt (3,5%
Fett), 1 EL Zitronensaft, bunter Pfeffer, %2 Bund
Schnittlauch (10 g), 1 Handvoll Basilikumblitter
(5 g), 1 Bund Rucola (80 g), 1Salatgurke

1 Ein Backblech mit Backpapier belegen. SiiB3-
kartoffeln putzen, griindlich waschen und langs
in schmale Spalten schneiden. Auf dem Back-
blech verteilen, mit 2 EL Olivendl betraufeln und
salzen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) in 30 Minuten gold-
braun backen, dabei zwischendurch wenden.

2 Inzwischen Zucchini putzen, waschen und fein
raspeln. Salzen, etwa 5 Minuten Wasser ziehen
lassen. Dann in einem Sieb abspiilen und gut
ausdriicken. Hahnchenfleisch abspiilen, trocken
tupfen und sehr fein hacken. Fleisch mit Zucchi-

ni, Ei, Broseln, Salz und Pfeffer gut mi-
schen und zu 4 Patties formen. Rapsol
in einer Pfanne erhitzen und Patties
auf beiden Seiten in 8-10 Minuten bei
mittlerer Hitze goldbraun braten.

3 Fiir den Dip Joghurt und Zitronensaft
verriihren, mit Salz abschmecken, in
Schalchen fiillen und mit etwas buntem
Pfeffer tibermahlen. Schnittlauch, Basi-
likum und Rucola waschen und trocken
schiitteln. Schnittlauch in Rollchen
schneiden. Gurke putzen, waschen, ggf.
schélen und in diinne Scheiben schnei-
den. Gurken und Rucola mischen.

4 Dip mit librigem Olivendl betraufeln

und mit Schnittlauchrollchen bestreuen.

Mit Patties, StiBkartoffeln und Gurken-
Rucola-Mix auf Teller anrichten und mit
Basilikum garnieren.

KLUGER
ESSEN

Limetten-Pistazien-Lachs
mit griinem Gemiise

PRO PORTION: 690 KCAL
Eiwei3 55 g - Fett 46 g - Kohlenhydrate 13 g

@ 35 MIN

GESUND, WEIL:

® Schmerzen ade: Lachs gehort zu den besten
Quellen flir Omega-3-Fettsduren, die unter
anderem Entziindungen hemmen.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g tiefgekiihlte Edamame-Bohnen (Asia-Super-
markt), Salz, 350 g Spitzkohlblitter, 300 g Brokkolini
(oder Brokkoli), 100 g Pistazienkerne, 3 EL Olivenél,
120 ml Gemiisebriihe, Schale und Saft von 1 Bio-Limet-
te, Pfeffer, 4 Lachsfilets (a 125 g)

1 Edamame in kochendem Salzwasser 5 Minuten ga-
ren; dann abschrecken und abtropfen lassen. Inzwi-
schen Kohl putzen, waschen und in Form von Bandnu-
deln schneiden. Brokkolini putzen und waschen. 50 g
Pistazien im Blitzhacker mahlen, restliche grob hacken.

2 2 EL Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Kohl zuge-
ben und 5 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Brii-
he zugeben und etwa 10 Minuten unter gelegentlichem
Schwenken bei kleiner Hitze schmoren. Dann Brokkoli-
ni und Edamame hinzufligen und 5 Minuten weiter-
schmoren, bis die Flissigkeit verkocht ist. Gemahlene
Pistazien, Limettenschale und -saft dazugeben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Wahrend der Kohl gart, Lachsfilets abspiilen und
trocken tupfen. In eine Auflaufform geben, mit rest-
lichem Ol bepinseln, salzen und pfeffern. Lachs im
vorgeheizten Backofen bei 160 °C (Umluft 140 °C; Gas:
Stufe 2) je nach Dicke 13-15 Minuten garen; er darf
innen ruhig noch glasig sein.

4 Griines Gemdlise auf Tellern anrichten. Lachsfilets
darauf betten und mit gehackten Pistazien bestreuen.
Dazu passt ein Krauter-Dip.
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Romanesco-Flans mit Kase-Honig-Sauce

und Haselnlissen

PRO PORTION: 367 KCAL

EiweiB 12 g - Fett 31 g - Kohlenhydrate 11 g

GESUND, WEIL:

® Schlafprobleme? Der hohe Vitamin-C-Gehalt des Romanescos begiinstigt die
Umwandlung der Aminosdure Tryptophan aus Eiern zu Serotonin - das hat
einen entspannenden Effekt und ldsst uns leichter einschlummern.

® Wenn Sie zunehmen md&chten, dann diirfen Sie bei Haselniissen gern ordentlich
zugreifen. Der Knabberstar steckt voller Vitamine, hat eine giinstige Fettsduren-
zusammensetzung und einen hohen Energiegehalt.

FUR 4 PORTIONEN:

12 Romanesco (400 g), Salz, 3 EL Butter
(45 g) +1TL, 1 EL Dinkel-Vollkornmehl

(15 g), 100 ml Gemiisebriihe, 100 g
Schlagsahne, 2 Eier, Pfeffer, Muskatnuss,
1 Stiick Parmesan (20 g; 30% Fett i. Tr.),
200 ml Milch (3,5% Fett), 2 EL Frischkise
(40 g; 45% Fett i. Tr.), 1 EL Honig, etwas
Zitronensaft, 4 TL Haselnusskerne (30 g)

AUSSERDEM: 4 Flan-Férmchen (a 200 ml)

1 Romanesco putzen, waschen, klein
schneiden und in kochendem Salzwasser
7-10 Minuten garen. AnschlieBend ab-
schrecken, gut abtropfen lassen, fein
piirieren und durch ein Sieb streichen.

2 Inzwischen Butter in einem Topf
schmelzen. Mit Mehl bestduben und hell
anschwitzen. Briihe und Sahne zugieBen
und 5 Minuten bei kleiner Hitze sdmig ein-
kdcheln; dann etwas abkiihlen lassen.

3 Eier trennen. Eigelbe mit dem Roma-
nesco-Piiree unter die Sauce riihren.
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Mit Salz, Pfeffer und frisch abgeriebe-
nem Muskat abschmecken. Eiweil3e
steif schlagen und vorsichtig unter-
heben. Masse in gebutterte Flan-
Formchen geben. Einen Bréter oder ein
tiefes Backblech mit 2-3 cm Wasser
fiillen, Férmchen ins Wasserbad setzen
und im vorgeheizten Backofen bei

180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
etwa 30 Minuten garen und stocken
lassen.

4 Inzwischen fiir die Kdsesauce Parme-
san fein reiben. Milch aufkochen las-
sen. Vom Herd nehmen, Frischkise,
Parmesan und Honig unterriihren und
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Haselniisse hacken und in
einer heien Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze 3 Minuten anrdsten.

5 Flans auf Teller stiirzen, die Sauce
dariibergieBen und mit den Haselniis-
sen bestreut servieren.

Zucchini-Erbsen-Salat mit
Artischocken und Pistazien-Pesto

PRO PORTION: 506 KCAL
Eiweil} 20 g - Fett 39 g - Kohlenhydrate 18 g

@ 35 MIN

GESUND, WEIL:

e Artischocken sind echte Heilpflanzen. Ihr Bitterstoff
Cynarin regt die Durchblutung der Leber an und
beschleunigt so die Entgiftung.

® Leckere Taktgeber: Pistazien und Mandeln kdn-
nen bei Herzproblemen helfen. Das in den Kernen
befindliche Kalium ist fiir die Muskelkontraktion
verantwortlich und dank des Magnesiums kann der
Herzmuskel den Mineralstoff besser speichern.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Erbsen (frisch gepalt oder tiefgekiihlt), Salz, 4 Zuc-
chini, 3 EL weiBer Balsamessig, 1 TL Honig, 9 EL Olivendl,

2 Handvoll Basilikumbltter (10 g), 1 Knoblauchzehe, 1 Stiick
Pecorino-Kise (50 g; 30% Fett i. Tr.), 50 g Pistazienkerne,
150 g Artischockenbdden (tiefgekiihlt, aufgetaut; oder
Glas), 1 Handvoll Rucola (20 g), 3 EL Mandeln (45 g)

1 Erbsen in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen;

dann kalt abschrecken und abtropfen lassen. Inzwischen
Zucchini putzen, waschen und mit einem Spiralschneider zu
langen Streifen verarbeiten. Beide Gemise mit Essig, Honig
und 3 EL Olivendl mischen und 15 Minuten ziehen lassen.

2 Wahrenddessen Basilikum waschen und trocken schiit-
teln. Knoblauch schélen und vierteln. Pecorino reiben.
Basilikum und Knoblauch mit Pistazien, Pecorino und 5 EL
Olivendl mit einem Stabmixer grob piirieren und mit Salz
abschmecken.

3 Artischockenbdden in Streifen schneiden. Restliches Ol in

einer Pfanne erhitzen. Artischockenstreifen darin in 5 Minu-

ten bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten; dann salzen und
pfeffern. Inzwischen Rucola waschen und trocken schiitteln.
Mandeln grob hacken und in einer heiBen Pfanne ohne Fett

bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten.

4 Alle Salatzutaten mischen, in tiefen Tellern anrichten und
mit Pesto toppen.
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ESSEN

Zucchini-Erbsen-Fritter mit Zitrone und Minz-Joghurt-Dip

PRO PORTION: 319 KCAL
EiweiB3 17 g - Fett 13 g - Kohlenhydrate 30 g

@ 40 MIN

GESUND, WEIL:

® Der hohe Magnesiumanteil in griinen
Erbsen kann Stress lindern, entkramp-
fen und zeigt Erfolge bei der Behand-
lung von Migrane.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Erbsen (frisch gepalt oder tiefgekiihlt),
Salz, 2 Zucchini, 2 Bund Petersilie (10 g),

5 Stiele Minze, 250 g Joghurt (3,5% Fett),

1 EL Zitronensaft, Pfeffer, 3 Eier, 100 ml Milch
(3,5% Fett), 100 g Dinkel-Vollkornmehl,

/2 TL Backpulver, Muskatnuss, 2 EL Rapsdl,

1 Bio-Zitrone

1 Erbsen in kochendem Salzwasser 5 Minuten
garen; dann abschrecken und abtropfen las-
sen. Inzwischen Zucchini putzen, waschen,

fein raspeln, mit Salz bestreuen und 10 Minuten
Wasser ziehen lassen.

2 Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und hacken. Minze waschen, trocken schiit-
teln, einige Blatter beiseitelegen, restliche Minze
hacken, mit Joghurt und Zitronensaft verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Zucchini in einem Sieb absplilen, gut ausdrii-
cken und in einer Schiissel mit Eiern, Milch, Mehl,
Backpulver, 1 Prise Salz und frisch abgeriebenem
Muskat verriihren. Petersilie mit der Hélfte der
Erbsen untermischen.

4 Nacheinander insgesamt 8 Fritter backen.
Dazu je 1 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Je 4 EL
Zucchinimasse als Teigkleckse hineingeben und
bei mittlerer Hitze pro Seite in 3-4 Minuten gold-
braun backen. Fritter ggf. im vorgeheizten Back-
ofen bei 80 °C (Umluft 60 °C; Gas: Stufe 1) warm
halten. Restlichen Teig ebenso aufbrauchen.

5 Zitrone heiB abspiilen und in Spalten schneiden.
Fritter mit Gibrigen Erbsen und dem Dip anrichten
sowie mit Minze und Zitronen garnieren.

Verbesserte
Rezeptur

SimplyV




Gebackene Eier mit Spinat

PRO PORTION: 402 KCAL
EiweiB 17 g - Fett 35 g - Kohlenhydrate 5 g

GESUND, WEIL:

® Das in Spinat und Eiern steckende
B-Vitamin Biotin hilft gegen briichige
Fingernédgel und sorgt fiir glatte Haut.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Blattspinat, 2 Schalotten, 2 Knoblauch-
zehen, 1 EL Butter (15 g), Salz, Muskatnuss,
150 g Créme fraiche, 100 g Schlagsahne,

3 Eigelb, Pfeffer, 8 kleine Eier (GroBe S)

AUSSERDEM: 4 kleine flache Auflaufformen
(@ ca.15cm)

1 Blattspinat putzen, Stiele entfernen, Spinat
griindlich waschen. Blatter in einem Sieb lber
einem Topf mit kochendem Wasser zugedeckt
zusammenfallen lassen.

2 Schalotten und Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. In einem Topf Butter schmelzen las-
sen. Schalotten und Knoblauch darin 4 Minu-
ten bei mittlerer Hitze andiinsten. Dann Spinat
dazugeben und unter Riihren 2 Minuten mit-
schmoren lassen. Mit Salz und frisch abgerie-
benem Muskat wiirzen, vom Herd nehmen
und 5 Minuten abkiihlen lassen.

3 Inzwischen Créme fraiche, Sahne und Ei-
gelbe verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Spinat in 4 Auflaufformen verteilen und mit
der Eigelbmischung iibergieBen. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) 15 Minuten garen.

4 Nacheinander die Eier aufschlagen und auf
den Spinat gleiten lassen. Eier etwa 5-10 Minu-
ten im Ofen nach Sicht garen, bis das Eiwei3
gestockt, aber das Eigelb noch gerade so fliis-
sig ist. Mit Pfeffer libermahlen und servieren.
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Bunter Salat mit Hahnchen-
brust und Miso-Dressing

GESUND, WEIL:

® Miso-Paste unterstiitzt beim Abnehmen: Durch
die Fermentation werden Enzyme freigesetzt,
die sich giinstig auf die Verdauung und den
Stoffwechsel auswirken.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Kiirbisfruchtfleisch (oder SiiBkartoffel), 2 rote
Zwiebeln, 6 EL Sesamél, Salz, Pfeffer, 400 g Hihnchen-
brustfilet, 1 EL Paprikapulver, 6 Scheiben Putenschin-
ken (a 15 g), 2 M6hren, 2 Avocados, 2 Handvoll bunter
Pfliicksalat (40 g), 1 Granatapfel, 2 EL Miso-Paste (30g),
1 EL Honig, Saft von 1Limette, 3 EL helle Sojasauce

1 Kirbisfruchtfleisch wiirfeln; Zwiebeln schilen und in
Spalten schneiden. Beides auf ein mit Backpapier be-
legtes Backblech legen und mit 2 EL Ol betrdufeln. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) in 30 Minuten
goldbraun backen.

2 Inzwischen Hahnchen abspiilen und trocken tupfen.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen, mit 2 EL Ol
betraufeln. Fleisch nach 20 Minuten Garzeit zum Ge-
miise auf das Blech legen und 10 Minuten mitgaren.

3 Inzwischen Schinken in einer heiBen Pfanne 5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze knusprig braten; dann in Stiicke
schneiden. M&hren putzen, schilen und ldngs in diin-
ne Streifen hobeln. Avocados halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch aus der Schale heben und in diinne
Scheiben schneiden. Salat waschen, trocken schleu-
dern. Granatapfel halbieren und Kerne herauslosen.

4 Hahnchen mit Gemiise aus dem Ofen nehmen.
Hahnchen in Scheiben schneiden und mit allen vorbe-
reiteten Zutaten auf Tellern anrichten. Fiir das Dressing
Miso-Paste mit Honig, Limettensaft und restlichem Ol
verriihren, mit Sojasauce abschmecken, tiber den Salat
traufeln und mit Granatapfelkernen bestreuen.

KLUGER
ESSEN

Quinoasalat mit Rost-
gemiise und Halloumi

PRO PORTION: 582 KCAL
Eiweil 24 g - Fett 39 g - Kohlenhydrate 35 g

@ 35 MIN

GESUND, WEIL:

® Quinoa und Halloumi sind
groBartige Quellen fiir Calcium,
das die Knochen starkt.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Kiirbisfruchtfleisch (Hokkaido-
kiirbis oder alternativ M6hren), 500 g
Rote Bete, 3 rote Zwiebeln, 4 EL Raps-
ol, Salz, Pfeffer, 120 g Quinoa, Saft von
1/ Zitrone, 3 EL Olivendl, 250 g Hallou-
mi-Kise, 1 Handvoll Petersilie (5 g)

1 Kirbisfruchtfleisch wiirfeln, Rote
Bete und Zwiebeln putzen, schédlen
und in Spalten schneiden. Gemiise
mit 2 EL Rapsdl, Salz und Pfeffer
mischen, auf ein Backblech geben
und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
20-25 Minuten rosten.

2 Wahrenddessen Quinoa in kochen-
dem Salzwasser 15 Minuten garen.
Dann abgieBen, kalt abspiilen und gut
abtropfen lassen. Quinoa mit Zitronen-
saft und Olivendl mischen.

3 Halloumi in Scheiben schneiden, mit
restlichem Rapsdl bestreichen und in
einer heiBen Grillpfanne von beiden
Seiten in 4 Minuten bei mittlerer Hitze
goldbraun braten. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und Blatter abzupfen.

4 Quinoa auf einer Platte anrichten.
Gerostetes Gemiise und Halloumi-
scheiben darauf anrichten und mit
Petersilie garnieren.
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Entdecken Sie blumig-zarten Reisgenuss
mit ORYZA Selection Kamalis

Lassen Sie sich von dem blumigen Aroma des ORYZA Selection
Kamalis in die zentralen Tiefebenen Kambodschas entfiihren.
Dort wird diese besondere Reissorte in der von sattem Griin ge-
prdgten Region Battambang von lokalen Reisbauern kultiviert.
Seine weiche, zart schmelzende Textur und die aufergewdhnlich
weif3en Kdrner machen ORYZA Selection Kamalis, der bereits
mehrfach als weltbester Reis ausgezeichnet wurde, zu einem
kulinarischen Erlebnis.

REZEPT

IDEE

Wolfsbarsch auf Duftreis
mit karamellisierten
Kirschtomaten und Mango
mit ORYZA Selection Kamalis

PRO PORTION: 497 KCAL
EiweiB 29 g - Fett 17 g - Kohlenhydrate 57 g - Ballaststoffe: 3 g

GESUND, WEIL:

® Reis ist leicht verdaulich und bekommt
darum Magenempfindlichen in aller Regel
hervorragend. GroBer Pluspunkt: Das
duftende Getreide ist ideal fiir Menschen,
die kein Gluten (Klebereiweil3) vertragen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Butter (30 g), 250 g ORYZA Selection Kamalis,
Salz, 300 g Kirschtomaten (dabei einige an der
Rispe), 2 Blitter Salbei, 200 g Mangofrucht-
fleisch, 2 EL Olivendl, Saft von Y2 Bio-Zitrone,
Pfeffer, 4 Wolfsbarschfilets (a 125 g)

1 In einem Topf 1 EL Butter erhitzen. ORYZA
Selection Kamalis hinzugeben und unter Riihren
diinsten, bis die Korner leicht glasig sind.
AnschlieBend 375 ml kochendes gesalzenes
Wasser hinzufiigen. Reis im geschlossenen Topf
bei mittlerer Hitze ca. 11 Minuten kochen lassen,
bis das Wasser komplett aufgenommen wurde.

2 Inzwischen Kirschtomaten waschen und halbie-
ren, die Tomaten an der Rispe nur waschen. Salbei
waschen, trocken schiitteln und klein schneiden.
Mangofruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

3 In einer groBen Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen.
Tomaten zufiigen und unter Wenden bei mittlerer
Hitze 4-5 Minuten braten. Salbei und Mangowidirfel
zugeben und 2 Minuten garen. Mit Zitronensaft
abldschen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Zeitgleich Wolfsbarschfilets abspiilen, trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Restliches
Ol und restliche Butter in einer Pfanne erhitzen.
Fisch auf der Hautseite in 4 Minuten bei mittlerer
bis starker Hitze goldbraun anbraten, wenden,
Herdplatte ausschalten und ziehen lassen.

5 Zum Schluss den Reis mit einer Gabel auf-
lockern. Reis mit Tomaten und Mango auf Tellern
anrichten. Fischfilets daraufgeben und servieren.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.ORYZA.DE



Tandoori-Hahnchen-SpieBe
mit Mango-Salsa

GESUND, WEIL:

e Voller Durchblick: Das Betacarotin aus Mango bildet die
Vorstufe von Vitamin A, das eine entscheidende Rolle bei der
Umwandlung von Licht zu einem Nervenimpuls im Auge spielt.

® Vitamin E aus Fenchel hat einen positiven Einfluss auf die
Leistungsfahigkeit des Gehirns und die Konzentration.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Hahnchenbrustfilet, 1 Knoblauchzehe, Schale und Saft von

1 Bio-Zitrone, Salz, 2 EL Tandoori-Masala (indische Gewiirzmischung),
200 g griechischer Joghurt, 2 junge Fenchelknollen (300 g),

2 Mangos, 1 Stiick Ingwer (20 g), Schale und Saft von 1 Bio-Orange,
1TL Honig, 2 EL Nussdl, 1 EL Thymianblittchen, Cayennepfeffer,

1 Handvoll Koriander (5 g)

AUSSERDEM: 8 MetallspieBe

1 Hahnchenfleisch abspiilen, trocken tupfen und in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Knoblauch schélen, hacken und in eine Schiissel
geben. Mit Zitronenschale, -saft, etwas Salz, Tandoori-Masala und
Joghurt verriihren. Hahnchenscheiben gut untermischen und zuge-
deckt mindestens 2 Stunden im Kiihlschrank marinieren.

2 Inzwischen fiir die Salsa Fenchel putzen, waschen und in feine
Scheiben hobeln; Mangos schélen, Fruchtfleisch von den Kernen und
in Scheiben schneiden. Beides in eine Schiissel fiillen. Ingwer schélen
und fein hacken. Mit Orangenschale, -saft, Honig, Ol und Thymian
verriihren und mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Uber Man-
go und Fenchel trdaufeln und ziehen lassen.

3 Fleisch aus der Marinade nehmen, auf SpieBe stecken und in einer
heiBen Grillpfanne rundherum 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze
braten. Nebenher Koriander waschen und trocken schiitteln. Hahn-
chenspieBe mit Koriander bestreuen und mit Mango-Salsa reichen.
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Salat mit gebratenem Mais,
Melone und Gurke

PRO PORTION: 252 KCAL

Eiweil 6 g - Fett 10 g - Kohlenhydrate 34 g

@ 25 MIN

GESUND, WEIL:
® Mais ist siil und ein echter Energiespender. Je langer er gelagert wird,
desto mehr Starke wird in Zucker umgewandelt.

e Die fruchtige Melone punktet mit jeder Menge Kalium. Dieser Mineral-
stoff reguliert den Flussigkeitshaushalt und hilft, Wasseransammlungen
sanft aus dem Korper zu spiilen.

FUR 4 PORTIONEN:

3 EL Rapsdl, 2 Maiskolben (vorgegart, vakuumiert), 250 g Kirschtomaten,
1rote Zwiebel, 2 Zuckermelone, 2 kleine Salatgurken (700 g), 1 griine
Chilischote, 1 Handvoll Koriander (5 g), 2 Stiele Minze, Saft von 1 Limette,
2 EL Balsamessig, 2 TL Ahornsirup, Salz, Pfeffer

11 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Mais darin rundherum bei mittlerer Hitze
5 Minuten anbraten. AnschlieBend aus der Pfanne nehmen und 5 Minuten
abkiihlen lassen. Dann die Kérner von den Kolben schneiden.

2 Inzwischen Tomaten putzen, waschen und halbieren. Zwiebel schélen,

halbieren und in feine Streifen schneiden. Melone entkernen, schilen und in
kleine schmale Spalten schneiden. Gurken putzen, waschen, langs halbieren

und in Scheiben schneiden. Chilischote putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Krduter waschen, trocken schiitteln und Blétter abzupfen.

3 Fiir das Dressing Limettensaft mit restlichem Ol, Balsamessig, Ahornsirup

>

Salz und Pfeffer verriihren. Alle vorbereiteten Zutaten in einer groBen Schiis-

sel locker mit dem Dressing mischen.



KLUGER
ESSEN

Perlgraupensalat mit
griinem Gemise und Minze

PRO PORTION: 357 KCAL
Eiwei 16 g - Fett 9 g - Kohlenhydrate 51 g

GESUND, WEIL:

® Das Getreide spendet jede Menge Beta-Glucane. Diese l6sli-
chen Ballaststoffe dienen den niitzlichen Bakterien in unserem
Bauch als Nahrung und férdern so eine gesunde Darmflora.

e Menthol, das dtherische Ol aus Minze, hat einen kiihlenden
Effekt und st leichte Spannungskopfschmerzen, die etwa bei
einem Kater auftreten, genauso zuverldssig wie eine Tablette.

FUR 4 PORTIONEN:

800 ml Gemiisebriihe, 200 g Perlgraupen, 400 g Brokkolini,

250 g Erbsen (frisch gepalt oder tiefgekiihlt), Salz, 4 Baby-Zucchini
(500 g), 1 Handvoll Minze (5 g), 2 EL Balsamessig, 2 EL Limettensaft,
3 EL Traubenkerndl, Pfeffer

1 Briihe aufkochen lassen. Graupen einstreuen und 30 Minuten bei
kleiner Hitze garen. AnschlieBend gut abtropfen und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Brokkolini putzen, waschen, halbieren oder dritteln.
Brokkolini mit Erbsen in kochendem Salzwasser 3 Minuten garen; ab-
schrecken und abtropfen lassen. Zucchini putzen, waschen und langs
vierteln. Minze waschen, trocken schiitteln und Blatter abzupfen.

3 Alle vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel fiillen. Balsamessig
mit Limettensaft, Traubenkerndl, Salz und Pfeffer verriihren und
das Dressing liber den Salat geben.

,GESUNDE ERNAHRUNG -
GENAU MEIN
GESCHMACK.“

Deli Reform liefert durch wertvolle, rein pflanzliche
Zutaten das Beste fur lhre tagliche Erndhrung - als
Brotaufstrich, zum Braten, Kochen und Backen.

Enthalt natlrliches

OMEGA-3 —

www.deli-reform.de



Veganes Pilzragout mit Brokkoli

PRO PORTION: 414 KCAL
EiweiB 19 g - Fett 33 g - Kohlenhydrate 11g

@ 95 MIN

GESUND, WEIL:

® Pilze sind reich an Kupfer, das als Schonheitsmineral
bekannt ist. Es wird flir den Aufbau von Bindegewebe bendtigt
und aktiviert zusdtzlich das Immunsystem.

® Mit dem Vitamin-C-reichen Brokkoli sind Sie ideal gegen
Erkéltungen gewappnet. Das Superfood kann auBerdem gegen
Dellen an den Schenkeln helfen, da Vitamin C auch fiir die
Kollagenherstellung wichtig ist.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g gemischte Pilze (Champignons und Shiitakepilze), 2 Mdhren,
2 Knoblauchzehen, 4 Stiele Majoran, 4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer,

Y4 TL gemahlener Kiimmel, 400 ml Hafersahne (oder Sojacreme),
12 Bio-Zitrone, 1 Brokkoli (600 g)

1 Pilze putzen, ggf. waschen und halbieren. M6hren putzen, schilen
und in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch schélen und fein hacken.
Majoran waschen, trocken schiitteln und Blédttchen abzupfen.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Méhrenwiirfel darin
bei mittlerer Hitze 5 Minuten andiinsten. Dann Pilze zugeben und

7 Minuten mitgaren. Mit Majoran, Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen.
Hafersahne zugeben und untermischen. zitronenhélfte abspiilen,
Schale abreiben und Saft auspressen. Ragout mit Zitronenschale
und -saft abschmecken.

3 Wahrend die Pilze garen, reichlich Salzwasser zum Kochen bringen.
Brokkoli putzen, waschen, in Rdschen teilen und im Wasser bei mitt-

lerer Hitze 5 Minuten garen. Pilzragout mit Brokkoli auf Tellern anrich-
ten und mit Pfeffer libermahlen.
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Brokkoli-Avocado-Salat
mit gerduchertem Mandelreis

PRO PORTION: 552 KCAL
EiweiB 15 g - Fett 41 g - Kohlenhydrate 33 g

@ 45 MIN

GESUND, WEIL:

® Die Omega-3-Fettsduren aus Avocado kdnnen Entziindungen in den
Gelenken verringern. Zugleich liefert die Butterfrucht reichlich von den
Vitaminen A und E fiir schones Haar.

® In Mandeln steckt Methionin, das als natirliches Antibiotikum bei
einer schmerzhaften Blasenentziindung eingesetzt werden kann.
Die Aminosaure sauert den Harn, die guten Bakterien kdnnen sich nun
besser vermehren als die schlechten.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Natur-Basmatireis, 172 EL Sesamél, 4 Kardamomkapseln, Salz, 250 g
griiner Spargel, 400 g Brokkolirdschen, 1 Stiick Rotkohl (150 g), 100 g Rauch-
mandeln, Saft von ¥ Zitrone, 2 EL Honig, 4 EL Erdnussél, Pfeffer, 2 Avocados

1 Reis in 1 EL Sesamdl unter Riihren in einem Topf bei mittlerer Hitze 3-4 Mi-
nuten anbraten, sodass sich die Reiskdrner weif3 verfarben. 300 ml Wasser,
Kardamomkapseln und etwas Salz hinzufiigen, aufkochen und dann zugedeckt
bei kleiner Hitze 30-35 Minuten garen.

2 In der Zwischenzeit Spargel waschen, holzige Enden abschneiden und ggf.
das untere Drittel der Stangen schalen. Brokkoli waschen. Spargel in kochen-
dem Salzwasser 6 Minuten garen, dabei fiir die letzten 3 Minuten Brokkoli
hinzufiigen. Gemiise abschrecken und abtropfen lassen.

3 Rotkohl putzen, waschen und in feine Streifen hobeln. Mandeln grob hacken.
Zitronensaft, Honig, restliches Sesamdl und Erdnussél zu einem Dressing ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Reistopf 6ffnen, Reis mit einer Gabel auflockern, dabei Kardamomkapseln
entfernen, die Halfte der Mandeln untermischen und Reis ausdampfen lassen.
Spargel in mundgerechte Stiicke schneiden. Spargel, Brokkoli und Rotkohl mit
dem Dressing mischen. Reis auf einer Platte anrichten. Avocados halbieren,
entkernen, Fruchtfleisch aus der Schale heben und in Scheiben schneiden.
Gemiise und Avocados auf dem Reis verteilen und mit restlichen Mandeln
bestreut servieren.



KLUGER
ESSEN

Bulgur-Bowl mit getrockneten Tomaten und Zwiebeln

PRO PORTION: 454 KCAL
EiweiB 12 g - Fett 21 g - Kohlenhydrate 53 g

@ 35 MIN

GESUND, WEIL:

e Mit den Zwiebeln kommt Allicin ins
Spiel. Das dtherische Ol kann bereits
im Mund Bakterien und Viren unschad-
lich machen.

FUR 4 PORTIONEN:

600 ml Gemiisebriihe, 250 g Bulgur, 2 rote
Zwiebeln, 2 kleine weiB3e Zwiebeln (80 g),
Salz, Pfeffer, 1 EL Dinkel-Vollkornmehl (15 g),
5 EL Olivendl, ¥> TL Kurkumapulver, %2 TL ge-
mahlener Kreuzkiimmel, 2 EL Zitronensaft,
12 Bund Petersilie (10 g), 4 EL Pinienkerne
(60 g), 120 g sonnengetrocknete Tomaten

1 Briihe aufkochen lassen. Bulgur in einem
Sieb mit Wasser durchsplilen und zur Briihe
geben. Etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze

kochen, dann vom Herd nehmen und zuge-
deckt in 10 Minuten gar ziehen lassen.

2 Inzwischen Zwiebeln schélen, rote grob
wiirfeln, weiBe in feine Ringe schneiden.
Zwiebelringe mit Salz und Pfeffer wiirzen und
im Mehl wenden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Zwiebelringe darin bei mittlerer Hitze in
10 Minuten unter Riihren goldbraun anbraten.
AnschlieBend aus der Pfanne nehmen und
abtropfen lassen.

3 In der gleichen Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Rote
Zwiebeln darin 10 Minuten bei mittlerer Hitze
ebenfalls braten.

4 Restliches Ol mit Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer unter den Bulgur
mischen und abschmecken. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und hacken. Pinien-
kerne in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten rdsten. Bulgur

auf Schilchen verteilen, darauf die beiden
Zwiebelsorten mit den Tomaten anrichten und
mit Petersilie und Pinienkernen dekorieren.

Simply
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EAT SMARTER EMPFIEHLT:

Coole Drinks fiir
heBe lage

Keine Frage: Wer richtig Durst hat, sollte zu Wasser greifen. Aber manchmal
wiinschen wir uns eben etwas Abwechslung. Deshalb hat EAT SMARTER fiir Sie
die besten Erfrischungsgetranke ausfindig gemacht - na dann prost!

Das Thema Erndhrung spielt fiir immer gen - und fiindig geworden. Aufgrund
mehr Menschen eine grofie Rolle. Le- der Corona-Krise waren wir nicht wie
bensmittel sollen moglichst wenig Zu- iiblich zum Store-Check im Supermarkt,
cker enthalten, regional und so natiirlich sondern haben uns online umgeschaut.
wie moglich sein. Cola, Limonaden oder Dabei sind wir auch auf viele kleinere
Eistees zidhlen da aufgrund von Aromen, Firmen gestoflen, die tolle Produkte
Farbstoffen und jeder Menge Siifde nicht herstellen. Sollten Sie unsere Gewinner
unbedingt dazu. Geht das nicht auch nicht beim Héindler finden, schauen
smarter? Na klar! Damit Sie beim Sie doch mal auf der jeweiligen
Einkaufen nicht die Zutaten- Webseite nach. Unsere Test-
listen studieren miissen, sind kriterien finden Sie unter:

wir fiir Sie auf die Suche gegan- www.eatsmarter.de/empfehlung
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

F . Sind Sie ein fruchtiger Typ? Dann (iberzeugen Sie diese prickelnden
fuﬂiﬁaﬁg@tr&nke Schorlen mit hohem Obstanteil, aber ohne viel Chichi garantiert.

leev Elstar-Schorle

Beim Probieren erlebten wir eine Zeitreise
in die Kindheit. Das Besondere: Die Pro-
dukte des Hamburger Unternehmens sind
sortenrein, es wird jeweils nur eine hei-
mische Art Apfel aus dem Alten Land bei
Hamburg verwendet. Kosten Sie auch die
Séfte aus Boskoop oder Jonagold.

330 ml, ca. 1,30 Euro

leev Rhabarber-Schorle

45 Prozent Rhabarber und ein

herrlich stiB-sduerlicher Ge-

schmack: Hier steckt Natur pur

drin. Und warum ist sie so hell?

Ganz klar, weil keinerlei Farbstoffe

enthalten sind. Blubbern tut sie auch - so wie
es sich fiir eine verniinftige Schorle gehort.

330 mli, ca. 1,50 Euro
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Hofgarten quittig
Apfelschorle

Wenn es mal etwas anderes sein darf,
kommt die spritzige Apfelschorle mit
Quitte ganz recht. Apfel von der Streu-
obstwiese sorgen fiir eine feine Saure
und die goldgelben Quitten zaubern
eine zarte Honignote in die Flasche.

330 mli, ca. 1,40 Euro

Wolfra Alpenschorle
Johannisbeere

Liebhaber der herben Frucht

kommen hier voll auf ihre

Kosten: Der Drink iiberzeugt mit

seiner kraftigen Farbe und voll-
mundigem Aroma. Etwas Zucker ist zuge-
setzt, damit es nicht zu sauer wird.

330 mli, ca. 0,90 Euro
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Cola

Die typische Coke enthdlt meist unerwiinschte Stoffe.

Diese Kandidaten kénnen Sie getrost genief3en:

Aqua Monaco Cola Mix

Hier treffen Cola sowie ein

Hauch von Orange aufein-

ander und verbinden sich
zu einer unwiderstehlichen
Kombination. Die kostliche

Abkiihlung ist 100 Prozent

bio, vegan und versteckt weder
SiiBungs-, Konservierungsmittel, Aro-

men noch Farbstoffe. AuBerdem wid-
met sich die Firma sozialen Projekten.

330 mli, ca. 1,30 Euro

Community Cola

Dieses Fair-Trade-Produkt

punktet mit weniger In-

haltsstoffen als der Klassi-

ker, aber dafiir mit dem

Geschmack von neun

Friichten und Gewiirzen -

darunter Zimt, Vanille und Li-

mone. Wer es trinkt, erlebt fast das
Coca-Cola-Feeling und unterstiitzt sozi-
ales sowie kulturelles Engagement.

330 ml, ca. 0,90 Euro

LIEBER LIGHT TRINKEN?

Sie haben Zucker von lhrem Speiseplan
gestrichen und greifen daher zur Light-
Variante? SchlieBlich vermittelt Ihnen die
Werbeindustrie hier Genuss ohne Reue.

Doch der Schein triigt. Mit Stevia oder Aspar-
tam wird das koffeinhaltige Getrank nicht weniger siiB3. Die
Folge: Der Kdrper gewdhnt sich an den Geschmack und
verlangt nach mehr. Trinken Sie darum lieber Wasser und
gonnen Sie sich ab und an lhren Lieblingsdrink.

Limonade
An einem heif3en Sommertag kommen diese
prickelnden Erfrischungen genau richtig.

Loblich Bio Honig
Zitronen Limo

Wenige Zutaten, aber um-
so mehr Geschmack - so
mogen wir das. In dieser
Flasche stecken nur Was-

ser, deutscher Bio-Honig,
Bio-Zitronensaft und Kohlen-
sdure drin. Jeder Kauf fordert mit
zehn Cent das Anlegen von Blihfla-
chen fiir Bienen und andere Niitzlinge.

330 ml, ca. 1,80 Euro

Lemonaid Maracuja

Schon beim Aufdrehen dieser
kleinen Glasflasche duftet es
nach Tropenurlaub. Die Maracu-
ja-Limonade des Hamburger
Unternehmens Lemonaid tiber-
zeugt mit einer angenehm leich-
ten SiiBe, natiirlichen Zutaten
und einem exotischen Twist.
Zudem schatzen wir es, dass

sie fair und bio ist.

330 mli, ca. 1,50 Euro

WAS ,,NATURLICHES AROMA“ BEDEUTET

Reiskleie anstatt Vanille oder Buchweizenstelzen fiir
Erdbeeren: In vielen Nahrungsmitteln befinden sich
natiirliche Aromen, auch in Bio-Ware. Dabei

muss ein solches Aroma nur aus einem

natirlichen Ausgangsstoff bestehen,

nicht aber aus dem Lebensmittel,

nach dem es schmeckt. Alle Sieger

in unserem Test sind frei von zuge-

setzten Aromen jeglicher Art.
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Kombucha

Wer es ausgefallen mag, probiert den smarten
Trend aus Japan mit jahrhundertelanger Tradition.

KOMBUCHERY
Raw-Original

Wenig Zucker,

typischer Kombucha-
geschmack, fruchtig-

sauerlich abgestimmt

und ein herrliches Prickeln

dank der natiirlich entstehenden
Kohlensdure. Mit dem Kauf unter-
stiitzen Sie die Viva con Agua-Initi-
ative fiir sauberes Trinkwasser.

330 ml, ca. 2,60 Euro

ManuTeeFaktur
Raw Kombucha
Ginger
Hier ist keine Spur von
Konzentraten oder Aro-
men zu finden, dafiir aber
der Gesundmacher Ingwer, der
den extra Kick bringt. Zwar enthalt
das Okologische Getrank etwas
mehr Zucker, dieser wird aber von
den Kombuchakulturen zersetzt.

330 ml, ca. 3,70 Euro

RHO KOMBUCHA
Hibiskus Rosa
Pfeffer

Nicht nur die beson-

dere Optik der Flasche

geféllt uns, auch die bio-

logisch erzeugten Zutaten.

Der Hibiskus liberzeugt mit einem
sanft-blumigen Aroma und der
rosa Pfeffer mit milder Scharfe.

480 ml, ca. 5 Euro

WWW.EATSMARTER.DE

Wachmacher

Falls die Nacht mal wieder zu kurz war, verhelfen
Ihnen diese Produkte zum ndchsten Energieschub:

waterdrop NERO

Wiirfel rein, Wasser
draufgieBen und schon

ist die zuckerfreie Erfri-
schung mit den natdir-
lichen Pflanzenextrakten
und dem Hallo-wach-Effekt
fertig. Dank des handlichen
Formats passen die Wiirfel
in jede Hosentasche - total
praktisch fiir unterwegs.

12 Stiick @ 400 ml, ca. 9 Euro

ChariTea mate
ginger sugar free

Vegan, bio und fair:
Die Mate von ChariTea
belebt ganz ohne
Zucker, dafiir aber mit
dezenter Ingwernote.
StiBkraut und Fruchtsaft
bringen eine liebliche Komponente
ins Spiel, die Kohlensaure verspricht
ein erfrischendes Prickeln.

330 mli, ca. 1,50 Euro

FLASH by INJU

Dass es nicht immer Koffein

braucht, um wach zu

werden, beweist der nach
Passionsfrucht, Ingwer und

Zitrone schmeckende

FLASH by INJU. Bioaktives Q10

und Vitamine halten das gefiirchtete
Nachmittagstief fern und sorgen dafiir,
dass Sie frisch und munter bleiben.

200 ml, ca. 1,80 Euro

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)



Unsere Lieblinge zeigen, dass es sich keineswegs
um eine zuckrige Angelegenheit handeln muss.

isis Bio Tea Drink
Weisser Tee

Zitronenverbene, -6l

und -konzentrat: Wer

die saure Zitrusfrucht

liebt, ist bei diesem Eis-

tee genau richtig. Er ist

zucker- sowie kalorienfrei

und eignet sich daher als prima Durstl6-
scher fiir zwischendurch oder auch fiir
Anwender des Trends Intervallfasten.

700 mli, ca. 1,50 Euro

Loblich Bio
Honig Eistee

Bei dem Exemplar von
Loblich gefallt uns die
kurze Zutatenliste mit
Schwarztee, Honig,
Limettensaft und Koh-
lensdure besonders gut.
Die Bienenretter-Variante des
Start-ups hat auch unsere Gaumen
auf ganzer Linie beeindruckt.

330 ml, ca. 1,80 Euro

ChariTea red

Hier vereinen sich Rooi-

bos-Tee, Agavendicksaft,
Bio-Passionsfruchtsaft

und Bio-Holundersaft zu

einem kostlichen, leicht

stiBlichen Eistee. Von jeder ver-
kauften Flasche gehen fiinf Cent an
Lemonaid & ChariTea e. V., der Sozial-
projekte in den Anbauldndern fordert.

330 ml, ca. 1,50 Euro

Im nichsten Heft: Suppen

Rezept-
VIDEOS

inspirierende Videos zu unseren Gerichten.

@ Auf www.eatsmarter.de finden Sie viele

Ob als schnelle Pastasauce oder karamellisierte
Variante aus dem Ofen - Sommerzeit ist Tomaten-
zeit! Neben diesen beiden Ideen finden Sie bei uns

noch viele weitere Anleitungen im Bewegtbild.

Hier geht’s zu
den Rezeptvideos:

www.eatsmarter.de/video/rezeptvideos
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\Was Sie Uber

TOMAIEN

wissen sollten

Beim Schlendern tiber den Wochenmarkt lacht uns das
rote Fruchtgemiise schon von Weitem an. Welche Sorten
sich wofiir am besten eignen, ob Sie den Strunk wirklich

herausschneiden miissen und warum Tomaten ein
Top-Schlankfood sind, erfahren Sie bei uns.

TEXT: LISA MEISTER

MIT EXPERTENRAT VON TARIK ROSE

Der aus Kiel stammende TV-Koch entdeckte seine Leidenschaft
bereits als kleiner Junge. Seit 2004 ist er Kiichenchef im Ham-
burger Restaurant Engel am Fahranleger Teufelsbriick - 2016
tibernahm er die Leitung. Tarik Rose hat eine Vorliebe fiir sai-
sonale Produkte und kauft sein Obst und Gemiise darum nach
Maoglichkeit direkt beim Erzeuger in der Region.



WISSEN
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0 . ssgemise
Was macht Tomaten so gesund? Ve nEE

Insbesondere in den Sommermonaten {iberzeugen sie mit ihrem siiBen und aro- eY De
matischen Geschmack. Doch nicht nur das: ,,Tomaten sind tolle Figurschmeichler
und liefern einen bunten Mix an Vitaminen, die bei der Starkung der Abwehrkrafte
helfen. Neben immunisierendem Vitamin A, C und E punkten sie unter anderem mit
muskel- und nervenstarkendem Kalium und sorgen so fiir einen perfekten Ausgleich
nach dem Sport®, wei3 der smarte Fit-Koch Tarik Rose. Und was beim Apfel
gilt, zahlt auch hier: Besser nicht die Schale entfernen, denn in ihr befin-
det sich vor allem das wertvolle Carotinoid Lycopin. Es ist verantwort-

lich fiir die rote Farbe und ein Eins-a-Stoff, wenn es um die Bekdmpfung
von Krebs geht, indem es freie Radikale im Kdrper unschadlich macht

und die Haut vor Zellverdnderungen schiitzt. Unser Fachmann hat noch
einen Einkaufstipp parat: ,,Je réter die Tomate, desto mehr Lycopin ist

in ihr enthalten.” Wenn das mal nicht genligend Griinde sind, um das
Gemiise zukiinftig hdufiger in der Kiiche zu verarbeiten.

Ber welchen Krankheiten konnen
Tomaten helfen?

Ist es moglich, sich mit den Paradiesdpfeln gesund zu futtern? Klingt
fast zu schdn, um wahr zu sein. Tatsachlich aber lassen sich Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-Systems, Diabetes, Krebs oder auch Uber-
gewicht mit den Sommerboten lindern. Das bestatigt auch unser
Experte: ,,Das Essen von Tomaten wird bei diversen Krankheiten
empfohlen und kann die Heilung unterstiitzen. Viele medizinische
Versuche konzentrieren sich insbesondere auf die Pravention von
Krebserkrankungen. Zusétzlich kann das Eisen aus der Schale, das
zur Verbesserung der Sauerstoffaufnahme beitragt, bei Kreislaufer-
krankungen helfen.” Auch in puncto Abnehmen liegt das Fruchtgemd-
se weit vorn, denn der hohe Wassergehalt von 94 Prozent und seine
Ballaststoffe machen es zum idealen Schlankmacher. Laut einer fran-
zOsisch-algerischen Studie konnten bei libergewichtigen
Patienten, denen von Forschern Tomatenpulver verab-
reicht wurde, Stoffwechselstorungen vermindert so-
wie Fettablagerungen in den Organen reduziert
werden. Zudem nahmen bei den Probanden
Entziindungen im Fettgewebe ab.
Bei so viel Talent in Sachen Ge-
sundheit ware ein fruchtig-fri-
scher Tomatensalat doch eine
prima Idee fiir den ndchsten
Grillabend mit der Familie.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (6), ISTOCK.COM (3)



Welche Tomatensorte

Esgibtrund =
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GroB, klein, dick, flaschenformig: Wir kennen unzéhlige Varianten. Wahrend sich sy VerSChledene

die einen fiir Caprese (Tomate-Mozzarel
anderen ein willkommener Snack fiir zw
kanntesten Vertreterinnen und verraten

Rundtomate

Diese Spielart macht circa 70 Prozent
des weltweiten Anbaus aus.

Aufgrund der typischen Form, mittel-

groB und rund, ist sie das Paradebeispiel

ihrer Art. Der rote, auch als Salattomate

bekannte Fitmacher hat einen hohen An-

teil an Fruchtsaure sowie viele Samen in

den zwei bis drei Fruchtkammern. Das lasst

den Klassiker zu einem echten Allroundtalent
werden: egal ob zum Schmoren im eigenen Saft, bei
der Zubereitung einer Sauce, pur in knackigen Salate
oder als Belag auf einer selbst gemachten Pizza - die
Einsatzmoglichkeiten sind groB3 und Ihrer

Kreativitdt keine Grenzen gesetzt.

ischendurch. Wir zeigen lhnen die vier be-
, was sich aus ihnen Feines zaubern lasst.

la) oder zum Befiillen anbieten, sind die Tomatensorten

Cherrytomate

Vielen ist sie auch als Kirsch- oder Cocktailtomate bekannt. Sie
hat sich als die Partyqueen unter den Paradiesdpfeln entpuppt.

Die knackigen Minis sind pur eine smarte Nascherei. Auch zusammen mit
Mozzarellaballchen auf einem SpieB peppen die bunten Kugeln das Biifett
der nachsten Feier auf. Wetten, dass sie im Handumdrehen verputzt sind?

Flaschentomate

Aufgrund ihrer ldnglichen Form werden sie
auch Eier- oder Pflaumentomate genannt.

Der besonders siiBe Geschmack und das volle Aroma
des Gemiises versetzen einen direkt nach Bella Italia.
Diese Exemplare sind bekannt fiir ihr festes Frucht-
fleisch, in dem sich besonders wenig Kerne befinden.
Unser Experte Tarik Rose bevorzugt sie fiir Sugos
oder zum Einmachen in bereits tiberreifem Zustand.
Fragen Sie bei lhrem néachsten
Marktbesuch danach. Der

n Handler freut sich bestimmt,
bereits Aussortiertes
loszuwerden.

Fleischtomate

Ihr Merkmal ist das gerippte und
unregelmdpige Aufere.

Da sie mit ihrer GroBe, wenig Saft und Samen, aber mit viel
Fruchtfleisch iberzeugen, eignen sich Fleischtomaten hervorra-
gend zum Befiillen. Extrem beliebt sind dazu Hack, Getreide
oder auch Reis. Ein populdrer Vertreter ihrer Art ist die Ochsen-
herztomate. Die Frucht gehort zu den alten Sorten, gewinnt
aber heute wieder mehr an Bedeutung und zeichnet sich
durch einen kréftigen Geschmack aus. Das lasst sie etwa
zum unwiderstehlichen Begleiter in einer cremigen
Quiche werden. Und jetzt im Sommer macht der Riese
auch auf dem Grill eine durchweg gute Figur.



Worauf sollte beim Kauf von
Tomaten geachtet werden?

,»Bei roten Sorten gilt in der Regel: je intensiver die Farbe,
desto besser. Es gibt allerdings Hybrid-Tomaten mit ei-
nem Farbverlauf sowie griine und hellere Sorten. Diese
sehen auf den ersten Blick viel-
leicht unreif aus, sind im Ge-
schmack aber sehr intensiv®,
so Tarik Rose. ,,Generell sollten
alle Exemplare schon fest, aber
nicht zu hart sein.“ Um den Ein-
kauf nachhaltig zu gestalten, be-
vorzugt unser Profi sein Gemiise
von regionalen Erzeugern. Beim
Bummel liber den Wochenmarkt
kann er somit eine Menge Verpa-
ckungsmiill wie Plastik einsparen
und unterstiitzt zugleich die
Landwirte aus der Umgebung.

Frische Tomaten oder Konserve —
was st die bessere Wahl?

In der Saison von April bis Oktober legen wir Ihnen feldfrische Ware ans
Herz. Trotzdem miissen Sie kein schlechtes Gewissen haben, wenn Sie
mal zur Konserve greifen. Besonders im Winter ist dies eine clevere
Alternative, da der Geschmack von frischen Tomaten in dieser Zeit eher
fahl ist. Tarik Rose sieht bei beiden Varianten Pro und Kontra: ,,Rohe
Tomaten lberzeugen mit mehr Vitaminen. Fiir die Produktion von
Exemplaren aus der Dose werden dagegen Friichte verwendet, die
lange reifen konnten. Dadurch ist der Lycopingehalt von Natur aus
hoher. Zudem wird durch das Erhitzen die Verwertbarkeit des Pflanzen-
farbstoffs verbessert. Im Mark ist der Schutzstoff
sogar in konzentrierterer Form
vorhanden. Achten Sie beim
Kauf von Dosenware auf
Zusétze wie Zucker oder 2
Salz: Diese gilt es zu '
vermeiden.”

/4

ImJahr " °
7~ 2019 wurden in
. "Deutschland rund

verputzt

WWW.EATSMARTER.DE

27 Kilogramm.

Tomaten pro Kopf

Wie lagere ich Tomaten?

Damit Sie die roten Leckerbissen moglichst
lange genieBen kdnnen, bewahren Sie diese
nicht im Kihlschrank auf. ,,Dort verlieren sie ihr Aro-
ma, werden mehlig und schneller schlecht. Zu warm
oder in der prallen Sonne sollte das
Fruchtgemiise allerdings auch nicht
liegen®, warnt der Koch. ,,Am wohlsten
fiihlt es sich an einem dunklen Ort bei
Zimmertemperatur - zum Beispiel in
der Speisekammer oder dem Keller.
Lagern Sie die Sommerboten sepa-
rat, da sie das Gas Ethylen abgeben,
das umliegendes Obst und Gemiise
schneller reifen ldsst.”

blitter, Stiele,
Strunk — was darf
mitgegessen werden?

Immer wieder lesen wir, dass es
besser ist, den Strunk herauszu-
schneiden, weil er giftig sein
soll. Rose erklart: ,In

den Stielen, im Strunk

und in den Blattern ist Solanin
enthalten. Mit diesem Stoff
schiitzt sich die Tomaten-
pflanze vor Schimmelbefall
und Fressfeinden. Das Toxin
ist in MaBen zwar nicht un-
bedingt schadlich, aber ich
empfehle, diese Teile der To-
mate zu entfernen, da sie nicht

sonderlich gut schmecken und oft zu faserig sind.
Umfallen wird davon aber niemand, denn hier macht
die Dosis das Gift. Erst ab einer Menge von 25 Milli-
gramm kénnen Symptome wie Ubelkeit, Kopfschmer-
zen oder Durchfall auftreten. Um diesen Wert zu errei-
chen, miissten Sie rund 30 Tomaten a 80 Gramm mit
Strunk auf einmal zu sich nehmen.” Bei reifen Tomaten
ist der Solaningehalt im Ubrigen geringer als bei un-
reifen Exemplaren. Tipp: ,Verlassen Sie sich einfach
auf lhre Zunge, denn der Bdsewicht schmeckt bitter.”
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Sind Bro-Tomaten besser
als konventionelle?

Beim Kauf des Fruchtgemiises haben Sie die
Wahl zwischen Bio- oder konventionell ange-
bauter Ware. Tarik Rose weiB: ,,Sie kénnen
getrost zur konventionellen Variante greifen,
wenn es lhnen um Vitamine und Mineralstoffe
geht. Allerdings sind Tomaten

haufig mit Pflanzenschutzmit-

teln behandelt, um den Befall

von Kafern und Insekten zu ver-

hindern. Diese stehen jedoch auch

im Verdacht, der Gesundheit zu

schaden und zum Beispiel Krebs auszuldsen.”
In den USA veroffentlicht die Environmental
Working Group jahrlich eine Liste mit den zwolf
am meisten belasteten Lebensmitteln - auch die
Tomate zdhlt zu ihnen. Die Emp-

fehlung unseres Experten lau-

tet daher ganz klar: ,,Achten

Sie auf Bio-Qualitat.”

Konnen Tomaten als natiirliches

Sonnenschutzmittel dienen?

Hier denken Sie vermutlich als Erstes an

Cremes, spezielle Kleidung oder einen Stroh-

hut. Aber wussten Sie, dass Sie Ihre Haut

auch mithilfe der Erndahrung schiitzen kon-
nen? ,.Der Inhaltsstoff Lycopin aus der Tomate macht dies moglich
und kann die Empfindlichkeit gegeniiber der Sonne und der gefahr-
lichen UV-Strahlung senken®, sagt der TV-Koch Tarik Rose. Dank ih-
rer antioxidativen Wirkung bewahrt der natiirliche Pflanzenfarb-
stoff die Zellen vor freien Radikalen und hemmt den Alterungspro-
zess unserer auBeren Hiille. Durch den erhdhten Lycopingehalt kon-
nen wir zusdtzlich einen eigenen Lichtschutzfaktor aufbauen. Auch in
anderen Obst- und Gemiisesorten wie Kirschen oder Karotten ist das
Carotinoid zu finden. Wichtig ist, dass die Lebensmittel erhitzt und mit
etwas hochwertigem Ol verzehrt werden - so kann der Kérper das Lycopin
besser aufnehmen. ,,Ich rate aber davon ab, fiir den Sonnenschutz aus-
schlieBlich auf Lebensmittel mit dem Powerstoff zu setzen. Um unser gréBtes
Organ optimal vor den Strahlen abzuschirmen, sollten Sie neben einer ausge-
wogenen Erndhrung immer Sonnencreme verwenden®, rit der Profi. Ubri-
gens: Noch mehr Tipps fiir schone Sommerhaut finden Sie ab Seite 82.

Einmal geerntet kdnnen Sie die Tomate in
Ihrer Sommerkiiche so ganz ohne Pestizide
genieBen. Auch die Kids
werden mit Sicher-
heit viel Freude an
dem Anbau haben.

WISSEN
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Wie kann ich Tomaten
selbst anbauen?

Hobbygdrtner aufgepasst: Im Beet oder auf dem Bal-

kon kénnen Sie Ihre eigenen Friichte ziichten. Gemiise

und Obst selbst anzubauen macht nicht nur Spa8,
frisch geerntet schmeckt es auch gleich doppelt gut.

Nach dem letzten Frost kdnnen Sie loslegen. ,,und das ist

gar nicht schwer®, motiviert unser Fachmann. ,,Sie sollten

sich aber - je nach Anbauart - fiir die richtige Tomaten-

sorte entscheiden. Ein Evergreen sind robustere Sorten wie
die Cocktailtomate. Suchen Sie ein Platzchen, an dem die

Pflanze vor viel Regen geschiitzt ist, aber dennoch gut

gewdssert wird, gentigend Raum zum Wachsen sowie

einen nahrstoffreichen Boden hat. Zu-
dem liebt sie Sonne und Warme.*

Die gréBte Tomate

der Welt brachte Stolze

3,5 Kd,OgraMM

auf die Waage
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Smart

Ted Z: Kochen mit Kindern

Ran an den Herd lautet die Devise, denn selbst zubereitet schmeckt es doch am besten. Doch die
ersten Versuche mit den Kids kdnnen miihsam sein. Welche Aufgaben sich eignen und welche
Hygieneregeln zu beachten sind, klaren wir mithilfe der Ernahrungsexpertin und Mama Dr. Alexa Iwan.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2), MARC FRANKENHAUSER

aben Sie schon einmal
gemeinsam mit Thren
Sprosslingen den Koch-

16ffel geschwungen? Wenn nicht,
sollten Sie es unbedingt ausprobie-
ren. Zugegeben, Sie miissen zwar

etwas mehr Ge-
duld mitbrin-
gen, aber es
lohnt sich. Un-
sere Expertin
Dr. Alexa Iwan
weifd auch, wa-
rum: ,,Nehmen
Sie sich am Wo-
chenende Zeit
und binden Sie
Thre Zwerge
beim Kochen
mit ein. Das ist
nicht nur eine
tolle Aufgabe
fir die ganze

Familie, Kinder essen ein neues
Gericht auch eher, wenn sie bei der
Zubereitung geholfen haben. Sie
werden sehen, am Ende schitzen
sie den selbst geschnippelten Salat
viel mehr. Aufierdem lernen sie,
Verantwortung zu iibernehmen.“
Die zweifache Mutter verrit, dass
auflerdem die Feinmotorik der Kids

gefordert wird. Zudem schult das
Schneiden, Rithren oder Kéiserei-
ben die Geschicklichkeit und das
Wissen iiber gesunde Erndhrung
sowie frische Lebensmittel. ,,Wich-
tig ist, dass Sie alle gemeinsam
Spafd an der
. Aktion haben -
- auch wenn das
Ergebnis mal

¢ nicht ganz
. Thren Vorstel-
. lungen ent-
. spricht. Verge-
- ben Sie ein-
Dr. Alexa Iwan - fache, losbare
Sie ist Ernihrungswissenschaftlerin, . Aufgaben und
K6chin und Autorin. Als Mutter ¢ loben Sie die
von zwei Kindern weif sie genau,  °  Kinder hinter-
worauf es beim Kochen mit dem ° her®, rit die
Nachwuchs ankommt. " Erndhrungswis-
..................... ° senschaftlerin.

Zum Beispiel
so: ,,Damit sich die Kleinen wert-
geschitzt, gebraucht und moti-
viert fiithlen, richten Sie ihnen
einen Arbeitsplatz mit eigenem
Brett ein“. Doch was tun, wenn
der Nachwuchs keine Lust zum
Kochen hat und lieber weiter im
Garten spielen mochte? Da hat
Dr. Iwan einen Tipp parat: =»

Ohne Kristallzucker und trotz-
dem siif} - so geht es natiirlich

Kinder lieben ihn, dabei ist er alles andere

als gesund. Wir zeigen smarte Alternativen:

FRECHE FRUCHTCHEN

Datteln, Pflaumen oder Aprikosen, sie alle sind eine
gute Wahl, um Miisli und Co. etwas Siife zu geben

KARAMELLNOTE INKLUSIVE

Kokosbliitenzucker lsst den Blutzucker langsamer
ansteigen und kann HeiBhungerattacken vorbeugen.

KANADISCHE SUSSE

Keine Pancakes ohne Ahornsirup. Das Naturprodukt

punktet mit mehr Mineralstoffen als Haushaltszucker.

DAS GOLD DER BIENEN

Honig ist prima, um zum Beispiel Tee zu
verfeinern. Toller Benefit: Er wirkt anti-
bakteriell und entziindungshemmend.

AN APPLE A DAY

Apfelmark eignet sich etwa zum
Backen, wenn Sie einen Ersatz
flir das weiBe Kristall suchen.

EXPERTENTIPP:

Versuchen Sie, beim Kochen
und Backen insgesamt weniger
Zucker zu verwenden. So gelingt
die schrittweise Entwhnung.

EATSMARTER | JULI 2020
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HYGIENE IST DASAUND 0

Gemeinsam Gesundes zubereiten macht Spaf3. Doch damit alles am Schniirchen lduft und das
Vorhaben nicht im Chaos endet, sollte jeder kleine Kiichenchef bestimmte Regeln befolgen:

Kinder stecken ihre

Finger gern mal in die

Nase oder den Mund. m
Handewaschen ist da-

rum unerlasslich - auch

wihrend des Kochens.
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SPICE IT UP

Gewlirze und Krduter sorgen fiir den letzten
Schliff, doch was mégen und vertragen Kinder?

SALZ KRAUTER GEWURZE GAREN

Je kleiner die Kids,
desto sparsamer soll-
ten Sie sein, um die
Nieren von Junior zu
schonen. Vom ersten
bis zum sechsten Le-
bensjahr gilt: nicht
mehr als ein Drittel
Teeloffel Salz taglich.

Machen Sie Ihre Zwer- Mit Zimt und Vanille Wihlen Sie

ge zundchst mit mil- pimpen Sie Naturjo- Methoden wie

den Krautern wie Ba- ghurt oder -quark auf, Diinsten oder
silikum oder Petersilie wenn diese zu lang- Dampfen. Diese
vertraut. Wenn diese weilig sind. Bei Schar- sind vertraglicher
akzeptiert werden, fem wie Chili oder fiir die Magen der
versuchen Sie es mit Pfeffer ist Vorsicht Kleinen. Zudem
Mischungen wie Krau- geboten - tasten Sie bleiben mehr Nihr-
ter der Provence. sich langsam heran. stoffe enthalten.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (3)
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Aufgaben, die von den
Muus i der Kiiche itber-
nommen werden konnen

Um ein Gefiihl fiir Lebensmittel und deren Zu-
bereitung zu bekommen, kénnen lhre Kids fleifig
mithelfen. Mit welchem Alter geht was?

* friichte waschen
— * Salatsauce verrithren
* PBananen zerdriicken

‘K
JAHRE K
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* (bst schnewden
— * (Gemiise und Kise hobeln
*+ Smoothies mixen

* Kuchenteig rithr
JAHRE . Brotescft;gwrrwm
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« Schwierigere Schneide-
— aufgaben (z. B. Kartoffeln)
Unter Aufsicht am Herd
arbeiten (z. B. Eier braten)
Simple Rezepte alleine
umsetzen (z. B. Obstsalat)

—
P
x
-
=
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SMART

KIDS

~Veranstalten Sie doch mal eine Chal-
lenge: Jeden Tag kocht ein Familienmit-
glied und die anderen diirfen Punkte
vergeben. Auch den Tisch zu decken
oder eine Kleine Speisekarte zu gestalten,
kann dazu gehoren. Dadurch wird zu-
satzlich die Kreativitit gefordert.”

Bei all der Freude sollte aber auch die
Sicherheit nicht zu kurz kommen. ,Da-
mit keine Unfille passieren, lassen Sie
Thre Liebsten nicht komplett alleine in
der Kiiche werkeln®, warnt die Expertin.
,,Es sollte immer eine erwachsene Auf-
sichtsperson dabei sein. Bevor es los-
geht, zeigen Sie Threm Nachwuchs, wie
scharf ein Messer ist, wie schnell sich
der Mixer dreht oder wie heif3 eine
Herdplatte wird.“ Mit unseren Tipps in
dieser Ausgabe bleiben Sie jederzeit ru-
hig und geduldig. Wir verraten Ihnen
auflerdem, welche Gewiirze Kinder mo-
gen und welche Aufgaben die kleinen
Nachwuchskdche schon erledigen kon-
nen. Und obwohl es einiges zu beachten
gibt, stehen der gemeinsame Spaf und
Genuss dabei stets an erster Stelle. M

Lesen Sie im ndchsten Heft:
ESSEN MIT KINDERN

Appetit bekommen?
Bei Pinterest gibt es unsere besten
Rezeptideen fiir kleine Kdche.

App offnen und auf tippen,
um den PIN-Code zu scannen.
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Wur suchen kluge Tipps von

Als Familienoberhaupt haben Sie lhre kleine Rasselbande stets unter Kontrolle? Sie wissen,
wie Sie Ihren Rabauken eine extra Portion Gemiise unterjubeln konnen oder wie das perfekte
Ablenkungsmandver an der Quengelkasse aussieht? Wir freuen uns tiber lhre Tricks.

Die Kids lieben die Schnitzeljagd durch den Supermarkt uns kreative Tipps und Ideen rund um das Thema Kinder-
und bekommen nicht genug von Thren Plitzchen, obwohl erndhrung zum Beispiel als Foto, Text oder Zeichnung.
diese mit wenig Zucker zubereitet sind? Egal, ob es sich um Der Nachwuchs kann natiirlich fleifdig assistieren. An-

ein buntes Auflaufrezept, einen Einkaufstipp oder ein Spiel schliefdend wihlt die Redaktion aus allen Einsendungen
fiir den Zeitvertreib im Supermarkt handelt - schicken Sie die lustigsten und schonsten aus.

.
.
.
o
.
.
.
.
.
.
.
.

Schicken Sie uns jetzt lhre smartesten Tipps und Tricks, um Kindern gesunde
Erndhrung ndaherzubringen, und gewinnen Sie tolle Preise!
Einfach per E-Mail an SmartKids@eatsmarter.de oder per Post an
EAT SMARTER GmbH & Co. KG
Stichwort ,,Smart Kids 2020%, Schulterblatt 58, 20357 Hamburg

MEHR INFORMATIONEN UND DIE TEILNAHMEBEDINGUNGEN FINDEN SIE UNTER:
WW.EATSMARTER.DE/SMARTKIDS

WWW.EATSMARTER.DE
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ROTBACKCHEN- TIPTOI® ACTIVE SET

X JAHRESVORRAT X . Dschungel-Olympiade”
mit 8 Kartons a 6 Flaschen P[US ST'FT

in verschiedenen Sorten bringt bis

Dank Zutaten hochster Qualitit versorgen zu 6 Kinder a:b
die Direktséfte von Rotbickchen die ganze 4 Jahren in
Familie mit wertvollen N&hrstoffen - und Bewegung.
schmecken dabei auch noch richtig lecker.

X FRECHE FREUNDE
MEIN BACKSPASS

mit Backbuch, Messbecher-Set und
Freche Freunde Kinder Snacks

Backen Sie gemeinsam mit den Kleinen sowohl
herzhafte als auch siiBe Rezepte. Die passenden

3¢ MEIN SUPERMARKT oo
VONPLAYMOBIL ™

essen.
aus der Reihe ,,Meine kleine Stadt“: Frisches s

Obst und Gemiise, Getrianke oder Zeitschriften -
was kommt heute in den Einkaufskorb?

GUTERIED-GENUSSPAKET

X samt Brotbox, Fleischwurstdose und Produkten

Nicht nur klassisch auf dem Brot sind Hahnchenbrust, Fleischwurst und Salami beliebt.
Sie runden zum Beispiel auch die Lieblingspasta der Kleinen perfekt ab.

DIESE PARTNER UNTERSTUTZEN ,,SMART KIDS 2020:




BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

SCHLUSS MIT PLASTIK

Spearmint-
Revolution

Woussten Sie, dass in

vielen Kaugummis die-

selben Kunststoffe und

Chemikalien stecken wie

in Plastiktiiten und Autoreifen? Nicht bei True
Gum: Die plastik- und zuckerfreien Sorten Minze &
Matcha, Ingwer & Kurkuma, Himbeere & Vanille
sowie Lakritz & Eukalyptus werden aus dem Saft
des Sapodilla-Baumes hergestellt. 1,95 Euro je
21-g-Packung (ca. 16 Stiick), www.truegum.com
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30 JAHRE ZUSAMMENARBEIT
Bessere Qualitit und Lebensbedingungen

In Nicaragua hat der Schokoladenher-
steller Ritter Sport eine zweite Heimat
gefunden. Seit 30 Jahren engagiert

er sich vor Ort partnerschaftlich mit
Kleinbauern fiir den nachhaltigen
Kakaoanbau. ,,Die Feine“ aus der
Kakao-Klasse lasst Sie das auf kdstli-
che Weise erleben. ritter-sport.de

DREAMTEAM HONIG UND WEIN
Von der Sonne verwohnt

Auf dem kleinen Weingut von Graf lvan Batthydny
im Osterreichischen Burgenland entstehen einzig-
artig edle Tropfen: eine weille und eine rote Cu-
vée sowie der eigene Rosé. Die rein dkologisch
bewirtschafteten Weingarten beherbergen neben
ausgewahlten Traubensorten auch alte Obstbdu-
me sowie heimische Holzbienen. Wie beim Wein
hat auch beim Honig jeder Jahrgang und Standort
seinen eigenen Charakter. Und so

runden Waldbliiten-,

Raps-, Akazienbliiten-

und natiirlich Wein-

berghonig das

Sortiment des Bou-

tique-Weinguts ab.

Weine ab 9,50 Euro

je 0,75-l-Flasche,

Honige 9,20 Euro

je 250-g-Glas,

www.weingut-

batthyany.at
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VEGANE ALTERNATIVEN
Klassiker mal anders

Auf den Biss in einen saftigen Burger
brauchen Veggies nicht zu verzichten:
Der neue Vantastic Burger auf Basis
von Sojaprotein sorgt ab jetzt fiir le-
ckere Abwechslung zum gewdhnlichen
Fleisch-Patty - ideal auch fiir den Grill.
In Form der knusprigen Vantastic Fish Fingers

erlebt der Kindheitsliebling Fischstdbchen ebenfalls eine Renaissance auf Pflanzen-
basis. ,,Iss gut!“ flir Tiere und Klima. 5,49 Euro je 3-er Pack 125-g-Burgerpattys und
3,29 Euro je 450-g-Packung Fish Fingers (15 Stiick), www.vantastic-foods.com

SO SCHMECKT OSTERREICH

AUF SIE MIT GEBRULL

Urlaub zu Hause

Falls Hiittenbesuche und Wanderun-
gen im schdnen Nachbarland diesen
Sommer nicht moglich sein sollten,
lassen Sie sich vom kostenlosen Ge-
nuss-E-Book vertrosten: mit viel Wis-
senswertem Uber die dsterreichische
Kiiche, Lieblingsrezepten zum Nach-
kochen und tollen Tipps fiir den

nachsten Besuch. Downloaden unter:

Schlemmen und helfen

Ein Eis genieBen und gleichzeitig Gutes tun?
Die vegane Neuheit RGAR in den Sorten
Hemp Seed Chocolate Brownie, Coconut
Mango Passionfruit Oat Cookie und Hazel-
nut Chocolate Cookie macht es moglich.
Mit dem Kauf der herrlichen Léffelware
unterstiitzen Sie das ,Tigers Forever*-
Programm der Organisation Panthera

und tragen dazu bei, vom Ausster-

,,

WIE GESCHMIERT
Fiir die smarte Stulle

Cremig-frischer But-
tergeschmack und
selbst direkt aus
dem Kiihlschrank
perfekt streich-
zart. ,,Gutes mit But-
ter® von Deli Reform
liberzeugt durch die einzigartige Rezeptur: Mit einem
Anteil von jeweils 25 Prozent sind die drei Zutaten
Butter, Rapsol und Buttermilch ausgewogen kombi-
niert. So liefert die Streichfettalternative wertvolle
Omega-3-Fettsduren und zellschiitzendes Vitamin E.
1,79 je 250-g-Packung, www.deli-reform.de

to.austria.info/genussebook

ben bedrohte Tiger zu schiitzen.
5,99 Euro je 500-ml-Becher,
www.roaricecream.de

FEINES AUS HEUMILCH
Kéise, wie er sein soll

Im Sommer frische Graser und Kréuter,

im Winter Heu - dazu bekommen die

Kiihe viel Bewegung, bequeme Ruhepldtze
und gute Betreuung. Das beeinflusst die
Milchqualitdt, Tiergesundheit und Umwelt
positiv - ebenso wie den Kdsegeschmack.
Heumilch-Molkereien produzieren eine
breite Palette an Sorten, veredelt mit Krdu-
tern und Gewiirzen. Fiir stilechten Genuss
bietet die ARGE Heumilch ein Rezeptheft mit
Tipps und Tricks zum idealen Anrichten von
Kédseplatten an, das Sie hier kostenlos herun-
terladen konnen: www.heumilch.com

EATSMARTER | JULI 2020
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ANZEIGE

Sommer, Sonne, Sonnenschein:

schone Haut i der warmen Jahreszeut

Selbst wenn der Urlaub im Siiden aufgrund der Corona-Krise dieses Jahr wohl flach fallt,
bendtigt unsere Korperhiille auch daheim Schutz und Pflege: Das freundliche Wetter lockt uns
stundenlang ins Freie und viele vergessen dabei, wie empfindlich das wichtige Organ ist.

- e e o

SIMONE STAUDER

Die Hautexpertin und ganz-
heitliche Gesundheitsberate-
rin unterstiitzt Reformhaus®
Kunden bei der Auswahl indi-
viduell geeigneter Produkte.

onnenstrahlen auf der Haut zu

spiiren, hebt merklich unsere

Stimmung. Nicht nur die angeneh-
me Wirme und der blaue Himmel lassen
uns Sorgen vergessen, auch das Licht
selbst macht nachweislich gliicklich.
,UV-Strahlen regen die Produktion von
Vitamin D und Serotonin an. Faktoren,
die sich positiv auf das Gemiit auswir-
ken®, erkldart Simone Stauder, Reform-
haus® Fachberaterin und arztlich gepriifte
Beraterin fiir ganzheitliche Gesundheit.
Aber die Sonne steht uns auch im Kampf
gegen Viren und Bakterien zur Seite:
US-Wissenschaftler konnten belegen,
dass ihre Strahlung Immunzellen akti-
viert und so die Abwehrkréfte stirkt.

Schutzschild aufbauen

Bei all den positiven Effekten hat die Sonne
jedoch auch Schattenseiten. ,,Nichts stresst
die Haut so sehr wie UVA- und UVB-Strah-
lung”, betont die Expertin. ,,Sie verursacht
Zellschidden, die uns vorzeitig altern lassen
und im schlimmsten Fall zu Hautkrebs fiih-
ren kénnen.“ Statt sich in den Schatten zu
fliichten, setzt Simone Stauder auf einen
verantwortungsvollen Umgang. Wichtig sei,
sich langsam an die Strahlen zu gewohnen.

Wer seune Sonnenzeit
gut dostert und sich schiitzt,
hall seme Haut gesund”

Starten Sie bei vollig ungebraunter Haut
mit einer Tagesdosis von zehn Minuten,

um Schritt fiir Schritt ihren korpereigenen
Schutz aufzubauen. Zusitzlich ist ein Mittel
zum Auftragen ratsam. ,,Fiir Menschen, die
tagsiiber in der Sonne sind, empfiehlt sich
eine Tagespflege mit UV-Schutz®, so Stauder.
Welche Variante die passende sei, hinge da-
bei ganz vom Hauttyp ab - dazu konnen Sie
sich zum Beispiel im Reformhaus® beraten
lassen. Simone Stauder empfiehlt moglichst
natiirliche Produkte. ,,Grundsétzlich sollten
Sie auf die Inhaltsstoffe achtgeben®, betont
sie. ,,Die Liste ist oft lang, dabei sind viele
kiinstliche Zuséitze fiir eine gesunde, schone
Haut nicht notwendig.“ Alles, was sie
braucht, bietet uns die Natur. =

Powerdrink

@ FERTIG IN 5 MIN

FUR 1 GLAS (CA. 250 ML):

5 ml Acerolasaft, 10 ml WeiBdorn-
saft, 100 ml naturtriiber Apfelsaft,
100 ml Mineralwasser medium, 1un-
behandelte Bio-Limette, Eiswiirfel

1 Die Safte und das Mineralwasser
im Longdrinkglas mischen.

2 Eiswiirfel zerkleinern, ins Glas geben
und den Powerdrink mit feinen Limet-
tenschalenstreifen garnieren.

-
li
\

- WeiBdorn

Die Friichte sind eine Wohltat fiir den

Kreislauf und die Durchblutung

EATSMARTER | JULI 2020
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Beauty zum Essen:

Lebensmuttel fiir etnen tollen Tewnt

Neben der richtigen Pflege benétigt unsere Auf3enhdille vor allem ausreichend Fliissigkeit sowie Ndhrstoffe.
Diese Superfoods schmecken der Haut besonders gut und lassen Sie regelrecht strahlen.

ALOE VERA

Nicht nur duBerlich
angewendet ist die
Heilpflanze ein Multi-
talent. Beim Trinken
des Saftes profitieren
Sie von einem wert-
vollen Mix aus rund
200 gesundheitsfor-
dernden Stoffen.

e e e e e e e e e e e e e e e e = e e = e = e = =

GEHEIMTIPPS AUS DEM REFORMHAUS®

" Produkte fiir schine Sommerhaut

Neuseelandhaus

KURKUMA

Weil es die Rege-
nerationsrate der
Telomere ver-
bessert - ein Teil
unseres Erbguts,
das starken
Einfluss auf die
Hautalterung

hat - halt das
Gewdirz uns jung.

Manuka Wundheilhonig
Aufgeschrammt? Das
antibakterielle Bienen-
gold leistet Soforthilfe:
fiir bessere Wundheilung
und weniger Narben.
30 g, 14,95 Euro

B
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Das fliissige Gold aus

ROTER GINSENG

Dank seiner schiit-
zenden und zeller-
neuernden Eigen-
schaften wird die
koreanische Wurzel

LEINOL

den heimischen Samen
wirkt Wunder in Sachen
Entziindungshemmung.
Damit kann es Reizungen
und Rétungen mindern.
Wichtig: nicht erhitzen!

Arya Laya

Aloe Vera Gel

Das feuchtigkeitsspendende
Gel aus der Wiistenpflanze
ist perfekt fiir die tagliche
Kosmetik und Pflege nach
dem Sonnenbad geeignet.
150 ml, 12,95 Euro

als Kosmetikzusatz
sowie als Nahrungs-
ergdnzung geschatzt.

- --

WASSERMELONE

Naschen Sie sich

straff: Die erfrischen-
de Sommerfrucht
liefert der Haut viel
Feuchtigkeit und kur-
belt zudem die Kolla-
genproduktion an.

Was bedeutet
der Lichtschutz-
faktor (LSF)?

Je nach Typ kann sich die Oberflache un-
seres Korpers fiinf bis 15 Minuten selbst
vor UV-Schaden bewahren. Mit einem
Sonnenschutzmittel kdnnen Sie diese
Zeitspanne ausdehnen. Ob Creme, Milch,
Spray oder Lotion - wie stark die Wirkung
des Produkts ist, verrdt der Lichtschutz-
faktor (LSF). Betragt dieser beispielswei-
se 30, kdnnen Sie sich 30-mal so lange
gefahrlos in der Sonne aufhalten.

Weitere spannende Themen finden Sie im Reformhaus® Online-Blog unter: www.eatsmarter.de/blogs/natuerlich-besser

FOTOS: SHUTTERSTOCK (8), PRIVAT
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Wie Sie Sonnen-
brand vermeiden

CHRISTINA WIEDEMANN

Die Okotrophologin und Autorin weiB,
was gesunde Sommerhaut braucht -
von innen und von auBen.

Hut, Hose, Hemd
Lockere, langdrmelige Klei-
dung ist bei hohen Tempera-
turen und blauem Himmel
eine optimale Wahl. Auch der
Kopf sollte bedeckt sein.

Wie geschmiert
Cremen Sie freie Stellen mit
einer zu lhrer Haut passen-
den Sonnencreme ein. Lassen
Sie sich bei der Produktaus-
wahl beraten, zum Beispiel in
einer Reformhaus® Filiale.

Der Mix macht’s
Stoffe aus Lebensmitteln, et-
wa Betacarotin aus Karotten
oder Lycopin aus Tomaten,
kdnnen helfen, den hautei-
genen Sonnenschutz zu
stdrken - ersetzen

aber keine

Sonnen-

creme.

~
~

\

ANZEIGE

Schone Haut ndhren

Mithilfe der richtigen Lebensmittel
kann der korpereigene UV-Schutz
gefordert werden. ,, Karottensaft und
Weizenkeimol sind die perfekte
Kombination, um die Melaninpro-
duktion anzuregen®, erklirt die
Reformhaus” Fachberaterin. ,,Das
Hormon bewahrt die Haut vor UV-
Strahlen, indem es den korpereige-
nen Schutz stiarkt.“ Auch ein Extrakt
aus rotem Ginseng (siehe links)
tragt zum Erhalt gesunder Zellen
bei. Ein weiterer Tipp sind Milch-
saurebakterien, die eine gesunde
Darmflora fordern. ,,Als Entgif-
tungsorgane sind der Darm und die
Haut eng miteinander verbunden®,
erklart Simone Stauder. ,,Nur wenn
der Darm gesund ist, kann es auch
der Haut gut gehen.“ Kommt es
doch mal zum Sonnenbrand, emp-
fiehlt die Expertin Quark. ,,Die Kkiih-
lende Packung zieht Hitze und Rote
aus der Haut und trédgt so sehr
schnell zur Linderung bei.“ Auch der
Verzehr von Quark hilft. Wer ihn
regelmifiig mit Leindl isst, starkt
seine Hautbarriere von innen und
schiitzt sich so vor Sonnenbrand.“
Das Reformhaus” bietet die genann-
ten sowie viele weitere Produkte an
und ist deshalb fiir eine individuelle
Beratung zu gesunder, schoner Som-
merhaut die perfekte Anlaufstelle. m

R WRE LECHTE ©
SCMMERKUCHE .

\DEAL ZUM ABSCHMECKEN
VON KARTOFFEL- UND
 NUDELSALAT

o Glutenfrei
» Laktosefrei
o Palmfettfrei
» Vegan

www.cenovis.de



SOMMER-GRILL-

GEWINNSPIEL

Ob im eigenen Garten oder auf Balkonien: Sonnenschein und sommerliche
Genlisse locken uns an die frische Luft. Wir liefern lhnen Inspirationen,
was bei Ihrer nachsten Grillparty nicht fehlen darf - und Sie kdnnen
die tollen Produkte sogar gewinnen!

Mit 23 super Preisen!

SINCE 1888






ANZEIGE

Entdecken Sie mit Dr. Karg’s den nattirlichen Knabberspaf3
aus Linsen fiir Ihren Grillabend.

Wie kann man den Sommer schdner zelebrieren als mit
einem Grillabend in gemiitlicher Runde? Da diirfen die
passenden Knabbereien nicht fehlen: Die fein-wiirzigen
Bio-Snacks mit proteinreichen Linsen und nussigem Dinkel
sorgen in drei kdstlichen Geschmacksrichtungen fiir Be-
geisterung unter Freunden von natiirlichem und vollwertigem
KnabberspaB. Mehr Infos unter: www.dr-karg.de

Gewinnen Sie mit Dr. Karg’s eines von drei ferndstlich inspi-
rierten Snack-Paketen mit Dipschale von Villeroy & Boch,
romantischer Blue Marocco Laterne und den drei neuen
Dr. Karg’s Linsen-Snacks im Gesamtwert von 120 Euro:
www.eatsmarter.de/sommer2020

Verwandeln Sie mit der Grillpfanne von
Staub Ihr Grillgut in ein Genusserlebnis.

Intensiver Geschmack und ansprechende Grillstreifen - so sieht das
optimale Grillergebnis aus. Mit der Grillpfanne von Staub, der Marke
fiir hochwertiges Kochgeschirr aus Gusseisen von Zwilling, ist das
ein Kinderspiel. Dank des geriffelten Pfannenbodens liegt das Gargut
nur teilweise direkt auf und bleibt lecker und saftig. Der Clou fiir
erndhrungsbewusste Grillfans: Uberschiissiges Fett und Fliissigkeiten
laufen in die Rillen, statt vom Grillgut weiter aufgenommen zu
werden. Egal ob Outdoor oder Indoor - die gusseiserne Grillpfanne
eignet sich fiir alle Herdarten und ist auch im Backofen oder auf
dem Grill einsetzbar. Mehr Infos unter: www.zwilling.com/de

Gewinnen Sie eine von zwei gusseisernen Staub Grillpfannen 28 cm
in Schwarz im Gesamtwert von 298 Euro: www.eatsmarter.de/
sommer2020

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)
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Erleben Sie Geschmack mit Lammfleisch aus
Island von Vikingyr.

Island ist bekannt fiir seine urspriingliche Natur und atembe-
raubenden Landschaften. Auf der Insel aus Feuer und Eis leben
fast doppelt so viele Schafe wie Menschen. Kein Wunder also,
dass hier ein ganz besonderes Lammfleisch seinen Ursprung
hat! Die Marke ,,Vikingyr® steht fiir auBergewdhnlich zartes und
mild schmeckendes isldndisches Lammfleisch von reinster
Qualitdt. Uber dem offenen Feuer gegrillt schmeckt das
hochwertige Fleisch ganz hervorragend. Mehr Infos unter:
www.vikingyr.is

Gewinnen Sie ein Fleischpaket von Vikingyr und einen
Original Weber Kettle Grill im Gesamtwert von 250 Euro:
www.eatsmarter.de/

sommer2020

T

Ideal zum Grillen: French Rack,
Nackenfilet oder Keule

%

W SOMMER-GRILL-GEWINNSPIEL

SINCE 1888

Gewinnen Sie ein edles Salat-Set von ROSLE
flir knackige Grillsalate.

Was ware das Grillen ohne einen knackigen Beilagensalat,
der an heien Tagen mit frischem Feldsalat, saftigen Tomaten
und duftend angerdsteten Croutons oder

Nissen fiir einen Frischekick sorgt?

Dann nur noch mit dem Lieblingsdressing

garnieren - einfach genieBen, ganz ohne

Stress. Denn ROSLE bietet neben hochwerti-

gen Grills mit der Salatschleuder und dem

Salatbesteck auch praktische Kiichenhelfer,

mit denen der Sommersalat ruckzuck auf

dem Tisch steht. Mehr Infos unter:

www.roesle.com

Gewinnen Sie eine von zwei edlen
Salatschleudern und Salatbesteck
von ROSLE im Gesamtwert von
240 Euro: www.eatsmarter.de/
sommer2020

EATSMARTER | JULI 2020
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Gewinnen Sie mit Aperino ein spritziges
Cocktail-Paket.

An einem lauen Sommerabend darf ein leckerer Drink nicht
fehlen, dabei liegen alkoholfreie Spirituosen voll im Trend.
Erleben Sie spritzigen Genuss mit Aperino, dem ersten alkohol-
freien Bio-Aperitif. Die kdstlichen Rezepturen von Aperino
bieten veganen Cocktail-Genuss in 100 Prozent Bio-Qualitdt
und das ganz ohne Konservierungsstoffe, ohne kiinstliche oder
natur-identische Aromen und ohne extra Zusatz von Kristallzu-
cker. Ein erfrischend-smarter Aperitif, der liberzeugt: Die Sorte
Curcuma Ingwer ist als ,,Bestes Bio 2020“-Produkt in der
Kategorie Erfrischungsgetranke ausgezeichnet worden.

Mehr Infos unter: www.aperino.de

Gewinnen Sie eines von zehn spritzigen Aperino
Cocktail-Paketen im

Gesamtwert von 300 Euro: Entdecken Sie die Vielfalt von sommerlichem
www.eatsmarter.de/ Trinkgenuss mit dem 3X Bluicer Pro von Sage.
sommer2020

Ob vitaminreicher Gemiise-Smoothie oder frisch gepresster
Saft aus Sommerfriichten - mit dem Hochleistungsmixer und
-entsafter von Sage holen Sie das Beste aus den frischen
Zutaten heraus. Mit dem 3X Bluicer Pro miissen Sie sich nicht
langer entscheiden, sondern kdnnen mixen, entsaften und
sogar beide Vorgdnge kombinieren. So einfach war gesunde
Erndhrung noch nie: leckere Smoothies, Frappés, Slushies und
vieles mehr. Werden Sie kreativ und zaubern Sie kdstliche
Kreationen! Erleben Sie maximale Frische und genieBen Sie mit
dem 3X Bluicer Pro von Sage Geschmack, Vielfalt und SpaB.
Mehr Infos unter: sageappliances.com/eu/de/home

Gewinnen Sie einen hochwertigen 3X Bluicer Pro von Sage im
Wert von 495 Euro: www.eatsmarter.de/sommer2020

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)
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W SOMMER-GRILL-GEWINNSPIEL

Erleben Sie beste Bratergebnisse und gewinnen
Sie eine hochwertige Pfanne von ELO.

Nicht nur in der Sonne ladsst es sich im Sommer brutzeln. Ob aromatisches
Steak oder knackiges Sommergemdiise, mit der Granit Professionell von
ELO erzielen Sie dank gleichmaBiger Warmeverteilung und der Crispy-
Touch-Technology beste Bratergebnisse. Die spezielle, raue Oberflache
sorgt fiir besonders gleichmaBiges und knuspriges Braten - auch ohne OL.
Mit der schwarzen, dreilagigen Antihaftversiegelung der Innenseite
vermeiden Sie nicht nur das Anbrennen der Speisen, sondern kénnen die
Pfanne auch ganz einfach ohne lastiges Schrubben in der Spiilmaschine
reinigen. Die praktische Bratpfanne ist optimal geeignet fiir alle Herd-
typen, inklusive Induktion. Mehr Infos unter: www.elo.de

Gewinnen Sie eine von vier hochwertigen Pfannen Granit Professionell
28 cm von ELO im Gesamtwert von 280 Euro: www.eatsmarter.de/
sommer2020

Nehmen Sie online teil auf
www.eatsmarter.de/sommer2020. Unter allen
Einsendern werden am Ende die Gewinner ausgelost.

Oder schicken Sie eine Postkarte mit Ihrer

Anschrift und E-Mail-Adresse an:

EAT SMARTER GmbH & Co. KG
Stichwort ,,Sommer 2020

Schulterblatt 58

20357 Hamburg

TEILNAHMEBEDINGUNGEN: Einsendeschluss ist der 02.08.2020. Teilnahmeberechtigt
sind alle Personen ab 18 Jahre, auBer Mitarbeiter der beteiligten Firmen und deren Angehdrige.
Eine Barauszahlung des Gewinnwertes ist nicht moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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.~ Donna t.'-.l'ay' - Bjorn Freitag: .~ Hugh Féarnley . Mario Kotaska - Christian Henze
e ; L e - Whittingstall

Johann Lafer. = Cornelia Poletto Alexander Kumptner - Christian Rach ' Alexander Herrmann

GARTENKUCHE

Knackige Gemdise, leichte Salate, duftende Kréuter und

aromatisches Obst — so herrlich vielfiltig prisentiert sich das
Frischeangebot im Sommer. Das wissen unsere Starkoche

'  2u nutgen und schopfen fiir ihre bunten ,,Da-liuft-einem-ja-das-

Wasser-im-Mund-zusammen-Kreationen® aus dem Vollen.

Spinat-Crépes mit Ziegenquark
und Zucchini-Erbsen-Salat
von Donna Hay, Rezept auf Seite 94

WWW.EATSMARTER.DE

FOTO: CHRIS COURT, WILLIAM MEPPEM, AT VERLAG/WWW.AT-VERLAG.CH, PORTRAT ALEXANDER KUMPTNER: KONSTANTIN REYER
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Donnattay
Spinat-Crépes

mit Ziegenquark und Zucchini-Erbsen-Salat

FUR 6 PORTIONEN:

FUR DIE SPINAT-CREPES:
160 g Buchweizenmehl*
3 Eier

500 ml Mandelmilch

75 g Jungspinatblatter
1 Bund glatte Petersilie
Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
21/ EL Olivendl

é,v)a'c/;g/’, a.ramé;;&"
Zg%wwm"é '

it diesen Crpes hr
/ M?&'ygt“ Aroma.

FUR DEN ZUCCHINI-ERBSEN-SALAT:
2 mittelgroBe Zucchini (260 g), zerkleinert
120 g tiefgekiihlte Erbsen, aufgetaut
Spitzen von einigen Zuckerschotenranken
2 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
200 g Ziegenquark oo
Zitronenspalten zum Servieren

1 Fiir die Crépes alle Zutaten bis auf das Ol zu einer glatten Masse piirieren. Etwas
Ol in einer beschichteten Pfanne (20 cm Durchmesser) stark erhitzen. Schdpfloffel-
weise Teig in die Pfanne geben, durch Schwenken darin verteilen und 1-2 Minuten
braten. Aus der Pfanne nehmen und warm halten; es sollte 12 Crépes ergeben.

2 Zucchini, Erbsen, Zuckerschotenranken, 0L, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer
Schiissel vermengen. Die Crépes auf Teller verteilen, mit dem Ziegenquark und
dem Salat anrichten, mit Zitronenspalten garnieren.

* Die gemahlenen, glutenfreien Samenkérner des Buchweizens werden wegen ih-
res nussigen Aromas geschdtzt und gern zu Pfannkuchen und Nudeln verarbeitet.

Mit ihren 120 gemiisebasierten
Lieblingsgerichten in ,life in
balance® méchte Donna Hay
Gaumen und Seele gleicher-
maBen verwdhnen. AT Verlag,
240 Seiten, 29,95 Euro
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PORTRAT: ANSON SMART

%7/}97% ?‘7’&%

Garnelen, Blumenkohl,
Koriander/Crunch

FUR 2 PORTIONEN:

Y4 Blumenkohl

1 Bund Koriandergriin
8 mittelgroBe, geputzte Garnelen
Y, Bio-Zitrone

4 EL Rapsol

3 EL Kokosmilch
Meersalz
Chilipulver

3 EL Paniermehl
3 EL Haferflocken

1 Den Blumenkohl waschen, putzen und in feine Scheiben
schneiden. Die Zitrone waschen und in Scheiben schnei-
den. Den Koriander waschen und hacken.

2 Blumenkohlscheiben in 2 EL Rapsol in einer groBen
Pfanne anbraten. Nach 2 Minuten Garnelen und Zitronen-
scheiben dazugeben und alles braten, bis es gar ist.
Kokosmilch, Koriander - ein wenig davon zum Garnieren
beiseitelegen -, Salz und Chilipulver dazugeben und ver-
riihren. In einen tiefen Teller geben und warm halten.

3 Die Pfanne auswischen und darin in dem restlichen
Rapsol das Paniermehl und die Haferflocken schon kross
anbraten. Als Topping liber die Garnelen geben und mit
Koriander bestreuen.

Frisch, gesund, schnell
fertig, all das trifft auf die
70 Rezeptideen von Bjorn
Freitag voll und ganz zu -
nie war clever zu kochen
einfacher. ,Smart Cooking®,
Becker Joest Volk,

168 Seiten, 28 Euro

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: JUSTYNA SCHWERTNER
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mit Zucchini, griinen Bohnen
und Tahini-Dressing

2 EL helle Sesampaste (Tahini),

im Glas gut aufgeriihrt

12> Knoblauchzehe, mit etwas grobem
Meersalz zerdriickt

1> Zitrone, fein abgeriebene Schale
und Saft

1> Orange, Saft

1 TL klarer Honig

2 EL Olivendl

Meersalz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

2 EL Olivendl

3 mittelgroBe Zucchini (ca. 400 g),

in ca. 3 mm dicke Scheiben geschnitten
1, Zitrone, Saft

1 rote Chili, entkernt und fein gehackt
ca. 125 g griine Bohnen, geputzt

4 gute Handvoll Blattsalat

12-18 ofengetrocknete Tomaten oder
halbgetrocknete Tomaten

1 Handvoll Minze, fein zerkleinert,
nach Wunsch

Fiir das Tahini-Dressing die Sesampaste mit
Knoblauch, zZitronenschale und -saft, Orangen-
saft, Honig und schwarzem Pfeffer gut verriihren.
Falls das Dressing zu dick oder kdrnig ist, einfach
essloffelweise mit Wasser verdiinnen, bis eine
cremige Konsistenz erreicht ist. Zum Schluss vor-
sichtig das Olivendl einriihren und bei Bedarf mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Salat das Olivendl in einer groBen be-
schichteten Pfanne stark erhitzen und die Zucchi-
nischeiben portionsweise einige Minuten braten,
bis sie weich und auf beiden Seiten gebrdunt
sind; dabei gelegentlich wenden. In eine Schiissel
geben. Wenn alle Zucchini gegart sind, groBziigig

96 WWW.EATSMARTER.DE

mit Salz und Pfeffer wiirzen, Zitronensaft und
Chili hinzufiigen und gut vermischen.

Die Bohnen in kochendes Salzwasser geben,
nochmals aufkochen und 1 Minute blanchieren.
AbgieBen, in kaltem Wasser abschrecken, ab-
tropfen lassen und trocken tupfen. Die Bohnen
mit den Zucchini mischen.

Eine groBe, flache Schiissel mit dem Blattsalat
auslegen. Zucchini, Bohnen, Tomaten und falls
verwendet die gehackte Minze darauf anrichten

und alles groBziigig mit Tahini-Dressing betraufeln.

FOTO & PORTRAT: SIMON WHEELER, AT VERLAG/WWW.AT-VERLAG.CH
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NMaris Kslasta
Mangold-Nasi-Goreng

FUR 2 PORTIONEN:

Salz

20 g Ingwer

1 EL Chia-Samen

1 EL Rapsol

2 Eier

Pfeffer

100 g Basmatireis
1 kleine Zwiebel

1 Bund Mangold

1 Basmatireis in einem Topf unter Wenden kurz
andiinsten, bis er duftet. 200 ml Wasser angieBen,
salzen und aufkochen. Reis zugedeckt bei kleiner
Hitze nach Packungsanweisung garen.

2 Inzwischen die Zwiebel und den Ingwer schilen
und beides sehr fein wiirfeln. Den Mangold wa-
schen, trocken schiitteln und die Stiele aus den
Blattern schneiden. Sowohl die Stiele als auch die
Blatter getrennt in breite Streifen schneiden. Die
Chia-Samen in einer Pfanne ohne Fett leicht an-
résten, herausnehmen und zur Seite stellen. Reis,
wenn nétig, abgieBen und gut abtropfen lassen.

3 Olin der Pfanne erhitzen. Zwiebel, Ingwer und
Mangoldstiele darin unter Wenden 3-4 Minuten
braten, anschlieBend den Reis zugeben und unter
standigem Riihren weitere 2-3 Minuten braten.
Die Mangoldblatter zugeben und unter Riihren

in ca. 2 Minuten zusammenfallen lassen.

4 Die Eier verquirlen, iiber den Pfanneninhalt gie-
Ben und unter Riihren in 2-3 Minuten stocken las-
sen. Nasi-Goreng mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit den gerdsteten Chia-Samen bestreuen.

MARIO KOTASKAS TIPP Super Rezept, um Reisreste vom Vortag zu verwerten!
Damit ist das Nasi-Goreng blitzschnell fertig. Wenn Sie keine Reisreste haben,
konnen Sie den Reis auch am Tag vorher oder am Morgen extra vorkochen.

Smart kombiniert:
Dank Mario Kotaskas
,Das Plus-3-Prinzip“
halt sich der Aufwand
beim Einkaufen und
am Herd zukiinftig in
Grenzen. EMF Verlag,
240 Seiten, 25 Euro
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Christlian //m;a

STAR
KOCHE

Knusprige Gemiisepuffer

mit Tomatensauce

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE TOMATENSAUCE:

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 g frische Tomaten

1 EL Butter

2 TL Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1Zweig Thymian

FUR DIE GEMUSEPUFFER:

2 kleine Zucchini

Salz

2 Karotten

1 Zwiebel

3-4 Stangel frische Krauter

(z.B. glatte Petersilie, Kerbel, Thymian)

2 EL Haferflocken

2 EL Weizenmehl (Type 405)

2 Eier

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1-2 EL Butterschmalz

1 Fiir die Tomatensauce Zwiebel und Knoblauch-
zehen schalen und fein wiirfeln. Die Tomaten waschen
und wiirfeln.

2 Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und
Knoblauch darin farblos anschwitzen. Tomaten zu-
geben, die Hitze erhdhen und anbraten. Dann Zucker
dariiberstreuen und karamellisieren lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, den Thymian zugeben und bei
niedriger Hitze 30 Minuten sanft kocheln lassen,
dabei nach Bedarf etwas Wasser zugieBen.

3 In der Zwischenzeit fiir die Gemiisepuffer die
Zucchini gut waschen, grob raspeln, mit etwas Salz
vermengen und einige Minuten ziehen lassen. Karot-
ten schélen und grob raspeln. Die Zwiebel schalen
und wiirfeln. Krduter abbrausen, trocken schiitteln
und hacken.

4 Zucchiniraspel gut ausdriicken und mit Karotten
und Zwiebeln vermischen. Haferflocken, Mehl, Eier
und Krduter zugeben, kréftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen und vermengen.

5 Das Butterschmalz in einer groBen Pfanne erhitzen.
Portionsweise je 1-2 EL Pufferteig in die Pfanne geben,
zu Talern formen und von beiden Seiten goldbraun
ausbacken.

6 Die Tomatensauce auf vier Teller verteilen und
darauf die knusprigen Gemisepuffer anrichten.

TV-Spitzenkoch Christian
Henze ist Allgduer mit Lei-
denschaft, was sich in seinen
authentischen Rezepten

widerspiegelt. ,,Mein Allgau-
Kochbuch®, Becker Joest
Volk, 168 Seiten, 26 Euro
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Jehann ,Zﬁi%e/‘

Nektarinensalat

mit Tafelspitz und Mozzarella

Traditionell und modern,
einfach aber raffiniert - laut
Johann Lafer sind das keine
Widerspriiche. Den Beweis
dafiir liefert er mit ,Johanns
Kiiche®. Grdfe und Unzer,
192 Seiten, 19,99 Euro

WWW.EATSMARTER.DE

AUFGELAFERT! Die Kombination
aus Kiirbiskerndl und Olivendl ver-
leiht dem Salat sowohl nussige als
auch fruchtig-herbe Aromen. Per-
fekte Raffinesse zu der Siie der Nek-
tarinen und dem zarten Tafelspitz.

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DEN TAFELSPITZ:
800 g Kalbstafelspitz
Salz

3 Zweige Thymian

2 EL Olivenol

FUR DEN SALAT:

2 Nektarinen

50 g Rauchmandeln
150 g zarte Salatblitter (Zupfsalat)
2 Kugeln Biiffelmozzarella

FUR DAS DRESSING:
20 ml WeiBweinessig
1 TL Aprikosenkonfitiire

1 TL milder Senf
Salz, Pfeffer aus der Miihle
Zucker

25 ml Olivenél
25 ml Kiirbiskernol

AUSSERDEM:

Sous-Vide-Gerit, Vakuumierbeutel,
Vakuumiergerit (alternativ Zipperbeutel,
Digitalthermometer)

1 Das Sous-Vide-Wasserbad auf 58 °C vorheizen.
Den Kalbstafelspitz leicht salzen und in einen
Vakuumierbeutel legen. Den Thymian waschen,
trocken schiitteln und mit dem Olivendl zum
Fleisch geben. Vollsténdig vakuumieren und

im vorgeheizten Wasserbad 6 Stunden garen.
Fiir das Garen ohne Sous-Vide-Garer einen Topf
zur Halfte mit Wasser fiillen und bei mittlerer
Temperatur auf etwa 60 °C erhitzen (Temperatur
mithilfe des Digitalthermometers kontrollieren).
Tafelspitz wiirzen und in einen hitzebestandigen
Zipperbeutel geben. In einer Schiissel mit kal-
tem Wasser mit der Offnung nach oben hinein-
driicken, sodass die Luft nach oben entweichen
kann. Den Zipper schlieBen und im vorgeheizten
Wasserbad wie beschrieben garen.

2 Die Nektarinen waschen, halbieren, ent-
steinen und in diinne Spalten schneiden. Die
Rauchmandeln grob hacken. Die Salatblatter
abbrausen und trocken schleudern. Den Biiffel-
mozzarella abtropfen lassen und in mundge-
rechte Stiicke zupfen.

3 Fiir das Dressing WeiBweinessig mit Apriko-
senkonfitiire, Senf, jeweils 1 Prise Salz, Pfeffer
und Zucker verriihren. Beide Olsorten unter-
schlagen und den Blattsalat damit marinieren.
Den Tafelspitz aus dem Beutel nehmen, trocken
tupfen und in diinne Scheiben schneiden. Salat-
blétter, Nektarinen, Tafelspitzscheiben, Rauch-
mandeln und Mozzarella auf Tellern anrichten.

FOTO: JOERG LEHMANN, PORTRAT: PETER HONNEMANN
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Cernelin Felells
Artischockensalat

mit Ricotta & Himbeervinaigrette

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE ARTISCHOCKEN:
4 Knoblauchzehen

Saft von 1 Bio-Zitrone
4 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin
Meersalz

5 groBe Artischocken

FUR DIE HIMBEERVINAIGRETTE:
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

150 ml Traubenkernél
jeweils 1 EL feingeschnittener Estragon,
Kerbel und glatte Petersilie
1 TL Dijonsenf

50 ml Himbeeressig

1 EL eingelegte Senfsaat
Honig zum Abschmecken
Salz

Pfeffer aus der Miihle

FUR DIE ARTISCHOCKENCHIPS:
50 ml Sonnenblumenél
Pink Salt Flakes

ZUR FERTIGSTELLUNG:

160 g Ricotta oder Fromage blanc

125 g Himbeeren

100 g Kradutersalat nach Belieben (z.B. Basili-
kum, Rucola, Radicchio, Frisée, Lollo rosso)
essbare Bliiten zum Garnieren

1 Den Knoblauch schilen und mit Zitronensaft,
Krautern und Meersalz in einen Topf mit Wasser
geben. 1 Artischocke waschen, den Stiel (am
besten {iber einer Tischkante) ausbrechen.

Mit einem Sdgemesser zwei Drittel der oberen
Blatter abschneiden und die Artischocke mit
der Schnittflache auf ein Schneidebrett legen.
Die duBeren dicken Blatter abschneiden, die
feinen am Artischockenboden lassen. Die Arti-
schocke umdrehen und mit einem Loffel das

»Heu“ herauskratzen. Die Offnung mithilfe eines
kleinen Messers in Form bringen und den Arti-
schockenboden sofort ins Zitronenwasser legen.
Mit den restlichen Friichten genauso verfahren.

1 Artischockenboden wieder herausnehmen und
beiseitelegen. Die anderen Béden mit dem Zitro-
nenwasser zum Kochen bringen, dann bei milder
Hitze ca. 15 Minuten siedend weich garen. Im
Fond auskiihlen lassen.

2 Fir die Vinaigrette Schalotte und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Mit 1 EL Traubenkernél
glasig anschwitzen, anschlieBend in eine Schiis-
sel geben. Die restlichen Zutaten hinzufiigen und
alles zu einer Vinaigrette verriihren. Mit Honig,
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Den beiseitegelegten Artischockenboden mit
einer Mandoline (Gemiisehobel) fein hobeln.
Im heiBen Sonnenblumendl kurz knusprig aus-

backen, dann auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Mit den Pink Salt Flakes salzen.

STAR
KOCHE

4 Den Ricotta abtropfen lassen. Die Himbeeren
verlesen und halbieren. Die gekochten Artischo-
ckenbdden aus dem Sud nehmen, gut abtropfen
lassen und auf 4 Tellern verteilen. Den Kréuter-
salat waschen, trocken schleudern, vorsichtig
mit wenig Himbeervinaigrette marinieren und

in die Artischockenbdden fiillen. Mit zerzupftem
Ricotta, Himbeeren und Bliiten garnieren. Mit
restlicher Vinaigrette umgieBen. Die Artischo-
ckenchips dariiberstreuen.

Unter den vielen Rezepten
findet sich in ,,Echt Poletto”
eine feine Auswahl an
Best-of-Gerichten aus
Cornelia Polettos Restau-
rants in Hamburg und
Schanghai. Grdfe und Un-
zer, 192 Seiten, 19,99 Euro
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Fiir den Eintopf den Backofengrill auf 200 °C
vorheizen.

Die Paprikaschoten langs halbieren, entker-
nen, waschen und auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen. Im Ofen auf der mitt-
leren Schiene etwa 5 Minuten grillen. Die Haut
der Paprika soll schwarz werden und Blasen
werfen. Paprika aus dem Ofen nehmen, kurz ab-
kiihlen lassen, hauten und in Stiicke schneiden.

Die Artischockenherzen in einem Sieb abtrop-
fen lassen und ebenfalls auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech 2 bis 3 Minuten
grillen. Aus dem Ofen nehmen.
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Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und
in feine Wiirfel schneiden. Die Chili langs halbie-
ren, entkernen, waschen und ebenfalls in feine
Wiirfel schneiden. 1 EL Olivenél in einem Topf
erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch sowie Chili
kurz darin andiinsten.

Die Hitze reduzieren, das Tomatenmark dazu-
geben und kurz mitrésten. Dann das Paprika-
pulver dazugeben und ebenfalls kurz mitrésten.
Die Tomaten mit dem Stabmixer kurz mixen und
hinzufligen.

Mit dem Gemlisefond aufgieBen, die Oliven
dazugeben und alles etwa 15 Minuten einkdcheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und die ab-
getropften Bohnen dazugeben.

mit Artischocken und Bohnen

3 rote Paprikaschoten

1 gelbe Paprikaschote

200 g Artischockenherzen (in 61)
2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

olivendl

1 TL Tomatenmark

1 TL Paprikapulver (edelsiiB)
400 g Tomaten (aus der Dose)

Y4 | Gemiisefond

150 g Oliven (ohne Stein)

Salz . Pfeffer aus der Miihle

250 g grofBBe weiBe Bohnen (aus der Dose)
1 Bund Basilikum

250 g Ciabatta
1 EL Olivenol
1 Knoblauchzehe

Dann die Artischocken und Paprikastiicke in
den Eintopf geben und weitere 5 bis 10 Minu-
ten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit fiir das Knoblauchbrot
das Ciabatta in etwa 1% cm dicke Scheiben
schneiden, mit Olivendl betraufeln und mit
der halbierten Knoblauchzehe einreiben.
Unter dem Backofengrill auf der mittleren
Schiene 3 bis 5 Minuten knusprig rosten.

Basilikum waschen und trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und grob hacken. Den
Eintopf noch mal kréftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen, mit Basilikum und Olivendl abschme-
cken und mit dem Knoblauchbrot servieren.

FOTO & PORTRAT: KONSTANTIN REYER FUR ZS-VERLAG



Um zwei kiloschwere Wasser-
melonen so ldssig unterm Arm
zu tragen, muss Profikoch
Alexander Kumptner nicht
stundenlang im Gym schwit-
zen. Lieber setzt er auf wenige
kleine Hacks aus Kiiche und
Freizeitsport sowie das perfek-
te Timing. Das Beste daran:
Das kénnen Sie jetzt auch!

STAR
KOCHE
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Christiar Ract

Krauter-Polenta

mit Paprika-Bohnen-Gemdiise

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DAS PAPRIKA-BOHNEN-GEMUSE:
3 rote Spitzpaprika

4 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

Salz

300 g griine Bohnen

1 Zwiebel

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

1 kleines Bund Bohnenkraut
Pfeffer

FUR DIE POLENTA:

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

1l Gemiisebriihe

170 g Polenta (MaisgrieB)

Salz, Pfeffer

3 Handvoll gemischte Krauterblédttchen
(z.B. Petersilie, Oregano, Thymian,
Liebstockel)

AUSSERDEM:
80 g Schafskise (Feta)

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Fiir das
Gemlise die Spitzpaprika waschen und halbie-
ren, Stiele, Kerne und Trennwande entfernen
und das Fruchtfleisch in grobe Stiicke schnei-
den. 2 Knoblauchzehen schilen, fein hacken
und mit den Paprikastiicken und 3 EL Olivendl
in einer Schiissel mischen. Paprika auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben und
im heiBen Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen,
dann herausnehmen.

2 Wahrenddessen in einem groBen Topf reich-
lich Wasser mit 2 EL Salz zum Kochen bringen.
Die griinen Bohnen putzen, in Stiicke schnei-
den und im sprudelnd kochenden Wasser in
5-10 Min. leicht bissfest blanchieren. Bohnen
in ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen.
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3 Die Zwiebel und die Uibrigen beiden Knob-
lauchzehen schélen, fein wiirfeln und im
restlichen Olivendl glasig anschwitzen. Die
stiickigen Tomaten aus der Dose angieBen
und alles 15 Min. kdcheln lassen.

4 Wahrenddessen fiir die Polenta Zwiebel und
Knoblauch schilen, wiirfeln und im Olivendl
farblos anschwitzen. Die Briihe angieBen und
aufkochen. Polenta unter standigem Riihren
mit dem Schneebesen langsam in die kochend
heiBe Fliissigkeit einrieseln lassen. Alles gut
verriihren und einmal aufkochen lassen. Die
Temperatur verringern, sodass die Polenta
knapp unter dem Siedepunkt bleibt und nur
gelegentlich Blasen wirft. Polenta mit Salz und
Pfeffer wiirzen und zugedeckt unter gelegent-
lichem Umriihren bei kleinster Hitze ca. 20 Min.
ziehen lassen. Evtl. etwas Wasser angief3en.
Die Polenta soll eine weiche, cremige Konsis-
tenz erhalten.

5 Das Bohnenkraut fiir das Gemiise abbrau-
sen, trocken schiitteln und die Blattchen grob
hacken. Ofen-Paprika, Bohnen und Bohnen-

kraut zur Tomatensauce geben, evtl. noch
etwas Wasser angieen und alles ca. 5 Min.
kochen lassen, dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6 Zum Servieren die Krauterblattchen fiir die
Polenta abbrausen, trocken schiitteln und ha-
cken, dann unter die Polenta ziehen. Die Krau-
ter-Polenta auf vier tiefe Teller verteilen, darauf
das Paprika-Bohnen-Gemiise geben. Den Feta
dariiberbrockeln und alles sofort servieren.

Schluss mit Alltags-
einerlei: Christian
Rach sorgt fiir zeit-
und kostensparende
Vielfalt auf dem Spei-
seplan. ,Rachs Re-
zepte fiir jeden Tag",
Grdfe und Unzer,

240 Seiten, 24,99 Euro
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Alexander Herrmann

Gerostete
Ratatouille-Suppe e

mit Tomaten, Rosmarin und Thymian

FUR 2-3 PERSONEN:

FUR DAS RATATOUILLEGEMUSE:

je 2 gelbe und rote Paprikaschote
(insgesamt 320 g), gewaschen, geschilt, entkernt
und in 1 cm groBe Wiirfel geschnitten

120 g Zucchini, gewaschen und

in 1 cm groBe Wiirfel geschnitten

100 g Aubergine, gewaschen, geputzt und

in 1 cm groBe Wiirfel geschnitten

1> Schalotte (25 g), geschilt und in feine Wiirfel
geschnitten

2 diinne Scheiben Knoblauch, fein geschnitten

6-8 Rosmarinnadeln, gewaschen und fein gehackt
1-2 Zweige Thymian, gewaschen, Blitter abgezupft
und fein gehackt

Fleur de sel

350 g Tomaten, gewaschen, vom Strunk befreit
und quer halbiert

brauner Zucker

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
100 ml heiBBe Gemiisebriihe

2 EL Olivendl

FUR DEN SUPPENANSATZ:

.y
100 ml heiBe Gemiisebriihe 7//‘,4’}‘2’“ e beqe

2 EL Olivenol
Fleur de sel
1 Prise Chiliflocken

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 Paprika, Zucchini und Aubergine mit Schalotte und
Knoblauch in einer ofenfesten Form verteilen, Rosmarin
und Thymian dazugeben, mit 2 Prisen Fleur de sel wiirzen
und gut durchmischen.

3 Die Tomatenhaélften mit der Schnittfliche nach oben auf
das Gemiise setzen. Jede Tomatenhélfte mit je 1 Prise Zucker
und Fleur de sel sowie etwas Pfeffer wiirzen. Die heiBe Ge-
misebriihe angieBen und alles mit Olivendl betraufeln.

o L Al
Das ?zj@pf fir diese bﬂz%ﬁz (sl enlslan
cemed / 5.“":2/15&/: bin.

&hﬁw/:ef gehl’s banm. “
%4

4 Die Backform mit einem Stiick Alufolie abdecken
und die Rander dabei gut verschlieBen. In den Backofen
(Mitte) stellen und etwa 35 Minuten garen.

5 Die Form mit dem weich geschmorten Gemiise aus dem

Ofen nehmen. Fiir den Suppenansatz Gemiisebriihe und

Olivendl in einen hohen Messbecher geben. Die Tomaten-

hélften aus der Form ebenfalls in den Messbecher geben
und mit dem Stabmixer fein piirieren. Durch ein Sieb in
einen Topf passieren und aufkochen lassen. Das Gemiise
aus der Form dazugeben, behutsam umriihren und mit
Fleur de sel und Chiliflocken pikant abschmecken.

6 Die heiBe Suppe in vorgewdrmten Tellern oder
Schalen anrichten und ganz pur oder mit frischem
WeiBbrot genieBen.

done, weil ich im Gronde meines
,

STAR
KOCHE

Sternekoch Alexander
Herrmann weif3, wie
beste Zutaten 85-mal
anders perfekt auf den
Punkt gebracht werden.
,Weil’s einfach besser
ist, Dorling Kindersley,
294 Seiten, 24,95 Euro
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SAISON
Frischer Blumen-

kohl ist von Juni
bis Oktober
erhéltlich

© ...schmeichelt dem Bauch

Aufgrund seiner feinen Zellstruktur gilt
der weiB3e Kopf als leicht bekdmm-
lich. Darum wird er von Menschen

mit empfindlichem Magen und

Darm sehr geschatzt.

\

© ...sorgt fiir

starke Nerven

Das beliebte Bliitengemiise ist

reich an Cholin. Mit diesem Stoff
werden Neurotransmitter hergestellt,
die fiir die Informationsiibertragung
im Nervensystem zusténdig sind.

>

© ...regelt den pH-Wert

Der milde Kohl stellt eine Wohltat
fiir den Sdure-Basen-Haushalt dar.
Dank des Spurenelements Mangan
hilft er etwa bei der Entsduerung
der Muskulatur.

>

© ...unterstiitzt beim Detoxing

Wahrend des Entschlackens sollten Sie auf
eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ach-
ten. Dabei punktet Blumenkohl mit einem

hohen Wasseranteil von stolzen 91 Prozent.

. 28

‘. PRO100G .’

BRENNWERT: 28 kcal EIWEISS: 2 g
KOHLENHYDRATE: 2 g, davon Zucker: 2 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 3 g

2B

Zerkleinert wird
der Kohl fix zum Low-
Carb-Reisersatz

A

© ...liefert reichlich Vitamin C

Der Edelkohl versorgt Sie mit einer
groBen Portion des Fitmacher-Vitamins
(70 Milligramm pro 100 Gramm),

das fiir Stoffwechsel und Wund-
heilung wichtig ist.

<<

© ...beugt Krebs vor

Mit Sulforaphan enthalt
Blumenkohl ein Antioxidans,
das verschiedenen Krebsarten,
zum Beispiel Darm- und
Prostatakrebs, vorbeugen kann.

A

© ...ist bunt extra gesund

Die Flavonoide aus den roten und
violetten Sorten schiitzen die Korper-
zellen vor schédlichen freien Radikalen
und bekdampfen Entzindungen.

Mehr dazu lesen Sie ab Seite 166.

KLEINE KUCHENKUNDE

A

@ ...wird oft iiberlagert

Welke Blatter sowie ein muffiger Kohlgeruch
deuten auf einen Frischemangel hin. Pralle,
weife Roschen und ein dezenter Duft sind
hingegen Hinweise fiir eine gute Qualitat.

EIN BUNTER STRAUSS BLUTENGEMUSE

Artischocke
Schmeckt sehr gut
mit Aioli oder Sauce
béarnaise

Brokkoli
Macht cremige
Siippchen zu einem
echten Highlight

Kapern
Verleihen einfachen
Pasta-Gerichten
sauerliche Wiirze

Zucchinibliite
Sehr beliebt mit einer
Fiilllung aus Bulgur
oder Hackfleisch

Romanesco
Harmoniert toll mit
den orientalischen

Aromen in Currys

WWW.EATSMARTER.DE

TEXT: LEA SONEK

FOTOS: SHUTTERSTOCK (6), ISTOCK.COM



EXKLUSIVER

' PRODUKTTEST |

lhre
Produkttest-
Ergebnisse




Lernen Sie, kostlich-smarte

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

W ie lasst sich Haushaltszucker
im Dessert ersetzen, was ist o .o
eigentlich eine besonders schonen- (l)aa J"ld unaere 'laChAten (KOChlﬂU'de:
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 kdnnen SEPTEMBER 2020 OKTOBER 2020
sich direkt anmelden - Preis pro Herzhaft trifft siiB Die Aromenkiiche Indiens

Person ab 85 Euro. Nun heiBt es
also an die Kochloffel, fertig, los.
Wir freuen uns auf Sie! B

Unsere Cooking CLASSES werden unterstiitzt von:
- Wiisthof ;
Mqller s Miihle i WOSTHOF Schitt Deli Reform ORYZA
Weil Gutes ¢ fiir das Besond Seit 60 Jahren Erlebe Reis!
hesser schmeckt Sore’ Lr hes sesoncere besonders wertvoll riebe Reis:
im Alltéglichen

N
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FOTO: SHUTTERSTOCK

. 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
O Diisseldorf ® Traben-Trarbach
Kochschule Diisseldorf Kochschule Tafelkunst
www.kochschule-duesseldorf.de www.kochschule-tafelkunst.de
0O Hamburg i
Kochschule Hamburg e X 2o '
www.kochschule-hamburg.de q 2N
e 7 ) 6\
© Herten °
NOVEMBER 2020 Kochwerkstatt Ruhrgebiet . &
. . www.kochwerkstatt-ruhrgebiet.de ]
Wild und kernig 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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BUNTES
GEBRUTZEL



GRILLEN

Nektarinen mit
Burrata und Minze

Perfekte Kombi: RGstaromen und Frucht

@ 20 MIN

GESUND, WEIL:

® Wer gern Nektarinen isst, darf sich freuen: Das Frucht-
fleisch steuert die sekundaren Pflanzenstoffe Betacarotin
und Lutein bei. Wahrend Betacarotin unsere Zellen vor
freien Radikalen schiitzt, starkt Lutein unsere Augen.

® Bei unangenehmen Bldahungen kann Minze beruhigen und
lindern. Auch bei Magen- und Bauchkrdmpfen ist das
entspannende Kiichenkraut eine gute Wahl.

FUR 4 PORTIONEN:

5 Nektarinen

Y2 Vollkorn-Baguette
1 rote Chilischote

5 EL Zitronensaft

4 EL Olivenél
Meersalz

1 Nektarinen waschen, vier-
teln oder sechsteln, dabei
die Steine entfernen. Brot in
Scheiben schneiden.

2 Chilischote langs halbie-
ren, entkernen, waschen,
hacken und mit Zitronensaft
und 3 EL Olivendl mischen.
Mit Salz, Honig und frisch
abgeriebenem Muskat ab-
schmecken. Minze waschen,
trocken schiitteln, Blatter
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1 TL fliissiger Honig (5 g)
Muskatnuss

4 Stiele Minze

400 g Burrata (60% Fett
i. Tr.; ital. Frischkase)

abzupfen, fein hacken und
untermischen.

3 Grillrost mit restlichem 0Ol
bepinseln. Nektarinen und
Brot auf dem heiBen Grill
4-6 Minuten anrosten.

4 Brot in mundgerechte
Stiicke zupfen und mit Nek-
tarinen auf Teller verteilen.
Burrata in Stiicke teilen, dar-
aufgeben und alles mit Chili-
Minz-Dressing betrdufeln.

Auberginen mit Pilz-Tofu-SpiefBen

Vegane Aromaexplosion wie aus 10071 Nacht

GESUND, WEIL:

e Tofu spendet nicht nur viel EiweiB, sondern auch rund drei Milligramm
Eisen pro 100 Gramm. Dank Vitamin C aus Zitronen kann unser Korper
das Spurenelement besonders gut aufnehmen und verwerten.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Knoblauchzehe

2 Cornichons

1 Handvoll Petersilie (5 g)

4 Stiele Minze

4 Stiele Koriander

3 EL Apfelessig

9 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

150 g braune Champignons

250 g Tofu (natur oder gerduchert)

1 Fiir die Krdutersauce Knoblauch
schédlen und grob hacken. Cornichons
klein schneiden. Krauter waschen, tro-
cken schiitteln und Blatter abzupfen;
einige Minzblatter fiir die Garnitur bei-
seitelegen. Knoblauch, Cornichons,
Krauter, Apfelessig und 6 EL Olivendl in
einen Mixer geben und sehr fein piirie-
ren. Krdutersauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2 Champignons putzen. Tofu trocken
tupfen, 3 cm groB wiirfeln und abwech-
selnd mit den Pilzen auf 8 SpieBe ste-
cken. Mit 1 EL Ol bepinseln. Zitronen
heiB abspiilen, halbieren und von

1 Hélfte etwas Saft auspressen.

3 Auberginen waschen, putzen und quer
in Scheiben schneiden. Leicht salzen
und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

EatSmarter! RL'l‘a

Was darf nicht auf den Grill?

2 Bio-Zitronen

2 kleine Auberginen (a 200 g)
1 EL veganer Senf (15 g)

2 EL Essig

1 TL Kurkumapulver

1 gestr. TL Currypulver

4 EL Mangosaft

2 EL Granatapfelkerne (30 g)
1 TL heller Sesam (5 g)
AUSSERDEM: 8 HolzspieBe

4 Inzwischen Senf mit Essig, Kurkuma
und Currypulver glatt riihren. Unter
kréaftigem gleichmaBigem Schlagen mit
dem Schneebesen 1 TL Ol in einem
diinnen Strahl einlaufen lassen. Man-
gosaft unterriihren und Curry-Senf-
Sauce mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

5 Grill mit etwas Ol bepinseln. Aubergi-
nen trocken tupfen, mit restlichem Ol
diinn bepinseln und auf dem heien
Grill in etwa 10 Minuten beidseitig braun
grillen. In eine Schiissel geben. Curry-
Senf-Sauce daraufgeben, mit Granatap-
felkernen, Sesam und Minze bestreuen.

6 Pilz-Tofu-SpieBe und Zitronen auf
dem Grill rundherum in 5-8 Minuten
leicht gebraunt grillen. SpieBe mit
der Krautersauce bestreichen und mit
Zitronen und Auberginen servieren.

So mancher Foodie mdchte einfach alles auf den heifen Rost legen. Das ist

nicht immer eine gute Idee: Gepdkelte und gerducherte Lebensmittel sind

tabu. Das Nitritpokelsalz aus Gepdkeltem reagiert bei hohen Temperaturen

mit den Fleischproteinen, wobei krebserregende Nitrosamine entstehen.
Wird Gerauchertes liber der Kohle gebrutzelt, erhdht sich dessen Gehalt
an gesundheitlich bedenklichen Rauchbestandteilen.
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Gegrillter Pak Choi mit Fischsteaks

Kleiner Kohl ganz grof3

- - - FUR 4 PORTIONEN:
@ 20 MIN - FERTIG IN 30 MIN

1> Granatapfel
4 Baby-Pak-Choi
GESUND, WEIL: 600 g weiBes Fischfilet (z. B. Seeteufel)
® Pak Choi punktet mit jeder Menge Folsdure. Das Vitamin der B-Gruppe ist unverzichtbar Salz
fiir die Bildung neuer Zellen und daher besonders zu Beginn einer Schwangerschaft wichtig. 2 EL Rapsél
® Die Flavonoide aus Granatapfel kommen dem Zellschutz zugute und stdrken das Immunsys- 1 EL getrocknete Mini-Chilischoten
tem. Zudem sind die Kerne reich an Ballaststoffen, die die Verdauung sanft auf Trab bringen. 2 EL Sesamél
6 EL Sojasauce
1 TL Fischsauce
2 TL Limettensaft
1> TL Rohrohrzucker
2 EL schwarzer Sesam (30 g)

1 Aus der Granatapfelhilfte die Kerne heraus- 3 2 Chilischoten fein zerstoBen, Rest beiseite-
l6sen. Pak Choi waschen, putzen und langs legen. ZerstoBene Chilis mit Sesamdl, Soja-
halbieren. Fischfilet mit kaltem Wasser ab- sauce, Fischsauce, Limettensaft und Rohrohr-
spiilen, trocken tupfen und in daumendicke zucker mischen.

rechteckige Steaks schneiden. . . . .
4 Fischsteaks mit Pak Choi auf Tellern anrich-

2 Pak Choi und Fisch leicht salzen, mit Rapsél ten, mit Sesam, Granatapfelkernen und beisei-
bepinseln und auf einem sehr heiBen Grill tegestellten Chilis bestreuen und vor dem
unter Wenden ca. 6 Minuten grillen. Servieren mit der Sauce betrdufeln.

@ Noch mehr bunte und abwechslungsreiche Ideen fiir Ihren Grillrost finden Sie unter www.eatsmarter.de/grill-rezepte
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Buffalo-Hahnchenschenkel mit Salat-Wedges

Besonders saftig durch die pikante Marinade

@ 30 MIN - FERTIG IN 5 STD

GESUND, WEIL:

e Hahnchenfleisch liefert reichlich Vitamin B;, auch Thiamin genannt. Unser Kdrper bendtigt es, um Nahr-
stoffe, speziell die Kohlenhydrate, aus der Nahrung zu verstoffwechseln und in Energie umzuwandeln.

Auch fordert es unterschiedliche Nervenfunktionen.

1 Hahnchenkeulen absplilen und trocken tupfen.
Knoblauch schélen und sehr fein hacken. Hahnchen
mit %2 TL Knoblauch, 1 TL Salz, Zucker, Paprikapulver
und Oregano in eine Schiissel geben und gut mischen.
Zugedeckt im Kiihlschrank etwa 4 Stunden marinieren
lassen.

2 Hahnchenteile mit der Hautseite nach unten ca.

10 Minuten auf dem heiBen Grill braunen, bis die Haut
knusprig wird. Dann kurz vom Grill nehmen, die Kohlen
fiir indirekte Hitze zur Seite schieben und die Hahn-
chenoberkeulen bei indirekter Hitze zugedeckt in etwa
35 Minuten fertig garen.

3 Derweil fiir das Ranch-Dressing ¥ TL Knoblauch mit
Joghurt, Sour Cream, Essig und Worcestershiresauce
gut verriihren.

4 Krduter waschen, trocken schiitteln, Spitzen und
Blatter abzupfen und grob hacken; die Halfte davon
zur Sour-Cream-Mischung geben, Rest beiseitestellen.

5 Eisbergsalat in 6 Spalten schneiden, waschen und
trocken tupfen. Haselniisse in einer heiBen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten.
Etwa 10 Minuten abkiihlen lassen; dann grob hacken.

6 Fiir die Buffalo-Sauce Butter in einem Topf schmel-
zen. Restlichen Knoblauch zugeben und bei kleiner
Hitze in 3-4 Minuten leicht brdunen. Mit Tabasco und
Salz abschmecken.

7 Hahnchenteile auf einer Platte anrichten und Sauce
dariibertrdufeln. Salatspalten daneben anrichten, mit
Ranch-Dressing betrdufeln und mit restlichen Krdutern
und Haselniissen bestreuen.

GRILLEN

FUR 6 PORTIONEN:

12 Hahnchenoberkeulen
(a150g)

4 Knoblauchzehen
Meersalz

1 TL Rohrohrzucker

1TL gerduchertes Paprikapulver
1 TL getrockneter Oregano
100 g griechischer Joghurt
100 g Sour Cream

3 EL WeiBweinessig

1 EL Worcestershiresauce

1 Handvoll Dill (5 g)

1 Handvoll Petersilie (5 g)

1 Eisbergsalat

4 EL Haselnusskerne (60 g)
150 g Butter

100 ml Tabasco
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ThunfischspieBe mit Getreidesalat

Kerniger Genuss samt nordafrikanischer Einfliisse

GESUND, WEIL:

e Bei Freekeh handelt es sich um unreif geernteten und gerdsteten Weizen.
Das Getreideprodukt liberzeugt mit Eisen, Zink und vielen B-Vitaminen.

FUR 4 PORTIONEN:

80 g Freekeh
(gerosteter Weizen)

80 g Dinkel

60 g roter Reis

Salz

50 g Quinoa

800 g Thunfischsteaks

3 gestr. TL Harissa-Paste
1 TL Kreuzkiimmelsamen
4 Friihlingszwiebeln

1 HolzspieBe in Wasser einweichen.
Freekeh, Dinkel und Reis in die dop-
pelte Menge kochendes Salzwasser
geben und ca. 25 Minuten bei kleiner
Hitze garen. Dann Quinoa zufiigen und
weitere ca. 15 Minuten garen.

2 In der Zwischenzeit Thunfisch in
ca. 16 gleich groBe Stiicke schneiden.
Je 2 Stiicke auf 1 HolzspieB3 stecken.
Fisch mit 2 TL Harissa bestreichen
und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

3 Kreuzkiimmel in einem Morser

grob zerstoBen. Friihlingszwiebeln
waschen, putzen und in feine Ringe
schneiden. Gurke waschen, putzen,
langs vierteln, Kerngehduse entfernen,
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1 Salatgurke
1 Handvoll Minzblitter (5 g)
1 Handvoll Petersilie (5 g)

1 Zitrone
4 EL Olivendl
Pfeffer

150 g griechischer Joghurt

AUSSERDEM:
8 HolzspieBe

Fruchtfleisch wiirfeln. Krauter wa-
schen, trocken schiitteln und grob
hacken. Zitrone halbieren und Saft
auspressen.

4 Getreide-Mix abgieBen, kalt abspii-
len und gut abtropfen lassen. In einer
Schiissel mit Kreuzkiimmel, Friihlings-
zwiebeln und Gurke mischen. Krauter,
Zitronensaft und Ol zufiigen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

5 ThunfischspieBe auf dem heiBen
Grill von jeder Seite 1-2 Minuten gril-
len. Getreidesalat auf Tellern anrichten
und ThunfischspieBe darauflegen.
Joghurt mit restlichem Harissa
mischen und dazureichen.

Halloumi mit Grillzucchini

Vegetarische Low-Carb-Kiiche

@ 30 MIN

GESUND, WEIL:

e Halloumi trégt zur Protein- und Calciumzufuhr bei. Ins-
besondere fiir Knochen, Zahne, Muskeln und das Nerven-
system ist der Mineralstoff unentbehrlich.

e In Basilikum steckt eine Vielzahl an dtherischen Olen, die
antibakteriell und verdauungsfordernd wirken.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Basilikum (5 g)
3 EL Pinienkerne (45 g)

3 EL Walnusskerne (45 g)
120 ml Olivenél

Salz, Pfeffer

1 TL Pul Biber (Chiligewiirz)
400 g Halloumi-Kise
(45% Fetti. Tr.)

2 Zucchini (400 g)

2 EL Rapsol

1 Handvoll Physalis (50 g)

1 Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Basilikum waschen, trocken
schiitteln und Blétter grob hacken. Pinienkerne und Walniisse

in einer Pfanne ohne Fett 3 Minuten rosten. AnschlieBend etwa
10 Minuten auf einem Teller abkiihlen lassen. Dann grob hacken,
mit Knoblauch, Basilikum und Olivendl mischen. Nussol mit Salz,
Pfeffer und Pul Biber abschmecken.

2 Halloumi in ca. 1% cm dicke Scheiben schneiden und auf dem
heiBen Grill von beiden Seiten jeweils 4-5 Minuten grillen.

3 Inzwischen Zucchini waschen, putzen und langs in diinne Streifen
schneiden. Kdse vom Grill nehmen und warm halten. Zucchini-
streifen auf den heiBen Grill geben und pro Seite 2-3 Minuten grillen.

4 Zucchini und Halloumi auf Tellern anrichten. Mit Nussél
betraufeln und mit halbierten Physalis garnieren.




GRILLEN

Elotes mit Sauerrahm

Mexikanisches Streetfood

GESUND, WEIL:

® Hinter Elotes verbergen sich auf mexika-
nische Art zubereitete Maiskolben. Die
gelben Kdrner bieten viel Kalium - das ist
gut fiir den Fliissigkeitshaushalt im Korper
und einen ausgeglichenen Blutdruck.

® Ob Magendriicken, Bauchkrampfe oder Bla-
hungen: Die 4therischen Ole aus Koriander
schmecken nicht nur aromatisch, sie schaf-
fen auch Abhilfe bei Bauchbeschwerden.

FUR 6 STUCK:

50 g Butter

1 Knoblauchzehe
Cayennepfeffer

Salz

6 Maiskolben (vorgegart)
1 Handvoll Koriander (5 g)
2 Bio-Limetten

100 g Sour Cream

50 g Schmand

60 g Cotija-Kise (60% Fetti. Tr.;
alternativ Feta)

1 Butter in einen Topf geben und bei kleiner Hitze
langsam erhitzen. Knoblauch schilen, fein wiirfeln
und mit 1 Prise Cayennepfeffer und Salz zur zerlas-
senen Butter geben. Vom Herd nehmen.

2 Maiskolben auf dem heiBen Grill unter Wenden
in etwa 10 Minuten goldbraun grillen.

3 In der Zwischenzeit Koriander waschen, trocken
schiitteln und Blatter grob hacken. Limetten heil3
abspiilen und in Spalten schneiden. Sour Cream
mit Schmand mischen und leicht salzen.

4 Maiskolben mit der Butter bestreichen und auf

einer groBen Platte anrichten. Sour Cream auf die
Maiskolben geben und mit etwas Cayennepfeffer

bestreuen.

5 Koriander Uiber die Maiskolben streuen und
Limettenspalten auf die Platte geben. Kase iiber
die Elotes broseln.
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GRILLEN

SuiBkartoffeln mit Kichererbsen

Batate farbenfroh gefiillt

@ 45 MIN

GESUND, WEIL:

® In groBer Fiille kommen Anthocyane und Carotinoide in SiiBkartoffeln vor. Die Farbstoffe
schiitzen unsere Kdrperzellen, hemmen Entziindungen und unterstiitzen die Herzfunktion.

FUR 4 PORTIONEN:

4 kleine SiiBkartoffeln (a 200 g)

Salz

1> Granatapfel

2 EL Pinienkerne (30 g)

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 Handvoll Babyspinat (80 g)

1> Bund Krduter (z.B. Petersilie, Dill; 10 g)
1 Bio-Zitrone

400 g Kichererbsen (Dose; Abtropfgewicht)
3 EL Olivenél

Pfeffer

80 g griechischer Joghurt

4 TL Tahini (Sesampaste; 20 g)

1 SiiBkartoffeln griindlich waschen und in
kochendem Salzwasser 10 Minuten vorgaren.
Herausnehmen, trocken tupfen und auf dem
heiBen Grill unter gelegentlichem Wenden
20-25 Minuten grillen.

2 Inzwischen Kerne aus der Granatapfelhilfte
herausldsen und beiseitestellen. Pinienkerne in

einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze

3 Minuten anrosten. Ebenfalls beiseitestellen.
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3 Schalotten und Knoblauch schélen und fein
hacken. Spinat waschen und trocken tupfen.
Krauter waschen, trocken schiitteln und Blatter
fein hacken. Zitrone heif3 abspiilen, trocken
tupfen, Schale fein abreiben, Saft auspressen;
etwas Saft beiseitestellen. Kichererbsen ab-
spiilen und abtropfen lassen.

4 Fiir die Fiillung Ol in einer Pfanne erhitzen.
Schalotten und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze 2 Minuten andiinsten. Kichererbsen zuge-
ben und 2 Minuten unter Riihren erhitzen. Spi-
nat untermischen und kurz zusammenfallen
lassen. Zitronenschale, -saft und Krauter unter-
riihren und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Fiir die Sauce Joghurt mit Sesampaste ver-
riihren und mit beiseitegestelltem Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

6 SiiBkartoffeln langs ein-, aber nicht ganz
durchschneiden und etwas auseinanderdrii-
cken. Fiillung nochmals abschmecken, in die
SiiBkartoffeln geben und mit der Sauce betrdu-
feln. Alles mit gerdsteten Pinienkernen, Granat-
apfelkernen und Pfeffer bestreuen. Die iibrige
Sauce separat zu den SiiBkartoffeln reichen.

Gegrillte Avocado

PRO PORTION: 327 KCAL
EiweiB 10 g - Fett 22 g - Kohlenhydrate 21 g

@ 95 MIN

GESUND, WEIL:

e Der Scharfmacher Capsaicin aus Chili
regt sowohl den Stoffwechsel als auch
die Fettverbrennung an.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Mango (400 g), 4 mittelgroBe Tomaten

(200 g), 1 rote Chilischote, %2 Bund Koriander
(10 g), 2 EL Sesamél, 2 EL WeiBweinessig,
Salz, Pfeffer, 2 Avocados, 3 Stiele Dill, 2 Stiele
Petersilie, 1 Zitrone, 200 g Joghurt (3,5% Fett),
2 EL saure Sahne (40 g), Paprikapulver,

100 g Nordseekrabben (verzehrfertig)

1 Mango schélen, Fruchtfleisch vom Kern
und in Streifen schneiden. Tomaten waschen,
vierteln, entkernen und in Spalten schneiden.
Chilischote waschen, trocken reiben und in
feine Ringe schneiden. Koriander waschen,
trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

2 Mango, Tomaten, Chili sowie Koriander mit
1 EL Sesamdl und Essig mischen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mango-Tomaten-Salat
etwa 15 Minuten ziehen lassen.

3 Inzwischen Avocados halbieren und Kerne
herausldsen. Grillrost mit restlichem Ol be-
streichen. Avocadohalften mit den Schnittfla-
chen nach unten auf dem heiB3en Grill 4-5 Mi-
nuten grillen. Herunternehmen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.

4 Dill und Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und fein hacken. zZitrone halbieren und
den Saft auspressen. Krauter mit Joghurt und
saurer Sahne verriihren. Krduter-Mayo mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und
mit Zitronensaft abschmecken.

5 Gegrillte Avocados mit Mango-Tomaten-
Salat und Krabben fiillen und mit Krauter-
Mayo betrédufelt servieren.
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ANZEIGE

SMARTE WARENKUNDE

Original Prosecco DOC...

\/

...besticht durch seine Vielseitigkeit

Prosecco DOC harmoniert nicht nur zu italienischen Ge-
richten hervorragend. Auch in der internationalen Kiiche
veredelt er vielerlei Speisen im Handumdrehen. Zusétzlich
sorgt er fiir den extra Pfiff im Aperitif und ist eine Inspira-
tionsquelle fiir neue Cocktailvariationen.

A\

... kommt ausschlieBlich
aus dem Nordosten Italiens

Das Anbaugebiet erstreckt sich iiber die Regionen

Veneto und Friuli Venezia Giulia. Dort wachsen die

Trauben geschiitzt durch die Dolomiten im Norden
und die Adria im Siiden.
Dank dieser idealen kli-
matischen Bedingungen
entsteht der exzellente
Prosecco DOC.

\

...ist nur echt aus der Glasflasche

Um zu erkennen, dass es sich um Prosecco DOC
handelt, ist die Deklaration auf dem Etikett Pflicht.
Zudem wird er nur in Glasflaschen produziert und
vermarktet - nicht im Fass oder in der Dose.

A

...tragt zur Erkennung eine Steuerbanderole

An jedem Flaschenhals ist eine amtliche Banderole fiir DOC-
Weine angebracht. Neben der DOC-Kennzeichnung sind ein
Staatswappen sowie eine Kontrollnummer zu erkennen, liber
die der gesamte Produktionsweg nachvollzogen werden kann.

A

...hat eine geschiitzte Herkunft

DOC steht fiir ,Denominazione di origine controllata®
(deutsch: geschiitzte Ursprungsbezeichnung).
Prosecco DOC wird in einem spezifischen geografischen
Gebiet produziert - ein Garant fiir die hohe Qualitat.

<
<

...wird aus Glera-Trauben gewonnen

Diese Rebsorte zeichnet sich durch Robustheit
sowie einen maBigen Zuckergehalt aus und
verleiht dem Wein seinen spritzigen Charakter.

A

... uberzeugt mit fruchtigem Bouquet

Dank dem Geschmack von Apfel, Pfirsich, Birne
sowie einem Hauch von Zitrusfriichten wird der
Prosecco DOC zu einem edlen Trinkerlebnis.

PRICKELNDE VIELFALT

Es wird unterschieden zwischen Spumante, Frizzante und Tranquillo. Zusdtzlich wird in Brut Nature, Extra Brut, Brut,

Extra Dry und Dry eingestuft. Was dahintersteckt und welche Kdstlichkeiten am besten dazu passen, lesen Sie hier.

Brut Nature Extra Brut

Die herbe Variante Kennen Sie Spiedo? Die

besticht mit dem nied-

rigsten Restzuckergehalt.

Das Essen darf dadurch
kraftiger sein: Servieren

Sie Huhn oder Truthahn.

fiir die Provinz Treviso ty-
pischen SpieBe aus Rind,
Huhn oder Kaninchen
eignen sich toll zu dem
trockenen Prosecco.

Brut

Der Prosecco DOC Brut
weist einen geringen
Zuckergehalt auf. Dank
seiner lebhaften Saure
harmoniert er ideal mit

Fisch und Krustentieren.

Extra Dry Dry

Reichen Sie ihn zum Ab-
schluss eines gelungenen
Essens. Aufgrund der ho-

hen Zuckermenge passt

er daher prima zu nicht
allzu stiBem Geback.

Das fruchtig schmecken-
de Getrénk ist eine per-
fekte Wahl zum Aperitif-
biifett, denn es iiber-
zeugt mit einer modera-
ten Menge an Zucker.

Mehr Informationen, raffinierte Cocktails und passende Rezepte finden Sie unter WWW.PROSECCO.WINE/DE



TEXT: WENKE GURTLER
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Halbfester
Kise aus Kuh-,
Schaf- oder Ziegen-
milch oder einem
Mix daraus.

o
000 Der Grillkéise mundet

auch im Tomatensalat

»

A

© ...sorgt fiir starke Muskeln @ ...tut Augen und Haut gut
Stolze 28 Gramm Eiweif3 pro 100 Gramm Voller Durchblick: Das Vitamin A aus
hélt die zypriotische Spezialitdt parat. Halloumi ist hilfreich fiir die Sehkraft bei
Damit regt der Verzehr des halbfesten Dunkelheit. Aber auch der Teint und die
Schnittkdses den Aufbau von Muckis an Schleimhaute profitieren davon.

und schiitzt diese wahrend einer Didt.

A

© ...ist ein Low-Carb-Genuss

0 ...stahlt die Nerven Praktisch keine Kohlenhydrate, dafiir
Proteine und leicht verdauliche Fette -
diese Kombi macht den Kase zum Sattma-
cher und halt unseren Blutzuckerspiegel
im Lot. Smarter Tipp: Reichen Sie Gemiise
oder Salat statt Baguette dazu.

A\

Im Grill- und Pfannenkése steckt jede
Menge Calcium. Der Mineralstoff ermdg-
licht das Anspannen der Muskeln und
sichert die reibungslose Kommunikation
zwischen Gehirn und Bewegungsapparat.

KLEINE KUCHENKUNDE

\/

A

® ...stirkt die Knochen

Halloumi schmeichelt unserem Skelett,

© ...lisst sich prima grillen

Zu Bratwurst oder Steak ist er eine tolle

Alternative. Wahrend Mozzarella und

'o) Camembert auf dem heiBen Rost schlapp
& machen, behalt Halloumi zuverlassig

. 378 I seine Form und zerlauft nicht.

denn sein Vitamin D reguliert den Calci-
um- sowie Phosphorhaushalt und schafft
so die notige Stabilitat.

\

© ...fordert die Blutbildung . PRO100G .- «

Dank nennenswerter Mengen Vitamin By, < < Q ... bietet AbweChSI'ung
unterstiitzt das Milchprodukt die Bildung Halloumi macht nicht nur iiber der Glut eine
der roten Blutkdrperchen. Kommt es zu BRENNWERT: 378 kcal EIWEISS: 28 g richtig gute Figur: Er schmeckt auch im Burger,
einem Mangel, schlagt sich das etwa in KOHLENHYDRATE: 0 g, davon Zucker: 0 g Auflauf oder Salat und passt wunderbar zu
Miidigkeit und Schwiche nieder. FETT: 30 g BALLASTSTOFFE: 0 g fruchtigen Aromen von Mango oder Ananas.

WEITERE GRILLIDEEN FUR VEGGIES

Aubergine Avocado Melone Portobello Tofu
Mit etwas Salz und Ol Einfach die Halften mit Dieser Meniiabschluss Der Riesenchampig- Gibt es in den Varian-
erganzt das Gemiise der Schnittflache nach kommt pur ohne zuge- non lasst sich nach ten natur oder gerdu-
jedes Barbecue unten brutzeln setzten Zucker aus Herzenslust fiillen chert zu kaufen

WWW.EATSMARTER.DE
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10 Jahre EAT SMARTER - feiern Sie mit!

Unsere besten 400 Rezepte in
unserem groBen Jubilaumsbuch!

Anlasslich unseres groBen
Jubildums haben wir ein
grandioses Buch mit den
besten 400 Rezepten

aus der zehnjahrigen Limitierte
EAT SMARTER-Geschichte
herausgebracht. Auf Auflage
stolzen 424 Seiten findet

29,80€

sich das Handwerkszeug,

das gesund kochen jeden
Tag zum genussvollen
Kinderspiel macht.

BESTELLEN SIE JETZT UNSER KOCHBUCH UNTER

WWW.EATSMARTER.DE/BUCH
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URLAUB FUR
ZU HAUSE

Sommer, Sonne, Tapas: Mit unseren feinen
Kostlichkeiten zaubern Sie sich ein kleines
bisschen Spanien-Feeling auf den Teller!

Ob Papas arrugadas, Knoblauch-Limetten-
Garnelen oder Kartoffel-Tortilla - diese
Gerichte sorgen Hdppchen fiir Happchen fiir
einzigartigen Mittelmeergenuss.

Knoblauch-Limetten-Garnelen mit Aioli
Rezept auf Seite 124
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Knoblauch-Limetten-
Garnelen mit Aioli

Sommerliches aus dem Meer

@ 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Das Allicin aus Knoblauch ist nicht nur fiir

den typischen Duft der Knolle verantwortlich:
Von dem #therischen Ol profitieren das Herz-Kreislauf-

System und die Darmflora.

FUR 6 PORTIONEN:

1 kg rohe Riesengarnelen

8 Knoblauchzehen

2 Bio-Limetten

1> Handvoll Petersilie (5 g)
2 EL + 150 ml Olivenél

1 Garnelen waschen und ab-
tropfen lassen. Knoblauch
schéalen, 2 Zehen in diinne
Scheiben schneiden; die (ibri-
gen beiseitelegen. Limetten
heiB abspiilen, trocken tupfen
und in diinne Scheiben schnei-
den. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und Blatter
hacken.

2 Garnelen in eine Schiissel
geben, mit Knoblauch, Limet-
tenscheiben, der Halfte der
Petersilie und 2 EL Ol mischen.
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Cayennepfeffer wiirzen.

3 Garnelen in eine ofenfeste
Auflaufform geben, verteilen
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Salz

Pfeffer
Cayennepfeffer
1 Eigelb

5 Stiele Dill

und im vorgeheizten Backofen
bei 220 °C (Umluft 200 °C;
Gas: Stufe 3-4) 15-20 Minuten
backen, dabei nach der Halfte
der Garzeit wenden.

4 Inzwischen restlichen Knob-
lauch in einem Mixer fein piirie-
ren, salzen und pfeffern. Eigelb
untermixen und etwas Ol zufii-
gen. Ubriges Ol langsam einlau-
fen lassen und gut mischen.
Aioli in ein Schélchen fiillen.

5 Dill waschen, trocken schiit-
teln, Spitzen abzupfen und ha-
cken. Garnelen aus dem Ofen
nehmen, mit Dill und restlicher
Petersilie bestreuen und mit
der Aioli servieren.

Lammspief3e mit weiBen Bohnen
und Rote-Bete-Creme

Fingerfood vom Feinsten

@ 30 MIN - FERTIG IN 40 MIN

GESUND, WEIL:

o lhre satte Farbe hat Rote Bete dem Pflanzenfarbstoff Betanin
zu verdanken - als Antioxidans schiitzt dieser die Korperzellen vor

schadlichen freien Radikalen.

® WeiB3e Bohnen unterstiitzen dank des Mineralstoffs Eisen die Blutbildung.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Rote-Bete-Knolle (200 g)

1 Knoblauchzehe

280 g griechischer Joghurt
Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer

3 EL frische Oreganoblitter

400 g weie Bohnen

(Dose; Abtropfgewicht)

2 EL Olivenél

1 Fiir die Creme Rote Bete schilen
und in eine Schiissel reiben. Knob-
lauchzehe schilen und fein wiirfeln.
Knoblauch mit Joghurt und 1 TL
Zitronenschale in eine Schiissel
geben, mischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2 Fiir die SpieBe Oregano waschen
und trocken schiitteln. Bohnen,
Zitronensaft, 2 EL Oregano und 1 EL
Olivendl in einer Schiissel mischen,
salzen und pfeffern.

3 Semmelbrdsel und Milch in eine
Schiissel geben. Lammhackfleisch,
Gewilirzmischung, Salz und Pfeffer
zufiigen. Feta dazubrdseln und alles

EatSmarter! Rl

Happchen mit Geschichte

2 EL Vollkorn-Semmelbrosel (30 g)
2 EL Milch (3,5% Fett)

600 g Lammbhackfleisch

1 TL 5-Gewiirze-Mischung

100 g Feta (45% Fetti. Tr.)

150 g Romanasalatblitter

AUSSERDEM:
8 HolzspieBe

mit den Handen gut verkneten.
Hackfleischmasse in 8 Réllchen
formen. 1 EL Olin einer groBen be-
schichteten Pfanne erhitzen. Roll-
chen unter Wenden rundherum bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten bra-
ten. AnschlieBend auf HolzspieBe
stecken.

4 Salatblatter waschen, trocken
schiitteln und auf einer Platte
auslegen. Bohnen dariiber verteilen,
die SpieBe darauf anrichten und al-
les mit Zitronenschale und Oregano-
blattchen bestreuen. Rote-Bete-
Creme in eine Schale fiillen, mit
restlichen Oreganobldttern garnie-
ren und zu den SpieBen reichen.

Wer eine Tapas-Bar besucht, bekommt dort typisch spanische Appeti-
zer serviert. Urspriinglich gab es hier vor allem Getranke, dazu kamen
etwa Brot oder Oliven als essbare Beschwerung fiir
die Deckel zum Einsatz, die den Drink vor Ver-
unreinigung schiitzen sollten. Mit der Zeit wurden
die Snacks immer raffinierter und entwickelten
sich zu eigensténdigen Mahlzeiten.

FOTO: SHUTTERSTOCK






Snack-Ecken mit Pfiff

GESUND, WEIL:

Diese feurigen Pfannenbrote bekommen durch Peperoni und Chili ordentlich Charakter. Das fiir ihre
Scharfe verantwortliche Capsaicin bringt den Stoffwechsel auf Touren und steigert so die Fettverbrennung.
Gleichzeitig fordert Allylsenfol aus Radieschen die Verdauung.

Fiir die Salsa Peperoni, Paprika und Radieschen
putzen, waschen und fein wiirfeln. Dill und Zitronen-
melisse waschen, trocken schiitteln und hacken.
Friihlingszwiebeln putzen, waschen, 1 beiseitelegen,
die andere langs halbieren und in Stiickchen schnei-
den. Alle Zutaten in einer Schiissel mischen und mit
Salz, Pfeffer, Limettensaft und Ol marinieren.

Schinken in breite Streifen schneiden. Beiseitegeleg-
te Friihlingszwiebel in feine Rollchen schneiden. Chili-
schote putzen, waschen, entkernen und fein wiirfeln.
Knoblauch schélen und fein hacken. Kése reiben.
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Eine groBe Pfanne ohne Fett erhitzen. 1 Tortillafla-
den hineinlegen. Je ¥ von Schinken, Kése, Friihlings-
zwiebel, Knoblauch und Chili dariiberstreuen und
den Fladen zusammenklappen. Bei mittlerer Hitze
2 Minuten braten, sodass die Quesadilla goldbraun
wird. Wenden und in 1-2 Minuten fertig braten. Im
vorgeheizten Backofen bei 100 °C (Umluft 80 °C;

Gas: kleinste Stufe) warm halten.

Die librigen Quesadillas auf die gleiche Weise
zubereiten. Quesadillas halbieren und mit der Salsa
toppen.

1 griine Peperoni

1 kleine griine Paprikaschote
1 Bund Radieschen

1 Handvoll Dill (5 g)

2 Stiele Zitronenmelisse
2 Friihlingszwiebeln

Salz

Pfeffer

4 EL Limettensaft

2 EL Olivenél

80 g Serrano-Schinken

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Manchego-Kase
(150 g; 50% Fett i. Tr.)

4 Vollkorn-Tortillafladen



Papas arrugadas mit Mojo verde

Kartoffelgliick auf Spanisch

@ 20 MIN - FERTIG IN 35 MIN

GESUND, WEIL:

® Dank komplexer Kohlenhydrate sorgen Kartoffeln fiir eine gute und lang anhaltende Sittigung.

© Gerb- und Bitterstoffe sowie dtherische Ole machen Zitronenmelisse zu einem exzellenten
Helfer bei Unruhe im Bauch oder Tragheit des Darms.

1 Kartoffeln griindlich waschen, mit Schale in einen
Topf geben und mit Wasser bedecken. Salz zugeben,
zum Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 30 Minuten kochen.

2 Inzwischen fiir die Mojo verde Paprika und Pepe-
roni putzen, waschen und grob in Stiicke schneiden.
Basilikum und zitronenmelisse waschen, trocken
schiitteln und grob hacken. Knoblauchzehe schilen.

3 Paprika, Peperoni, Krduter, Knoblauch und Olivendl

in einen Standmixer geben. Zitrone auspressen, Saft
zugeben und alles piirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

4 Kartoffelwasser abgieBen. Topf mit den Kartoffeln zu-
riick auf den Herd stellen. Bei kleiner Hitze die restliche
Feuchtigkeit abdampfen lassen und den Topf dabei mehr-
mals schiitteln, bis sich auf den Kartoffeln eine Salzkruste
bildet. Papas arrugadas mit Mojo verde servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

650 g kleine Kartoffeln
(z.B. Drillinge)

100 g grobes Meersalz

1 griine Paprikaschote
1 griine Peperoni

1 Bund Basilikum (20 g)
1> Bund Zitronenmelisse (10 g)
1 Knoblauchzehe

8 EL Olivenél

1Zitrone

Salz

pfeffer

1 Prise Vollrohrzucker




Albondigas

Schnell gemacht, schnell verputzt

@ 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Rinderhackfleisch ist ein toller Lieferant fiir das B-Vitamin Niacin,
das dem Energiestoffwechsel zugutekommt.

e Erkiltung ade! Mit ihren &therischen Olen machen Schalotten

Krankheitserregern den Garaus.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

500 g Rinderhackfleisch

12 TL Fenchelsamen

1> TL gerduchertes Paprikapulver
1 Prise gemahlener Koriander

1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen
schilen, fein wiirfeln und in 1 EL
Olivendl in einer kleinen Pfanne bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten glasig
andiinsten. Zusammen mit Hack-
fleisch in eine Schiissel geben. Mit
Fenchel, Paprika, Koriander und Ei
gut verkneten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Aus der Masse mit
den Handen ca. 4 cm groBe Ball-
chen formen.

2 In einer Pfanne 1 EL Olivendl
erhitzen. Hackballchen darin bei
mittlerer Hitze von allen Seiten
5-6 Minuten braten. AnschlieBend
herausnehmen.
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1Ei

Salz, Pfeffer

2 Schalotten

1 rote Chilischote

800 g stiickige Tomaten (Dose)
Cayennepfeffer

1 Handvoll Basilikumblitter (5 g)

3 Schalotten und restliche Knob-
lauchzehe schilen und fein wiirfeln.
Chilischote langs halbieren, entker-
nen, waschen und hacken. Alles mit
restlichem Ol in die Pfanne geben
und bei kleiner Hitze 1 Minute an-
diinsten. Tomaten zugeben, salzen
und pfeffern und 10 Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln lassen.

4 Fleischbéllchen (Albdndigas)

in die Pfanne geben und 2-3 Minu-
ten durchziehen lassen. Mit Ca-
yennepfeffer wiirzen. Basilikum
waschen und trocken schiitteln.
Albdndigas mit Basilikum garnieren
und in der Pfanne anrichten.

Gefiillte Paprika mit Linsen

Vegetarisches Beauty-Food

GESUND, WEIL:

® Macht nicht nur satt, sondern auch schén: Dank des Vitamin E
aus Sonnenblumenkernen kann sich die Haut liber optimalen Zell-
schutz und Sie sich tiber einen strahlend frischen Teint freuen.

FUR 4 PORTIONEN:

125 g Vollkorn-Basmatireis

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenél

450 ml Gemiisebriihe

75 g rote Linsen

Salz

Pfeffer

250 g Mini-Mozzarellakugeln
(45% Fetti. Tr.)

1 Reis in ein Sieb geben und
waschen. Schalotten und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.

1 EL Olin einem Topf erhitzen.
Schalotten und Knoblauch darin
andiinsten. Reis zufiigen und 1 Mi-
nute mitgaren. Gemusebriihe und
Linsen zufiigen, salzen, pfeffern
und ca. 15 Minuten bei kleiner Hit-
ze kochen lassen, dabei gelegent-
lich umriihren. Den Topf vom Herd
nehmen und beiseitestellen.

2 Inzwischen Mozzarella in Schei-
ben schneiden. Paprikaschoten
waschen, ldngs aufschneiden und
Kerne sowie weiBBe Fruchthdute
entfernen.

6 rote Spitzpaprikaschoten

1 TL gemahlener Koriander

Y4 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Cayennepfeffer

1 EL Zitronensaft

150 ml passierte Tomaten
Muskatnuss

2 EL gerostete
Sonnenblumenkerne (30 g)

1 Handvoll Basilikum (5 g)

3 Reismischung mit Koriander,
Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer
und Zitronensaft wiirzen. Paprika-
hélften mit der Reismischung
fiillen und mit Mozzarellascheiben
belegen.

4 Passierte Tomaten in eine groBe
Auflaufform geben und mit Salz,
Pfeffer und frisch abgegeriebenem
Muskat wiirzen. Paprika hineinset-
zen und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 25 Minuten liberbacken.
Mit Sonnenblumenkernen und
Basilikum bestreut reichen.




Gegrillter Pulpo
mit Bulgur

Pikanter Gruf3 aus dem Meer

@ 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Entspannte Stimmung ist mit dem Genuss von Bulgur
vorprogrammiert, denn sein Magnesium unterstuitzt
Muskeln sowie Nerven und lindert Stress.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Schalotten

3 Knoblauchzehen

2 milde Chilischoten

4 Stiele Petersilie

4 EL Olivenél

175 g Bulgur

350 ml Gemiisebriihe

3 Paprikaschoten (griin, rot, gelb)
100 g Kirschtomaten

2 Friihlingszwiebeln

2 Stiele Minze

Saft und Schale von 1 Bio-Zitrone
400 g Pulpo (Tintenfisch; vorgegart, kiichenfertig)
100 g Rindermettwurst

Salz

Pfeffer

1 Schalotten und Knoblauch schilen und sehr fein wiirfeln.
Chilis putzen, waschen, entkernen und fein hacken. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln, Blétter abzupfen und fein
hacken. Alle zerkleinerten Zutaten mit 2 EL Olivendl in einer
Schiissel mischen und beiseitestellen.

2 Bulgur in einer groBen Schiissel mit kochender Gemiise-
briihe libergieBen und zugedeckt ca. 10 Minuten quellen
lassen. AnschlieBend mit einer Gabel auflockern und aus-
dampfen lassen.

3 Inzwischen Gemiise und Krduter waschen und putzen.
Paprikaschoten fein wiirfeln, Kirschtomaten in Scheiben,
Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Minze trocken
schiitteln und Blattchen abzupfen. Alles zum Bulgur geben,
Zitronenschale und -saft sowie 1 EL Olivenol zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und gut mischen.

4 Pulpo in grobe Stiicke und Wurst in Scheiben schneiden.
Restliches Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Wurstscheiben
2 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Pulpo zugeben und
alles 6-8 Minuten weiterbraten. Salzen, pfeffern, kurz vor
Ende der Bratzeit Knoblauchmischung zugeben und gut mi-
schen. Wurst und Pulpo mit dem Bulgur servieren.

TAPAS
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Salat mit Pimientos de Padroén,
Feta und Oliven

Tapas-Klassiker neu gedacht

GESUND, WEIL:

® Die ungesdttigten Fettsduren aus Oliven haben einen positiven Einfluss auf den Blutdruck und
halten die BlutgefdBe geschmeidig.

® Die Nahrstoffkombi aus Calcium und Phosphor im Feta tut Knochen und Zdhnen gut.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Pimientos waschen und trocken tupfen. 2 EL
(griine Bratpaprika) Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Pimientos darin
4 EL Olivenél 6-7 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Mit Salz
Salz und Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.

Pfeffer

2 rote Zwiebeln

2 Handvoll Babyspinat (40 g)
75 g griechischer Joghurt

500 g Pimientos de Padron

2 Zwiebeln schdlen und in feine Ringe schneiden.
Babyspinat verlesen, waschen und trocken schiitteln.
Joghurt mit Zitronenschale und -saft sowie restlichem

Schale und Saft von %2 Bio-Zitrone
60 g gerostete Walnusskerne

100 g Kalamata-Oliven (ohne Stein)
150 g Feta (45% Fetti. Tr.)

2 EL Hanfsamen (20 g)
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Olivenol mischen und mit Salz abschmecken.

3 Pimientos mit Zwiebelringen, Spinat, Walniissen

und Oliven auf Tellern anrichten. Je etwas vom
Joghurt-Dressing darauf verteilen. Feta dariiber-
bréseln und mit Hanfsamen bestreut anrichten.

Spanische Kartoffel-Tortilla

PRO PORTION: 449 KCAL
EiweiB 23 g - Fett 27 g - Kohlenhydrate 28 g

@ 40 MIN - FERTIG IN 1STD 10 MIN

GESUND, WEIL:

® Hokkaido-Kiirbis ist mit seinen B-Vita-
minen niitzlich fiir das Nervensystem
und den gesamten Stoffwechsel.

® In Sachen EiweiB3 haben Eier anderen
Lebensmitteln etwas voraus: lhr Prote-
in ist fiir den Korper besonders leicht
verwertbar.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g festkochende Kartoffeln, Salz, 1 griine
Paprikaschote, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
250 g Hokkaidokiirbis-Fruchtfleisch, 100 g
Rindermettwurst, 3 EL Olivendl, 8 Eier,

100 ml Milch (3,5% Fett), Pfeffer

1 Kartoffeln waschen und in kochendem
Salzwasser in ca. 20 Minuten nicht ganz gar
kochen. Dann abgieBen, pellen, 10 Minuten
auskiihlen lassen und klein schneiden.

2 Inzwischen Paprikaschote halbieren, entker-
nen, waschen und in Wiirfel schneiden. Zwie-
bel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Kiirbisfruchtfleisch waschen und in 1-2 cm
groBe Stiicke schneiden. Mettwurst in Schei-
ben schneiden.

3 Olin einer ofenfesten Pfanne erhitzen.
Waurstscheiben bei mittlerer Hitze 2 Minuten
andiinsten. Herausnehmen. Im verbliebenen
Ol Kiirbis, Zwiebel, Knoblauch, Kartoffeln und
Paprika ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze unter
Wenden braten. Wurst wieder dazugeben.

4 Eier mit Milch verquirlen, salzen, pfeffern,
liber das Gemiise gieBen und ca. 5 Minuten
bei kleiner Hitze stocken lassen. Pfanne in den
auf 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) vorge-
heizten Backofen geben und die Kartoffel-
Tortilla in ca. 20 Minuten goldbraun backen.



FUR FRAUEN, DIE
HREN WEG GEHEN

@

Jetzt zwei Ausgaben gratis sichern unter:
www.emotion.de/eatsmarter
040-55 553810 (

:1920345)
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Farfalle mit

gebackener Paprika

Nudelspaf3 mit leckerem Pesto

GESUND, WEIL:

e Krduter helfen, wenn es im Bauch mal zwickt: Die dtheri-
schen Ole der griinen Aromageber beruhigen den Magen
und férdern auBerdem die Verdauung.

e Geschilt sind Paprikaschoten meist besser bekémmlich,
weil die Haut des Gemlises recht schwer verdaulich ist.

FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Paprikaschoten

12 Bund gemischte Kriuter
(10 g; z.B. Basilikum, Peter-
silie, Kerbel)

6 EL Olivenél

1 Paprikaschote putzen, ent-
kernen, waschen und vierteln.
Die Stiicke jeweils mit der Haut
nach oben auf ein mit Backpa-
pier belegtes Backblech geben
und auf der obersten Schiene
im vorgeheizten Backofen bei
220 °C (Umluft 200 °C; Gas:
Stufe 3-4) 15 Minuten backen,
bis die Haut der Paprika
schwarz wird und Blasen wirft.
Dann herausnehmen und mit
einem feuchten Tuch bedeckt
abkiihlen lassen.

2 Zwischenzeitlich Krdauter wa-
schen, trocken schiitteln, Blat-
ter sehr fein hacken und mit

4 EL Ol mischen. Tomaten put-
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200 g Kirschtomaten

50 ml naturtriiber Apfelsaft
Salz

400 g Vollkorn-Farfalle

1 EL Zitronensaft

zen, waschen und halbieren.
In einer groBen Pfanne restli-
ches Ol erhitzen. Tomaten
darin 3 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. Apfelsaft
zugieBen und salzen.

3 Nebenher Nudeln nach Pa-
ckungsanleitung in reichlich
kochendem Salzwasser biss-
fest garen. Dann in ein Sieb ab-
gieBen und abtropfen lassen.

4 Von den Paprikavierteln

die Haut abziehen, Paprika in
Stiicke schneiden und zu den
Tomaten geben. Nudeln und
Pesto unterschwenken und mit
Zitronensaft abschmecken.

Pikante Waffeln mit Dip

Lieblingsgebdck herzhaft variiert

@ 45 MIN

GESUND, WEIL:

e Vollkornmehl sdttigt durch langkettige Kohlenhydrate und Ballaststoffe
nachhaltig. Die Quellstoffe unterstiitzen eine ausgeglichene Darmflora.

e Tolle Knéllchen: Dank schwefelhaltiger Ole sowie Vitamin C stérken
Radieschen effektiv die kdrpereigenen Abwehrkrafte.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g weiche Butter

250 g Joghurt (3,5% Fett)
150 g Feta (45% Fetti. Tr.)
250 g Weizen-Vollkornmehl
3 Eier

2 Friihlingszwiebeln

STEP1

Fiir die Waffeln Butter mit 150 g Jo-
ghurt, zerbrokeltem Feta und Mehlin
eine groBe Schiissel geben. Eier und
50-80 ml Wasser zugeben und Zuta-
ten mit den Quirlen eines Handriihrers
zu einem glatten Teig verriihren. Teig
5 Minuten quellen lassen. Inzwischen
Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden; das Griin fiir
den Quark beiseitelegen, die wei3en
Zwiebelringe unter den Teig mischen
und diesen mit Pfeffer wiirzen.

Pfeffer

1> Apfel

100 g Radieschen
100 g Magerquark
Salz

STEP 2

Fiir den Dip Apfel putzen, wa-
schen, entkernen und grob raspeln.
Radieschen putzen, waschen und
in feine Streifen schneiden. Rest-
lichen Joghurt, Quark, Apfel und
Radieschen gut verriihren. Das bei-
seitegelegte Frithlingszwiebelgriin
unterheben und den Dip mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

STEP 3

Ein beschichtetes Waffeleisen vor-
heizen. Teig nochmals durchriihren.
Nacheinander etwa 8 Waffeln backen.
Dafiir je Waffel 2-3 EL Teig auf die un-
tere Backflache geben und das Waffel-
eisen schlieBen. Die Waffel in etwa

4 Minuten goldbraun backen. Fertige
Waffeln auf einen Teller geben und
mit dem Dip servieren.

* Unsere PortionsgréBen entsprechen denen fiir Erwachsene.






Gemuse-Pommes
mit Ketchup

Farbenfrohe Fritten

GESUND, WEIL:

® Die Superkraft von Tomatenketchup?
Lycopin, der rote Farbstoff, der zu
den Carotinoiden gehdrt, schiitzt die
Zellen und aktiviert das Immunsys-
tem. Unsere Dip-Variante kommt
dabei durch den siiBen Apfel ganz
ohne raffinierten Zucker aus.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg gemischtes buntes Gemiise
(z.B. lila, festkochende Kartoffeln,
SiiBkartoffeln, bunte Mdhren,
Knollensellerie, Rote Bete)

Salz

2 Zweige Thymian

4 EL Olivenél

Pfeffer

1 kleiner Apfel (150 g)

1 kleine Zwiebel (40 g)

80 g Tomatenmark

1 Gemiise putzen, schilen, waschen und in
etwa fingerdicke Stifte schneiden. Diese in
kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten garen.
AnschlieBend abschrecken und trocken
tupfen. Thymian waschen, trocken schiit-
teln und Blattchen abzupfen.

2 Gemiise mit 3 EL Ol und Thymianblittchen
mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) in 30 Minuten goldbraun backen,
dabei zwischendurch wenden; fiir die letz-
ten 5 Minuten die Temperatur auf 220 °C er-
hohen und die Pommes braunen lassen.

3 Nebenher fiir den Ketchup Apfel putzen,
waschen, vierteln und entkernen, Zwiebel
schélen; beides klein schneiden. Restliches
Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Apfel
darin 5 Minuten bei mittlerer Hitze andiins-
ten. Tomatenmark und 2-3 EL Wasser zuge-
ben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und 5 Mi-
nuten kocheln lassen. Dann mit einem
Stabmixer fein plirieren. Gemiise-Pommes
mit dem Ketchup servieren.
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Kartoffel-Pastinaken-Piiree mit
Hack-Mohren-Ballchen

Mit einem Schwups sind die im Mund

GESUND, WEIL:

® Eisen sorgt fiir fitte Kids: Rindfleisch bietet jede Menge des Spuren-
elements, das fiir den Sauerstofftransport im Blut bedeutend ist.

® Fiir eine gute Verdauung sollten Sie zu pektinreichen Pastinaken grei-
fen. Ihre dtherischen Ole haben antibakterielle Effekte.

FUR 4 PORTIONEN:

5-6 Kartoffeln (600 g) 1Ei

1 groBe Pastinake (250 g) 4 EL kernige Haferflocken (60 g)
Salz Pfeffer

2 Mdhren Paprikapulver

2 EL Rapsol 150 ml heiBe Milch (3,5% Fett)
400 g Rinderhackfleisch 1EL Butter (15 g)

1 Handvoll Basilikumblitter (5 g)

EatSmarter! Rl

,Hilfe: Mein Kind isst kein Gem{ise

"‘

Die Kleinen mogen vor allem das, was sie kennen. Deshalb ist Mohren oder Pastinaken und kombinieren Sie diese mit be-
es wichtig, ihnen eine breite Vielfalt an natiirlichen Lebens- wahrten Lieblingsspeisen. So wird Juniors Geschmackssinn
mitteln anzubieten. Da Kids eine angeborene Vorliebe fiir Sii- nach und nach auf gesund geprégt. Mit der Zeit werden im-
Bes haben, akzeptieren sie mild schmeckende Sorten eher als mer mehr Aromen akzeptiert und die Freude an neuen Ent-
bitteres Griinzeug. Starten Sie darum mit StiBkartoffeln, Kiirbis, deckungen stellt sich ganz automatisch ein.

SMARTE
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STEP 1

Kartoffeln und Pastinake scha-
len, waschen, klein schneiden
und in kochendem Salzwasser
ca. 15 Minuten garen.

STEP 2

M&hren putzen, schélen und
raspeln. 1 EL Ol in einer heiBen
Pfanne erhitzen. Raspel darin
bei mittlerer Hitze etwa 4 Mi-
nuten braten. Hackfleisch mit
Mo6hren, Ei und Haferflocken
verkneten. Hackmasse mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen und daraus mit feuch-
ten Handen ca. 12 Béllchen for-
men. In einer Pfanne restliches
Ol erhitzen. Hackbillchen
darin von allen Seiten 10 Minu-
ten braten.

STEP 3

Inzwischen Kartoffeln und
Pastinake abgieBen, kurz aus-
dampfen lassen und mit einem
Kartoffelstampfer zerstampfen.
Milch und Butter unterriihren.
Pliree mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Basilikum wa-
schen, trocken schiitteln und in
Streifen schneiden. Hackball-
chen mit dem Pliree servieren
und mit Basilikum bestreuen.
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GESUND, WEIL:

e Seefisch liefert viel Jod, das besonders wichtig fiir die geistige Entwicklung des Kindes ist. Ein Mangel an
dem essenziellen Spurenelement kann etwa eine Konzentrations- und Lernschwache nach sich ziehen.

A0 <

3



Regenbogen-Pizza

Blitzfladen fiir hungrige Mduler

@ 30 MIN - FERTIG IN 50 MIN

GESUND, WEIL:

® Die verschiedenen Gemlise versorgen Knirpse mit einer guten Portion Mineralstoffe:
Kalium ist an der Nervenfunktion beteiligt, durch Magnesium kdnnen sich die Kleinen
besser konzentrieren und Calcium tragt zur Entwicklung der Muskulatur bei.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g tiefgekiihlter Blattspinat
(aufgetaut)

1 Moéhre

60 g Rotkohlblitter

1 Spitzpaprikaschote

250 g Magerquark

300 g Dinkelmehl Type 1050
+1 EL zum Bearbeiten

1 Spinat abtropfen lassen und vorsichtig mit
den Handen ausdriicken. Mohre putzen,
schélen und in feine Scheiben schneiden.
Rotkohlbldtter waschen und in feine Streifen
schneiden. Paprikaschote halbieren, entker-

nen, waschen und in feine Streifen schneiden.

2 Fiir den Pizzateig 150 g Quark mit Mehl,
Milch, OL, Backpulver und Ei in einer Schiissel
ziigig zu einem Teig verkneten. Teig mit einem
bemehlten Nudelholz auf einem mit Back-
papier belegten Backblech zu einem groBen
Kreis (etwa 30 cm @) ausrollen.
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50 ml Milch (3,5% Fett)

50 ml Olivendl

2 TL Backpulver

1Ei

Salz, Pfeffer

1 EL getrocknete italienische Kriuter
2 EL Maiskorner (30 g; Dose)

125 g Mozzarella (45% Fett i. Tr.)

3 Pizzaboden gleichmaBig mit restlichem
Quark bestreichen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und mit Krdutern bestreuen. Gemiise von

auBen nach innen ringférmig darauf verteilen:

ganz auBen Spinat, dann Rotkohl, rote Papri-
ka, M6hren und innen Mais. Mozzarella ab-
tropfen lassen, in Scheiben schneiden und
auf das Gemlise geben.

4 Pizza im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) auf der unters-
ten Schiene 10 Minuten backen. Temperatur
auf 220 °C Umluft erhéhen und die Pizza in
weiteren 10 Minuten fertig backen.

Linsen-Kartoffel-Suppe

Hier ldsst sich Gemdiise super verstecken

GESUND, WEIL:

® Durch das Piirieren sind Linsen besser verdau-
lich. Die Hiilsenfriichte bringen blutbildendes
Eisen und muskelstarkendes Eiweil3 mit.

FUR 4 PORTIONEN:

3 M6hren

2 mittelgroBe Kartoffeln (250 g)
2 EL Olivendl

100 g rote Linsen

1> TL Kurkumapulver

11 Gemiisebriihe

8 EL Tomatenmark (120 g)

Salz

Pfeffer

120 g Schlagsahne

2 Scheiben Vollkorn-Sauerteigbrot (a 50 g)
1 Handvoll Basilikum (5 g)

1 M&hren und Kartoffeln putzen, schélen und in kleine
Wiirfel schneiden. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen.
M&hren und Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze 4 Mi-
nuten andiinsten. Linsen und Kurkuma zugeben und

2 Minuten mitdiinsten.

2 Gemiisebriihe und Tomatenmark zugeben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Suppe etwa 15 Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln lassen. 100 g Sahne zugeben
und mit einem Stabmixer plirieren.

3 Nebenher Brotscheiben wiirfeln. Restliches Ol in
einer Pfanne erhitzen. Brotwiirfel darin in 5 Minuten
bei mittlerer Hitze goldbraun anrdsten. Basilikum
waschen, trocken schiitteln und Blatter abzupfen.
Suppe in Schalen fiillen, mit restlicher Sahne betrdu-
feln und mit Brotwiirfeln und Basilikum bestreuen.



Zucchini-Pancakes mit Paprika-Joghurt-Dip

Pfannkuchen fiir Besseresser

@ 95 MIN

GESUND, WEIL:

e Paprika enthdlt eine groBe Menge an Vitamin C. Es wird
fiir die Bildung von Binde- sowie Knorpelgewebe bendtigt
und hilft auBerdem bei der Eisenaufnahme im Kérper.

e Dank Vollkornmehl und Zucchini haben die Pancakes
einiges auf dem Kasten: B-Vitamine stdrken die Nerven
und Zink lasst kleine Wunden schneller heilen.

STEP 1

Die Eier mit der Milch ver-
quirlen. Mehl, Backpulver
und 1 Prise Salz zugeben
und zu einem glatten Teig
verriihren. Zucchini put-
zen, waschen und ras-
peln. Zucchiniraspel unter
den Teig mischen.

STEP 2

Insgesamt portionsweise
12 Pancakes backen. Je-
weils etwas Ol in einer
Pfanne erhitzen. Pro Pan-
cake 1 EL Teig hineingeben
und von beiden Seiten in
5 Minuten bei mittlerer
Hitze goldgelb backen.
Pancakes ggf. im Ofen
warm halten.

STEP 3

Nebenher Paprikaschote
halbieren, entkernen, wa-
schen und in kleine Wiirfel
schneiden. Joghurt mit
Paprikawiirfeln verriihren,
mit Salz, Paprikapulver
und Pfeffer abschmecken.
Paprika-Joghurt-Dip zu
den Pancakes reichen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Eier

150 ml Milch (3,5% Fett)
150 g Dinkel-Vollkornmehl
Y2 TL Backpulver

Salz

1 kleine Zucchini (200 g)

SMARTE
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2 EL Rapsol

1 kleine rote Paprikaschote (150 g)
200 g griechischer Joghurt
Paprikapulver

Pfeffer

@ Hier finden Sie weitere tolle Rezepte fiir Ihre Kids und die gesamte Familie: www.eatsmarter.de/kinder-rezepte
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Griine Mac-and-
Cheese-Gratins

Muffin-Happen fiir Dreikéisehochs

GESUND, WEIL:

e Fiir Kinder ab vier Jahren sind Walnisse eine tolle Ergén-
zung fiir die Erndhrung: Sie zdhlen durch Vitamin E, ge-
sunde Fette, Ballaststoffe und EiweiB zu den gesiindesten
Lebensmitteln tiberhaupt.

FUR 12 GRATINS:

250 g kurze Vollkorn-Makkaroni, Salz, 250 g tiefgekiihlter Spinat,
250 ml Milch (3,5 % Fett), 1 EL Butter (15 g) + 1 TL fiir die Form,
1EL Dinkel-Vollkornmehl (15 g), 150 g Cheddar-Kise (50% Fett

i. Tr.), Pfeffer, 50 g Walnusskerne, 1 Ei

AUSSERDEM: 12er-Muffinform

1 Makkaroni in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung
bissfest kochen. Dann abgieBen und abtropfen lassen. Inzwi-
schen Spinat in einem Topf bei kleiner Hitze 5-10 Minuten lang-
sam auftauen lassen. Milch zugeben, erwarmen und pirieren.

2 In einem Topf 1 EL Butter zerlassen. Mehl darin bei kleiner Hit-
ze 2-3 Minuten unter Riihren hell anschwitzen. Spinatmilch zu-
gieBen und 10 Minuten unter gelegentlichem Riihren kdcheln
lassen. Inzwischen Kése reiben. Die Hélfte davon unter die Sau-
ce riihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, vom Herd nehmen
und 5 Minuten abkiihlen lassen.

3 Muffinform mit restlicher Butter einfetten. Walniisse hacken.
Nudeln mit dem Ei in die Sauce geben und alles gut mischen.
Masse auf die Mulden der Form verteilen, restlichen Kase und
Walniisse dariibergeben und die kleinen Gratins im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) etwa 25 Mi-
nuten backen. AnschlieBend aus dem Ofen nehmen, 5 Minuten
abkiihlen lassen, aus der Form lGsen und servieren.

Hahnchen-Brokkoli-Auflauf

Uberbackenes begeistert den kritischsten Sprossling

@ 25 MIN - FERTIG IN 50 MIN

GESUND, WEIL:

e Kdse und Brokkoli iberzeugen mit viel Calcium, das fiir den Aufbau von
Knochen benétigt wird und deren Festigkeit ein Leben lang mitbestimmt.

FUR 4 PORTIONEN:

600 ml Gefliigelbriihe

100 g Schlagsahne

1 EL Dinkel-Vollkornmehl (15 g)

100 g Cheddar-Kise (50% Fett i. Tr.)
Salz, Pfeffer

2 Mohren

1 Fiir die Sauce Briihe in einem Topf
aufkochen und Sahne zugeben. Mehl
mit 2-3 EL kaltem Wasser anriihren.
Mehl-Mix zur Briihe gieBen und aufko-
chen lassen, bis es leicht bindet. Alles
15 Minuten bei kleiner Hitze unter Riih-
ren kochen lassen. Inzwischen Kase
reiben. Kédse unter die Sauce mischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Md&hren putzen, schilen und in 3 mm
diinne Scheiben schneiden. In kochen-
dem Salzwasser 5 Minuten garen. In-
zwischen Brokkolirdschen waschen und
fiir die letzten 2 Minuten zu den MGhren
geben. AbgieBen, abschrecken und ab-
tropfen lassen.

600 g Brokkoliréschen

1 Schalotte

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Butter (15 g)

500 g Hiahnchenbrustfilet
4 Stiele Petersilie

3 Schalotte und Knoblauch schilen und
hacken. Hahnchenfleisch abspiilen,
trocken tupfen und klein schneiden. In
einer Pfanne Butter schmelzen lassen.
Schalotte und Knoblauch darin 4 Minu-
ten bei mittlerer Hitze diinsten. Fleisch
zugeben und 4 Minuten mitbraten.

4 Hahnchenfleisch mit dem Gemdiise

in eine Auflaufform (ca. 25 x 30 cm)
geben. Sauce dariiber verteilen, alles
mischen und etwas glatt streichen.
Auflauf im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
25-30 Minuten backen. Nebenher Pe-
tersilie waschen, trocken schiitteln und
hacken. Zum Servieren Auflauf mit der
Petersilie bestreuen.



A Tosle of Sumumer!
Du magst es erfrischend fruchtig und paradiesisch bunt zugleich? Entdecke unsere stylische,

genussvolle Frihsticks-Vielfalt und erleb mit uns die heiBeste Zeit des Jahres — denn so
schmeckt Dein Sommer!

Neben unseren neuen Llieblingssorten gibt es natirlich noch

GRATIS®

fir alle Unentschlossenen unser mymuesli2go Probierpaket —

bestehend aus sechs leckeren Sorten Bio-Musli - jetzt fir SIS

kurze Zeit gratis* zu Deiner Bestellung!

Jetzt 6x gratis* Musli sichern unter:

www.mymuesli.com/s8wx5

*Mindesteinkaufswert 10€. Solange der Vorrat reicht. Nur online einlésbar.
Nur fir Neukunden. Aktion zeitlich begrenzt: Aktionszeitraum online einsehbar. A

57 *
K*
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mymuesli GmbH, Sailerwdhr 16, 94032 Passau EU-/Nicht-EU-Landwirtschaft

Eine kommerzielle Veréffentlichung der Aktion (z.B. auf Gutschein-Websites) ist nicht gestattet.
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ROTE

SOMMER
PERLEN

Sie diirfen auf keinem Grillbiifett, keiner
Gartenparty und bei keinem Brunch fehlen:

Tomaten sind das unangefochtene Lieblings-
gemiise der Deutschen. Zu Recht, denn in den
saftigen Saisonstars versteckt sich nicht nur ein
intensives Aroma, sondern auch jede Menge
Schlank- und Anti-Aging-Stoffe. Probieren Sie
die besten neuen Ideen mit dem vielseitigen,
heimischen Superfood - es lohnt sich!

Tarte mit Heirloom-Tomaten und Ricotta
Rezept auf Seite 146
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TOMATEN

Tarte mit Heirloom-Tomaten
und Ricotta

Herzhaftes Kuchengliick mit Ziegenkdse

GESUND, WEIL:

® Ricotta steckt voller Vitamin E, das unser
Korper optimal fiir die Abwehr von freien Radikalen
einsetzen kann. Zudem punktet der italienische
Frischkdse mit Vitamin A. Das tut unseren Augen gut und
steigert das Sehvermdgen speziell bei Dunkelheit.

FUR 8 STUCKE (1 TARTEFORM, @ 22 CM):

60 g gemahlene Mandeln 1 EL WeiBweinessig
(ungeschalt) 1 Handvoll lila Basilikum (5 g)
160 g Dinkelmehl Type 630 2 Stiele Oregano
+1EL zum Bearbeiten 1 Stiick Parmesan
Salz (80 g; 30% Fetti. Tr.)
150 g Butter + 1 TL fiir 250 g Ricotta (45% Fetti. Tr.)
die Form 110 g Ziegenfrischkise
2 EL Pinienkerne (30 g) (45% Fett i. Tr.)
300 g Heirloom-Tomaten Schale und Saft von
(alte Tomatensorte) 1> Bio-Zitrone
2 EL Olivendl
AUSSERDEM:
Pfeffer

. Hiilsenfriichte zum Blindbacken
1 Prise Vollrohrzucker

1 Mandeln mit Mehl und Salz mischen und auf eine Arbeitsflache
hadufeln. Butter in kleine Stiicke geschnitten darauf verteilen, mit
einer Teigkarte grob durchhacken und rasch zu einem geschmeidi-
gen Teig verkneten; bei Bedarf noch kaltes Wasser einarbeiten.

In ein feuchtes Tuch wickeln und fiir 1 Stunde kalt stellen.

2 Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen und eine

gefettete Tarteform damit auslegen, dabei einen Rand formen. Bo-
den mehrmals mit einer Gabel anstechen, mit Backpapier und Hiil-
senfriichten belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) etwa 20 Minuten backen. Herausnehmen, Hiil-
senfriichte und Backpapier entfernen. Boden 10 Minuten abkiihlen
lassen, dann aus der Form heben und vollstdndig erkalten lassen.

3 Inzwischen Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hit-
ze etwa 5 Minuten anrdsten. Tomaten putzen, waschen, trocken tup-
fen, halbieren oder vierteln und in einer Schiissel mit Olivendl, Salz,
Pfeffer, Zucker und Essig kurz marinieren. Basilikum und Oregano
waschen, trocken schiitteln und Bldtter abzupfen. Parmesan reiben
und mit Ricotta, Frischkase, Zitronenschale, 1 EL Zitronensaft, Salz
und Pfeffer verriihren.

4 Frischkdsecreme auf den Tarteboden geben und gleichmaBig
verstreichen. Tomaten auf der Frischkdsecreme verteilen,

mit Basilikum und Oregano garnieren und mit

Pinienkernen bestreuen.
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Frikadellen mit
Sellerie-Tomaten-Salsa

Das schmeckt der ganzen Familie

@ 35MIN

GESUND, WEIL:

e Das Multitalent Zink ist reichlich in Rinderhackfleisch enthalten. Es ist
neben der Beteiligung am Immunsystem auch fiir den EiweiBstoffwech-
sel und die Zellteilung von Bedeutung. Daher hilft das Spurenelement,
wenn es um eine schnelle und effektive Heilung kleiner Wunden geht.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stange Staudensellerie 2 Knoblauchzehen

2 Tomaten 700 g Rinderhackfleisch

1%z rote Zwiebeln 1 TL Sojasauce

1 EL Limettensaft 1TL Senf

4 EL Olivendl 1 EL Tomatenmark (15 g)

Salz 1Ei

Pfeffer 3-4 EL Vollkorn-Semmelbrdsel (30 g)
1TL Sambal Oelek Fleur de Sel

1 Sellerie putzen, waschen und klein wiirfeln. Selleriegriin grob hacken.
Tomaten mit heiBem Wasser tiberbriihen, hduten, entkernen und in kleine
Wiirfel schneiden. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Sellerie, Tomaten und
153 der Zwiebeln vermengen, Limettensaft, 1 EL Ol, Salz, Pfeffer und Sambal
Oelek zufiigen, alles gut mischen und durchziehen lassen.

2 Knoblauch schilen und fein wiirfeln. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Rest-
liche Zwiebelwiirfel und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 3-5 Minuten an-
diinsten, dann etwas abkiihlen lassen. Hackfleisch in eine Schiissel geben,
1TL Salz, Pfeffer, Sojasauce, Senf, Tomatenmark, Ei und die Zwiebelmischung
zufiigen. Alles mit Semmelbrdseln zu einem formbaren Teig vermischen und
daraus 12 kleine Frikadellen formen.

3 In einer groBen Pfanne restliches Ol erhitzen. Frikadellen darin portionsweise
auf jeder Seite etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Herausnehmen und
die Frikadellen kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4 Salsa abschmecken und leicht mit Pfeffer tibermahlen. Frikadellen auf einer
Platte anrichten, etwas Salsa und Fleur de Sel darauf verteilen und servieren.
Ubrige Salsa separat dazu reichen.

=ETSIEE M Tnfo

Heirloom-Tomaten: alte Sorten - neue Beliebtheit

Die groBe Vielfalt an Tomatenarten ging in den letzten Jahrzehnten
nahezu verloren. Dass jedoch gerade alte Sorten, sogenannte Erbstiick-
tomaten (englisch: heirloom), besonders intensiv schmecken, haben
viele Foodies inzwischen erkannt. Sie mdchten diese selbst
anbauen? Saat und Pflanzen gibt es im Onlinehandel. Und im
Gegensatz zu konventionellen Tomaten konnen Sie die Samen
dieser Friichte im ndchsten Jahr wieder zu Pflanzen ziehen.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Polenta-Pizza mit lila Brokkolini

Teigfladen mit experimentellem Twist

@ 30 MIN - FERTIG IN 1STD 30 MIN

GESUND, WEIL:

e Glatte Haut, feste Nagel und gléanzendes Haar sind bei regelmaBigem Verzehr von Maisgrie3 quasi
garantiert: Er punktet mit viel Kieselsdure, die den Aufbau neuer Zellen unterstiitzt.

1 Parmesan reiben. Briihe in einem Topf erhitzen. Polenta
einrlihren und etwa 5 Minuten bei kleiner Hitze ausquellen
lassen, dabei immer umriihren. Dann mit Salz und Pfeffer
wiirzen, zur Seite ziehen und Parmesan und Ol einriihren.
2 Backbleche mit Backpapier belegen. Polentamasse tei-
len, 2 Teigkreise (@ 28 cm) formen, auf die Bleche geben
und in etwa 45 Minuten komplett erkalten lassen.

2 Inzwischen Brokkolini putzen, waschen und in kochen-
dem Salzwasser etwa 2 Minuten garen. AbgieBen, eiskalt

abschrecken und abtropfen lassen. Kirschtomaten
waschen und halbieren. Mozzarella in kleine Stiicke
zupfen. Peppadews klein schneiden.

3 Polentabdden mit Mozzarella bedecken, mit Brok-
kolini, Tomaten und Peppadews belegen. Mit etwas
Salz und Pfeffer bestreuen und im vorgeheizten
Backofen bei 220 °C (Umluft 200 °C; Gas: Stufe 3-4)
15-20 Minuten backen. Herausnehmen und in Stiicke
geschnitten servieren.

@ Weitere sommerliche Tomatenrezepte gibt es unter www.eatsmarter.de/tomaten-rezepte
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FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Parmesan (120 g;

30% Fetti. Tr.)

800 ml Gemiisebriihe

200 g Polenta (MaisgrieB3)

Salz

Pfeffer

2 EL Olivendl

400 g lila Brokkolini (Purple
Sprouting)

12 Kirschtomaten (240 g)

250 g Mozzarella (45% Fett i. Tr.)
100 g eingelegte kleine Paprika-
schoten (Peppadews)

T\PP:
Leichter erhalflich
o kostch ust
Brokkolr.



Couscous-Tomaten-Salat mit pochiertem Ei

Ganz fix fertig: orientalische Blitzkiiche

@ 95 MIN

GESUND, WEIL:

e Zitronensaft und Kichererbsen sind die perfekte Kombination fiir eine pflanzliche Eisenver-
sorgung. Letztere bringen den Mineralstoff mit und das Vitamin C aus der Zitrusfrucht hilft,
dessen Aufnahme zu verbessern. So ist eine stabile Blutbildung sichergestellt.

1 Couscous mit kochender Gemiisebriihe tibergieBen,
Harissa einriihren und etwa 10 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen Kirschtomaten putzen, waschen und
halbieren. Soft-Tomaten in grobe Streifen schneiden.
Kichererbsen abspiilen, abtropfen lassen und mit allen
Tomaten, Zitronensaft und Olivendl unter den Couscous
heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

31 | Wasser zum Kochen bringen. Salzen und Essig zu-
geben. Eier nacheinander in eine Suppenkelle aufschla-
gen. Kochendes Wasser mit einem Kochloffel zu einem

Strudel riihren und Eier einzeln ziigig, aber dabei
vorsichtig hineingleiten lassen und in etwa 4 Minuten
bei kleiner Hitze gar ziehen lassen.

4 Wahrenddessen Petersilie waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten rosten.

5 Couscous-Tomaten-Salat auf 4 Teller verteilen. Eier
mit einer Schaumkelle aus dem Sud heben, abtropfen
lassen und auf dem Salat anrichten. Mit Petersilie und
Pinienkernen bestreuen und mit Pfeffer ibermahlen.

TOMATEN

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Couscous

300 ml Gemiisebriihe

1TL Harissa-Paste

100 g gelbe Kirschtomaten
100 g rote Kirschtomaten
12 Soft-Tomaten

265 g Kichererbsen (Dose;
Abtropfgewicht)

2 EL Zitronensaft

3 EL Olivenél

Salz

Pfeffer

2 EL Essig

4 Eier

2 Stiele Petersilie

1 EL Pinienkerne (15 g)
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Honig-Ofentomaten
mit Burrata und Pistazien

Schnelle Genieferkiiche fiir Low-Carb-Fans

GESUND, WEIL:

® Das Antioxidans Lycopin aus Tomaten kann die Korperzellen
vor Schadigungen durch freie Radikale schiitzen. Auch kleine
Schaden durch UV-Strahlen kénnen so repariert werden,
was der Entstehung von Féltchen vorbeugt.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Fleischtomaten
250 g Kirschtomaten
1 EL fliissiger Honig

2 EL Balsamessig

1 EL Olivenél

1 Tomaten waschen, quer hal-
bieren, Stielansitze entfernen
und Tomaten mit der Schnitt-
seite nach oben in eine Auflauf-
form setzen.

2 Honig, Essig, Ol und 1 Prise

Salz verriihren und die Schnitt-
flachen der Tomaten damit be-
pinseln. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;

Gas: Stufe 3) 20 Minuten backen.

HIER GEHT’S ZUM REZEPT-VIDEO
www.eatsmarter.de/honig-ofentomaten
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Salz

125 g Burrata (1 Kugel;
italienischer Frischkise)
1 Handvoll Minze (5 g)
40 g Pistazienkerne

3 Wahrenddessen Burrata

grob zerzupfen. Minze waschen,
trocken schiitteln, Blatter ab-
zupfen und in Streifen schnei-
den. Pistazien grob hacken.

4 Tomaten aus dem Ofen neh-
men und Burrata, Minze und
Pistazien darauf verteilen.

Vegane Tomatensuppe

Besticht durch wiirzigen Rosmarin

@ 35MIN

GESUND, WEIL:

e Hier wird das Immunsystem mehrfach unterstiitzt: Atheri-
sche Senfdle aus Sellerie bekampfen Krankheitserreger
und das Vitamin C aus Tomaten macht uns rundum fit.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g Tomaten

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Mo6hre

1 Stiick Knollensellerie (100 g)
2 EL Olivenél

2 EL Tomatenmark (30 g)

600 ml Gemiisebriihe

1 Tomaten mit heiBem Wasser iiber-
briihen, abschrecken, hduten, vier-
teln, entkernen und klein wiirfeln.
Kerne durch ein Sieb streichen und
Tomatensaft dabei auffangen.

2 Zwiebel, Knoblauch, M&hre und Sel-
lerie schilen und klein wiirfeln. TEL Ol
in einem Topf erhitzen. Alles darin

1-2 Minuten bei mittlerer Hitze diins-
ten. Tomatenmark unterriihren und
kurz mitbraten, dann mit Tomatensaft
abloschen. Tomaten, Gemiisebriihe
und Paprikapulver zufligen.

3 Krauter waschen, trocken schiitteln
und bis auf 1 Rosmarinzweig zur Sup-
pe geben. Alles unter gelegentlichem
Riihren etwa 20 Minuten bei kleiner
Hitze kdcheln lassen.

1 TL edelsiiBes Paprikapulver
4 Zweige Thymian

3 Zweige Rosmarin

120 g Kirschtomaten

1Y2 TL Vollrohrzucker

Salz, Pfeffer

2 EL weiBer Balsamessig
Cayennepfeffer

4 Inzwischen Nadeln vom restlichen
Rosmarinzweig zupfen. Kirschtomaten
waschen, trocken tupfen, die Halfte
davon halbieren. In einer Pfanne rest-
liches Ol erhitzen. Alle Tomaten darin
kurz anbraten, mit 1 TL Zucker be-
streuen und leicht karamellisieren. Mit
Salz, Pfeffer und der Halfte der Rosma-
rinnadeln wiirzen und beiseitestellen.

5 Krduter aus der Suppe entfernen.
Suppe fein piirieren und durch ein

Sieb streichen. Nochmals kurz auf-
kochen und mit restlichem Zucker,
Essig, Salz und Cayennepfeffer ab-
schmecken.

6 Tomatensuppe in Schalen fiillen
und gebratene Tomaten und restliche
Rosmarinnadeln daraufgeben.



Tomaten mit
Reis-Thunfisch-Fiillung

Futter fiir die grauen Zellen

@ 30 MIN - FERTIG IN 1STD 15 MIN

GESUND, WEIL:

® Die Fettsduren aus Thunfisch sind der ideale
Schmierstoff fiir Nerven und Neurotrans-
mitter: Dadurch werden Denk- und Konzentra-
tionsfahigkeit verbessert.

e Bei Naturreis werden weder Silberhautchen
noch Keimling entfernt - somit bleiben beson-
ders viele Nahrstoffe in den Kérnern.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Naturreis

450 ml Gemiisebriihe

1 kg Fleischtomaten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenél

1 Handvoll Gartenkrauter
(5 g; z.B. Rosmarin, Thymian, Petersilie)

1 EL Kapern (15 g; in Sud eingelegt)

Salz

Pfeffer

180 g Thunfisch (im eigenen Saft; Konserve)
2 Stiele Basilikum

1 Reis mit Gemisebriihe bei kleiner Hitze zugedeckt
25-30 Minuten garen. AnschlieBend vom Herd neh-
men, auflockern und 5 Minuten quellen lassen.

2 In der Zwischenzeit von den Tomaten jeweils einen
Deckel abschneiden und Friichte aushdhlen. Zwiebel
und Knoblauch schilen und fein hacken. 2 EL Ol in ei-
ner Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze in etwa 4 Minuten glasig diinsten.
Gartenkrauter waschen, trocken schiitteln und Blatt-
chen fein hacken. Kapern abtropfen lassen.

3 Reis mit Zwiebeln, Knoblauch und gehackten Krdu-
tern mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Thunfisch abtropfen lassen, in Stiicke teilen und vor-
sichtig unter den Reis mengen.

4 Tomaten in eine Auflaufform setzen und mit Reis
fiillen. Tomatendeckel auflegen und alles mit restli-
chem Ol betrdufeln. Im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) etwa 30 Minu-
ten backen, bis die Tomaten weich gegart sind.
Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen, fein hacken und die gefiillten Tomaten
damit bestreuen.

TOMATEN
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TOMATEN

Dinkel-Pasta mit Tomaten-Kokos-Sauce

Crossover-Kitchen: Italien trifft Karibik

@ 25 MIN

GESUND, WEIL:

® Unsere EAT SMARTER-Experten haben Brokkoli zum gesilindesten Lebensmittel 2020 gekiirt.
Einer von vielen Griinden hierfiir sind seine vor Krebs schiitzenden Glucosinolate.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Dinkel-Spaghetti

Salz

1 Stiick Ingwer (10 g)

2 Knoblauchzehen

4 Friihlingszwiebeln

4 Mohren

1 kleiner Brokkoli (400 g)

2 EL Kokosdl

2 TL Harissa-Paste

400 g stiickige Tomaten (Dose)
300 g Kirschtomaten

2 Stiele Petersilie

200 ml Kokosmilch

Pfeffer

Chiliflocken

2 TL Sonnenblumenkerne (10 g)

1 Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich
kochendem Salzwasser bissfest garen. Dann in
ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

2 Zeitgleich Ingwer sowie Knoblauch schélen
und fein hacken. Friihlingszwiebeln putzen, in
Ringe schneiden und waschen. Mohren putzen,
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waschen und klein wiirfeln. Brokkoli putzen,
waschen und in Roschen teilen. In einem 2. Topf
Salzwasser zum Kochen bringen und Brokkoli
darin bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten garen.
AnschlieBend abgieBen und abtropfen lassen.

3 Inzwischen Kokosol in einer groBen Pfanne
erhitzen. Ingwer, Knoblauch, Friihlingszwiebeln
und Mohren darin 3-4 Minuten bei mittlerer Hit-
ze diinsten. Harissa zufiigen, verriihren und kurz
mitdiinsten. Dann stiickige Tomaten zugieBen
und 5 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

4 Tomaten waschen und je nach GréBe halbieren
oder vierteln. Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und grob hacken.

5 Kokosmilch zur Sauce geben, aufkochen

lassen und mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzig
abschmecken. Pasta auf 4 Teller verteilen,
Tomaten-Kokos-Sauce dariibergeben, Tomaten
und Brokkoli darauf anrichten und mit Petersilie,
Sonnenblumenkernen und Chiliflocken bestreuen.

Auberginen-Tomaten-
Salat mit Kichererbsen

PRO PORTION: 610 KCAL
EiweiB 17 g - Fett 43 g - Kohlenhydrate 37 g

GESUND, WEIL:

e Ballaststoffe fordern die Verdauung
und regulieren einen erhdhten Blut-
fettspiegel - in Auberginen und Kicher-
erbsen sind reichlich davon enthalten.

FUR 2 PORTIONEN:

1 Aubergine, 6 EL Olivendl, Chiliflocken, Salz,
Pfeffer, 200 g Kichererbsen (Dose; Abtropf-
gewicht), 1 Knoblauchzehe, 30 g Rosinen,

1 EL Sesam, 1 Zweig Rosmarin, 3 EL Zitronen-
saft, 1 TL Senf, 50 g Feta (45% Fett i. Tr.),
1Handvoll Rucola (10 g), 250 g Strauchtomaten

1 Aubergine putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Auberginenscheiben darin bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten in 5-7 Minuten goldbraun
anbraten und mit Chili, Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Kichererbsen abspiilen, abtropfen lassen.
Knoblauch schilen und hacken. 1EL Ol in ei-
ner Pfanne erhitzen. Kichererbsen, Knoblauch,
Rosinen und Sesam darin bei mittlerer Hitze
4 Minuten braten. Dann salzen und pfeffern.

3 Fiir das Dressing Rosmarin waschen, trocken
schiitteln und Nadeln hacken. Restliches Ol
mit Zitronensaft und Senf verquirlen, mit Salz
und Pfeffer und Rosmarin wiirzen.

4 Feta zerbroseln. Rucola waschen und tro-
cken schiitteln. Tomaten putzen, waschen und
vierteln. Zum Servieren Auberginenscheiben in
einer Schale oder auf einem Teller anrichten.
Kichererbsen, Tomaten, Rucola und Feta dar-
ibergeben und mit Dressing betraufeln.
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SMARTE WARENKUNDE
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ranzosischer

...wird in ganz Frankreich produziert ...wird in langjahriger Tradition hergestellt
Frankreich zdhlt 1,3 Millionen Ziegen. Aufgrund des milden Eine Besonderheit des franzosischen Ziegenkases liegt in der
Klimas, der hervorragenden Bodenstruktur, der angrenzenden Herstellung. Zunéchst werden die Rohprodukte von kleinen
Atlantikkiiste sowie der Berglandschaft der Pyrenden erhalt Kdsereien bezogen und im Anschluss, wahrend des Prozesses

das Heu einen besonderen Charakter der Affinage, gebiirstet, geklopft, gewaschen oder gewendet.

und die Ziegenmilch den typischen
Geschmack. So entsteht Ziegenkase
mit Qualitat auf hochstem

Niveau.

Das passiert so lange, bis sie das charakte-
ristische Aroma und den

gewiinschten Reifegrad
entwickelt haben.

<
<

...liberzeugt
mit seiner Vielfalt

...punktet mit wichtigen Nahrstoffen

Ziegenmilch tiberzeugt neben Zink und Jod mit einer

Dank der originellen Formen ist Ziegenkise aus ordentlichen Portion Calcium, das wichtig fiir den Aufbau und
Frankreich ein erstklassiges Highlight auf der Kiseplatte. Erhalt von Zdhnen und Knochen ist. Enthaltene Proteine machen
Servieren Sie ihn zum Beispiel als Rolle oder Kegel, zum Schneiden den Kédse unentbehrlich fiir die Muskeln. Der hohe Anteil kurz-
oder Streichen, mit Edelpilzrinde oder mit Pflanzenkohle bestiubt. kettiger Fettsduren lasst ihn besonders bekmmlich werden.

FUR NOCH MEHR GAUMENFREUDE

Bevor Sie in den Genuss der franzdsischen Leckerei kommen, verraten wir Ihnen Tipps fiir
die richtige Lagerung und welche Lebensmittel mit dem Ziegenkdse gut harmonieren.

Aufbewahren GenieBen

Legen Sie Ziegenkdse in das Gemiisefach des Kiihlschranks. Dort Die Einsatzmdoglichkeiten von franzdsischem Ziegenkase sind
sind die richtige Luftfeuchtigkeit und Temperatur. Fiir eine lange groB. Reichen Sie die Kdstlichkeit beispielsweise mit fruchtiger
Haltbarkeit verpacken Sie den Kése in der Originalverpackung Preiselbeermarmelade zu knusprigem Baguette oder verfeinern
oder einem Plastikbehlter. So halten sich angebrochene Produkte Sie ein Risotto mit ihr. Wenn Sie den Kase pur genieBen mdch-
viel ldnger. Bewahren Sie milde Sorten getrennt von reifen auf, ten, nehmen Sie gereifte Sorten rund 30 Minuten vor dem Ver-
damit sich die Geschmacker nicht vermischen. zehr aus der Kiihlung, damit er sein volles Aroma entfalten kann.

Mehr Informationen und Rezepte finden Sie unter WWW.ZIEGENKAESE-AUS-FRANKREICH.DE @
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COOLES AUS DER
SCHUSSEL



COOLE

SCHUSSELN

Paprika-Gazpacho
mit Pfirsich und Feta

Wiirziges Loffelgliick

GESUND, WEIL:

® Fatburner-Gemiise: Das Vitamin C aus Paprikaschoten kann
helfen, Fett im Korper schneller zu verbrennen.

© In Feta steckt der Inhaltsstoff Orotsaure, der die Abwehrkréfte
starkt und eine wichtige Rolle fiir die Regeneration spielt.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Salatgurken

3-4 Tomaten (300 g)

3 Pfirsiche

200 g rote Spitzpaprika-
schoten

600 ml kalte Gemiisebriihe
4 EL Ajvar (60 g)

1 Gurken putzen, waschen und
wiirfeln. Tomaten waschen,
Stielansatze entfernen und
Tomaten wiirfeln. Pfirsiche
waschen, halbieren, Steine ent-
fernen und Friichte in Stiicke
schneiden. Paprikaschoten
halbieren, entkernen, waschen
und in Wiirfel schneiden. Von
jeder Gemiisesorte jeweils 50 g
beiseitestellen.

2 Restliches Gemiise und die
Pfirsiche mit Briihe, Ajvar, Es-
sig, 2 EL Olivendl und Salz mit
einem Stabmixer fein piirieren.
Suppe mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und zugedeckt fiir etwa

30 Minuten kiihl stellen.
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4 EL WeiBweinessig

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

2 Scheiben Vollkornbrot
(asog)

200 g Feta (45% Fett i. Tr.)
1 Kdstchen Kresse

3 Inzwischen Brotscheiben in
kleine Wiirfel schneiden. Rest-
liches Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Brotwiirfel darin bei klei-
ner Hitze unter Riihren etwa

5 Minuten knusprig anrosten.
Dann herausnehmen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und ab-
kiihlen lassen. Feta grob zer-
bréckeln. Kresse vom Beet
schneiden.

4 Zum Servieren Gazpacho mit
Gemdiisewdirfeln, Cro(tons, Feta
und Kresse bestreuen.

Bowl mit Avocado, Spargel,
Rucola und SuBkartoffel

Essen nach dem Baukastenprinzip

@ 45 MIN

GESUND, WEIL:

® Avocados liefern wertvolle Fettsduren, die sich positiv auf das
Herz-Kreislauf-System auswirken. Darliber hinaus sind die Super-
friichte reich an dem Antioxidans Vitamin E.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Quinoa

400 ml Gemiisebriihe

1 groBe SiiBkartoffel (500 g)
1 kleine Zwiebel (40 g)

2 EL Olivendl

Salz

pfeffer

Cayennepfeffer

gemahlener Kreuzkiimmel
250 g griiner Spargel

1 Quinoa in einem Sieb abspiilen,
mit Gemisebriihe in einem Topf auf-
kochen und offen 15 Minuten bei
kleiner Hitze kocheln lassen, bis die
Fliissigkeit verdampft ist.

2 Inzwischen SiiBkartoffel schélen
und in ca. 2 cm groBe Wiirfel
schneiden. Zwiebel schilen und
klein wiirfeln. In einer Pfanne Ol er-
hitzen. Zwiebelwiirfel darin 3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze andiinsten.
SiiBkartoffelwiirfel zufigen und
ringsum 10 Minuten anbraten, dabei
immer wieder wenden. Zum Schluss
mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und
Kreuzkiimmel abschmecken.

3 Spargel waschen, die holzigen En-
den abschneiden, ggf. das untere

Drittel der Stangen schalen und die
Stangen in grobe Stiicke schneiden.

200 g Kidneybohnen
(Dose; Abtropfgewicht)

1 Handvoll Sprossen (20 g)
1 Bund Rucola (80 g)

1 rote Chilischote

4 EL Sojasauce

1 TL fliissiger Honig

4 EL Zitronensaft

2 Avocados

2 TL Sesam (10 g)

In kochendem Salzwasser 2 Minuten
garen, dann abgieBen, abschrecken
und sehr gut abtropfen lassen.

4 Kidneybohnen abspiilen und
ebenfalls abtropfen lassen. Spros-
sen und Rucola waschen und tro-
cken schiitteln.

5 Fir das Dressing Chilischote langs
halbieren, entkernen, waschen und
hacken. Sojasauce mit Chili, Honig
und 3 EL Zitronensaft verriihren.
Avocados halbieren, Kerne entfer-
nen, Avocados schélen, ldngs in
diinne Scheiben schneiden und mit
restlichem Zitronensaft betraufeln.

6 Quinoa in Bowls verteilen und
Spargel, Kidneybohnen, Rucola,
Sprossen, Avocado und SiiBkartof-
felwiirfel darauf anrichten. Quinoa-
Bowls mit Sesam bestreuen und mit
Dressing betrdufelt servieren.

FOTO: 123 RF
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Ballaststoffreicher Mix mit asiatischem Touch

GESUND, WEIL:

Power fiir die Muskeln: Besonders in Hahnchenbrustfilet und Linsen sind notwendige Proteine enthalten,
die vom Kdrper optimal verwertet werden kénnen. Das macht ihr EiweiB zu einem tollen Zellbaustoff.

Linsen in 250 ml Wasser aufkochen und 30 Minuten
bei kleiner Hitze kocheln lassen, bis sie nur noch einen
leichten Biss haben. AnschlieBend abgieBen, abspiilen
und gut abtropfen lassen.

Wihrenddessen Reis in der 2,5-fachen Menge Salz-
wasser nach Packungsanweisung etwa 10 Minuten
garen. Dann Herd ausschalten und Reis zugedeckt
20 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend auflockern
und ggf. abtropfen lassen.

Nebenher Tomate mit kochendem Wasser (iber-
briihen, kalt abschrecken, Haut abziehen, Tomate
vierteln, Kerne entfernen und Fruchtfleisch klein
schneiden. Paprikaschote halbieren, entkernen,
waschen und in Wiirfel schneiden. Krauter waschen,
trocken schiitteln und Blatter fein schneiden.
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Linsen mit Reis, Krdutern, Paprika und Tomaten
mischen, mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und 2 EL Ol
wiirzen und abschmecken.

Hahnchenbrustfilet abspiilen und trocken tupfen.
Mit Curry, Kurkuma, Salz und Pfeffer einreiben. Restli-
ches Ol in einer Pfanne erhitzen. Hahnchenfleisch dar-
in rundherum 2 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Orangensaft zugieBen und zugedeckt 10 Minuten bei
kleiner Hitze weitergaren.

Fleisch aus der Pfanne nehmen. Bratansatz mit Ko-
kosmilch verriihren, Senf einriihren und die Sauce ab-

schmecken. Das Fleisch in diinne Scheiben schneiden.

Reissalat in Bowls anrichten, mit Hihnchenscheiben
belegen und Sauce dariibergeben.

100 g braune Linsen

220 g Parboiled Langkornreis
Salz

1 Fleischtomate

1 rote Paprikaschote

1 Handvoll Petersilie (5 g)
1 Handvoll Basilikum (5 g)
weiBer Pfeffer

1 EL Zitronensaft

5 EL Olivendl

400 g Hihnchenbrustfilet
1 TL Currypulver

1 TL Kurkumapulver

100 ml Orangensaft

4 EL Kokosmilch

1TL Senf



Bunte Bowl mit Lachs und Eiern

Leichter Lunch zum Sattwerden

GESUND, WEIL:

© Eier sind reich an Biotin, das fiir starke Ndgel und Haare verantwortlich ist. AuBerdem vertreibt ihr hochwertiges
EiweiB Hunger, sorgt fiir schlanke Konturen und ist niitzlich bei einer angestrebten Gewichtsreduktion.

® Wen Darmbeschwerden plagen, sollte &fter zu Radieschen greifen. Das Allylsenf6l aus den scharfen Knollen regt
die Bildung von Verdauungsséften an und fordert eine ausgeglichene Darmflora.

1 Eier in kochendem Wasser in 8-10 Minuten hart kochen.

Inzwischen Lachsfilet abspiilen, trocken tupfen und mit

2 EL Zitronensaft betraufeln. 1 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Lachsfilet jeweils 1 Minute auf beiden Seiten bei mitt-
lerer Hitze anbraten. AnschlieBend Briihe zugieBen und
das Lachsfilet zugedeckt 10 Minuten bei kleiner Hitze
durchgaren.

2 Inzwischen Radieschen putzen, waschen und in Schei-

ben schneiden. M&hren putzen, schilen und grob raspeln.

Rucola waschen und trocken schleudern.

3 Radieschen, M8hren und Rucola in Bowls geben. Eier
pellen und in Spalten schneiden; Lachs salzen und in Stii-
cke zupfen. Beides auf die Bowls verteilen. Mit Pfeffer be-
streuen und mit Gibrigem Ol und Zitronensaft betraufeln.

COOLE

SCHUSSELN

FUR 4 PORTIONEN:

4 Eier

400 g Lachsfilet

5 EL Zitronensaft

3 EL Rapsol

50 ml Gemiisebriihe
1 Bund Radieschen
4 M6hren

1 Bund Rucola (80 g)
Salz

Pfeffer
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Greenie-Mischung mit frischem Geschmack

GESUND, WEIL:

Durch den hohen Kaliumgehalt kdnnen Zucchini helfen, iiber-
schiissige Fliissigkeitsansammlungen im Korper auszuspiilen.

Die Senf6le aus Brunnenkresse hemmen Bakterien, beruhigen die
Bronchien und kdnnen deshalb Husten lindern.

Fruchtig und pikant - das schmeckt an heif3en Tagen

GESUND, WEIL:
Eine Uppige Portion an Vitamin A aus Wassermelone und Tomaten
begiinstigt eine schone glatte Haut und die Neubildung von Zellen.

Mozzarella und Parmesan sind Top-Lieferanten von Calcium, das
an der Festigkeit von Fingerndgeln und Knochen beteiligt ist.

500 g Wassermelonenfrucht-
fleisch (kernlos)

650 g reife Kirschtomaten

1 Handvoll Basilikum (5 g)

2 EL WeiBweinessig

5 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Kugel Mozzarella

(125 g; 45% Fetti. Tr.)

2 EL Pinienkerne (30 g)
1 Stiick Parmesan (50 g;
30% Fetti. Tr.)

Inzwischen Mozzarella in kleine
Wiirfel schneiden. Pinienkerne in
einer heiBen Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anros-
ten. Beiseitegelegte Kirschtoma-
ten in Scheiben, beiseitegelegte
Basilikumblatter in feine Streifen
schneiden. Mozzarellawiirfel, To-

Wassermelonenfruchtfleisch
klein schneiden und in einen
Standmixer geben. Kirschtomaten
waschen und ca. 8 Stiick zur Seite
legen. Basilikum waschen, trocken
schiitteln und ein paar Blatter bei-
seitelegen. Restliches Basilikum
mit Stielen und restliche Tomaten

4 Eier

1 groBe Zucchini (300 g)
150 g tiefgekiihlte Erbsen
(oder frisch gepalt)

1 reife Avocado

150 g Brunnenkresse

Eier in kochendem Wasser in
5-6 Minuten wachsweich garen. Kalt
abschrecken und abkiihlen lassen.

Inzwischen Zucchini putzen, wa-
schen und in Stiicke schneiden.
Erbsen antauen lassen. Avocado
halbieren, Stein entfernen, Frucht-
fleisch aus der Schale heben und
grob zerteilen. Brunnenkresse und
Spinat waschen und trocken schiit-
teln, dabei grobe Stiele entfernen.
1 Handvoll Brunnenkresse zum
Garnieren beiseitelegen, den Rest
grob schneiden.

160 WWW.EATSMARTER.DE

in den Mixer geben.

Essig und 4 EL Ol zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und alles
so fein wie moglich piirieren. An-
schlieBend durch ein feines Sieb
in eine Schiissel passieren und
ca. 1Stunde kiihlen.

50 g junger Spinat

3 EL Zitronensaft

750 ml kalte Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer

1TL rosenscharfes
Paprikapulver

Zucchini, Erbsen, Avocado, Brun-
nenkresse, Spinat und Zitronensaft
in einen Standmixer geben und Brii-
he dazugieBen. Alles erst auf klei-
ner Stufe, dann auf hdchster Stufe
glatt piirieren. Falls der Smoothie
zu dick ist, noch etwas Wasser un-
termixen. Smoothie mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen und
nochmals kurz durchmixen.

Zum Servieren Smoothie auf
Schalen verteilen. Eier pellen,
langs halbieren und darauf an-
richten. Mit der beiseitegelegten
Brunnenkresse garnieren.

matenscheiben, Pinienkerne und
Basilikumstreifen mit restlichem
Ol in einer Schiissel mischen.

Zum Servieren die gekiihlte Sup-
pe in Schélchen fiillen, mit der
Mozzarella-Mischung toppen und
Parmesan dariiberhobeln.



COOLE

SCHUSSELN

Buntes Gericht mit Vitamin-Kick

GESUND, WEIL:

Die sekundaren Pflanzenstoffe Anthocyane aus
Roter Bete sorgen nicht nur fiir schdne Farb-
tupfer: Sie kdnnen unsere Zellen vor Schadigun-
gen bewahren.

250 g Rosenkohl oder Spitzkohl

Salz

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

250 g Quinoa

500 ml Gemiisebriihe

2 Mohren

1 rote Paprikaschote

2 Rote-Bete-Knollen (vorgegart; vakuumiert)
200 g Kichererbsen (Dose; Abtropfgewicht)
1 Handvoll Petersilie (5 g)

Pfeffer

Cayennepfeffer

1 EL Zitronensaft

4 EL gerostete Kiirbiskerne (60 g)

Kohl putzen, waschen, halbieren und in einem
Dampfeinsatz iiber kochendem Salzwasser 10-15 Mi-
nuten garen, sodass er noch leicht bissfest ist. Dann
abschrecken und gut abtropfen lassen.

Inzwischen Schalotten und Knoblauch schalen und
fein wiirfeln. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Schalotten
und Knoblauch darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Quinoa in einem Sieb abspiilen. Gemiisebriihe
und Quinoa zugeben, aufkochen und offen 15 Minuten
bei kleiner Hitze kocheln lassen.

Wahrenddessen Mohren putzen, schilen und in ca.
5 cm lange diinne Stifte raspeln oder schneiden. Papri-
kaschote halbieren, entkernen, waschen und wiirfeln.

Rote-Bete-Knollen in 2 cm groBe Stiicke schneiden.
Kichererbsen abspiilen und abtropfen lassen. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und Blattchen hacken.

Quinoa auflockern und mit Salz, Pfeffer, Cayenne-
pfeffer, Krdutern und Zitronensaft abschmecken. Qui-
noa in Bowls anrichten, Kohl in diinne Scheiben oder
Streifen schneiden und daraufgeben. Paprikawdirfel,
Rote-Bete-Stiicke, M6hren und Kichererbsen ebenfalls
auf der Quinoa anrichten. Alles mit restlichem 0l
betrdufeln und mit Kiirbiskernen bestreut servieren.
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PRO PORTION: EiweiB Fett

Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Low-Carb-Fans aufgepasst! Unsere Burger-Bowl bildet eine kohlenhydratarme Variante des
beliebten Fast-Food-Klassikers und glanzt mit blutbildendem Eisen aus Fleisch.

Die fettreichen Avocados sind eine gute Quelle fiir Kalium. Der Mineralstoff kann einen erhdh-
ten Blutdruck regulieren und zur Entspannung beitragen.

1 Stiick Parmesan (20 g; 30% Fett i. Tr.), 4 EL
Vollkorn-Semmelbrosel (40 g), 2 EL schwar-
zer Sesam (30 g), Salz, Pfeffer, 1Ei, 2 Avoca-
dos, 300 g Rinderhackfleisch, Paprikapulver,
2 EL Rapsol, 1 Salatherz, 8 Kirschtomaten,
1kleine rote Zwiebel (40 g), ¥ Bund Schnitt-
lauch (5 g), 200 g Joghurt (3,5% Fett),

1 EL Tomatenmark (15 g)

Parmesan fein reiben, mit Semmelbroseln
und Sesam mischen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ei aufschlagen und verquirlen.

Avocados halbieren, entkernen, Fruchtfleisch
aus der Schale l6sen und in Spalten schneiden.
Avocado erst im Ei, dann in der Parmesan-Se-
sam-Mischung wenden. Avocado-Pommes im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) etwa 20 Minuten backen.

Inzwischen Hackfleisch kréftig mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen und zu 8-12 kleinen
Burger-Patties formen. Rapsdl in einer groBen
Pfanne erhitzen. Patties darin bei mittlerer bis
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starker Hitze von jeder Seite 3-4 Minuten braten.

Dann aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Salat putzen, waschen, trocken schleudern
und in mundgerechte Stiicke zupfen. Tomaten
waschen und halbieren. Zwiebel schilen und in
feine Ringe schneiden. Gemiise in 4 Schélchen
geben. Je 2-3 Burger-Patties und ¥ der Avoca-
do-Pommes auf die Schalchen verteilen.

Fiir die Cocktailsauce Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in Ringe schneiden. Mit
Joghurt und Tomatenmark verriihren sowie
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Cocktailsauce zur
Burger-Bowl mit Avocado-Pommes servieren.

PRO PORTION:

Eiwei Fett Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Joghurt férdert mit seinen Milchsdure-
bakterien die Verdauung und ist wohl-
tuend fiir die Darmflora.

Dank der Senféle wirkt Meerrettich wie
ein natdrliches Antibiotikum und er-
weist sich damit als hilfreich bei
verschiedenen Infektionskrankheiten.

2 Salatgurken, 1 Handvoll gemischte Krauter
(5 8, z.B. Kerbel, Kresse, Dill), 1 Knoblauch-
zehe, 500 g Joghurt (3,5% Fett), 400 ml Ge-
miisebriihe, 2 TL Meerrettich (frisch gerieben
oder Glas), 2 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
200 g Réducherforellenfilet (ohne Haut und
Griten)

Gurken putzen, schélen, langs halbieren und
entkernen. 1 Gurkenhilfte raspeln und fiir die
Einlage kalt stellen; den Rest grob wiirfeln.
Krauter waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen, dabei einige Dillspitzen zum Garnie-
ren beiseitelegen. Knoblauch schalen und mit
Gurkenwiirfeln in einen Standmixer geben.

Joghurt, Briihe und Krauter zur Gurke
geben und alles fein piirieren, nach Bedarf
etwas kaltes Wasser ergdnzen. Suppe mit
Meerrettich, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wiirzen und bis zum Servieren fiir mindestens
30 Minuten kalt stellen.

Vor dem Servieren noch einmal abschme-
cken, schaumig mixen und auf Suppenteller
verteilen. Gurkenraspel in die Mitte setzen,
Réaucherfisch in Stiicken darauf anrichten und
mit beiseitegelegten Dillspitzen bestreuen.



PRO PORTION:
Eiwei Fett Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Die exotische Mango punktet mit ei-
nem hohen Anteil an Provitamin A. Als
Vorstufe von Vitamin A hilft es unserem
Korper bei der Zellerneuerung und
sorgt fiir gesunde Schleimhaute.

Leinsamen weisen neben sattmachen-
den Ballaststoffen und immunstarken-
den Omega-3-Fettsauren auch reichlich
nervenstarkende B-Vitamine auf.

2 reife Mangos, 400 ml gekiihlte Kokosmilch,
4 EL Leinsamen (40 g), 6 Maracujas,

1 EL Honig, 50 g Paranusskerne, 4 EL frisches
Kokosnussfruchtfleisch (40 g; in Streifen),
nach Belieben: 1 kleine Handvoll Essbliiten

Mangos schilen und Fruchtfleisch von den
Kernen schneiden. Fruchtfleisch von 1 Mango
in Scheiben schneiden und beiseitelegen; das
librige Fruchtfleisch klein schneiden und mit
der Kokosmilch und 2 EL Leinsamen in einen
Standmixer geben. Maracujas halbieren und
das Mark von 4 Friichten mit in den Mixer ge-
ben. Honig zufiigen und alles fein mixen.

Zum Servieren Paraniisse grob hacken.
Smoothie auf 4 Schiisseln oder leere Kokos-
nusshélften verteilen und je 1 Maracujahilfte,
Mangoscheiben, Niisse, restliche Leinsamen
und Kokosstreifen daraufgeben. Nach Belie-
ben mit Essbliiten dekorieren.

PRO PORTION:
EiweiB Fett

Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Die Gerbstoffe und Sduren aus Himbee-
ren kdnnen die Leber bei ihrer Arbeit
unterstiitzen. Die pinken Minis bieten
zudem den loslichen Ballaststoff Pek-
tin, der Magen und Darm besonders
glinstig beeinflusst.

Minze bringt geschmacklich Frische

in die Bowl und kann dank des atheri-
schen Ols Menthol bei Bauchkrdmpfen
und Bldhungen Abhilfe schaffen.

300 g Himbeeren, 4 reife Bananen, 400 ml
Kokos- oder Reisdrink (Reismilch), 4 TL ge-
schrotete Leinsamen (20 g), 4 EL zarte Hafer-
flocken (30 g), 60 ml Kokosmilch, 2 Msp. Va-
nillepulver, 4 Stiele Minze, 4 EL geschilte
Hanfsamen (40 g), 2 EL Kokoschips (30 g)

Himbeeren verlesen, waschen und 1 Hand-
voll Beeren beiseitelegen. Bananen schilen,
in grobe Stiicke brechen und zusammen mit
Himbeeren in einen Standmixer geben. Kokos-
drink, Leinsamen und Haferflocken dazugeben
und alles fein piirieren.

Kokosmilch mit Vanillepulver verriihren.
Minze waschen, trocken schiitteln und Blatter
abzupfen.

Smoothie in Schalen fiillen und Kokosmilch
mit einem Essloffel kreisformig in die
Smoothie-Bowl geben. Bowls mit beiseitege-
legten Himbeeren, Minzbldttern, Hanfsamen
und Kokoschips garnieren und servieren.

COOLE

SCHUSSELN

PRO PORTION:
Eiwei Fett

Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Heidelbeeren enthalten sekundare
Pflanzenstoffe, die die Zellen schiitzen
und Entziindungen hemmen.

500 g Heidelbeeren, 1 groBe Bio-Orange,

1 Vanilleschote, 1 EL Reissirup, 2 TL Johannis-
brotkernmehl, 4 EL Mandelblittchen (60 g),
4 EL Dickmilch (60 g ; 3,5% Fett)

Heidelbeeren verlesen, waschen und trocken
tupfen. Orange heif3 abspiilen, abreiben, 1 TL
Schale fein abreiben und den Saft auspressen.
Vanilleschote ldngs halbieren und das Mark mit
einem Messer herauskratzen.

In einem Topf 300 g Heidelbeeren, Orangen-
schale und -saft, Vanillemark und -schote mit
300 ml Wasser und Reissirup einmal aufko-
chen. Dann zugedeckt bei kleiner Hitze etwa
10 Minuten kdcheln lassen.

Alles durch ein feines Sieb in einen sauberen
Topf streichen. Johannisbrotkernmehl unter die
Suppe riihren, alles erneut aufkochen und so
lange kdcheln lassen, bis die Suppe leicht bin-
det. Dann vom Herd nehmen und 30 Minuten
abkiihlen lassen.

AnschlieBend die librigen Beeren dazugeben
und die Suppe zugedeckt mindestens 2 Stunden
kiihl durchziehen lassen. Inzwischen Mandeln
in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3 Minuten anrdsten.

Kaltschale in tiefen Tellern anrichten. Je
1 EL Dickmilch in die Mitte setzen, sternformig
verteilen und mit Mandeln garnieren.
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Du hast Apps fiir:
Datmg Shopping. Taxi.
Und fur deine
Gesundheit?

Impfungen, DiagnoserT, Rfank-
meldungen: alles in der [TK-App.

Dein Upgrade. Die Techniker

dietechniker.de
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TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

ANZEIGE

ve Smarter!

KOOPERATIONSPARTNER:

Antioxidantien: die Zell-
schutz-Polizel des Korpers

Wer sich bewusst und ausgewogen ernahrt, macht so einiges richtig auf dem Weg zu einem
gesunden, moglichst langen Leben - das ist schon langst kein Geheimnis mehr. Doch wissen Sie auch,
was Antioxidantien damit zu tun haben? Hier gibt es Antworten auf die spannendsten Fragen.

as passiert, wenn Sie einen
Apfel anschneiden und
dann an der Luft liegen las-

sen? Ganz genau, die Schnittfliche ver-
farbt sich nach und nach braun. Was
Sie am bekannten Beispiel der Frucht
beobachten kdnnen, nennt sich Oxida-
tion. Um das zu verhindern, kommt in
vielen Kiichen Zitronensaft ins Spiel,
dessen Vitamin C dafiir sorgt, dass der
Apfel sein natiirliches Aufieres behélt.
,Wenn wir von Antioxidantien wie Vita-
min C sprechen, begeben wir uns in den
molekularbiologischen Bereich. Anti-
oxidantien sind in der Regel Vitamine,
vitamindhnliche Substanzen, Mine-
ralien, Spurenelemente oder sekundire
Pflanzenstoffe, welche antioxidativ,

also gegen oxidative Prozesse, wirken®,

NORMALE ZELLE

ZELLE, DIE VON
FREIEN RADIKALEN
ANGEGRIFFEN WIRD

1

/
4

-
ZELLE MIT
OXIDATIVEM
STRESS

Oxidativer Stress entsteht in den Kérper-
zellen und richtet erheblichen Schaden an

erklart Dr. Silja Schéfer, Fachirztin

fir Allgemein- und Innere Medizin mit
eigener Hausarztpraxis in Kiel. ,,Das
heift, sie sind Teile eines komplexen
chemischen Schutzsystems unseres Kor-
pers gegen den sogenannten oxidativen
Stress. Dieser scheint an der Entste-
hung und Beeinflussung vieler chro-
nischer Erkrankungen und Alterungs-
prozesse beteiligt zu sein.“ Die Schutz-
funktion von Antioxidantien beschreibt
die Expertin wie folgt: ,,Oxidativer
Stress ist die Folge einer Disbalance
von reaktiven Sauerstoffverbindungen
und freien Radikalen. Antioxidantien
sind in der Lage, diese freien Radikale
abzufangen und ihre schidliche Wir-
kung gegeniiber unseren Korperzellen
abzumildern oder gar aufzuheben.“ =»
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DIE UBELTATER

freie Radikale
Sie lassen uns schneller altern und erhéhen das Krankheitsrisiko.
Kurz gesagt: Freie Radikale klingen geféhrlich und sind es auch!

Stressoren fiir die Zellen

Was fordert die Bildung freier Radikale?

ungesunde Erndhrung
tiberméaBiger Alkoholkonsum

Nikotin und Zigarettenrauch

Drogenkonsum

korperlicher oder seelischer Stress
(werden Stresshormone abgebaut,
kommt es zur Freisetzung freier Radikale)

Einnahme von Medikamenten (z.B. Zytostatika)
Verletzungen

Infektionen

entziindliche Prozesse (z.B. Arthritis, Allergien)
Operationen

Pestizide

Umweltgifte wie Blei, Cadmium, Quecksilber,
Ozon, Smog sowie radioaktive oder ionisierende
Strahlung (Fernseher, Computerbildschirm,
Smartphone, UV-Strahlung)
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Unsichtbare Gefahr

,Oxidativer Stress verursacht keine
eigenstindige Erkrankung, bringt
den Organismus jedoch in ein Un-
gleichgewicht mit meist negativen
Folgen. Unsere Zellen werden ge-
schidigt und Reparaturmechanis-
men arbeiten nicht mehr ausrei-
chend. Verschiedene Erkrankungen
werden somit begiinstigt und mani-
festieren sich leichter.“ Dazu zdhlen
laut der Medizinerin etwa Herz-
Kreislauf-Beschwerden wie Arterio-
sklerose, Alzheimer, Parkinson und
Krebs. Krankheitssymptome, die al-
leine oxidativem Stress zuzuordnen
sind, gibt es aber nicht. ,Bei Miidig-
keit und Erschopfung, Leistungs-
abfall, Infektanfilligkeit und oder
chronischen Infektionen sowie Stoff-
wechselstorungen konnte oxidativer
Stress eine Rolle spielen®, so Dr.
Schiéfer. Die gute Nachricht dabei:
Es gibt einen Konigsweg im Kampf
gegen freie Radikale. ,,Als Ernih-
rungsmedizinerin steht bei mir
selbstverstiandlich eine gesunde und
ausgewogene Kost mit reichlich fri-
schem Obst und Gemiise, Niissen
und verschiedensten Kriautern und
Gewlirzen an erster Stelle. Aber auch
durch Stressreduktion im Alltag,
Nikotin- und Alkoholverzicht,
Schadstoffminimierung sowie

\ eine auf das Notigste redu-

zierte Medikamenteneinnah-
- Me ldsst sich oxidativer Stress
reduzieren®, weifd die Arztin. =»

Permanent entstehen in
unserem Korper Stoffe, die
unser Wohlbefinden negativ
beeinflussen kénnen



DAS GEGENMITTEL

Anttoxudantiien

KOOPERATIONSPARTNER:

Im tédglichen Kampf gegen freie Radikale steht dem Kérper ein tolles Schutzsystem in Form verschiedenster

Antioxidantien zur Verfiigung. Das steckt hinter den fleifigen Gesundheitshelferchen aus der Nahrung:

Wertvolle Radikalfanger

Als natirliche Substanzen kdnnen Antioxi-
dantien zellschddigende freie Radikale ab-
fangen und neutralisieren. Dazu geben sie
bereitwillig ein Elektron ab, verhindern so
gefédhrliche Oxidationsprozesse und schiit-

zen die Korperzellen vor oxidativem Stress.

Antioxidantien kommen von Natur aus in
Lebensmitteln vor. So ist unser Korper auf
die stetige Zufuhr iiber eine moglichst ab-
wechslungsreiche Nahrung angewiesen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK

Welche Antioxidantien stecken in welchen Lebensmiiteln?

Vitamin C Ihm haben Zitrusfriichte wie Zitronen und Orangen, Erd- sowie Johannisbeeren, Kiwis und
Paprika eine angenehm frische und leicht sduerliche Note zu verdanken.

Vitamin E Das fettldsliche Vitamin findet sich insbesondere in hochwertigen Pflanzenélen, darunter etwa
Sonnenblumen-, Weizenkeim-, Mais-, Raps- und Sojadl.

Selen Hauptlieferanten des fiir den Organismus lebensnotwendigen Spurenelements sind Lebens-

mittel tierischen Ursprungs wie Fleisch, Fisch und Hiihnereier.

Zink Top-Quellen sind Vollkornprodukte, Kase, Rindfleisch, Seefische sowie Meeresfriichte.
Gut zu wissen: Der Korper kann das essenzielle Spurenelement besser aufnehmen, wenn

es aus tierischen Nahrungsmitteln stammt.

Betacarotin Mohren, Kiirbisse, Tomaten, SiiBkartoffeln, Aprikosen und Mangos erhalten durch den gelb-

(Carotinoide) orangen Farbstoff ihr AuBeres, der iibrigens auch in Brokkoli, Spinat und Griinkohl steckt.
Polyphenole Sie sind beispielsweise in Kaffee und Tee zu finden. Zu den Polyphenolen zihlen
auch die Anthocyane, die insbesondere in dunkelblauen bis rot-violetten Nah-
rungsmitteln wie Weintrauben, Beeren sowie Kirschen vorkommen.
Phytoﬁstrogene Die sekunddren Pflanzenstoffe wirken ganz dhnlich wie das weibliche Sexual-
hormon Ostrogen und sollen Wechseljahresbeschwerden mindern. Enthalten
sind sie zum Beispiel in groBen Mengen in Sojabohnen und Leinsamen.
Sulfide Auf dem Teller landen die schwefelhaltigen Verbindungen hauptsachlich tiber Zwiebeln,

Knoblauch sowie Schnittlauch und verleihen ihnen einen typisch scharfen Geschmack.
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LeWschiitzer aus der Natur

Anti-Aging von innen? Mit den richtigen Lebensmitteln kann das funktionieren. Wir zeigen, welche das sind und
erkldren, was sie gemeinsam haben: einen hohen ORAC-Wert, der sie allesamt zu wahren Fitfoods macht!

ORAC-WERT: Was steckt dahinter?

ORAC, eine internationale, 2005 in den USA entwickelte MaBeinheit steht fiir
Oxygen Radical Absorption Capacity (= Fahigkeit zum Abfangen von Sauerstoff-
radikalen) und bildet damit das antioxidative Potenzial eines Lebensmittels als
Zahl ab. Bedeutet: Je hoher der ORAC-Wert, desto besser kdnnen freie Radikale
mithilfe der Inhaltsstoffe unschadlich gemacht und gleichzeitig unsere Korper-
zellen vor krank und alt machenden Umwelteinfliissen bewahrt werden.

S _—— - =

Salbei
ORAC-WERT
Zu keiner anderen Jahreszeit sind die Gemiise-,
Obst- und Krduterregale so bunt und voll wie jetzt.
Greifen Sie zu und profitieren Sie von diesen aus-
gewdhlten Toplieferanten fiir Antioxidantien:
L~
o,
e s £ e
)
Thymian 7
ol A L Pfefferminze
17426 = |
Estragon 13 978
ORAC-WERT
ORAC-WERT

15542

ORAC-WERT

170 WWW.EATSMARTER.DE




FOTOS: SHUTTERSTOCK (9), ISTOCK.COM (2)

Oregano

13970

ORAC-WERT

Schwarze
Johannisbeeren

1957

ORAC-WERT

Artischocken

6552 Zitronenmelisse

— 5997

ORAC-WERT
Brombeeren

5905

ORAC-WERT

Knoblauch

/08

ORAC-WERT

Weitere ORAC-Lieferanten fiir den Speiseplan:

=» Himbeeren 5065 =>» Radieschen 1750

=>» Heidelbeeren 4669 =» Griine Blattsalate 1532
=» Erdbeeren 4302 =» Rote Zwiebeln 1521
=>» Rote Blattsalate 2426 =» Spinat 1513

=» Schnittlauch 2094 =>» Brokkoli 1510

Alle ORAC-Werte in pmol TE/100 g (Mikromol Trolox Equivalent pro 100 Gramm Lebensmittel)

KOOPERATIONSPARTNER:

Behutsamer Umgang

In Sachen Erndhrung sind Obst und
Gemiise die wichtigsten Lieferanten fiir
Antioxidantien. Bei dessen Verarbeitung
wird dem Koch etwas Fingerspitzenge-
fithl abverlangt. ,Da viele Antioxidan-
tien Vitamine beziehungsweise vitamin-
dhnliche Substanzen sind, gilt immer:
Je schonender die Zubereitung der fri-
schen Zutaten, desto grofier ist der Nut-
zen, den ich davontragen kann. Lager-,
Licht- und Hitzeempfindlichkeit spie-
len im Zusammenhang mit dem Gehalt
an Antioxidantien also eine sehr wich-
tige Rolle“, so die Einschitzung der
Hausirztin. Darum sollten Sie Gemiise
wie Paprika zum Beispiel auch nicht zu
lange in der Garfliissigkeit lassen, weil
ihr wasserloslicher Radikalfinger Vita-
min C dann mit dem Kochwasser aus-
geschwemmt wird.

Eine Frage der Menge

Wer nun denkt: Viel hilft viel, wird an
dieser Stelle von unserer Expertin eines
Besseren belehrt. ,,Ein Zuviel an Anti-
oxidantien, jedoch ausschliefdlich in
isolierter Form hervorgerufen durch
die zusitzliche Einnahme von Nah-
rungsergianzungsmitteln, kann Schaden
im Korper anrichten. Hier sollte unbe-
dingt ein Fachmann konsultiert werden.
Geeignete Anlaufstellen konnen Haus-
arzte, Erndhrungs- und Orthomoleku-
larmediziner oder andere Fachgruppen
mit Spezialisierung auf diesem Gebiet
sein®, Klart Dr. Schifer auf und gibt
gleichzeitig Entwarnung: ,,Alleine iiber
eine ausgewogene Erndhrung, wie ich
sie jedem empfehle, ist ein solch nega-
tiver Effekt nicht zu erwarten.“ =»

EATSMARTER | JULI 2020 171



ANZEIGE

- e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e o -

Ruchtiy sporteln fiir den Zelschuiz

Nicht nur eine gesunde Ernéhrung, sondern auch das passende
Fitnessprogramm kann freien Radikalen entgegenwirken.

1

I

1

I

|

1

I

: Zugegeben, auf den ersten Blick erscheint es hochst seltsam, ausgerechnet

: mit Sport gegen die Fieslinge im Korper angehen zu wollen. Denn gerade bei

] Muskelarbeit muss viel Energie aufgebracht werden, was zwangslaufig zu

: einer vermehrten Entstehung freier Radikale fiihrt. Aber: Wie so oft, macht
: auch in diesem Zusammenhang sprichwdrtlich die optimale Dosis und Intensi-
1 tat der Bewegung das Gift. Wahrend sehr intensive, belastende Einheiten eher
: Schaden anrichten kénnen, gilt regelmaBiger, moderater Ausdauersport

: als ein wahres Wundermittel in Sachen Zellschutz.
1
I
I
|
|
I
1

=>» Tolle Ausdauersportarten
sind zum Beispiel Laufen,
Walken, Schwimmen sowie
fahrradfahren.

Als Grund nennen Experten, dass einerseits die Mitochondrien,
also die Kraftwerke unserer Zellen, und die weiBen Blutkor-
perchen wahrenddessen weniger freie Radikale produzieren.
Andererseits stellt regelmaBige Bewegung den Korper
besser auf die Radikalbekdmpfung ein, da die Akti-

vitdt antioxidativ wirkender Enzyme zunimmt

und folglich gréBere Mengen kdrpereigener Ra-

dikalfanger in der Muskulatur gebildet werden.

Das geht mit der Zeit gar so weit, dass fleiBige
Hobby-Ausdauerathleten im Vergleich zu
Gelegenheitssportlern mit dem Aufbau eines
regelrechten Schutzmantels aus antioxidati-

ven Enzymen belohnt werden. Tipp: Fiir den

Anfang sind ausgedehnte Spaziergidnge an der

frischen Sommerluft besser als nichts.

& Zum Weiterlesen

www.tk.de, Suchbegriff 2004746

www.eatsmarter.de/antioxidantien
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Natur statt Pille

Stichwort Nahrungserginzungsmittel:
»Sie konnen nicht nur schidlich sein,
auch gibt es fiir sie bislang keinen aner-
kannten Nutzennachweis durch wissen-
schaftliche Studien. Im Gegenteil. Es
konnte sogar gefihrlich sein, hoch do-
sierte Supplemente blind einzuneh-
men“, warnt die Allgemeinmedizinerin
und rit dringend dazu, eine fachméan-
nische Meinung einzuholen. ,,Lisst sich
dann in einem Bereich tatséichlich ein
massiver Mangel nachweisen, gilt es,
diesen therapeutisch auszugleichen;
wenn erforderlich, dann auch mithilfe
zusitzlicher Praparate.“ Und wie schafft
es unsere Expertin Dr. Silja Schéfer in
ihrem Alltag, auf natiirliche Weise eine
gute Versorgung mit den kleinen Hel-
ferchen sicherzustellen? ,,Ganz Klar:
Statt auf Tabletten setze ich lieber auf
einen bunten Speiseplan bestehend aus
einer Vielfalt an Obst, Gemii-
se, Niissen sowie Krautern
und Gewiirzen. Denn
wenn ich mich aus-
gewogen und
gesund er-
nahre, muss
ich mir um Antioxidan-
tien keine Sorgen ma-
chen.” Sie sehen, jetzt
liegt es an Thnen, in
einen unbeschwer-
ten Sommer zu
starten, der in
Sachen Top-Anti-
oxidantien-Foods
eine ganze Menge
fir Sie bereithélt.
ANNA-MARIA ELMERS

Vitalitdt und Jugendlichkeit
durch ideales Training? Aus-
dauersport macht’s méglich!
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KOOPERATIONSPARTNER:

BRIGITTE NEUMANN

10 Expertentipps: So halten
Sie Ihre Korperzellen topfit

Es bedarf nur kleiner Anpassungen im Alltag und bei der Ernahrung, um in Sachen Zellschutz moglichst
gut aufgestellt zu sein. Welche das sind, weiB Diplom-Okotrophologin Brigitte Neumann.

1. Wer rastet, der rostet 6. Smarte Lauchgewichse

Schon ein normaler Spaziergang sorgt fiir
Bewegung - und Entspannung. Ausnahms-
los alle Zellen freuen sich bereits liber eine
halbe Stunde téglich an der frischen Luft.

2. Schoner Schlummer

Schlaf dient der Regeneration der Kdrper-
zellen - sechs bis acht Stunden sind ideal.
Von einem kurzen Powernap zur Mittagszeit
profitieren insbesondere die Gehirnzellen.

Auch Knoblauch und Zwiebeln pushen die
Abwehrkréfte. Ihre schwefelhaltigen Ver-
bindungen beugen bakteriellen und viralen
Infekten vor. Damit sollten die Aromageber
regelmaBig Anwendung in der Kiiche finden.

7. Ofter mal aufs Ei setzen

Hiihnerei ist eine tolle Quelle fiir hochwer-
tiges Eiweif3, das dem Zellaufbau dient, zell-
starkende B-Vitamine sowie Lecithin, ein

super Schutz fiir Gehirn und Nervengewebe.

3. Trinken, aber nicht ertranken

Die allgemeine Faustregel lautet 1,5 bis 2 Li- 8. Sommerzelt ist Grillzeit

ter Fliissigkeit am Tag. Auch ein moderater
Kaffee- (zwei bis vier Tassen) und Teekon-
sum zahlen auf das Getrénkekonto ein.

Wenn Sie sich jetzt ein krosses Wiirstchen
vom heifen Rost gdnnen, dann bitte mit
Senf. Seine Senfdlglykoside verhindern
namlich, dass die iiber Holzkohle entstan-

4. Farbe auf dem Teller denen Roststoffe die Zellen schadigen.

Fiinf Portionen Obst und Gemiise sollten es
taglich sein - je bunter die Auswahl, desto
besser. Ihr Organismus profitiert so von
einer groBen Menge wertvoller Mineralien
wie Kalium und Magnesium sowie Folsdure.
Das B-Vitamin ist ausgesprochen wichtig fiir
eine gute Energieversorgung der Zellen.

9. Auch mal Nein sagen

Essen Sie nichts, wogegen sich lhre Ge-
schmackspapillen auf der Zunge strauben.
Diese natiirliche Abwehr ist ein Indiz dafiir,
dass lhnen solche Lebensmittel nicht guttun -
selbst wenn sie allgemein als gesund gelten.

5. Frische Kriuterkiiche 10. Die innere Stimme

Hdéren Sie in sich hinein und achten Sie auf die
Signale lhres Kdrpers. Er zeigt lhnen genau,
was er braucht - egal ob Ruhe und Schlaf,
Bewegung oder bestimmte Nahrungsmittel.

Daneben sind Petersilie, Schnittlauch und
Co. klasse Lieferanten fiir Mineralien, Vita-
mine und sekundare Pflanzenstoffe. Allesamt
halten das Immunsystem stetig am Laufen.
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NEUES LESEFUTTER

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

Urlaubskiiche

Wir traumen uns schon einmal
ins sonnige Griechenland.

WeiBe Hauschen, glitzerndes Meer und
stahlblauer Himmel: So stellen wir uns
den Sommer an der Agiis vor. Fiir das
perfekte Feriengefiihl fehlt nur noch
fantastisches Essen. Und genau das
prasentiert uns Tanja Dusy in ,,Jamas!
Griechisch kochen und gemeinsam
genielen”. Die Autorin zeigt unkompli-
zierte Rezepte, die das Lebensgefiihl
aus dem Mittelmeer-Reiseland direkt

auf den Teller bringen. Wie wére es zum Die Auberginen-Schnittchen
Beispiel mit einem Bohnensalat mit Oliven mit Feta sowie viele weitere
und Paprika oder einem Bifteki-Burger? Kleinigkeiten laden zum
EMF Verlag, 160 Seiten, 20 Euro gemiitlichen Teilen ein

T~

v ¥

Einmal rund um den Globus Buntes
Ein Koch, acht Monate und 15 Lander: So Siidafrika

Geristete SiBkartoffeln mit

lasst sich das Werk ,,Atlas Cookbook™ des
Australiers Charlie Carrington beschreiben.
Begeben Sie sich mit 80 Rezepten und vielen
spannenden Stadt-Portrits auf eine kulinari-
sche Exkursion um die Welt. Dort begegnen
Ihnen unter anderem die Leckereien aus
Peru, Brasilien, Italien, Syrien

oder Thailand. Da wird

jeder Weltenbummler

fiindig. Knesebeck,

224 Seiten, 28 Euro

Lassen Sie sich von
Ivana Sanshia Stro-
de in eine Welt
exotischer und far-
benfroher Gewiirze
entfiihren: Einfliis-
se aus Europa,
Indien und der Karibik hat sie in ,,Stidafrika -
Das Kochbuch® vereint. Uber 80 Kdstlichkei-
ten verzaubern Ihren Gaumen auf kreative
Weise. GenieBen Sie traditionelle Currys,
raffinierte Fisch-, Fleisch- und Gemiisege-
richte oder siiBe Desserts und tauchen Sie

ggpuﬁter wad ab in die faszinierende Regenbogennation.

im Buch auf Seite 56 A EMF Verlag, 240 Seiten, 30 Euro
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Fiir Kartoffel-Lover

Bernd ,Moritz“ Neuner-Duttenhofer traumt
schon lange von einem Buch mit seinen liebsten
10000 Kartoffelsalat-Rezepten. Gemeinsam mit
seiner Kochpartnerin Martina Meuth hat er nun
immerhin 100 kdstlich-innovative Salatideen
rund um den Erdapfel festgehalten, etwa mit
Meeresfriichten, Gemlise, Ei oder Gefliigel. Das
aus dem Fernsehen bekannte Kochduo beweist

P

Die Kraft der Natur z

Kamille bei Husten oder Ingwer bei Ubelkeit:
Dr. Franziska Rubin zeigt in ihrem Ratgeber
.Die besten Hausmittel”, dass sich mit ihnen
Medikamente reduzieren und Beschwerden
lindern lassen. Auch das eigene Abwehrsys-
tem profitiert davon und wird gestarkt.
Becker Joest Volk, 464 Seiten, 29,95 Euro

mit ,,Ein Tag
ohne Kartoffel-
salat ist kulina-
risch betrach-
tet ein verlore-
ner Tag”, dass
die tolle Knolle
keinesfalls nur
eine langweili-
ge Beilage ist.
Becker Joest
Volk, 256 Sei-
ten, 28 Euro

Pflanzliche Power

EiweiB ist ein wichtiger Baustein flir unsere Mus-
keln und halt alle Stoffwechselvorgdnge im Takt.
Das erste Kochbuch ,,Green Protein” von Rebekka
Trunz punktet mit abwechslungsreichen Lecke-
reien ohne tierische Produkte. Die Bloggerin kre-
iert nahr- und schmackhafte EiweiBbomben aus
Hilsenfriichten, Keimlingen und Niissen.
Christian, 128 Seiten, 16,99 Euro

Saisonales langer genieBBen

Einmachen ist so oldschool? Da haben Sie weit gefehlt, denn wer
Marmelade und Gemiise einweckt, spart nicht nur eine Menge Verpa-
ckungsmiill, sondern wei3 auch genau, was drinsteckt. Sich auf diese

Richtig essen und Leben retten

Unser Korper ist in der Lage, sich selbst mithilfe seiner
fiinf ausgekliigelten Verteidigungssysteme vor Krebs
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu schiitzen. Mit den

Weise seine Vorrate selbst richtigen Lebensmitteln kdnnen die Superkrifte, zu
anzulegen, liegt voll im Trend. denen auch das Immunsystem, der DNA-Schutz und
Das ist auch Starkoch Alfons die Zellregeneration
Schuhbeck bewusst. In sei- zdhlen, aktiv unter-
nem neuesten Kochbuch stiitzt und geférdert
,Hausgemacht & Eingekocht” werden. ,Richtig essen,
finden Sie alles, was das Herz langer leben - Eat to
begehrt: Herrlich fruchtige Beat Disease” von Dr.
Konfitliren, Gemisebriihpul- William W. Li hélt Giber
ver oder Salzzitronen warten 200 Powerfoods fiir Sie
nur darauf, von Ihnen zube- bereit, die Ihrem Korper
reitet zu werden. Fiir einen helfen, Erkrankungen
besseren Uberblick sind die vorzubeugen und
Rezepte in die vier Jahres- gesund zu bleiben.
zeiten gegliedert. ZS Verlag, Heyne, 576 Seiten,
160 Seiten, 22,99 Euro 24 Euro
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WIR SCHENKEN
IHNEN DIESE 6 AUSGABEN...

AUSGABE 5/2016 AUSGABE 1/2017 AUSGABE 4/2017 AUSGABE 1/2018 AUSGABE 4/2018 AUSGABE 2/2019

Nur noch wenige Hefte! Nur noch wenige Hefte! Nur noch wenige Hefte!

... WENN SIE EAT SMARTER
JETZT ABONNIEREN

Abonnenten von EAT SMARTER sparen Geld: Sie zahlen

fur 1 Jahr (6 Ausgaben) nur 29,40 Euro und erhalten jede neue
Ausgabe ohne Zusatzkosten bequem ins Haus geliefert -
bevor sie im Zeitschriftenhandel erhaltlich ist.

WWW.EATSMARTER.DE/ABO

TEL.: 040-236 703 26 - E-MAIL: EATSMARTER@PRIMANEO.DE




VORSCHAU

ERFOLGSFORMEL SIRTUIN

Wie funktioniert die neue

Super-Diat, mit der die Sangerin
Adele 45 Kilo abspeckte?

Unsere Experten untersuchen, warum Sie mit Blaubeeren, Griinkohl, dunkler
Schokolade und selbst Rotwein erstaunliche Abnehmerfolge erzielen kdnnen. Dazu
bringen wir 15 ausgesprochen leckere Sirtfood-Rezepte zum Nachkochen.

Nacther

.......

Vsrher

Ab 26. August Gberall erhaltlich
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CORNELIA POLETTO

3Ucher und E-Books gibt, und auf www.GU.de
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Natirlich it mit reis-fit!
v Glutenfrei v/ Vegan § kalorienarm v Hochwertig 3 natirlich v Umweltfreundlicher verpackt

Jetzt neu bei reis-fit: unsere beliebtesten Reis-Sorten erstmals auch als loser Reis.
Die neuen 1kg Big Packs sorgen dabei nicht nur fiir groBen Reis-Genuss, sie schonen dank
der innovativen Verpackung auch die Umwelt.

Entdecke jetzt Deinen Lieblingsreis in unserem Onlineshop www.reiskontor.de

www.reis-fit.de | www.reiskontor.de I e

des THW Kiel



