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Macht es euch einfach!

»Ich méchte endlich besser essen, mich mehr bewegen und gesiinder leben.” Diesen
Wunsch haben viele. Nur: Wie kann er in Erfiillung gehen, ohne dass man allzu schnell
an den eigenen Anspriichen scheitert? Wir, der Koch von der Elbe und der Doc aus dem
Revier, haben uns zusammengetan, um euch in kleinen Schritten weit zu bringen.

Vielleicht hast du es dir zuletzt zum Jahreswech-
sel mal wieder vorgenommen: Ich muss mehr fur
meine Gesundheit tun. Aber groBBe Lust hast du
nicht verspurt. Denn Verdnderungen sind immer
unbequem. Du beflrchtest, dass du dich von lieb
gewonnenen Gewohnheiten verabschieden musst,
hast Angst vor Essverboten, zu hartem kérper-
lichem Training oder Verzicht. Und du weiBt, dass
dein Schweinehund sich nicht so schnell kleinkrie-
gen lasst. Deshalb ist es schlau, nicht gleich eine
Revolution gegen dich selbst anzuzetteln.

Unser Programm ,Einfach genial gesund” ist

auf Verdnderung in kleinen Schritten angelegt.
Wenn du nur zehn Dinge in Mini-Etappen um-
stellst, wirst du auf Dauer erfolgreicher sein, als
wenn du noch weiter auf den ganz grofBen Wurf
wartest. NatUrlich bringen drei Trainingseinheiten
dich noch nicht in Top-Form. Ein GemUseteller
befreit dich nicht von Ubergewicht und Schmer-
zen, aber die Summe von Trainingseinheiten und
Gemusetellern wird dich zum Erfolg fihren.

Was solltest du tun? Unsere Top Ten fur deine
To-do-Liste beginnen beim Stressmanagement,
fihren Uber gesunde Lebensmittel und mehr
Achtsamkeit beim Essen bis zu Bewegung, die

dich vor Krankheiten schitzt. Du erféhrst, wie du
erholsamer schléfst, Muskeln aufbaust und dein
Immunsystem stdrkst. Dass gesunde Ernéhrung
hervorragend schmecken kann, beweisen die
Rezepte, die nicht nur lecker sind, sondern immer
auch einen gesundheitlichen Mehrwert haben.
Du kannst dich mit ihnen fit halten, abnehmen,
Krankheiten vorbeugen und mehr Lebensqualitat
gewinnen.

Unser Prinzip dabei lautet: Mach’s unkompliziert.
Gib deinem Kérper auf genussvolle und einfache
Weise, was er fUr ein gesundes Leben braucht. Du
musst nicht jeden Tag nach Rezept kochen, son-
dern solltest dieses Buch als Anregung nehmen,
um moglichst oft echte, frische und unverarbeitete
Lebensmittel auf den Teller zu bringen. Wenn du
dich nach und nach daran gewdhnst, wirst du bald
gar nicht mehr so scharf auf StRes und Fettiges
sein. Das gilt auch beim Thema Bewegung. Du
kannst dir mit gezielten Ubungen zum Muskelauf-
bau und fur deine Beweglichkeit eine Grundfitness
aufbauen, mit der du bestenfalls einen Lieblings-
sport betreibst. Wenn du merkst, dass es dir damit
besser geht, wirst du auch dranbleiben.

Viel SpaB und Erfolg wiinschen euch
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Einfach genial gesund werden

Ein paar Dinge veréindern und ansonsten genussvoll und gelassen weiterleben - das ist
die Idee hinter unserem Programm, das wir aus unseren eigenen Erfahrungen heraus
entwickelt haben. Spitzenkoch Tarik hat damit viele Kilos abgenommen und Revierdoc
Matthias musste nach einem Bandscheibenvorfall wieder fit werden.

Irgendwann macht wohl jeder die Erfahrung: Es
[Guft nicht mehr alles von allein rund. Ob wir dlter
werden, viel arbeiten, zu oft unter Stress stehen,
den Sport vernachldssigen und unsere guten
Erndhrungsvorsdtze Gber den Haufen werfen:
Der Tag kommt, an dem wir beschlieBen, es muss
etwas passieren. Uns beiden ging es nicht anders.

ABNEHMEN OHNE DOGMA

Ich, Tarik, war friher Leistungssportler. Der Status
,ehemaliger Leistungssportler’, so scheint es, ist
schon ein Grund zum Zunehmen. Denn das pas-
siert fast von allein, wenn der Trainingsstress vorbei
ist, der Alltagsstress aber bleibt. Ich wollte etwas
tun gegen meine Schmerzen in den Gelenken und
Gewicht loswerden. Natdrlich gibt es unzéhlige
Diaten, die wer weil3 was versprechen, fur mich
aber véllig ungeeignet sind. Ich wollte kein Dogma
aus der Sache machen. Ich war aber bereit, meine
Probleme ernst zu nehmen und etwas zu éndern.
Nur bitte nicht zu viel. 20 Prozent Verdnderung
erschienen mir angemessen. Ich ging die Sache
an wie ein Business-Projekt und begann, mich
bewusst mit meinem eigenen Verhalten auseinan-
derzusetzen. Was kann ich anders machen, ohne
dass ich den SpaB dabei verliere? Ich schenkte
Alltagsfragen mehr Aufmerksamkeit. Wie kann ich
meinen Weg zur Arbeit mit Sport verbinden? Wie
schaffe ich es, Intervallfasten durchzuhalten? Wie
komme ich rechtzeitig ins Bett? Kann ich wochen-
lang auf Alkohol verzichten? Ich habe herumpro-
biert, um herauszufinden, was geht. Das war gar
nicht so viel, aber es reichte véllig, um sehr viel
abzunehmen.
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FURSORGE FUR SICH SELBST

Ich, Matthias, habe meinen Patienten immer ge-
raten, achtsam und firsorglich mit ihrem Kérper
umzugehen, aber phasenweise Raubbau an mei-
nem eigenen betrieben. Das lag einfach daran,
dass alles gut lief bei mir. Ich hielt mich fur unver-
wundbar, bis ein Bandscheibenvorfall mir zeigte,
wie fragil ich bin. Von einem Tag auf den anderen
ging nichts mehr. Ich musste mir mit Disziplin Ent-
spannungsphasen angewdhnen, wie ich es auch
von meinen Patienten fordere. Nachdem ich mich
erholt hatte, steckte ich mich Anfang 2020 mit
Corona an. Ich lernte zum zweiten Mal, wie schnell
auch ein Arzt zum Patienten werden kann. Um aus
solchen Tiefs wieder herauszukommen, setze ich
vor allem auf Bewegung - und achte heute auch
auf Entspannung. Fur mich steht fest, dass wir
unser Leben nur voll und ganz genieBen kénnen,
wenn wir fit sind.

REZEPTE UND UBUNGEN

Im Rezeptteil dieses Buchs (ab Seite 46) findest du
all die essbaren Fitmacher, die du brauchst. Es gibt
Anregungen fur jede Gelegenheit. Alles entspricht
dem Prinzip ,Keep it short and simple” Viele Leute
haben mir, Tarik, gesagt, dass man mit meinen
Rezepten tierisch gut abnehmen kann. Das war
eigentlich gar nicht mein Ziel, ist aber natirlich ein
netter Nebeneffekt. Was du fir eine Grundfitness
tun musst, zeige ich, Matthias, dir in vier Zirkeln
(ab Seite 144), mit denen du alles abdeckst: Du
verbesserst deine Ausdauer, baust Muskeln auf,
trainierst deine Beweglichkeit und schaffst einen
Ausgleich zum vielen Sitzen.

Deine To-do-Liste [

Was genau musst du tun?
Das sind unsere zehn goldenen Regeln:

1

Bau Stress ab: Wir erkldren, warum Anstrengung
notig ist, um fitter zu werden, du dabei aber auch
effektive Pausen machen musst, um herunter-
zukommen.

2

Meide Energierduber: Von Alkohol bis Zigaretten,
leider tun dir viele Dinge, die den Alltag angeblich
schéner machen, gar nicht gut. Diese Energierdu-
ber mussen aus deinem Leben verschwinden oder
zumindest reduziert werden.

3

Bring Power auf den Teller: Erndhrung ist ein
wichtiger Faktor, um das Beste aus dir herauszu-
holen. Ein gesunder Teller sollte moglichst oft (fast)
flachendeckend frisch und pflanzlich gefullt sein.

4

Iss achtsam: Zu oft, zu schnell, zu sp&t? Wenn du
typischen Essfehlern mit Achtsamkeit auf die Spur
kommst, kannst du sie leicht vermeiden.

5

Starke dein Immunsystem: Doping fur eine gute
Abwehr? Das geht ganz legal! Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente und sekunddre Pflanzen-
stoffe sind deine besten Supporter.
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6

Beweg dich: Eine fitte Kérpermitte ist die Basis
fir gesunde Bewegung. Wenn du dir die zugelegt
hast, kannst du dich auf die Suche nach einem
Lieblingssport machen.

7

Schlaf schén: Fit werden im Schlaf? Das hért sich
gut an, ist aber fir die meisten Menschen nicht ein-
fach. Damit dein Kérper Gber Nacht regenerieren
kann, mussen einige Voraussetzungen erfullt sein.

8

Hungere nicht: Keine Sorge, du musst nicht hun-
gern und keine einseitige Didt machen. Statt-
dessen brauchst du eine Ernghrungsumstellung,
die du langfristig durchhdltst. Das funktioniert von
allein, wenn du genug Eiweil3 isst.

9

Leg dir Muskeln zu: Sie helfen gegen Schmerzen,

unterstitzen den Fettabbau, halten dich jung und

verhindern Krankheiten. Als ,Muskelbesitzer" gehst
du gestarkt durchs Leben.

10

Motiviere dich: Wenn du langfristig viel schaffen
willst, solltest du bescheiden starten, denn Dran-
bleiben ist wichtiger als Hochstleistungen.
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Sagt mal, wie macht ¥~ s
ihr das eigentlich?

Ob es um Erndhrung oder Bewegung gehft, theoretisches Expertenwissen ist die eine Seite,
die praktische Umsetzung die andere. Auch Profis kdmpfen mit ihren guten Vorsétzen und
dem inneren Schweinehund. Manchmal helfen Tricks, manchmal Disziplin, manchmal gar
nichts. Hier geben Tarik Rose und Matthias Manke Auskunft Giber ihren Alltag zwischen
Anspruch und Wirklichkeit.
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Du hast 30 Kilo abgenommen.
Was hast du dafiir verdndert?

Ich habe zwei Jahre daflr gebraucht.

Es ging immer dann wie von allein, wenn ich mich
bewusster und achtsamer erndhrt habe. Das klingt
vielleicht banal, ist aber tatsachlich recht simpel.
Mein Beruf |asst selten geregelte Mahlzeiten zu.
Friher fand ich oft einfach keine Ruhe, um mich
hinzusetzen und langsam zu essen. Also neigte ich
dazu, immer mal wieder etwas in mich hineinzu-
stopfen. AuBerdem gab es auch gerne mal einen
Wein mit G&sten. Meine Vorséatze lauteten deshalb:
eine Zeit lang auf Alkohol verzichten, keinen Zucker
und nicht gegen Stress essen, die Snacks weg-
lassen, weniger Fleisch, mehr Gemuse - all das
musste ich mir fest vornehmen und planen. Es
funktionierte. Bis heute gilt aber trotzdem: Sobald
meine Achtsamkeit verloren geht, sind auch meine
guten Vorsdatze Uber alle Berge. Die Gefahr ist
groB, dass ich wieder zunehme.

Nach einem Bandscheibenvorfall ging
es dir vor einiger Zeit richtig schlecht.
Was hat dir geholfen?

Wenn ich ehrlich bin, in erster Linie

die Angst vor dem beruflichen, finanziellen und
sozialen Abstieg. Mit fortschreitender Therapie
merkte ich, dass es besser wird, wenn ich mein
persoénliches Training durchziehe. Ich hatte nicht
nur weniger Beschwerden, sondern fuhlte mich
auch besser. SchlieBlich wollte ich gestarkt aus
meiner Erkrankung hervorgehen. Zum Gluck lie3
mich mein unbdndiger Wille, persénlich gesetzte
Ziele zu erreichen, nicht im Stich. Meine Frau hat
mich auch in schwierigen Zeiten mit ihrem Opti-
mismus unterstitzt.

Was bedeutet Achtsamkeit fiir euch?

Achtsamkeit ist ein Begriff, der mit

zunehmendem Alter immer mehr Bedeutung far

mich gewonnen hat. Gerade in den letzten
Monaten habe ich viel in meinen Kérper hinein-
gehort. Das Alter hinterldsst bei jedem Spuren.
Auch ich muss mir eingestehen, dass ich nicht
mehr zwanzig bin. Da gibt’s einen deutlichen
Unterschied zwischen Wunsch- und Istzustand.
Mein Kérper signalisiert mir im Alltagsstress erste
Warnsymptome. Ich muss also Achtsamkeit walten
lassen, um mein Leben noch méglichst lange und
genussvoll gestalten zu kénnen.

»Es war eine Frage der
Achtsamkeit, dass ich so
viel abnehmen konnte.«

Achtsamkeit ist ein groBes Thema fur

mich. Ich bin gut darin, anderen schlaue Rat-
schldge zu geben, schaffe es aber selbst nicht
immer, diese umzusetzen. Letztendlich war es
eine Frage der Achtsamkeit, dass ich so viel ab-
nehmen konnte. Wenn ich konzentriert mit mir
selbst umgehe, lauft’s. In stressigen Phasen ver-
nachldssige ich meine guten Vorsdtze leider im-
mer noch beziehungsweise immer wieder. Ich
bin Gastronom. Da liegt die Arbeitszeit bei zwolf
Stunden aufwdrts. Ich will mir mehr personliche
Freirdume zugestehen und lernen, auch mal
Dinge abzugeben.

Entspannung ist ein groBes Themg,
das unter Stress meist vernachldssigt wird.
Wie relaxt ihr?

Ich fotografiere. Meist muss ich mich nur
meiner Kamera anschlieBen - die zieht mit mir los.
Da bin ich ein totaler Nerd. Meine Kamera beglei-
tet mich durchs Leben. Wir sind zusammen drau-
Ben, entdecken Neues. Dabei kriege ich den Kopf
frei. Auch die Bildbearbeitung danach ist fir mich
entspannend, weil ich etwas ganz anderes tue als
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in der Kiche. Ich wiirde gerne mehr machen, aber
das ist bei mir derzeit leider nicht drin. Ich hoffe
auf eine Phase in meinem Leben, in der ich mehr
Ruhe habe, um meditieren zu lernen.

Entspannung heiB3t far mich, den Kopf

frei zu bekommen und mal das zu tun, wozu ich im
Praxisalltag nie komme: ndmlich schweigen. Das
schaffe ich entweder zusammen mit meiner Frau
bei Spaziergdngen am Strand und im Watt von
Cuxhaven-Duhnen. Oder ich steige auf meine
Harley und cruise ganz entspannt ein bisschen
durch die Gegend rund um Wattenscheid. Beides
entschleunigt — und ich muss mal nichts Neues

im Kopf aufnehmen.

Wie haltet ihr heute eure Form?

Ein Sportmediziner mit Bauch geht

gar nicht. Wenn ich mich beim Autofahren dabei
erwische, dass ich meinen Bauch einziehe, weil
ich ihn im Gurt spiire, dann wird es Zeit, etwas
dagegen zu tun. Meist passiert das, wenn ich
weniger Sport treibe als sonst und einen Erndh-
rungsstil einreiBen lasse, Gber den ich mich selbst
nur wundern kann. Eine ehrliche Analyse bringt
dann an den Tag, dass ich zum Beispiel aus einem
Cheat-Tag unerklarliche vier gemacht habe. Also
wird wieder intensiv gerudert. Gleichzeitig fihre
ich Intervallfasten ein. Da bin ich konsequent.

»Wenn beim Autofahren der
Gurt am Bauch zwickt, weil3 ich:
Ich muss was tun.«

Jetzt, nach meiner Erndhrungsumstellung,
merke ich sofort, wenn ich mal was gegessen habe,
was nicht so doll ist. Damit ich nicht zunehme, heil3t
es dann wieder: weniger Fleisch, weniger Zucker,
weniger Alkohol, mehr Gemuse, mehr Achtsamkeit.
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Was motiviert euch?

Ich habe keinen Ubertriebenen Ehrgeiz
mehr. Mich treibt heute vor allem der Wunsch an,
leistungsfdhiger und stressresistenter zu werden.
Ich wollte mich leichter fihlen. AuBerdem mach-
ten mir einige Beschwerden zu schaffen. Knie,
Hufte, Ricken — wenn man mal Leistungssport
gemacht hat, tut spater leider gerne mal was
weh. Das wollte ich andern.

Wenn ich fur etwas brenne, dann

ergibt sich die Motivation ganz von selbst. Per-
sonliche Ziele kann ich immer gut ansteuern.
Haufig kommme ich dabei allerdings erst auf
den letzten Drlcker so richtig in Fahrt. Ich muss
zugeben, dass mich oftmals erst die Deadline
eines Projekts antreibt. Wenn die naht, steigt
die Motivation, meist in Kombination mit leich-
tem Stress. Dann habe ich keinen Kopf mehr
fUr anderes. Leider muss meine Familie dann
oft zurtickstecken.

Wie trainiert ihr?

In der Corona-Zeit habe ich auch mal
was zu Hause probiert. Ich habe ein Rennrad auf
der Rolle und Therabé&nder, mit denen ich was
gemacht habe. Dabei musste ich aber feststellen,
dass ich eher der Typ furs Fitnessstudio bin. Ich
brauche wohl den Tapetenwechsel und muss raus
aus den eigenen vier Wanden. Dann funktioniert
es auch.

Ich habe keine kenianische Lauferfigur,

kann aber beim Rudern auf meinem Rudergerdt
zu Hause auch optimal mein Herz-Kreislauf-Sys-
tem trainieren. Der Computer, der an das Gerdat
angeschlossen ist, zeichnet verschiedene Para-
meter wie Strecke, Geschwindigkeit und Schlag-
frequenz auf. Mein Ziel ist es, mit jedem weiteren
Training meine Bestwerte wieder zu erreichen
oder zu toppen.

Seid ihr sportliche Kinder gewesen?

Tatik Ich war einfach viel drauBen und meist
in Wald und Wiesen unterwegs. Ich ging durch
jede Hecke, diste auf viel zu groBen Fahrradern
herum, die mein Opa zusammengebastelt hatte.
Gezielten Sport habe ich als Kind nicht gemacht.
Meine Mutter schleppte mich mal zum FuBball,
aber nachdem ich ein paar Bdlle in den Wald
geschossen hatte, war meine Karriere zum Glick
zu Ende. Uber den Schulsport kam ich mit vier-
zehn zum Basketball. Das hat mir Spal? gemacht.
Ich ging dann auch ins Fitnessstudio, kam aber
erst spater zum Leistungssport.

Irgendwie ist mir Bewegung in die
Wiege gelegt worden. Sport hat mir schon immer
Spal gemacht. Ich habe in jeder Schulmannschaft
mitgespielt. Bei den Bundesjugendspielen musste
es immer die Ehrenurkunde sein. Vielleicht ware ich
ein guter Zehnkdmpfer geworden, wenn ich nicht
wegen meiner Freunde zum FuBball gegangen
wdre, wo ich mich als Untalentierter in der Verteidi-
gung verdingte. Glucklicherweise entdeckte mein
Sportlehrer mein Talent fur Volleyball - und damit
begann eine erfolgreiche Zeit, in der ich das Sie-
gen gelernt habe. Im Studium habe ich Badminton
gespielt und bin ins Fitnessstudio gegangen.

Was hat sich inzwischen verandert?

Friher wollte ich immer das Maximum.

Ich habe American Football in der Bundesliga

gespielt, ronman, Triathlon, Marathon - da habe
ich nichts ausgelassen. ,Hauptsache viel”
meine Devise in der Muckibude. Heute gehe ich

mit einem anderen Ansatz ans Werk. Mir geht es

war

darum, alles einmal durchzubewegen und einen
Ausgleich zur Arbeit zu schaffen.

Nach einer langen Durststrecke mit

meinem Rickenleiden musste ich langsam wieder
mit korperlichem Training anfangen. Neben dem

Rudern messe ich mich heute gern mit meinem
Sohn in allen Sportarten, die sich daftir anbieten.
In diesen, wie ich finde, unfairen Wettkdmpfen
(mein Sohn ist 16, also eher kraftiger Teenager)
habe ich gelernt, Niederlagen einzustecken.

Gibt es sportliche Herausforderungen,
die ihr gerne schaffen wollt?

N&. Ich will ja nicht mehr mit Wettkampf-
charakter sporteln. Aber wenn ich langer Gber-
lege, kommen mir doch wieder Ideen. Vielleicht
wirde mich noch mal ein Radrennen reizen. In
Sudafrika gibt’'s das gréBte Amateurrennen der
Welt. Da wirde ich gerne Urlaub machen, mit-
fahren und Letzter werden. Oder vielleicht Vor-
letzter? AuBerdem will ich im Schwimmen wieder
besser werden.

Ich bin offen fur (fast) alle Sportarten

und probiere gerne Neues aus. Nur nehme ich
mittlerweile Ricksicht auf meinen Kérper. Ich
muss vor meinem funfzigsten Geburtstag keinen
Marathon mehr laufen, um mich zu beweisen.
Aber ich hatte Lust, mal einen Tauchschein zu
machen. Das ist bestimmt sehr entspannend
und man sieht unsere Welt aus einer anderen
Perspektive. Alternativ wirde ich auch gerne ein
24-Stunden-Rennen im Rennwagen absolvieren.

Wie ist das Verhdltnis zu euren inneren
Schweinehunden?

Mein Schweinehund und ich sind ein

gutes und eingespieltes Team. Wir fiihren eine
ausgewogene Beziehung. Mal gewinnt er, mall
ich. Oft steckt er freiwillig zurtick, damit ich auf
der Gewinnerstrecke bin. Denn er weif3: Ich génne
ihm anschlieBend wieder mehrere genussvolle
Tage ohne Sport, aber mit viel sindigem Essen.
Ich glaube, ich kénnte nicht ohne ihn leben. Fur
mich gehort er einfach dazu und zeigt mir, dass
ich nicht perfekt bin.

Sagt mal, wie macht ihr das eigentlich? // 11



Tatik Mein Schweinehund ist eher ein Berner
Sennenhund, ein loyaler gelassener Typ. An der
langen Leine komme ich am besten mit ihm klar.
Wenn wir miteinander kdmpfen, lasse ich ihn
gewinnen, damit er das Gefuhl hat, dass er noch
da ist und beachtet wird. Dann wird er nicht zickig
und bleibt ganz ruhig. Danach muss ich nur auf-
passen, dass ich wieder in die Spur komme. Auch
beim Sport lasse ich mal ein ,Heute keine Lust”
durchgehen, wenn ich weiB3, dass ich am ndchsten
Tag wieder losziehe.

Was haltet ihr von Intervallfasten?

Wenn ich zugenommen habe und

meinen Anblick nicht mehr ertragen kann, ist
Intervallfasten mein Ding. Der Vorteil: Es gibt klar
definierte Zeiten, die sich mit meinem Tagesab-
lauf vertragen. Ich gehe dann morgens nichtern
in die Vormittagssprechstunde und esse mittags
um 13 Uhr die erste Mabhlzeit. In der Nachmittags-
sprechstunde nehme ich noch die eine oder an-
dere Kleinigkeit zu mir. Spater geniele ich dann
ein ausgiebiges Abendessen; ab 21 Uhr gibt’s nur
noch Wasser.

»Nur Verbote funktionieren
bei mir nicht. Ich esse viel zu
gerne, um zu hungern.«

Am Anfang meiner Abnehmphase war
das ein Schwerpunkt. Nur zwei- oder sogar nur
einmal am Tag zu essen, macht vieles leichter. Du
kannst dich richtig satt essen und l&sst automatisch
die Snacks und alles weg, was dich zwischendurch
anlacht. Inzwischen mache ich es immer noch
regelmdBig, aber nicht so richtig mit Plan. Eher

so, wie es sich ergibt. Niemand sollte essen, weil
eine bestimmte Zeit erreicht ist. Nur auf Strenge
und Verbote setzen, das funktfioniert bei mir nicht.
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Ich esse viel zu gerne, um zu hungern. Es dirfen
auch mal viele Kalorien sein. Das gleiche ich dann
wieder aus, indem ich zum Beispiel eine Mahlzeit
Uberspringe oder die ndchste ganz weglasse.

Esst ihr manchmal Fast Food?

N&, auBer ganz selten einen Déner und

die Pommes von meinem Restaurantschiff gibt.

Als Kind des Ruhrgebiets ist Currywurst

mit Pommes-Mayo mein Lieblingsgericht. Naturlich
gibt es die beste Currywurst in Wattenscheid. Aber
die von Tarik ist geschmacklich auch ein Hammer.
Egal, wo ich sie zu mir nehme, Currywurst ist immer
auch ein Stickchen Heimat fir mich. Meist bestelle
ich mir gleich zwei Portionen.

Wie schaffst du es, trotz dieser
geschmacklichen Vorlieben viel
Gemiise zu essen?

Durch gutes Zureden meiner Frau.

Meine Mutter hat mir zwar schon als Kind bei-
gebracht, dass Gemduse flr eine ausgewogene
Erndhrung unentbehrlich ist. Umgesetzt habe
ich das aber erst Jahrzehnte spdater. Als begeis-
terter Grillmeister schatze ich mittlerweile auch
Gemuse Uber der Glut. Oder ich mache mir
Burger mit frischem Gemdise.

Wie haltet ihr es mit Alkohol?

Da gibt’s riesige Diskrepanzen zwischen
Wunsch und Wirklichkeit. Ich kenne Leute, die
von sich behaupten, so gut wie keinen Alkohol
zu trinken, aber an keinem Glas vorbeikommen.
Es gab bei mir Zeiten, in denen nichts stehen
blieb, aber auch welche, in denen ich nichts
angerthrt habe. Zum Beispiel beim Abnehmen,
da ging’s ein paar Monate komplett ohne Alko-
hol. Aber das ist flir mich keine Dauerlésung. Ich
sage es mal so: Alkohol ist ein kulturelles Thema,

er gehort zum Leben. Ich wirde nie ein Glas
Wein verteufeln. Es sollte aber nur zum Genie-
Ren auf den Tisch und nicht zum Berauschen.

Alkohol ist fir mich ein Genussmittel,

das zum Leben dazugehort. Ich schatze einen
guten Whisky, wahrend ich als Nichtraucher eine
Zigarre paffe. Ich erfrische mich auch gerne an
warmen Sommertagen mit einem kihlen Pils. Ich
muss mich jedoch nicht berauschen. Ich kann fr
einen langen Zeitraum ganz auf Alkohol verzich-
ten. Das hilft beim Abnehmen enorm.

Und wie sieht’s mit StiBigkeiten aus?

Uff, dafir bin ich leider extrem anfallig.
Bei Gumminaschern werde ich schwach. Ich bin
ein Eis-Fan und vertilge auch gerne Schokolade.
Das Hochste sind Bonbons, die ich kirzlich in
Danemark entdeckt habe: eine Mischung aus
Lakritz, Karamell und Sahne. Unbeschreiblich. Ich
bin stolz, wenn ich es schaffe, dass nicht alles auf
einmal verschwindet. Das ist schwer, aber mach-
bar. Ich bin jetzt auf dem Stand, dass ich sagen
kann: ,Ich weiB, wo die Dinger liegen. Aber ich will
nicht immer hin! Mehr geht nicht.

Zucker in Form von Schokolade und

Schokoriegeln ist sehr geféhrlich far mich. Friher
konnte mein Stoffwechsel den zlgellosen Genuss
problemlos und ohne Gewichtszunahme kompen-
sieren. Heute bestraft er mich dafir. Wenn ich eine
Packung aufmache, muss ich sie auch kompletft
leeren. Ich kann gar nicht anders. Ich bin dann wie
in einem Vernichtungsrausch. Um gar nicht erst in
Versuchung zu kommen, habe ich mich mit meiner
Frau darauf geeinigt, dass sie mir ihre Schokoladen-
verstecke nicht verrat.

Vergesst ihr manchmal zu essen?

Ja, das kann vorkommen, wenn ich mit
dem Kopf ganz woanders bin. Ich lebe ziemlich

ritualbefreit und ganz gerne einfach in den Tag
hinein. Wenn ich etwas mit groBer Leidenschaft
tue, kann es auch mal passieren, dass ich das
Essen vergesse. Das ist prakfisch. So ergibt sich
Intervallfasten von ganz allein.

»Kopf und Magen setzen bei
mir ihren Drang nach Nahrung
selbstsicher durch.«

Beim 16:8-Fasten ist es mir tatsdchlich

schon mal passiert, dass ich in Kombination mit
viel Arbeit mein Ess-Intervall verpasst habe - und
dann auch danach nichts gegessen habe, um
mich nicht selbst zu betuppen. Bei mir missen
aufgestellte Regeln eingehalten werden. Im Nor-
malfall melden sich aber Kopf und Magen bei mir
und setzen ihren Drang nach Nahrung selbstsicher
durch.

Was macht ihr, wenn HeiBhunger
aufkommt?

Ich bleibe entspannt. Ich muss nicht gleich
zum Kahlschrank rennen und mir was holen, um
nicht auszurasten. Statt mit meinem inneren Sen-
nenhund zu kdmpfen, besorge ich mir und ihm
lieber ein Kasebrof.

Ich stille HeiBhunger umgehend.

Schlimm wird es nur dann, wenn die &uBeren
Umsténde es nicht zulassen. Ich kann meinen
Patienten ja nicht sagen, dass ich mal schnell

fir 20 Minuten Esspause mache und sie lénger
warten missen. Also renne ich in den Sozialraum
der Praxis und schaue, was unsere Patienten aus
Dankbarkeit fur eine gute Betreuung an SuBigkei-
ten dagelassen haben. Leider sind diese Vorrdte
immer bestens gefullt. HeiBhunger fuhrt dann
automatisch zu StBigkeiten. Was nicht gut ist ...
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Auf einen Blick

Wie treiben sie Sport? Worauf achten sie beim Einkaufen? Welche Héhen
und Tiefen erleben Tarik Rose und Matthias Manke in ihren Berufen? Und
wie gelingt ihnen ein gesunder Lebensstil? Hier verraten die beiden es in

Form eines Steckbriefs.

Worauf achtest du beim Einkaufen?

Ob privat oder beruflich - es muss verniinftig
sein. Ich kaufe genau so viel ein, wie ich brauche,
und mochte nichts wegschmeiBen. Das sollten wir
eigentlich alle tun. Jedes natirliche Lebensmittel
hat seinen Wert, der gewirdigt werden muss.

Der Bauer, der es erzeugt, muss ordentlich bezahlt
werden. Wir brauchen in unserer Gesellschaft viel
mehr Wertsch&tzung dafar. Ich esse privat ein-
bis zweimal in der Woche Fisch oder Fleisch, im
Restaurant kommt es &fter auf die Speisekarte.
Fur mich muss es nicht unbedingt bio sein, dafur
setze ich aber auf Qualitdt und Nachhaltigkeit.
Wildfleisch zum Beispiel ist aus meiner Sicht eine
gute Wahl.

Was ist dein Lieblingssportgerat?

Mein Fahrrad. Kurzlich hat mich ein neuer Rider
angelacht: eine alltagstaugliche Mischung aus
Renn- und Geldénderad. Hamburg hat unglaublich
viele tolle und coole Ecken, die ich damit erkunde.
Ich fahre ohne Zeitdruck und ohne Wettkampf-
charakter, genieBe gutes Wetter und chille auch
zwischendurch mal.

Was ist fiir dich im Beruf ein Erfolgserlebnis?

Es ist ein fantastisches Geflhl, wenn ich abends
fertig bin, rausgehe und in die glucklichen Gesich-
ter meiner Gdaste gucke. Ich merke, dass ich sie be-
rihren kann. Dass sie bestenfalls hin und weg sind.

SEIN MOTTO: * KISS — KEEP IT SHORT AND SIMPEL. *
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Was nervt dich an deinem Beruf?
Grundsdatzlich mache ich das, was ich tue, sehr,
sehr gerne. Da fallt es mir manchmal schwer,
Grenzen zu ziehen, wenn die Rahmenbedingun-
gen nicht optimal sind. Ansonsten stért es mich
nattrlich, wenn unzufriedene Gdste sténkern.
Aber das kommt zum Glick selten vor.

Was wdrst du sonst gerne geworden?

Ich ware gerne Fotograf geworden. Aber ich
firchte, dass ich diesen Beruf glorifiziere, weil
Fotografieren mein Hobby ist.

Was wirdest du tun, wenn du nicht mehr
arbeiten musstest, um dein Geld zu verdienen?
Ich wiirde viel reisen und fotografieren.

Y \9/0 ®
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Worauf achtest du beim Einkaufen?

Ich achte auf Nachhaltigkeit, weil es so auf dem
Einkaufszettel steht, den meine Frau mir schreibt.
Ansonsten gilt fir mich ,Support your local dealer”:
Fleisch, Brot und GemUse kaufe ich nicht beim
Discounter, sondern bei heimischen Erzeugern.

Was ist dein Lieblingssportgerat?

Fir mich ist mein Rudergerat das beste. Kein an-
deres Sportgerdt trainiert so viele Muskelgruppen
auf einmal - und macht dabei noch ein schénes
Kreuz. Gleichzeitig schont es die Gelenke. Das ist
bei einem 115-Kilo-Mann wie mir extrem wichtig.

Was ist fiir dich im Beruf ein Erfolgserlebnis?

Wenn Patienten durch meine Behandlung Lebens-
qualitat gewinnen, wenn sie mit finstrem Gesicht in
die Praxis kommen und mit einem L&cheln gehen.

W
3
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Was nervt dich an deinem Beruf?

Leider wird die Zeit fur die Patienten immer knap-
per. Anfragen von Krankenkassen, Rententrégern
und Sozialgerichten sind gierige Zeitfresser. Aber
auch Patienten, die meine Tipps nicht umsetzen
und stattdessen sinnlose Therapien fordern, von
denen sie in Werbeblattchen oder im Internet
gelesen haben.

Was wérst du sonst gerne geworden?

Ich habe Uberwiegend Kontakt mit Menschen,

die Uber Beschwerden klagen. Da muss ich selbst
eine sehr positive Grundstimmung mitbringen, um
mir nicht die gute Laune verderben zu lassen. Mit
dem Wissen von heute wirde ich mich vielleicht
fur einen produktiven Beruf entscheiden, mit dem
man die Menschen begeistern kann. Insofern hat
Tarik alles richtig gemacht. Die Leute kommen be-
schwerdefrei und gut gelaunt zu ihm und er kann
sie mit seinem Kénnen noch mehr begeistern. Ich
wadre vielleicht ein guter Auto- und Motorradver-
k&ufer geworden.

Was wirdest du tun, wenn du nicht mehr arbei-
ten miisstest, um dein Geld zu verdienen?

Ich wirde far mich nur eine bessere Work-Life-
Balance finden. Da Arbeit mir SpaB3 macht, kann
ich mir nicht vorstellen, nichts zu tun. Ich bin eher
der rastlose Typ, der Abwechslung braucht.

SEIN MOTTO: * BEWEGEN HEISST LEBEN. *
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Ohne Zwang, aber mit System

Gesund und fit durch den Tag kommen? Das gelingt mir am besten, wenn die Balance
zwischen Power-Programm und Kopf-frei-Phasen stimmt. Am liebsten lege ich morgens

langsam los und steigere mich dann.

Wenn alles gut 1duft, stehe ich morgens um halb
acht auf — und zwar immer, also unabhdngig da-
von, was ansteht. Auch dann, wenn ich keine Ter-
mine am Vormittag habe. Ich liebe es, langsam
und entspannt in den Tag zu starten, bevor das
volle Programm losgeht. Diesen Luxus génne ich
mir. Ich mag keine Zwénge und keine starren Re-
geln, die ich doch nur breche. Trotzdem muss ich
auf mich achten, damit ich in Stressphasen nicht
unter die Réder komme. Das gelingt mir meist,
indem ich mir Bewegungsformen suche, die mir
SpaB machen, und koche, was mir schmeckt.

Da muss ich mich gar nicht motivieren, um mich
aufzuraffen. Es klappt von allein.

T '
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START MIT FILTERKAFFEE

Als Erstes gibt es bei mir morgens einen hand-
gefilterten Kaffee. Die Zubereitung ist Kult fur
mich. Wenn dann noch die Sonne ins Zimmer
scheint, ist das perfekt fur den Start in den Tag.
An sportlichen Tagen trainiere ich gleich morgens.
Einfach weil ich dann noch fitter bin und den Kopf
frei habe. Wie es danach weitergeht, hangt von
meinem Terminkalender ab. Manchmal kaufe

ich noch ein oder muss Wechselgeld besorgen,
bevor es ins Restaurant geht. Da bin ich immer-
hin ein bisschen in Bewegung und an der frischen
Luft. Ich bin ndmlich sehr gerne drauBen. Leider
klappt das nicht immer, denn ich schleppe so viel
Zeug mit mir herum, dass ich mich doch ins Auto
setzen muss. Kameras, Laptop, manchmal meine
Messertasche und Eink&ufe. Das ist schade, denn
sonst kdnnte ich nebenbei noch mehr fir meine
Fitness tun, das mich gleichzeitig entspannt.

AUF FESTE SCHLAFENSZEITEN ACHTEN
Falls ich keine anderen Termine habe und nicht
auf Reisen gehe, bin ich ab mittags in meinem
schwimmenden Restaurant auf der Elbe. Wenn

ich mich in den Zug setze, um zu Fernsehsendern
zu fahren, missen Kameras und Laptop mit. Ich
brauche das nicht nur zum Fotografieren, ich nutze
die Reisezeit gerne zum Bilderbearbeiten. Dabei
kann ich gut herunterkommen, denn ich tue etwas
anderes als sonst. Gleichgiltig, wo ich bin, ab

23 Uhr erinnert mich mein Handy ans Schlafen-
gehen. Bis Mitternacht bin ich dann (hoffentlich)
im Bett. Feste Schlafenszeiten gehéren fur mich
zum Programm. Sie sind wichtig, damit ich in
einem gesunden Rhythmus bleibe.

Mit Disziplin: kein \ \ "
Tag ohne Bewegung -

Bewegung muss bei mir auch im Alltag sein. Um zu viel Sitzen zu

vermeiden, bin ich durchaus erfinderisch. Ich balanciere beim Zéhneputzen,
gehe viel zu FuB, rede mit groBe Gesten, turne meinen Patienten Ubungen
vor und arbeite am Stehpult. Nur im Urlaub lasse ich mich mal richtig gehen.

Wenn mein Weck-Handy morgens klingelt, muss
ich gleich hin. Denn ich deponiere es in der Kiiche.
Da komme ich gar nicht erst in Versuchung, lénger
liegen zu bleiben. Aufstehen ist fir mich die erste
RickenUbung des Tages. Seit meinem Bandschei-
benvorfall weil3 ich, was schon in der Frihe schief-
gehen kann, wenn ich beim Aufstehen nicht vor-
sichtig bin. Dann geht’s zum Kaffeekochen und von
dort zur ndchsten Trainingseinheit. Ich putze mir
auf dem Balancekissen im Bad die Zdhne.

KRAFTSPORT GEHORT BEI

MIR ZUM DIENST

Zur Arbeit gehe ich zu Ful3. In Wattenscheid sind
meine Wege kurz. Eine Treppe runter und zwei
wieder rauf gehoren zu dieser kleinen Sportein-
heit. Auf meinem Schrittkonto sind schon einige
Schritte verbucht, wenn ich meine Praxis betrete.
Das heiBt aber nicht, dass ich mich gleich hinsetze.
Nur in einem Raum steht ein Schreibtisch mit Stuhl,
ansonsten nutze ich Stehpulte und erzdahle gerne
gestenreich. AuBerdem kann ich die Ubungen, die
ich meinen Patienten empfehle, vormachen. So
sitze ich regelmaBig auf meinem Beckenboden-
trainingsgerdt. Auch Kraftsport ist im Dienst nicht
ausgeschlossen. Wenn ich Zwei-Meter-Mdnner,
von denen ich einige unter meinen Stammkunden
habe, einrenke, ist ganzer Muskeleinsatz gefragt.

RUDERN ODER RADELN ZUM AUSGLEICH
Ansonsten laufe ich im Praxisbetrieb viel herum,
sodass kaum ein Tag ohne 10 000 Schritte vergeht.

Wenn mein Arbeitstag eine Mittagspause zuldsst,
kommt noch ein Spaziergang oder Gartenarbeit
an der frischen Luft dazu. Abends setze ich mich
gerne an mein Rudergerdat oder aufs Fahrrad, um
mich ausgleichend zu bewegen beziehungsweise
den ganzen Koérper zu fordern. Mit etwas Gluck
bleibt danach noch Zeit, um mit einem Kissen im
Ruicken auf der Couch auszuruhen.

Mit Disziplin: kein Tag ohne Bewegung // 17



Was du als Gesundesser

wissen musst

Um die Erndhrung ranken sich viele Mythen — was du dazu wissen solltest, findest du hier
im Uberblick. Das reicht von einer Warnung vor vermeintlich gesunden Fruchtsdiften iiber
die Frage, wie gesund Fleisch eigentlich ist, bis zum Intervallfasten.

VORSICHT, FRUCHTSAFT!
Sie sehen gesund aus. Wenn Fruchtsafte uns mit
bunten Trauben, Kirschen oder Mangos auf dem

Etikett im Supermarkt anlachen, greifen wir gerne

zu. Es sind ja schlieBlich gesunde, vitaminreiche
Frichte drin. So sieht es zumindest aus. Leider
tauscht der Eindruck. Denn Fruchtsdfte enthalten
nicht weniger Zucker und Kalorien als Softdrinks
wie Cola oder Limo. Hinzu kommt: Der Frucht-
zucker aus den Frichten (Fruktose) wird nurin
der Leber und dort lediglich in Gberschaubaren
Mengen verstoffwechselt. Bekommt das Organ
mehr Fruchtzucker, wird der Uberschuss in Fett
umgewandelt, das sich in der Leber, in anderen
Organen und im Bauch einlagert und langfristig
zu Ubergewicht fiihren kann.

Iss Obst lieber frisch

--.und 16sche deinen Durst
: mit Wasser.
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FLEISCH MIT AUGENMASS

Ist Fleisch eigentlich ungesund? Die Antwort auf
diese Frage lautet haufig Ja, denn die Studienlage
ist recht eindeutig. Wer regelmaBig groBe Men-
gen an verarbeitetem Fleisch isst, leidet eher unter
Zivilisationskrankheiten und bekommt zum Beispiel
haufiger Darmkrebs. Doch beim Thema Fleisch
muss man genau hinsehen, um welche Art von
Fleisch es sich handelt. Denn die Warnungen be-
treffen vor allem die verarbeiteten Varianten, also
Salami und Co., Wirstchen und Fleisch, das mit
Salz, durch Fermentieren, Pékeln oder durch die
Zugabe chemischer Konservierungsstoffe haltbar
und schmackhaft gemacht wird. Unverarbeitetes
Fleisch — vor allem fettarmes Gefligelfleisch -
liefert dagegen neben hochwertigem Eiwei3 auch
wertvolle Mineralstoffe und B-Vitamine.

GEWURZE STATT ZU VIEL SALZ

Fur viele gehort Salz selbstversténdlich zum Essen.
Gleichgultig, was auf dem Teller liegt, es wird erst
einmal gesalzen. Dabei ist Vorsicht geboten. Wir
essen Uber Fertigprodukte auch ohne den Einsatz
des Salzstreuers meist mehr als genug - némlich
im Durchschnitt 10 Gramm (Mdnner) beziehungs-
weise 8,4 Gramm (Frauen) taglich. Die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt da-
gegen nur 5 bis 6 Gramm. Zu viel Salz |&sst bei
manchen Menschen den Blutdruck steigen. Das
fahrt unter anderem zu Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wie Schlaganfall oder Herzinfarkt.

| U iviel Salz.
i ewiirze statt zu viel
s 5 t die Gewurz-

Tariks Favorit is

: Harissa, die aus.der
Kiiche stammt.

" mischung :
ordafrikanischen ne "
2 sié st ein Mix aus Chili, .Kn:b_ :
|- lauch, Kreuz_k't'lmmel, Ko_rqlan ers
T surﬁéﬁ“und_Sulz. |

INTERVALLFASTEN

Beim Intervallfasten geht es darum, tage- oder
stundenweise auf Nahrung zu verzichten. Als be-
sonders alltagstauglich hat sich dabei die soge-
nannte 16:8-Methode herausgestellt. Das heift,
dass du innerhalb von acht Stunden zwei oder drei
ausgewogene gesunde Mahlzeiten zu dir nimmst
und dann 16 Stunden Uber Nacht fastet. Ob du
das Frihstlck nach hinten verschiebst, das Abend-
essen nach vorn oder eine Mahlzeit ganz aus-
fallen l&sst, kannst du dir aussuchen. Hauptsache,
du isst 16 Stunden nichts. In dieser Zeit kénnen dein
Blutzucker- und Insulinspiegel in eine gesunde
Balance kommen.

' =Probiere: das 16:8-Fasten einfach
mal ein paar Tage aus. Vielleicht

... kommst du auf den Geschmack.

Spare nicht an der Qualitat
Le.beljsmiﬂeln. Deine Gesund-
heit wird davon profitieren.

"___VO

BIO, REGIONAL, SAISONAL

Achte beim Einkauf auf die Herkunft der Lebens-
mittel und darauf, wann Obst und Gemuse Saison
haben. Alles, was in der N&he wdéchst, kommt um-
weltschonend ohne lange Transportwege in die
Kiche und wird auf dem Hoéhepunkt der Reife
geerntet. Also zu einem Zeitpunkt, an dem die
Nahrstoffdichte am hochsten ist. Ubrigens: Je mehr
verschiedene Gemusesorten du isst, umso mehr
kannst du vom vielféltigen Mix der gesunden
Inhaltsstoffe profitieren. Fur Bio-Produkte gibt es
natirlich noch mehr gute Argumente. Wer sie an-
baut, verzichtet auf synthetische Pflanzenschutz-
mittel. Das schont den Boden und das Klima und
ist auBerdem gut fur deine Gesundheit - denn
Bio-Produkte enthalten weniger Pestizide. AuBer-
dem férdert ihr Anbau die Artenvielfalt.
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Kliichenwissen to go

Eigentlich ist es gar nicht schwer, sich gesund zu ernéihren. Damit du verstehst,
warum Tarik seine Rezepte wie zubereitet, verrét er dir hier noch ein paar wichtige

Grundlagen rund ums Kochen.

EINE BASENBETONTE ERNAHRUNG

MIT PFLANZLICHEN LEBENSMITTELN
Generell nutze ich vor allem pflanzliche Lebens-
mittel, denn damit erndhre ich mich automatisch
basenbetont. Da heil3t: Meine Nahrung enthdlt
mehr basische als sGurebildende Zutaten. Basen-
bildend sind Hafer, Hilsenfrichte, Nusse, Dat-
teln, Feigen, Beeren, Auberginen, Sellerie, Kohl,
Fenchel, Kartoffeln, Pilze, Wurzelgemuse, Krauter,
viele Gewlrze, Knoblauch und Zwiebeln. All dies
ist fester Bestandteil meiner Kiiche und Rezepte.
Grundsatzlich ist das, was ich koche, reich an
Mineralstoffen, Antioxidanzien und sekundéren
Pflanzenstoffen, es wirkt entziindungshemmend
und stabilisiert die Darmflora. Dabei ist basenbil-
dend nicht gleichbedeutend mit einem niedrigen
pH-Wert — und sdurebildend heif3t nicht, dass die
Zutat sauer ist: Die Zitrone ist trotz ihrer S&ure zum
Beispiel eine basische Frucht. Welcher Gruppe ein
Lebensmittel angehort, richtet sich danach, wie es
im Korper verstoffwechselt wird. Entstehen dabei
vermehrt Sduren und andere schadliche Substan-
zen, ist die Wirkung dieses Lebensmittels fir uns
eher ungunstig.

ein Tpp |
7
Eine rein basische Erndhrung ist nicht als dauer-
hafte Erndhrungsform zu empfehlen, sondern nur
zum kurzfristigen Entschlacken, Darmreinigen
oder Entgiften.
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FUR DIE SCHLANKE KUCHE

IMMER NUR FETTARM ESSEN?

Diese alte Regel ist langst Uberholt. Beim Thema
Fett gilt heute: Setze auf hochwertige pflanzliche
statt auf tierische Fette. Die haben zwei grof3e Vor-
teile: Sie nehmen wichtige fettlosliche Vitamine
auf und bringen selbst noch wertvolle Inhaltsstoffe
mit. Meine geschmacklichen und gesundheitlichen
Favoriten sind Olivendl, Nusséle jeglicher Art, Leindl
und Schwarzkimmeldl. Am besten kaufst du diese
Ole nur in kleinen Mengen und brauchst sie zligig
auf, denn sie sind nur begrenzt haltbar. Wie ge-
sund ein Ol ist, hangt davon ab, welche Fettsduren
es enthdlt. Fettsduren sollten einfach oder mehr-
fach ungesattigt sein: Beide wirken sich positiv auf
das Herz-Kreislauf-System und den Fettstoffwech-
sel aus. Kalt gepresste Ole sind fiir den Kérper am
wertvollsten und oftmals einfach zu schade zum
Braten. Daher benutze ich sie am liebsten kalt be-
ziehungsweise als Topping.

e Tpp.)
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Wer auf den feinen Buttergeschmack nicht
verzichten mochte, darf am Ende des Bratens
auch weiterhin ohne schlechtes Gewissen ein
Stickchen Butter in die Pfanne geben.

REIS UND KARTOFFELN DURFEN

GERNE VOM VORTAG SEIN

Ich benutze in den Rezepten dieses Buchs hdufig
Reis und Kartoffeln vom Vortag. Das hat einen
guten Grund: Beim Abkuhlen entwickeln gekochte
starkehaltige Lebensmittel resistente Stdrke. Die
ist gut, weil der Korper sie erst mal nicht wie frisch
gegarte Kohlenhydrate im Dinndarm verwerten
kann. Die Starke gelangt unverdaut in den Dick-
darm, wo sie den guten Darmbakterien als Nah-
rung dient. Resistente Starke enthdlt auch weniger
Kalorien als gewdhnliche - gerade bei Kartoffeln
finde ich das super, weil sie zugleich auch tolle
Basenbildner sind.

en g}
.
Gegarte Nudeln, Hulsenfriichte und einige rohe
Pflanzen liefern ebenfalls resistente Starke in
groBBen Mengen. Hulsenfrichte bringen es zum
Beispiel auf ca. 10 Gramm pro 100 Gramm und
unreife Bananen auf 4,5 Gramm pro Stlck. Zum
Vergleich: Eine gegarte und abgekuhlte Kartoffel
enthalt gut 3 Gramm.

ALTERNATIVE SUSSUNGSMITTEL

ERSETZEN RAFFINIERTEN ZUCKER

In meinen Rezepten kann und soll jeder fur sich
selbst enfscheiden, wie viel StBe gewlnscht ist. Die
Angaben in den Rezepten sind ,gesunde” Mengen,
die meinem Geschmack entsprechen. Ich verwen-
de statt raffiniertem Zucker hochwertige Zucker-
alternativen in guter Qualitat. Denn die stiBen nicht
nur, sondern liefern auch Mineralstoffe, Spurenele-
mente und sekunddre Pflanzenstoffe. Haufig liegt
der glykdmische Index dieser Zuckeralternativen
unter dem von raffiniertem Haushaltszucker. Das
heilt, dass diese StBungsmittel den Blutzucker
nicht so schnell in die Hohe steigen lassen.

e TP )
o
Alternative StBungsmittel erster Wahl sind fur mich
Agavendicksaft, Apfelstie, Honig, Ahornsirup,
Kokosblitenzucker, Reissirup und die Stf3e aus
Trockenobst wie zum Beispiel Datteln.
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g *
Die wunderbare > %
Heilkraft der Bewegung ”Ssm"

WeiBt du eigentlich, was Bewegung alles kann? Richtig dosierter Sport ist ein umfassendes
Wundermittel gegen einen GroBteil der Zivilisationskrankheiten. Mit relativ wenig Aufwand
lasst sich alles erreichen, wofiir du sonst ziemlich viele Medikamente inklusive Neben-
wirkungen schlucken miisstest. Sport wirkt von Kopf bis FuB3.

BEWEGUNG IST THERAPIE

UND PROPHYLAXE

Mehr Bewegung hilft praktischerweise gegen

viele gefurchtete Krankheiten gleichzeitig. Hier

zur Motivation nur die wichtigsten: Sport senkt MIT EINEM

den Blutdruck und verhindert Arteriosklerose. Das S PAZ I E RGAN G TAG LI C H

Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Herzinfarkt .
LAssT sicH bAs RISIKO,

und Schlaganfall wird verringert. Die Blutfettwer-

te verbessern sich, wadhrend die Diabetesgefahr Vo RZ E ITIG Z U STE R B E N’
sinkt. Kérperliche Aktivitdten schitzen die Gelenke

vor VerschleiB3 und die Knochen vor Osteoporose. UMBIS ZU 30 PROZ E NT

Wer Sport treibt, kommt nicht so schnell aus der SENKEN
Puste und versorgt seinen ganzen Kérper besser

mit Sauerstoff. Das Immunsystem wird gestdrkt.
Statistisch gesehen, verringert sich auBerdem die TROTZ UBERGEWICHT LOSLEGEN

Wahrscheinlichkeit, an bestimmten Krebsformen Ubergewicht gehort zu den gréBten gesundheit-
zu erkranken. Und nicht zu vergessen: Sportliche lichen Bedrohungen. Mehr als die Hdlfte aller
Menschen bleiben langer jung, sehen besser aus, Deutschen ist heute zu dick; bei den dlteren Man-
schlafen besser und haben meist ein ausgeprag- nern Uber 55 Jahre sind es 70 Prozent. Der Anteil

teres Selbstbewusstsein.

der Extremubergewichtigen hat sich seit der Jahr-
tausendwende bei Mdnnern um 40 Prozent und
bei Frauen um 20 Prozent erhéht. Die Grinde sind
vor allem falsche Erndhrung und zu wenig Bewe-
gung. Abnehmen ist also dringend angesagt. Doch
so dramatisch die Zahlen sind, es gibt auch eine
Nachricht, die beweist, dass es sich immer lohnt,
mit Sport anzufangen und das Gewicht nicht als
Ausrede zu nehmen: Studien haben gezeigt, dass
die Zahl der Todesfdlle durch Bewegungsmangel
doppelt so hoch ist wie die durch Ubergewicht. Mit
einem Spaziergang taglich lasst sich das Risiko,
vorzeitig zu sterben, um bis zu 30 Prozent senken.
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SPORT MIT GUTE-LAUNE-GARANTIE

Schneller denken, sich besser konzentrieren, leich-

ter lernen — auch unser Gehirn profitiert von sport-
lichen Bet&tigungen. Der Kopf braucht sténdig
Sauerstoff und Glukose. Er kann beides aber nicht
speichern. Deshalb nehmen seine hungrigen Zellen
gerne Extraportionen auf, wenn die ihnen durch
Bewegung geliefert werden. Kein Wunder, dass
wir bereits nach einer halben Stunde moderatem
Training besser denken kénnen. Ein kleiner Spurt
zwischendurch verbessert die Lernfahigkeit um

bis zu 20 Prozent. Das gilt auch fur die Stimmung.
Wenn die Muskeln gefordert werden, der Puls
schneller schlagt und die Atmung beschleunigt
wird, empfinden wir Glucksgefuhle. Der Kérper
schuttet stimmungsaufhellende und schmerzlin-
dernde Hormone aus. Die Laune wird besser.
Sport kann sogar nachweislich gegen Depressio-
nen helfen. Fur all diese Effekte musst du nicht

bis zur totalen Erschépfung sporteln. Die Wirkung
zeigt sich auch schon nach kleinen Anstrengungen.

ein KLEINER SPURT

ZWISCHENDURCH

VERBESSERT
pie LERNFAHIGKEIT

UM BIS ZU

20 PROZENT

WER TAGLICH MINDESTENS

6 STUNDEN SITZT,
REDUZIERT seine
LEBENSERWARTUNG
um 20 BIS 25 PROZENT

HINTERN HOCH, ES LOHNT SICH!

Sitzen ist das neue Rauchen. Diesen Spruch hast
du bestimmt schon mal gehért. Worauf basiert

die provokante These? Dauersitzen hat tatséch-
lich dhnlich verheerende Wirkungen auf unsere
Gesundheit wie Tabakkonsum. Es schadigt aber
auf andere Weise. Stafistisch lasst sich beides an-
hand der Todesfdlle vergleichen. Nach Angaben
der Weltgesundheitsorganisation WHO sterben
jedes Jahr 8 Millionen Menschen weltweit an den
Folgen des Tabakkonsums. Das Dasein als Couch-
Potatoe kostet mehr als 5 Millionen das Leben.
Das Homeoffice in Corona-Zeiten hat die Situation
noch erheblich verschlimmert. Laut einem Report
der Deutschen Krankenversicherung DKV sitzen die
Deutschen mit 8,5 Stunden t&glich so viel wie noch
nie auf dem Allerwertesten. Junge Erwachsene
schaffen werktags sogar 10,5 Stunden. Wer taglich
mindestens sechs Stunden sitzt, reduziert seine Le-
benserwartung um 20 bis 25 Prozent. Dennoch ist
die Lage nicht aussichtslos, denn die Zahlen gelten
nur fur Dauersitzer. Wer zwischendurch regelmd-
Big den Hinfern hochkriegt und sich so viel bewegt,
dass die Sitzzeit unter vier Stunden bleibt, hat gute
Chancen, sich nicht vorzeitig zu Tode zu sitzen.
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Bis hierhin hast du einiges von uns persénlich erfahren und ein paar niitzliche Infos bekommen.
Nun sollst du selbst loslegen! Wir haben dir im Folgenden die Top Ten unter den guten Taten
fiir deine Gesundheit zusammengestellt. Wenn du diese 10-Punkte-Challenge dauerhaft
durchziehst, sind die wichtigsten Grundlagen fiir ein genial gesundes Leben gelegt.




Lizenz zum Faulsein

Ja, du hast richtig gelesen. Um fit zu werden, musst du

dich zwar anstrengen, aber zum Gliick nicht immer. Pau-
sen diirfen und miissen sein. Deshalb: Lerne die Kunst, gepflegt zu
relaxen und Stress abzubauen, statt vor dem Fernseher zu sitzen.

Smartphone, E-Mails, Leistungsdruck, immer
erreichbar und auch in der Freizeit stéindig auf
Achse: Wir tun uns schwer, diesen Kreislauf zu
durchbrechen. Dabei hétten wir sehr viel davon.
Das Motto ,BloB kein Stress” wirkt auf duBerst
vielfaltige Weise gesund. Gezielte Entspannung
macht unter anderem schlau, schlank, fit und
zufrieden. AuBerdem starkt bewusstes Nichts-
tun das Immunsystem und senkt den Blutdruck.
Warum das so ist, hédngt mit unserem Hormon-
system zusammen.

EINE NUTZLICHE REAKTION

Wir sind kérperlich gut ausgestattet, um in héchs-
ter Not zu Uberleben. Urspringlich war Stress
eine nutzliche Reaktion auf echte Bedrohungen.
Gerieten unsere Vorfahren in Gefahr, weil sich zum
Beispiel ein hungriges wildes Tier ndherte, konn-
ten sie in Sekundenschnelle alles geben. Lebens-
rettende biochemische Botenstoffe in Form von
Hormonen machten sie kampfbereit und gaben
ihnen Extrakraft. Diese Stresshormone lassen Blut-
druck, Puls, Atemfrequenz und Blutzucker steigen,
verbessern die Durchblutung, starken kurzfristig
die Muskeln und die Immunabwehr und senken
das Schmerzempfinden. Der Steinzeitmensch war
gewappnet fur Kampf oder Flucht.

STRESSHORMONE ABBAUEN

Den kurzzeitigen Superstress konnte er durchste-
hen, weil er vor allem mit Adrenalin geflutet war.
Fir langere Zeit unter Druck hatte er Cortisol zur
Verflgung. Dieser Urinstinkt hat sich bis heute
gehalten. Da wir aber — anders als unsere Vor-
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fahren - selten in Lebensgefahr geraten, sondern
eher unter Dauerstress leiden, wird Cortisol in er-
hohter Dosis dauerhaft ausgeschittet und damit
gefdhrlich. Unsere gejagten Vorfahren bauten die
ungesunden Stresshormone von allein wieder ab,
wenn sie rannten oder kdmpften. Wir kénnen nicht
einfach wegsprinten, wenn es im Biro mal wieder
hoch hergeht, sondern missen andere Wege
finden. Zum Beispiel Bewegung, Meditation oder
Dinge, bei denen wir uns rundum wohlfthlen.

Achtung: Das bringt nichts

Der Besuch beim Schnellimbiss in der Mit-
tagspause ist zwar oft hei3 ersehnt und der
duftende Inbegriff von Pause, bringt aber
leider keine Erholung. Iss lieber etwas Ge-
sundes aus der Tupperdose und mach dann
einen Spaziergang.

Fernsehen, Smartphone, Videospiele als
Pausenvergntigen? Eine Studie der Univer-
sitdt Mainz hat gezeigt: Danach fuhlen wir
uns nicht entspannt, sondern unzufrieden,
und haben ein schlechtes Gewissen.

Der Druck ist groB, jetzt muss ganz schnell
etwas StBes her? Das ist ein Trugschluss.
Stressessen fUhlt sich nurim ersten Moment
gut an. Danach melden sich die negativen
Geflhle wieder, denn sie lassen sich nicht
betduben.

Finde mindestens eine Entspannungsform,
die dich gltcklich macht. Hier sind ein paar
Vorschlage:

% MASSAGEN

Du musst nicht warten, bis der Arzt dir eine
Massage verschreibt. Wenn du dir etwas Gutes
tun willst, génne es dir auf eigene Kosten. Oder
du und deine Partnerin oder dein Partner lernen
selbst ein paar Griffe und dann wechselt ihr euch
ab. Massagen wirken nicht nur stresslindernd und
entspannend. Sie verbessern auch den Schlaf und
die Verdauung. AuBerdem helfen sie gegen ver-
krampfte Muskeln und Rickenschmerzen.

% SAUNA

Vor allem an kalten Wintertagen tut Wérme ein-
fach gut und hilft dir dabei, richtig tiefenentspannt
zu werden. Der Wechsel zwischen kalt und warm
wirkt ein bisschen wie Sport, aber du musst nichts
dafur tun. Wahrend der Entspannungsphase in
der heiBen Sauna schlagt das Herz ruhig. Kommst
du ins Kalte, ziehen sich die BlutgefdBe zusam-
men. Der Wechsel starkt das Immunsystem und
verbessert die Durchblutung im Nasen-Rachen-
Raum. Auch der Seele tut’s gut. ,In der Sauna ver-
raucht der Zorn®, lautet ein finnisches Sprichwort.

% MEDITATION

Auf Knopfdruck herunterkommen und gelassen
werden? Wer die Kunst der Meditation beherrscht,
hat den Kénigsweg zum Entspannen gefunden.
Studien konnten belegen, dass Meditieren nicht
nur gegen Stress hilft, sondern auch gegen Angste,
Schmerzen, Depressionen, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Kopfschmerzen. Allerdings ist es nicht
ganz einfach, echte Leere im Kopf zu erzeugen.
Am besten besuchst du einen Meditationskurs,
holst dir eine gute App oder Hilfe von Profis.

% POWERNAP
Ein Nickerchen ist eine gute Methode, um neue
Kraft zu tanken. Beim Powernap geht es darum,

nur kurz einzuschlafen, dabei zu enftspannen und
neue Energie zu gewinnen. Leg dich ruhig zwi-
schendurch 20 Minuten aufs Ohr, wenn dein Alltag
es zuldsst und du entsprechend mude bist. Du
musst aber darauf achten, dass du nicht lénger
schlummerst. Denn dann gerdtst du in eine Tief-
schlafphase, aus der du nicht erfrischt, sondern
mude wieder herauskommst.

% SCHRITTE MACHEN

Nicht jeder kommt beim Nichtstun am besten zur
Ruhe. Motorisch veranlagte Menschen profitieren
eher von leichten entspannenden Bewegungen.
Im Lockdown haben viele den Reiz des Spazieren-
gehens als Methode zum Stressabbauen ent-
deckt. Das solltest du beibehalten. 20 bis 30 Minu-
ten reichen, um den Cortisolspiegel zu senken.

Gut zu wissen .
Fur die meisten Enfsponnungsme’rh?den bI’GL.JC s
du ein bisschen Geduld und etwas Ubung. C.7Ib
also nicht gleich wieder auf, wenn du dich nicht

sofort wie neugeboren fihlst. Bleib dran, bis dein

Kérper sich daran gewshnt hat.

Lizenz zum Faulsein // 27



Schluss mit

Energieraubern

Sie machen das Leben angeblich schéner, sind in Wirklichkeit
aber ganz und gar nicht gut fiir uns: Zucker, Fast Food und Alkohol.
Auch wenn du ldngst weiBt, dass diese Dinge ungesund sind,

wird es dir schwerfallen, sie aus dem Alltag zu verbannen.

Bestimmt warst du gerne etwas fitter, wacher

und aktiver, wirst aber von heimlichen ,Md&chten”
daran gehindert. Du weif3t nicht so recht, was nicht
stimmt, wenn du lustlos und mude bist, obwohl du
ausreichend geschlafen hast. Dann bist du wahr-
scheinlich von Energierdubern umzingelt. Sie lau-
ern tberall, kommen anfangs verfuhrerisch daher
und versprechen, was sie nicht langfristig halten
kénnen: dass du dich besser fuhlst, gltcklich wirst,
deine Sorgen mal vergessen kannst und deinen
Stress abbaust, wenn du sie konsumierst. Eigentlich
sollte Essen ja fit und munter machen. Manches
bewirkt aber genau das Gegenteil. Sehen wir uns
die Ublichen Verd&chtigen doch mal genauer an.

ZUCKER MIT FATALEN FOLGEN

Bei der Erndhrung dominieren Zucker (und alles,
was ihn in groBen Mengen enthdlt), Fast Food

und Fertigprodukte. Zucker verstBt dir nicht nur
den Kaffee, macht Gummibd&rchen lecker und
Schokolade verfuhrerisch. Er steckt auch in vielen
Fertigprodukten und verarbeiteten Lebensmitteln.
Deshalb essen wir meist viel zu viel davon, ohne es
zu wissen. Wahrend der Kérper es einigermaBen
verkraften kann, wenn héchstens zehn Prozent der
Gesamtkalorienmenge aus Zucker bestehen, ver-
tilgen die Deutschen im Schnitt das Vierfache. Die
gesundheitlichen Folgen sind fatal: Ubergewicht,
Karies, erhohte Insulin- und Blutzuckerspiegel,
Fettleber, Darmprobleme, ein geschwdichtes
Immunsystem und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
gehoren dazu.
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SUSSE ALTERNATIVEN HELFEN WENIG

Was kannst du tun? Ob StBstoffe, Honig oder
Zuckerersatzstoffe: Es gibt ein paar Alternativen
zum SuBen mit Zucker, die helfen allerdings nicht
so richtig, weil sie teilweise andere unerwinschte
Nebenwirkungen haben und die Lust auf StBBes
dir keine Ruhe l&sst. So hat sich beispielsweise
gezeigt, dass man mit StBstoffen zwar theoretisch
Kalorien und Kohlenhydrate sparen kann, aber
trotzdem weder gestnder isst noch abnimmt.

Es gibt Studien, die zeigen, dass Huftumfang,
Bauchfett und BMI sogar steigen, wenn Proban-
den SuBstoff verwenden. Fur die Gesundheit sind
SuBungsmittel dhnlich schlecht wie zu viel Zucker.
Dafir gibt es mehrere Griinde. Kunstliche StiBe
ist oft extrem stark, sodass der Geschmackssinn
abstumpft und sich die Gier auf mehr verstarkt.
Im Rahmen von Tierstudien verschlechterte sich
die Darmflora durch den Konsum von SiiBstoffen.
AuBerdem spielt der Kopf uns gerne einen Streich.
Wenn wir das Gefthl haben ,Ich spare jetzt mal
Kalorien, indem ich den Zucker weglasse”, neigen
wir zum sogenannten kompensatorischen Essen
(,Ich habe ja einmal verzichtet, dann darf ich mir
jetzt was Besonderes génnen”). So landen dann
doch mehr Kalorien im Kérper, als eingespart
wurden. Viel besser ist es, wenn du dir den SuB-
geschmack langsam, aber sicher abgewdhnst,
indem du immer weniger stBt und zusdtzlich
mehr Sport treibst. Muskeln sind Zuckerfresser.
Wenn du dich viel bewegst und gut trainiert bist,
baut der Kérper das stiBe Gift besser ab.

GEFAHRLICHES FAST FOOD

Beim Thema Fast Food sieht es nicht viel besser
aus. Ob Doppel-Whopper oder Maxi-MenU -
die schnellen Imbisse rauben deine Energie. Bur-
ger, Pommes, Bratwurst und Co. enthalten meist
reichlich schlechtes Fett, WeiBmehl, Zucker, Farb-
und Konservierungsstoffe, Geschmacksverstarker
und kaum Ndahrstoffe. Danach bist du schnell
wieder hungrig. Besonders verhdngnisvoll ist die
Kombination mit zuckerhaltigen Softdrinks, wie
sie im Schnellrestaurant gerne angeboten wird.

ALKOHOL: JE WENIGER, DESTO BESSER
Er regt an, entspannt und macht gesellig. Alkohol
ruft Glicksgefthle hervor und gibt Kicks, die wir
gerne immer wieder genieBen mochten, sodass
schnell eine Sucht daraus wird. Wer zu viel trinkf,
riskiert Schéden an der Bauchspeicheldrise,

an den Mund-, Magen- und Darmschleimhd&u-
ten, eine gefdahrliche Fetftleber und ein erhdhtes
Krebsrisiko. Die Weltgesundheitsorganisation
WHO hat ausgerechnet, dass weltweit alle

zehn Sekunden ein Mensch an den Folgen von
Alkohol stirbt; direkt und indirekt fihrt der Miss-
brauch zu mehr als 200 Krankheiten. Leider ist
Alkohol wirklich giftig und schlégt auch noch
kraftig aufs Kalorienkonto. Die Tatsache kannst
du dir auch nicht schéntrinken, indem du nach
Studien suchst, die einem Glas Wein oder dem
berthmten Bierchen zumindest in kleineren
Mengen eine gesundheitsféordernde Wirkung
zuschreiben. Fakt ist: Je weniger du trinkst, desto
besser ist es fur deine Gesundheit. Allerdings sind
neun von zehn Leuten nicht bereit, abstinent zu
leben. Wenn du dazugehorst, solltest du zumin-
dest versuchen, deinen Konsum zu reduzieren.
Kleinere Mengen steckt der Kérper besser weg.
Als Faustregel gilt: Méanner sollten nicht mehr als
20 Gramm reinen Alkohol am Tag trinken. Das
entspricht einem halben Liter Bier oder einem

Viertelliter Wein (fur Frauen gilt jeweils die Halfte).

Aber bitte beachten: Das ist keine Empfehlung
von uns, sondern ein Wert zur Orientierung.

Ausnahmen zum Abgewéhnen

SuBigkeiten, Pommes-Currywurst, Ziga-
retten oder Alkohol: Wenn du daruber
nachdenkst, wirst du feststellen, dass die
Liebe zu Energierdubern in Form von Ge-
nussmitteln fast immer auf Gewohnheiten
beruht und in vielen Féllen in erster Linie
dem Stressabbau dient. Dieses Wissen
kann hilfreich sein. Denn alles, was wir
uns mal angewdhnt haben, kdnnen wir
uns auch wieder abgewdhnen. Bei den
Erndhrungs-Energierdubern musst du
nicht von heute auf morgen alles én-
dern, aber du kannst in kleinen Schritten
anfangen, zum Beispiel weniger Stles
und Fettiges zu essen. Eine bewdhrte
Strategie: Gonne dir Genussmittel nurin
Ausnahmefdllen (zum Beispiel am Wo-
chenende) und erndhre dich von Montag
bis Freitag gesund.
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Mehr Power
auf dem Teller

Was gehért auf einen gesunden Teller? Welcher Mix ist optimal,
um das Beste fiir die Gesundheit herauszuholen, und wie bleiben
die Schatze der Natur beim Kochen erhalten? Hier erfahrst du,

wie du das Beste aus der alltéglichen Ernéhrung herausholst.

Wenn wir essen, geht es um mehr als nur um
Energieaufnahme. Wir brauchen Nahrung,

die uns hilft, méglichst viele Funktionen des
Kérpers zu unterstttzen. Dabei ist die Auswahl
entscheidend. Wenn du zum Beispiel mit zwei
Buttercroissants in den Tag startest, deine Mit-
tagspause mit Kuchen beim Bécker verbringst,
dir zwischendurch dreimal aus Instantpulver
einen Cappuccino anrihrst, Schokokekse gegen
Stress futterst und abends ein paar WeiBbrote
mit Wurst oder Ravioli aus der Dose verdrlckst,
bist du zwar satt, hast aber nur wenig wertvolle
Nahrstoffe aufgenommen. Auf Dauer macht dich
eine solche Erndhrung krank. Etwa 70 Prozent
aller Krankheiten gelten heute in den westlichen
Industrieléndern als Folgen schlechter Ernah-
rung und eines ungesunden Lebensstils. Dazu
gehoéren unter anderem Diabetes, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Krebs.

UBERWIEGEND PFLANZLICH

Um das zu verhindern, musst du Uberwiegend
pflanzlich essen. Das heif3t vor allem: frisches
Gemduse und Hulsenfrichte. Die durfen in ihrer
ganzen Vielfalt auf den Teller - und zwar nicht
als kleine Beilage, sondern ruhig fast flachende-
ckend. Je bunter, desto besser. Auch Obst gehort
zu den Top-Lebensmitteln, allerdings wegen des
darin enthaltenen Fruchtzuckers nur in MaBen.
Gute Kohlenhydrate liefern Vollkornprodukte. Fett
ist gesund, wenn es zum Beispiel aus pflanzlichen
Olen kommt.

30 // Mehr Power auf dem Teller

VOM ,SCHROTT” ENTWOHNEN

Schon beim Einkaufen solltest du eine wichtige
Regel im Kopf haben. Die lautet: Iss echt, also
frisch und unverarbeitet. Mach dir einen Ein-
kaufszettel, bevor du losgehst, und halte dich

im Supermarkt genau daran. Vorgefertigtes hat
meist schlechte Qualitat, enthalt kiinstliche Zusatz-
stoffe oder Geschmacksverstarker, die dich nicht
nur krank machen, sondern auch dazu bringen,
mehr zu essen, als du eigentlich brauchst. Viel-
leicht musst du dich von diesem ,Schrott” erst ent-
wohnen, indem du dich langsam umstellst. Wenn
du dich bisher nie oder nur selten an den Herd
gewagt hast, solltest du das jetzt dndern. Du wirst
ein bisschen Zeit brauchen, um herauszufinden,
was man mit welchem GemuUse anstellen kann,
damit es schmeckt. Das ist zu schaffen — unter
anderem naturlich mit den Rezepten aus diesem
Buch - und kann richtig Spa machen.

Sei sanft zum Gemiise

Vitamine und andere wertvolle N&hrstoffe
sind recht empfindlich. Deshalb solltest
du Gemuse immer schonend moglichst
sanft zubereiten. Also nicht zu stark erhit-
zen, nicht in zu viel Wasser verkochen und
nicht anbraten, bis es raucht. Auch Frittie-
ren muss nicht regelmdaBig sein. Optimal
sind Dampfgaren und Diinsten.

Hier gibt’s ein paar goldene Regeln. Wenn du
maoglichst jeden Tag einen Haken dahinter setzen
kannst, ist alles im griinen Bereich:

# TAGLICH FRISCH

Ob Paprika, Tomaten, Kartoffeln oder Brokkoli - iss
jeden Tag frisches Gemuse, das du dir selbst zube-
reitest. Wenn du (noch) nicht kochen kannst, starte
mit Salat oder knabbere Rohkost.

% ZUCKERARMES OBST

Apfel, Birnen, Bananen und Co. sind zwar néhr-
stoffreich, sollten aber nicht in groBen Mengen
verzehrt werden, denn hdufig steckt reichlich
Fruchtzucker darin. Zuckerarm - und damit ge-
stinder - sind Beeren, sdauerliche Apfel, Aprikosen,
Avocados, Wassermelonen und Pflaumen.

% MIT VOLLEM KORN

Ob Brot, Musli, Nudeln, Haferflocken oder Reis: Sieh
dich beim Einkaufen um, ob es diese Produkte in
der Vollkornvariante gibt. Vollkorn enth&lt mehr Bal-
laststoffe, die wiederum die Verdauung anregen,
gut sattigen, den Blutzuckerspiegel langsamer an-
steigen lassen und Darmerkrankungen vorbeugen.

% GESUNDES FETT

Du musst nicht auf Fett verzichten, auch wenn ihm
der Ruf als Dickmacher nachhéngt. Gesunde Fett-
séuren stecken in pflanzlichen Olen, wie zum Bei-
spiel Oliven-, Raps- oder Leindl. Unbedingt meiden
solltest du die sogenannten Transfettsduren, die oft
in Fertiggerichten verarbeitet werden.

* GRUNES EIWEISS

Ohne Eiweil wirst du nicht so einfach satt. Da
entsteht leicht HeiBhunger. Besonders wertvoll
ist das sogenannte griine Eiweil3 aus Nussen,
Samen und Hulsenfrichten. Das kannst du mit
tierischem Eiweil3 (aus Fleisch, Fisch, Milch und
Milchprodukten) in MaBen ergénzen. Mehr als
600 Gramm Fleisch pro Woche solltest du nicht
vertilgen.

* GUTES FUR DEN DARM

Im Darm wird alles verarbeitet, was du zu dir
nimmst. Damit das wie am Schnurchen klappt,
kannst du dem sogenannten Mikrobiom (also der
Vielfalt deiner Darmbakterien, siehe Seite 34) auf
die Sprunge helfen, indem du regelmaBig fermen-
tierte Lebensmittel wie Naturjoghurt, Sauerkraut,
Miso, Kimchi oder Kefir zu dir nimmst.

% MIT VOLUMEN

Das Auge isst mit. Wenn du einen vollen Teller
brauchst, um dich wohlzufiihlen, darfst du ruhig

so viel drauflegen, wie du draufkriegst. Allerdings
nur, wenn du dich ganz clever selbst beschummelst
und dir ganz viele volumenreiche, aber energie-
arme Lebensmittel (wie Salat oder Gemdse) zu
wenig Fleisch oder Fisch servierst. Das heil3t: voller
Teller, aber wenig Kalorien.

% WASSER, BITTE

Ausreichend Wasser muss sein. Klingt langweilig,
|Gsst sich aber nicht vermeiden: Werde also Was-
sertrinker. Pro Kilogramm Normalgewicht brauchst
du 0,03 Liter Flssigkeit téiglich. Bei Hitze und viel
Sport auch mehr. Wenn du kein Wasser magst, geht
auch ungesulBter Tee. Oder du peppst dein Wasser-
glas mit Zitronenscheiben, Minze oder Beeren auf.
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Iss achtsam

Beim Essen geht’s nicht nur darum, was du zu dir nimmst,

entscheidend ist auch das Wann und Wie. Ob zu oft, zu
spét am Abend, zu schnell oder nur so nebenbei - typische Essfehler
machen unnétig dick. Mit mehr Achtsamkeit lassen sie sich vermeiden.

Achtsamkeit? Da denkst du vielleicht erst mal

an meditierende Mdnche oder tiefenentspannte
Yoga-Gurus im Schneidersitz und fragst dich:
Was hat das mit meinem Essen zu tun? Ziem-
lich viel, sage ich dir, obwohl ich kein Esoteriker
bin. Achtsamkeit in der Erndhrung ist seit einigen
Jahren ein groBes Thema. Denn die Fahigkeit,
Momente bewusst und genussvoll zu erleben,
hilft nicht nur gegen Stress, sondern auch, um
das eigene Essverhalten zu verbessern und lang-
fristig mit weniger schlechtem und mehr gutem
Essen auszukommen.

VERHALTENSMUSTER ERKENNEN

Essen hat viel mit Gewohnheiten zu tun und ist
mehr als nur Energieaufnahme. Wir essen zu
viel oder zu wenig, wenn wir unter Druck stehen,
uns langweilen, uns einsam fuhlen oder auch zur
Belohnung, wenn uns etwas Tolles gelungen ist.
Das wdre alles kein Problem, wenn es nicht zu
Ubergewicht und seinen Folgeerkrankungen
fihren wirde. Achtsames Essen unterstitzt dich
dabei, deine Verhaltensmuster zu erkennen und
zu verbessern.

SCHLINGEN UND SNACKEN ABGEWOHNEN
Gehorst du zum Beispiel zu denen, die gerne
kraftig und sehr zligig reinhauen, auch wenn
weit und breit niemand zu sehen ist, der dir
deinen Teller streitig macht? Schlingst du &fter
im Vorbeigehen herzhafte Déner oder stiBe
Donuts im Rekordtempo herunter, um Zeit zu
sparen? Isst du hei3- oder barenhungrig ohne
Plan alles, was sich gerade so ergibt? Dann ist
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dir schon viel geholfen, wenn du das dnderst.
Unbewusste Gewohnheiten Gbernehmen nédm-
lich sehr schnell und sehr gerne die Regie tUber
dein Essverhalten. Du verlernst zum Beispiel,
ein echtes Hungergefuhl zu erkennen, wenn du
stdndig was in dich hineinmUmmelst. Eine ganze
Reihe von Essfehlern, die du mit mehr Achtsam-
keit vermeiden kannst, fihren zu Ubergewicht.
Mit ein paar Regeln kannst du lernen, weniger
zu schlingen und besser satt zu werden, ohne
zusdtzliche Kalorien aufzunehmen. Und das
Beste ist: Wenn es dir gelungen ist, ein achtsamer
Schmauser zu werden, sind auch ein paar Lecke-
reien ohne schlechtes Gewissen erlaubt.

Erkenntnisse mit Rosine

Der Klassiker unter den Achtsamkeits-
dbungen mit Aha-Erlebnis ist fur Einstei-
ger das sogenannte Rosinentraining.
Dafur tust du so, als wirdest du zum ers-
ten Mal einer Rosine begegnen. Du willst
also mehr Uber sie wissen und nimmst
dir die schrumpelige Traube mit allen
Sinnen vor. Du siehst sie an, fasst sie an,
riechst daran, lauschst, ob sie Gerdu-
sche macht, wenn du draufdrickst, und
erforschst schlieBlich, wie sie schmeckt.
Jeden Schritt nimmst du bewusst wahr
und schenkst ihm deine ganze Aufmerk-
samkeit. Die Ubung sollte funf bis zehn
Minuten dauern.

MEHR ACHTSAMKEIT BEIM ESSEN -
SO KANN ES GELINGEN:

% BLEIB IM RHYTHMUS

Zwei oder drei Hauptmahlzeiten taglich reichen
aus. Iss méglichst immer zur gleichen Zeit und
so ausgewogen, dass du drei- bis vierstiindige
Esspausen einhalten kannst. Wenn dein Tages-
ablauf es zuldsst, kannst du Intervallfasten pro-
bieren. Das heiBt, dass du nur innerhalb von
acht Stunden isst und danach, am besten Uber
Nacht, mindestens 16 Stunden fastest.

% SETZ DICH HIN

Gewohne dir an, nurim Sitzen und am gedeckten
Tisch (also nicht am Schreibtisch) ohne Ablenkung
(Fernseher, Handy und Co. sind tabu) zu essen.
Plane deine Mahlzeiten sorgfaltig, sodass du mit
der Ausrede ,lIst ja nichts Gesundes da, also muss
ich die Schokolade nehmen” vor dir selbst nicht
durchkommst. Das gelingt naturlich nicht immer,
aber versuche es so oft wie moglich.

% SCHLUSS MITTO GO

SURes essen, weil dich beim Backer ein Tortchen
anlacht? Mach Schluss mit To go und verkneif dir
alles, was dir zwischendurch in den Sinn kommt.
Zumindest von Montag bis Freitag. Am Wochen-
ende kannst du dann ausnahmsweise auch mal
Uber die Strange schlagen.

# SLOW-MOTION-ESSEN

Auch wenn dein Hunger groB ist, solltest du lang-
sam essen. Du brauchst weniger, machst Magen
und Darm eine Freude, weil du sie schonst, und
dein Kérper kann Nahrstoffe besser verwerten.
Versuche, moglichst lange zu kauen, idealerweise
jeden Bissen ungefahr 20-mal. Leg zwischendurch
mal dein Besteck weg. Da unser Gehirn die Satti-
gung erst nach 20 Minuten wahrnimmt, solltest du
30 Minuten am Teller verbringen. Vielleicht kannst
du deine Mit-Esser zu einem Wettkampf einladen:
Wer als Letzter fertig ist, hat gewonnen.

% SCHREIB ES AUF

Du hast das Gefuhl ,Eigentlich esse ich doch
kaum etwas" und fragst dich, warum du trotzdem
weit von einem gesunden Gewicht weg bist? Da
hilft ein Tagebuch, in dem du jeden Happen und
alles, was du tfrinkst, notierst. Oder du fotografierst
deine Imbisse und analysierst abends die Bilder-
show. Das eigene Essverhalten zu dokumentie-
ren, fUhrt automatisch dazu, dass du eventuelle
Erndhrungsfehler erkennst und vermeiden kannst.
AuBerdem schult Aufschreiben die Achtsamkeit.
Das gilt Gbrigens auch fur andere gute Vorsatze.

Anti-Schling-Trick . .
Um groBen Hunger auszubremsen, glF)t ?S ein
paar Tricks: Du kannst vor der Mahlzeit ?m Glas
Wasser frinken oder eine heiBe Suppe loffeln.
Die lefzte Stunde vor dem Essen kannst du auch
gut mit einem schwarzen Kaffee, einem appe-
tithemmenden Ingwertee oder einem zucker-

freien Pfefferminzkaugummi tberbricken.
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Super-Power
fur die Abwehr

Um gesund zu bleiben, brauchst du ein starkes Inmunsystem. Deine
besten Supporter kommen dabei aus der Kiiche. Dieses Doping ist ,
ganz legal! Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente schiitzen vor Viren

und Bakterien. Kauf so oft wie méglich Lebensmittel, die viel davon enthalten.

Auch wenn du nichts davon merkst, ist dein
Immunsystem immer auf Achse. Ob Schad- und
Giftstoffe, Viren, Bakterien oder Parasiten — die
Attacken kommen von allen Seiten. Feindliche
MolekUle versuchen rund um die Uhr, Gber die
Haut oder Gber den Magen-Darm-Trakt in den
menschlichen Kérper einzudringen. Je besser die
Abwehr auf Zack ist, desto schwerer haben sie es.
Im Idealfall wehren die Immunzellen alle Ein-
dringlinge effektiv ab - und du bleibst gesund.
Die Erndhrung spielt dabei eine wichtige Rolle.
Wenn du deine kérpereigene Abwehr gut futterst,
wird sie es dir danken.

SCHUTZSTOFFE ESSEN

Du kannst zum Beispiel Vitamin C an die Front
schicken, um Infekfionen vorzubeugen und schnell
wieder auf die Beine zu kommen, wenn du doch
mal flachliegst. Die Vitamine A, By, Bg und D

sind ebenso gute Unterstutzer fir unser Immun-
system wie die Spurenelemente Zink, Selen und
Eisen. Gegen Erkdltungsviren bringst du dich
unter anderem mit sogenanntfen sekunddren
Pflanzenstoffen in Stellung. Das sind Substan-
zen, die Pflanzen als Abwehr-, Duft-, Farb- oder
Geschmacksstoffe vor Fressfeinden schitzen. Sie
gelten als regelrechtes Futter fur das Immun-
system. Wenn du also pflanzliche Lebensmittel wie
frisches Gemuse, Obst, Krauter, GewUrze, Hulsen-
frichte, NUsse und Vollkornprodukte isst, vertilgst
du diese wertvollen Schutzstoffe praktischerweise
gleich mit.
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BALLASTSTOFFE BITTE

Dass Vitamine gesund sind, wissen die meisten.
Weniger bekannt ist die Tatsache, dass auch
Ballaststoffe echte Booster fur die kdrpereigene
Abwehr sein kdnnen. Sie machen nicht nur satt,
sondern bringen auch die Verdauung in Schwung
und férdern die Darmgesundheit. Zu den Top-
Ballaststofflieferanten gehéren Vollkornprodukte
(nicht nur beim Brot, sondern auch bei Nudeln und
Reis), Hulsenfriichte, GemuUse, Obst, Nisse und
Samen. Wichtig zu wissen: Mit dem Salzen solltest
du es nicht Ubertreiben, denn das schwdacht das
Immunsystem gegentiber Bakterien.

Die Abwehr im Darm

In der Wissenschaft wird die Bedeutung
des Mikrobioms (die Vielfalt aller Darm-
bakterien) immer besser erforscht. Soge-
nannte Prd- und Probiotika stérken das
Immunsystem demnach tGber den Darm,
der mehr als 70 Prozent aller Immunzel-
len beherbergt. Prabiotika (stecken zum
Beispiel in Chicorée, Zwiebeln, Lauch,
Spargel und Vollkornprodukten) regen
gunstige Darmbakterien zum Wachsen
an. Probiotika (etwa aus Joghurt, Kefir
oder Sauerkraut) verdréngen schlechte
Bakterien; einige bilden Abwehrstoffe
gegen krank machende Keime.

DAS SIND MEINE SUPERHELDEN
FUR EINE STARKE ABWEHR:

+ APFEL

Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und
Antioxidanzien, die die Zellen schitzen: Apfel
haben wenig Kalorien, aber viel Gutes zu bieten.
Das Immunsystem profitiert am meisten von
alten, eher bitter schmeckenden Sorten, die mehr
zellschitzende Polyphenole enthalten als neuere
sufe Sorten, bei denen in den letzten Jahren meist
der Bittergeschmack herausgezichtet wurde.

% BLAUBEEREN

Das Immunsystem mag kréftige Farben. Das
intensive Blaubeerblau beruht auf sogenannten
Anthocyanen. Diese dunklen Pflanzenfarbstoffe
schitzen die Zellen gegen Angriffe und stér-
ken das Immunsystem unter anderem mit den
Vitaminen A, E und C. Das gilt Gbrigens auch far
andere Beeren und dunkle GemUse wie Rotkohl
oder Auberginen.

% CHILISCHOTEN

Das in Chilischoten enthaltene Capsaicin sorgt
nicht nur geschmacklich fur Power. Es boostet
unseren Kérper auch mit antioxidativen, anti-
entzUndlichen, schmerzlindernden und verdau-
ungsfoérdernden Eigenschaften, pusht das Im-
munsystem und gilt als Appetitztgler. Entgegen
landlaufiger Meinung steckt das Capsaicin be-
ziehungsweise der Scharfmacher jedoch gar nicht
in den Kernchen - sie zu entfernen, ist daher eher
ein optischer als ein geschmacklicher Aspekt.

% ZITRONE

Ihr hoher Vitamin-C-Gehalt macht sie zur Wun-
derwaffe gegen Erkdltungen und Grippe. Vita-
min C wirkt enfziindungshemmend und antioxi-
dativ, es pusht die Abwehrkrafte und beschleunigt
Heilprozesse. Am besten verwendest du frische
Bio-Zitronen, die du nicht allzu grandlich schalen
solltest, denn die wertvollsten Stoffe stecken in der

weiBen Innenhaut. Auch Orangen, Kiwis, Brokkoli,
Rosenkohl, rote Paprikaschoten und Petersilie ge-
horen zu den Top-Vitamin-C-Lieferanten.

% ROTE ZWIEBELN

Mit roten Zwiebeln lassen sich viele Gerichte

nicht nur optisch aufpeppen. Dank ihrer intensiven
Farbe enthalten sie deutlich mehr Flavonoide (die
gehdren zu den sekunddren Pflanzenstoffen) als
helle Zwiebeln. AuRBerdem enthalten rote Zwiebeln
Schwefelverbindungen (Sulfide), die Viren und
Bakterien abtéten beziehungsweise ihr Wachstum
hemmen. Achte darauf, dass du nicht zu viel ab-
schalst, denn die duBeren Schichten enthalten die
meisten Vitalstoffe. AuBerdem solltest du Zwiebeln
nicht zu scharf anbraten, um maoglichst viele wert-
volle Inhaltsstoffe zu erhalten.
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Beweg dich!

Der Mensch ist nicht zum Sitzen und Rumliegen gemacht.

Wenn du gesund und fit werden willst, kommst du um
Bewegung nicht herum. Was du tust, ist relativ egal, solange du
eine stabile Kérpermitte hast. Denn dein Sport darf dich nicht

verletzen und muss SpaBB machen.

Ein Besuch beim Orthopd&den kann erndchternd
sein. Man hat Schmerzen, man fihlt sich mtde,
der Ricken tut weh. Die Gelenke waren auch

mal besser in Schuss. Die Frage, wie es geht, ist
schnell beantwortet: ,Schlecht! Statt der ersehnten
Wunderpille, einer Spritze gegen alle erdenklichen
Wehwehchen oder zumindest einer Massage auf
Rezept rat der Doc: ,Du musst dich mehr bewe-
gen. Seufz! Genau genommen weifB3t du das
auch, und zwar schon l&dnger. Aber vor der Um-
setzung steht noch ein groBes Problem, an dem
bisherige Versuche gescheitert sind: Du weil3t
nicht, was du machen sollst.

LEG DIR EINE GRUNDFITNESS ZU

Bewegung ist eine groBartige Moglichkeiten, um
sich besser zu fuhlen, gar nicht erst krank oder
wieder gesund zu werden. Die Liste moglicher
Sportarten ist lang und reicht von A wie Aikido bis
Z wie Zumba. Doch nicht jeder Sport ist fir jeden
geeignet. Bevor du anféngst, verschiedene Sport-
arten auszuprobieren, brauchst du eine Kern-
stabilitat in der Korpermitte. Du musst Ausdauer
besitzen, beweglich sein und Muskeln haben.
Faustregel: Ein Erwachsener sollte mindestens

150 Minuten in der Woche moderat Sport treiben.
Dabei gehoért Ausdauertraining in Form von Rad-
fahren, schnellem Gehen, Laufen oder Schwim-
men ebenso zum Programm wie Ubungen fir
Kraft und Beweglichkeit, wie du sie auch in diesem
Buch findest (ab Seite 144). Danach kannst du auf
die Suche nach deinem Lieblingssport gehen. Im
Zweifel fragst du einen guten Orthop&den um Rat.
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WAS HAST DU ALS KIND GERNE GEMACHT?
Sobald der Sport dir Spal® macht, wird ein Selbst-
|Gufer daraus. Einen Ansatzpunkt findest du viel-
leicht in deiner Kindheit oder Jugend. Was hast du
damals gerne gemacht? Wenn du damit wieder
anfangst, bist du schnell drin - vorausgesetzt, die
Bewegungen sind im fortgeschrittenen Alter nicht
zu gefdhrlich. Du kannst im Fitnessstudio oder im
Verein durchprobieren, was angeboten wird. Oder
andere fragen, die etwa auf deinem Level sind.
Wenn du ein geselliger Typ bist, ist Sport in der
Gruppe optimal. Du wirst schon deshalb gerne
hingehen, weil du Leute treffen méchtest. Ob du
auf einem Wakeboard durchs Wasser saust, den
Hula-Hoop-Reifen wieder aus dem Keller holst,
auf dem Mini-Trampolin im Garten htpfst, dich
aufs Rudergerdt vor den Fernseher setzt oder
beim Klettern glucklich wirst — was Du machst, ist
letztendlich egal. Hauptsache, du hast eine stabile
Kérpermitte.

Und sonst noch?

Du musst nicht warten, bis deine Sport-
stunde beginnt. Welche Wege kénntest du
zu FuB oder mit dem Rad machen? Wo
gibt’s Treppen als Outdoor-Trainingsge-
rate? Was machst du am Wochenende?
So mancher Freizeitspal Iasst sich mit
Bewegung verbinden. Auch Urlaub muss
nicht Nonstop-Faulenzen sein.

Dir fallen immer wieder gute Ausreden ein? Hier
gibt es Konter fur den Kampf gegen dich selbst:

% ,DAMIT FANGE ICH SPATER AN,

IM MOMENT HABE ICH KEINE ZEIT”

Wenn dir diese Worte bekannt vorkommen, gib

dir eine ehrliche Antwort auf die Frage, was spdter
bedeutet. Morgen, ndchste Woche, ndchsten
Monat, wenn du in Rente gehst? Vergiss am bes-
ten alles, was langer als einen Monat dauert. Setz
dir eine konkrete Frist und leg in kleinen Schritten
los. Wenn es dir wichtig ist, wirst du Zeit finden.

# ,DAFUR BIN ICH JETZT ZU ALT“

Wer seine sportlichen Ambitionen vor allem als
Zuschauer vor dem Fernseher auslebt, glaubt
gerne, dass jenseits der 30 nicht mehr an Spitzen-
leistungen zu denken ist. Dein Schweinehund ist
dankbar fur jedes Argument und nimmt das auf.
Mach dir klar, dass Leistungssport nicht sein muss
und Fitnesstraining auch mit hundert noch geht.

% ,ICH HABE SCHMERZEN*

Der Rucken tut weh, die Gelenke machen Prob-
leme, das Ubergewicht hat gefahrliche AusmaBe
angenommen - kein Wunder, dass Aufraffen nicht
nur mihsam ist, sondern auch wehtut. Du musst
aber wissen: Ein GroBteil aller Schmerzen entsteht
durch zu wenig Bewegung. Da gilt auch der Um-
kehrschluss: Bewegung kann heilen. Bei Schmer-
zen solltest du dich drztlich durchchecken und
beraten lassen, welcher Sport dir am besten hilft.

% ,MIR BRINGT DAS NICHTS*

Du hast eine Probestunde Pilates gemacht, bist
ein paar Mal Uber die Faszienrolle gekullert oder
hast der Walkinggruppe einen Besuch abgestat-
tet, um dann festzustellen: ,Das hat gar nichts
gebracht! Recht hast du. Erwarte nicht sofort
Wunder. Du brauchst Durchhaltevermogen, um
an den Punkt zu kommen, an dem du Erfolge
siehst und Bewegung Glickshormone freisetzt.
Bis dahin hilft nur: Disziplin zum Weitermachen.
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Gute Nacht,

schlaf schon

Schiafen ist Regeneration und Neuaufbau. Uber Nacht laufen
zahlreiche wichtige Prozesse im Kérper ab. Allerdings schafft es
langst nicht jeder, in einen erholsamen Schlummermodus zu gelangen.

Um gut durch die Nacht zu kommen und am Morgen wieder fit auf-
zustehen, miissen einige Voraussetzungen erfiillt sein.

Guter Schlaf ist selten geworden. Etwa ein Viertel
aller Deutschen leidet unter regelmdBigen Schlaf-
stérungen und Schlafmangel. Immer 6fter wird
die Nacht zum Tag gemacht. Wir kénnen nicht
einschlafen oder wachen immer wieder auf. Auch
Ausschlafen ist fir manche ein Problem. Das ist
nicht nur l&stig, sondern auch richtig ungesund.
Menschen, die nicht in festen Rhythmen leben,
weil sie in Schichten arbeiten missen oder sehr
viel auf Reisen sind, gelten als besonders gefdhr-
det. Das wird verstédndlich, wenn man betrachtet,
was guter Schlaf alles bewirkt.

ARBEIT AUF HOCHTOUREN

Ob es um Wachstum, Entgiftung oder Hormon-
ausschittungen geht — wdhrend wir schlafen,
arbeitet der Kérper auf Hochtouren. Er Idsst Mus-
keln, Knochen, Bandscheiben und Hautzellen
wachsen. Der Blutdruck sinkt, die Herzschlagfolge
wird vermindert, das Immunsystem gestdrkt. Der
Stoffwechsel ,entsorgt’ Abbauprodukte, die Kor-
pertemperatur verdndert sich. Wir frdéumen und
lernen sogar im Schlaf. Deshalb fordert auch das
Gehirn seine Nachtruhe. Bleibt die aus, wird es
auf Dauer geschadigt.

DIE RICHTIGE TEMPERATUR

Damit wir gut schlafen kdnnen, mussen die du-
Beren Bedingungen stimmen. Du solltest in der
Nacht weder frieren noch schwitzen. Optimal ist
eine Temperatur von 18 °C. Oft ist es nicht dunkel
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genug. Helles Licht unterdrickt die Produktion des
Schlafhormons Melatonin. Verdunkelnde Vorhan-
ge oder eine Schlafbrille kdnnen helfen.

HANDY ALS SCHLAFKILLER

Auch Smartphone und Laptop gelten als Schlaf-
killer. Wer Probleme mit dem Herunterkommen
hat, schlaft noch schlechter, wenn er weil3, dass er
jederzeit erreichbar ist. Zudem hemmt der hohe
Blaulichtanteil des Displays die Melatoninpro-
duktion. Wenn du abends wirklich noch arbeiten
musst oder den Blick aufs Handy nicht lassen
kannst, solltest du zumindest den Bildschirm auf
Nachtmodus stellen.

Im Schlaflabor

Wer langer als ein halbes Jahr unter
Schlafstérungen leidet, fur die es keine er-
kennbare kérperliche oder seelische Ursa-
che gibt, findet vielleicht in einem Schlaf-
labor Hilfe. Das ist ein Patientenzimmer

in einer Klinik, in dem man zwei oder drei
Nd&chte verbringt, in denen der Schlaf mit
verschiedenen Messgerdten genau Uber-
wacht wird. Arzte werten danach groBe
Datenmengen aus den néchtlichen Auf-
zeichnungen aus, um den Ursachen der
Schlafstérungen auf die Spur zu kommen.

RITUALE HELFEN

Die Stunden vor dem Schlafengehen kannst du
schlaffreundlich gestalten, indem du auf schweres
Essen zu spater Stunde ebenso wie auf Alkohol
und Kaffee verzichtest. Auch anstrengender Sport
macht dich eher munter als mide. Geh méglichst
immer zur gleichen Zeit ins Bett und schaff dir ein
wiederkehrendes Einschlafritual — zum Beispiel in
Form einer Entspannungsltbung. Auch ein kurzer
Spaziergang am Abend hilft beim Runterkommen.

WICHTIG: DIE RICHTIGE MATRATZE

Mit einer guten Schlafunterlage kannst du Ru-
ckenschmerzen verhindern und dich tber Nacht
wieder fit schlafen. Hier sind meine Tipps:

% AUSPROBIEREN

Bei der Suche nach einer passenden Matratze
solltest du immer selbst testen, was zu dir passt.
Leider ist auf Herstellerangaben zum Hdartegrad
einer Matratze kein Verlass, denn die sind nicht
genormt. Was bei dem einen Grad vier ist, nennt
der andere Grad zwei. Das heiBt fur dich: Geh
zum Probeliegen, bevor du dich entscheidest.

% LIEGEN OHNE STAUCHEN

Der ideale Allrounder unter den Matratzen passt
sich individuell an jede Kérperform an. Wenn

du dich auf die Seite legst, sollten Wirbel- und
Halswirbelsdule eine gerade Linie bilden. Mat-
ratzen, die mit dem Wort ,Punktelastizitat” fir sich
werben, sind besonders gut geeignet. Sie geben
genau da nach, wo der Kérper aufliegt, sodass
du in der Nacht nicht verspannt liegen musst.

% MIT LIEGEZONEN

Wenn dein Kérper an einige Stellen starker aus-
gepragt ist (weil du zum Beispiel sehr gro3 mit
breiten Schultern bist oder eine runde Kérpermitte
hast), sollte die Matratze da nachgeben, wo be-
sonders viel Gewicht ist. Matratzen mit verschie-
denen Liegezonen (auch Harte-, Komfort- oder
Kérperzonen genannt) erfillen diese Funktion.

Beim Kissenkauf mitdenken
Leider sind die meisten Kopfkissen mit den
S.TondcrdmoBen 80 mal 80 Zentimeter nicht far
d|.e menschliche Halswirbelsgule gemacht. Sie
wird darauf - &hnlich wie tagstiber am PC —
Uberdehnt, wahrend du die Brustmuskulatur
zusammenstauchst. Besser als die weichen
Quadrate sind ergonomische schmalere Kissen
(40 mal 80 Zentimeter), die die Halswirbelséu-
le stiitzen, ohne deinen Kopf darin versinken zu
lassen. Fur Rickenschldfer eignen sich sogenannte
Nackenstitzkissen mit leicht erhéhten Randern
Bei Seitenschlafern muss das Haupt so gesm’rz;
werden, dass die Wirbels@ule vom Hals bis zum
Becken eine gerade Linie bildet. Bauchschlgfer
sollten gar kein oder nur ein sehr flaches Kissen
nf-:thmen. Das Fullmaterial blejbt idealerweise stq-
bil und passt sich an jede Lage an. Die klassischen
Daunen und Federn sind nicht geeignet.
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Abnehmen

ohne zu hungern

Wer gegen liberschiissige Pfunde kéimpft, ist oftmals Kummer
gewohnt. Meist scheitert ein Abnehmversuch nach dem anderen,
weil wir es mit dem Hungern (ibertreiben, zu wenig oder das Falsche

essen. Statt Crashdidten hilft nur eine Erndhrungsumstellung.

Wer zu viel Gewicht mit sich herumschleppt, fuhlt
sich haufig nicht nur unwohl; Gberschissige Pfunde
greifen auch die Gesundheit an. Gelenke werden
mehr belastet. Das Risiko fir Diabetes Typ 2, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Gicht, Depressionen und
Krebs steigt. Menschen mit sehr starkem Uberge-
wicht sterben im Durchschnitt zehn Jahre friher als
Normalgewichtige. Das sind keine guten Aussich-
ten. Also ist der Vorsatz ,Ich will abnehmen” schnell
gefasst. Doch wie gelingt das?

KEINE EINSEITIGEN DIATEN

Zuerst einmal ganz banal: Du musst weniger Kalo-
rien aufnehmen, als du verbrauchst. Dafar kannst
du auch eine Ananas-, Bratkartoffel- oder Kohlsup-
pendidt machen. Du isst dann nur noch Ananas,
Bratkartoffeln oder Kohlsuppe, bis dein selbst ge-
setztes Kalorienlimit erreicht ist. Du nimmst wahr-
scheinlich schnell ab, hast aber genauso schnell ein
anderes Problem: Du hdaltst nicht durch. Und das ist
gut so. Denn einseitige Crashdidten sind gefahr-
lich und machen auf Dauer eher dicker als dinner.
Dieses Phdnomen ist als Jo-Jo-Effekt bekannt und
basiert auf einer Strategie der Evolution, die unse-
ren Vorfahren das Uberleben sicherte. Wenn du
extrem hungerst, versucht der Kérper, das Gewicht
zu halten, indem er den Energiebedarf einschrankt.
Gibt's dann wieder genug zu essen, sind die ver-
lorenen Kilos in Windeseile wieder drauf. Deshalb
warte nicht ldnger auf immer neue angebliche
Wunderdi&ten, sondern dreh stattdessen an vielen
kleinen Stellschrauben.
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GENIESSEN STATT BEKAMPFEN

Wenn du die einfachen Dinge aus diesem Buch
wirklich machst und durchhélist, dann wirken sie
auch. Bekdmpfe dich nicht selbst, sondern genieBe
das, was du hast. Um schnell Erfolge beim Abneh-
men zu sehen, solltest du zuerst das dndern, was
dir leichtfallt. Vielleicht reicht schon ein bisschen
mehr Achtsamkeit beim Essen (siehe Seite 32), 6fter
mal frisches Gemuse statt Fertiggerichte, bessere
Selbstfirsorge, mehr Bewegung oder die Rezepte
als Anregung zum Selberkochen. Mach dir klar,
dass niemand, der sich gesund erndhren mochte,
verzichten muss. Gute Lebensmittel schmecken und
machen fit. Wenn die grobe Linie stimmt, schadet
auch ein bisschen Zucker nicht.

Eine stattliche Kugel in der Kérpermit-
te ist nicht nur ein optisches Problem.
Anders als Fett an Armen oder Beinen
ist das sogenannte viszerale Fett am
Bauch stoffwechselaktiv. Auch Normal-
gewichtige kédnnen davon betroffen
sein. Das gefdhrliche innere Bauchfett
schlingt sich um die Organe herum, be-
eintréchtigt deren Funkfion und arbeitet
wie eine Hormondrise, die ungunstige,
entziindungsférdernde Botenstoffe in den
ganzen Kérper aussendet.

Wenn du nur hin und wieder Fleisch isst, musst du
nicht gleich Veganer werden. Ein bisschen Butter
macht dich nicht fett. Verbote flhren nicht weiter,
Genuss schon. Der gute Vorsatz, ein paar Pfunde
oder mehr loszuwerden, steht schon I&dnger im
Raum, aber dir kommmt immer wieder was dazwi-
schen? Diese Tricks kdnnen dann helfen:

% KEIN ,,ISTDOCH ALLES SINNLOS“

Der Tag fangt gut an. Du bist mit einem gesunden
Fruhstlck gestartet, hast dir spater planmaBig
Gemuse gekocht, doch dann kommt ein Kuchen
dazwischen — weil’s so lecker ist, nicht nur einer.
Danach wirfst du deine guten Vorsatze tber Bord,
verputzt alles, was dir in die Quere kommmt, und
denkst: ,Jetzt ist es auch egal. Ich esse weiter und
fange ndéchste Woche richtig mit dem Abnehmen
an. Unterbrich dich bei solchen Gedanken und
mach dir klar: Auch nach zwei Stticken Kuchen
kannst du wieder gesund essen, als wdre nichts
gewesen.

% NASCH-MANAGEMENT

Du liebst Naschkram Uber alles und StuBes macht
dirimmer wieder einen Strich durch die Rechnung?
Dann ist der Ratschlag naheliegend: Kauf das
Zeug gar nicht erst. Wenn strenger Verzicht aber
dazu fuhrt, dass du dich genau nach den Dingen
verzehrst, die du dir verbietest, hilft eine Alternati-
ve: Lerne, mit StBigkeiten zu leben, sprich, sie zu
besitzen, ohne sie in einem Anfall von HeiBhunger
zu vertilgen. Du kannst deine Lager vor dir selbst
an schwer zugdnglichen Stellen verstecken. Oder
Uben, mit kleinen Portionen MalB zu halten.

% HEISSHUNGER VERHINDERN

Um HeiBhunger gar nicht erst aufkommen zu las-
sen, hilft vorbeugen. Iss dich bei den Hauptmahl-
zeiten satt. Zwischendurch kann ein Glas Wasser
den Magen fillen. Scharfes (Chili) oder Bitteres
(Grapefruit oder Bittertropfen) unterbinden die Lust
auf StiBes und dienen als Uberbriickungshilfe bis
zur ndchsten Mahlzeit. Wenn du wirklich unbedingt

was essen musst, schau dir meine Snack-Rezepte

an (ab Seite 128) - die sind auf jeden Fall nicht
ganz so ungesund.

% PROTEIN ALS HELFERLEIN

Eiwei3 macht lange satt, denn es muss im Magen
grundlich vorverdaut werden. Wenn du regelmaBig
Protein in ausreichenden Mengen auf den Teller
bringst, bist du vor HeiBhungerattacken, die deine
Abnehmpldne zunichtemachen, relativ gut ge-
schutzt. Eiweil3 unterstitzt das Abnehmen und den
Muskelaufbau. Proteinhaltige Lebensmittel sind
meist arm an Kohlenhydraten und halten so den
Blutzuckerspiegel niedrig. Im Rezeptteil findest du
Ubrigens regelrechte EiweiBbomben, die mit einem
entsprechenden Icon gekennzeichnet sind.

BMI und MaBband

Wer der Frage ,Muss ich abnehmen?” mit
MaBband oder mathematischen Formeln nach-
gehen will, findet eine Antwort beim sogenann-
Teﬂn Body-Mass-Index (BMI). Dofiir teilst du dein
'Korpergewichf in Kilo durch deine KérpergréBe
in Metern zum Quadrat. Wenn du zum Beispiel
80 Kilo wiegst und 1,85 groB bist, rechnest du:

80:(1,85x1,85) = 23,37

D.amif hast du ein gesundes Gewicht. Bej we-
niger als 18,5 bist du zu dinn, bei 25 beginnt
Ubergewicht. Allerdings bericksichtigt diese
Formel nicht deine Muskelmasse. Wenn du viel
davon hast, darfst du ruhig mehr wiegen. Besser
hilft dann ein MaBband - vor allem in Hinblick
auf das gefdhrliche Bauchfett. Der Bauchumfang

sollte bei Ménnern unter 102 Zentimetern, bei
Frauen unter 88 liegen.
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Muckis fur alle

Fett abbauen, Schmerzen loswerden, Iéinger jung bleiben,

das Immunsystem stdrken und gegen Zivilisationskrank-
heiten vorbeugen - all das kannst du mit Muskeltraining erreichen. ,
Um rundum gestdrkt durchs Leben zu gehen, darfst du nur keine Angst

vorm Schwitzen haben.

Beim Thema Muskelaufbau denken viele gleich
an Bodybuilding und lehnen das Iéchelnd ab
(,,Sooo dicke Arme will ich ja gar nicht haben®).
Einige schieben auch ihr Alter vor (,Dafir ist es
jetzt zu spat”). Beide liegen falsch mit ihren Aus-
reden: Erstens ist der Weg zu Uberdicken Armen
(vor allem fur Frauen) sehr weit und sehr anstren-
gend. Zweitens muss kein Koérperteil ,sooo dick”
sein, damit sein Besitzer vom gesundheitlichen
Segen einer ausgepragten Muskulatur profitiert.
Und drittens gehort Muskelaufbau zu den Dingen,
die auch mit Gber neunzig noch erstaunlich gut
klappen kénnen. Muckis lohnen sich fur alle. Leider
gibt’s nur einen Weg, um dir diese Wunderwaffe
anzuschaffen. Du musst schwitzen.

MUSKELAUFBAU:

HALT KOPF UND KORPER FIT

Muskeln zu haben, ist nicht nur fur die Optik eine
tolle Sache. Sie sind auch durchaus praktisch im
Alltag - und sie sind wahnsinnig gesund. Genau
genommen untferstttzen sie dich bei fast allem,
was du tust. Sie stabilisieren deine Bewegungen.
Knochen und Gelenke produzieren dabei hormon-
ahnliche Botenstoffe, die tGber den Blutkreislauf
zu den Organen gelangen. Diese sogenannten
Myokine helfen dir im Kampf gegen Zivilisations-
krankheiten wie Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Typ-2-Diabetes. Sie ddmmen
Entzindungen im Kérper, stérken Immunsystem
und Psyche und halten dich auch geistig fit, weil
sie den Teil des Gehirns wachsen lassen, der fiirs
Lernen zustandig ist.
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FUR EINE BESSERE FIGUR

UND BESSERE NACHTE

AuBerdem wirken Myokine wie ein Jungbrunnen
im Kérper. Gegen Gelenk- und Ruckenschmerzen
und zur Unterstitzung deiner Sehnen, Knochen
und Bander kannst du deine Muckis in die Arena
schicken. Sie schtzen vor Verschlei3 und Ver-
letzungen. Kraftsport hilft beim Abnehmen, weil
Muskeln auch dann Energie verbrauchen, wenn
du auf dem Sofa liegst. Weitere nette Neben-
effekte aus der Wissenschaft: Dein Schlaf wird
besser, dein Sex auch - und du lebst langer.

Gut zu wissen, dass du ...

... ein paar Pfunde zu viel in Sachen
Gesundheit mit Muskeln kompensieren
kannst? Solange dein Muskelanteil
prozentual héher ist als dein Koérperfett-
anteil, ist alles im granen Bereich.

... schon mit 25 Jahren Kraft verlierst und
deine Muckis dann nach und nach
schwinden, wenn du nichts dagegen
unternimmest.

... Muskelaufbau nachweislich zu den
besten Anti-Aging-MaBnahmen tber-
haupt gehoért. Du kannst auch mit 50,
60, 70, 80 oder sogar 90 noch damit
anfangen und Erfolge erzielen.

* EIWEISS ESSEN

Protein ist die Wunderwaffe schlechthin, um den
Muskelaufbau zu unterstitzen. Daflr solltest du
allerdings nicht wahllos zu Fisch, Fleisch und Eiern
in rauen Mengen greifen. Viel wichtiger ist es, bei
eiweilBreichen Lebensmitteln auf verschiedene
Quellen zurtickzugreifen und bevorzugt pflanzli-
che zu wdahlen. Also weniger Kase, Fleisch und Eier
und mehr Hulsenfrichte (Erbsen, Bohnen, Linsen),
Tofu oder Haferflocken.

% DAS RICHTIGE MASS:

WIE VIEL DARF’S DENN SEIN?

Wer Muskeltraining tGbertreibt, riskiert Verletzun-
gen. Wer zu wenig macht, kommt nicht weiter.
Damit ein Muskel wéchst, muss er mehr gefordert
werden als Ublich. Danach braucht er eine Rege-
nerationszeit, um mehr Substanz aufzubauen und
Fasern zu reparieren. Dabei solltest du ihn nicht
stéren, also einen Tag Pause machen. Ideal sind
Ubungen fiir den ganzen Kérper, die du drei bis
viermal in der Woche durchfuhrst.

% MAL SCHNELLER, MAL LANGSAMER

,lch schaffe das nicht. Meine Gene sind schuld.”
An der Ausrede ist tatsdchlich etwas dran, aber
zum Glick so wenig, dass du sie getrost vergessen
kannst. Das Verhdaltnis von verschiedenen Muskel-
fasern ist bei jedem Menschen unterschiedlich.
Deshalb bauen manche schneller Muskeln auf
und andere langsamer. Das ist aber nur eine
kleine Komponente von vielen. Viel wichtiger sind
Training, Ernéhrung und Regeneration. AuBerdem
spielen Geschlecht, Alter und der Hormonstatus
eine Rolle.

% MUSKELAUFBAU TO GO

Auch wenn du nicht zu Hause auf der Matte oder
im Fitnessstudio bist, kannst du zwischendurch im-
mer mal wieder an deinen Muckis arbeiten. Zum
Beispiel, indem du ...

... Einkaufstaschen und Getréankekisten fur dich,
deine Liebsten und deine Coremuskeln aufrecht
tragst, ohne dich dafir krumm zu machen.

... im Sitzen oder im Stehen die Beckenbodenmus-
kulatur unauffdllig trainierst. Daftir spannst du
deinen Beckenboden mehrfach hintereinander
an und lasst ihn wieder los.

... beim Z&hneputzen und beim K&dmmen abwech-
selnd auf dem rechten und auf dem linken Bein
stehst.

... deine Lieblingssendungen auf dem Standrad
bzw. auf dem ,Spinningrad” oder auf dem Ru-
dergerdt anguckst.

... vor jedem Handy-Check finf Kniebeugen
machst.

Gute Ubungen zum Muskelaufbau

in verschiedenen Schwierigkeitsstufen ﬁndesﬂt du
auf Seite 152. Die sind relativ einfach ouszmifulj—
ren, bieten aber enorme Verbesserungsmoglich-
keiten, indem du die Anzahl der Wiederholungen
m steigerst und die Intensitét erhohst.

langsa
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Kleine Schritte
wirken Wunder

Wenn es um Verdinderungen geht, bist du selbst gefragt. Deine
Motivation entscheidet iiber deinen Erfolg. Um langfristig wirklich in
die Hufe zu kommen, startest du am besten bescheiden. Vor allem am

Anfang ist weniger oft mehr und Dranbleiben wichtiger als Héchstleistungen.

Wer kennt das nicht? ,Ich wei3 ja, dass ich drin-
gend etwas tun musste, aber ich kann mich nicht
aufraffen.” Diese Ausrede gehort zu den Klassi-
kern, wenn es darum geht, gute Vorsdtze aufzu-
schieben. Wahrscheinlich hast du sie selbst auch
schon mehr als einmal als Vorlage fur deinen
inneren Schweinehund genutzt. Droht zu viel An-
strengung, ist die Entscheidung ,Dann mache ich
doch lieber weiter wie bisher” im Nu gefallen. Das
kann aber leider nicht ewig so gehen. Spdatestens
wenn du Beschwerden hast, steigt der Druck.

ERKENNE DEINEN NUTZEN

Wenn du bisher nicht tber die Anfangshirde ge-
kommen bist, mach dir vor allem eines klar: Du
musst nur wenig tun, aber es muss das Richtige
und regelmaBig sein. Exotische Kurzdidten brin-
gen dich ebenso wenig weiter wie Sport, der dich
Uberfordert oder verletzt, den du aber trotzdem
nach der Devise ,Je mehr, desto besser” durchhal-
ten willst. Vielleicht denkst du immer noch ,Wenn
es bei mir losgeht mit den Zipperlein, dann lege
ich los"? Vergiss nicht, dass es dann schon zu spét
sein kann. Gesund zu bleiben, ist leichter, als wie-
der gesund zu werden.

DU BIST KEIN FAULPELZ

Glaube nicht gleich, dass du ein hoffnungsloser
Faulpelz bist, wenn du dir nicht jeden Morgen
frohlich die Laufschuhe schnirst. Niemand ver-
braucht Energie, wenn er nicht einen Nutzen da-
von hat. Da du in der modernen Konsumgesell-
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schaft auch ohne Bewegung saft wirst, musst du
diesen Nutzen fur dich selbst definieren — auch
wenn du noch gar nicht krank bist. Du findest ihn
am leichtesten, wenn du eine Bewegungsform
entdeckst, die dir SpaB macht. Das passiert meist
nicht von heute auf morgen und nicht von allein.

ZWING DICH ZUM ERSTEN SCHRITT

Zum ersten Schritt musst du dich zwingen. Wenn
du bisher noch nichts gemacht hast, fdngst du
vielleicht mit einem Spaziergang an. Oder du
nimmst dir ein Work-out aus diesem Buch vor.

Du kannst auch ein paar Minuten auf der Stelle
laufen. Das machst du jeden Tag (auch wenn du
keine Lust hast!) — so lange, bis es zu deinem All-
tag gehort wie das Zéhneputzen. Vielleicht findest
du einen Weg, das Nutzliche mit dem Praktischen
zu verbinden, indem du zum Beispiel zu Ful3 zur
Arbeit gehst oder dich aufs Fahrrad setzt. Du
musst ja zur Arbeit, also wirst du auch starten.

DER LOHN KOMMT VON ALLEIN

Nach einiger Zeit ist es normal far dich, macht dir
vielleicht sogar Spal. Bestenfalls fehlt es dir, wenn
du doch wieder ins Auto steigst. Dann hast du ein
wichtiges Etappenziel erreicht. Du ziehst lieber los,
um dich zu bewegen, als auf dem Sofa sitzen zu
bleiben. Spatestens jetzt wagst du dich an mehr
als nur einen Spaziergang. Der Lohn kommt von
allein: Du wirst fitter, gestiinder, schlanker und
siehst besser aus. Du merkst, dass dir viele Dinge
leichter fallen.

FUNF TIPPS, DIE DEINER MOTIVATION
AUF DIE SPRUNGE HELFEN:

% SETZ DIR KONKRETE ZIELE

Ein Ziel zu erreichen, ist ein wunderbares Gefuhl.
Damit du das méglichst bald genieBen kannst,
setzt du dir realistische Ziele. Verlange nicht von
dir, dass du in zehn Tagen zehn Kilo abnimmst
oder Uber Nacht zum Marathonl@ufer wirst. Er-
stelle eine Liste mit konkreten Taten: also nicht
slch will fitter werden®, sondern ,Jeden Montag
um 18 Uhr 30 Minuten walken”.

% FANG AN

Du trittst bei dem Gedanken an zehn Kniebeugen
gar nicht erst an? Dann nimm dir nicht gleich zehn
vor, sondern erlaube dir ,Heute mache ich nur
drei”. Wenn du die gemacht hast, darfst du dich
entweder selbst loben (,Wenig ist mehr als nichts”)
oder es wird noch besser: Die Lust auf mehr kommt
von allein, weil du sowieso schon dabei bist.

% MIT ZAHLEN AN DEN START

Wenn du ein leistungsorientierter Mensch bist,
wirst du Freude daran haben, deine Erfolge
schnell sichtbar zu machen. Dafir gibt es Fitness-
Apps, die jeden Fortschritt festhalten und dich
loben. Ein Schrittzéhler bringt dich dazu, noch
eine Extrarunde einzulegen, wenn dein Pensum
noch nicht erreicht ist.

% WAS KANNST DU GUT?

Wahle aus deinen guten Vorsatzen das aus, was
dir am besten gefdllt. Das setzt du weit nach oben
auf deine Liste. Fur alles, was Spal3 macht, ist die
Motivation sofort da. Ist doch klasse, wenn du
schnell ein erstes Erfolgserlebnis hast, das dich zu
mehr beflugelt.

% BELOHNE DICH

Wir Menschen reagieren in vielen Dingen recht
schlicht. In Sachen Motivation kann das praktisch
sein. Es ist gut belegt, dass die Aussicht auf Beloh-

nung die Leistungsbereitschaft erhéht. Also Uber-
lege dir in schwachen Momenten, worlber du
dich freuen wirdest. Ist es ein neues Paar Sport-
schuhe, ein stindiges Essen, eine Stunde Nichts-
tun? Gonne dir fur jede gute Tat eine Belohnung.

Setz auf Gruppenzwang
entraining ist sehr effektiv, denn du sagst

es nicht so schnell ab. Wer nicht allein trainiert,
Gruppe Gleichgesinnter

chlieBt, setzt auf den klassischen Gruppen-
ann nichf han-

ie ziehen dich mif. Am Ende freut

Grupp

sondern sich einer

ans
zwang. Du kannst die anderen d

gen lassen und s
ihr euch gemeinsam Gber Erfolge.
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Jetzt mal Butter bei die Fische ... Nach all dem Lesestoff gibt es hier endlich was Leckeres
zu essen. Tarik verrdit dir seine Lieblingsrezepte — vom gesunden Friihstiick (iber
herzhafte Sattmacher fiir mittags und abends bis hin zu raffinierten Salaten und Snacks,
die perfekt sind, wenn es mal schnell gehen muss oder du den ganzen Tag auf Tour bist.




Meine gesunde Kiiche -
so einfach geht’s

Eine Erndhrungsumstellung kann auch SpaBB machen. Damit sie méglichst einfach wird
und du liberwiegend selbst kochst, brauchst du Gerichte, die richtig gut schmecken.

Der erste und wichtigste Schritt besteht darin,
dass du selbst kochst. Lass die Finger von in-
dustriell verarbeiteten Produkten. Unser Kor-
per braucht keine modifizierten Starken, keine
gehdrteten Fette, keine verkirzten Garprozesse
und keine Konservierungsmittel. In Wirklichkeit
bendtigen wir etwas anderes: Wir missen den
Weg zurtckfinden zu mehr Naturlichkeit und zu
mehr Umweltbewusstsein. Niemand sollte Billig-
fleisch aus der Massentierhaltung oder Wurst-
waren mit zu viel Salz und Zucker essen.

VOM ACKER IN DIE KUCHE

In den letzten Jahren bin ich ein Fan von Bio-
kisten geworden. Sie enthalten gerade so viel
Obst und Gemuse, wie ich innerhalb einer
bestimmten Zeit verbrauchen kann. So muss
ich grundsétzlich weniger einkaufen und am
Ende des Tages auch weniger wegschmeiBen.
Darlber hinaus ist die Biokiste ein Garant fur
Abwechslung: Ich bekomme darin Basisprodukte
fur den téglichen Bedarf und saisonale Zutaten,
zu denen ich bei meinem Every-day-Einkauf
nicht unbedingt greifen wirde.

GESUNDES ESSEN IST MEHR

Die Gerichte in diesem Buch schmecken nicht
nur lecker, sie sind echtes Functional Food: also
Gerichte, die Uber die bloBe Erndhrung hinaus
die Gesundheit férdern. Denn neben dem rei-
nen Genuss liegt ihr Hauptaugenmerk auf den
Inhaltsstoffen — wie Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen, Ballast- und sekunddaren
Pflanzenstoffen. ,Gesund” ist in meiner Kiche
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nicht gleichzusetzen mit Kalorienzdhlen, wie
viele immer noch irrtimlich meinen. Denn unser
Kérper braucht regelmdaBig auch Fette, EiweiBBe
und Kohlenhydrate, um optimal versorgt zu sein.

FUR DAS TIERWOHL

Viele Rezepte in diesem Buch sind vegetarisch
oder auch vegan angelegt. Damit folge ich dem
allgemeinen Trend bewusster und gesunder Er-
ndhrung, denn ich halte es fir wichtig und sinn-
voll, den eigenen Fleischkonsum zu reduzieren:
Lasst uns lieber weniger Fleisch essen und dafur
beim Kauf auf Qualitat und Tierwohl achten. Aller-
dings propagiere ich keine strikt vegetarische
oder vegane Erndhrungsform. Essen soll Freude
bringen. Und wer hier und da Freude an einem
guten Stiuck Fleisch hat, sollte nicht darauf ver-
zichten mussen.

VERZICHT MACHT ACHTSAM

Wem es wirklich ernst ist mit der Umstellung
seiner Erndhrung, dem rate ich zu einer kurzen
Fastenkur vorweg oder zwischendurch oder
auch mal zu ein paar Tagen Intervallfasten. Der
zeitweise Verzicht auf einzelne Produktgruppen
macht uns sensibler fir Geschmacksnuancen.
Wir kénnen dann beobachten, wie unser Kérper
auf einzelne Lebensmittel reagiert. Ich habe bei-
spielsweise gemerkt, dass ich viel besser schlafe,
wenn ich abends kein Fleisch esse, weil mein
Verdauungsapparat dann in der Nacht wesent-
lich weniger strapaziert wird. Ubrigens: Wenn
man nur 20 Prozent seiner Erndhrung umstellt,
wird man schon erste Erfolge sehen.

Zu den Symbolen

Bei jedem Rezept findest du die Néhrwertangaben. BST sagt dir nichts? Das ist der
Ballaststoffanteil, der hier auch mitaufgefiihrt wird. AuBerdem stehen bei den Gerich-
ten kleine Symbole, die auf einen Blick zeigen, was das Besondere an ihnen ist:

VEGAN VITAMINREICH

Rezepte fur die rein pflanzliche Rezepte mit besonders vielen
@ Erndhrung - gut far all jene, die Vitaminen - zur Stérkung von
Cholesterinprobleme oder eine Immunsystem und Vitalitat, auch

gut als Booster fur die Haut.

Laktoseintoleranz haben.

VEGETARISCH BALLASTSTOFFREICH

Rezepte fur Vegetarier oder auch P Rezepte mit mindestens 10 Gramm
Flexitarier — also fur alle, die sich Ballaststoffen pro Portion. Sie re-

bewusst fur eine fleisch- und fisch- gen die Darmtatigkeit an, kurbeln
die Entgiftung an und haben eine

reduzierte Kiche entscheiden.
positive Wirkung auf den Blutzucker.

EIWEISSREICH LOW CARB
Rezepte mit mindestens 20 Gramm Rezepte, bei denen die Kohlen-
Eiweil3 pro Portion. Sie unterstitzen @ hydrate nicht mehr als 30 Prozent
den Muskelaufbau, helfen dem Kér- der Kalorien ausmachen. Weil sie

per nach dem Sport bei der Regene- oft auch eiweiBreich sind, halten sie

ration und unterstitzen das Abneh- den Blutzucker- und Insulinspiegel

men, weil sie lange satt machen. stabil. Perfekt fur die leichte Kiiche.

Viermal lecker, vielseitig & gesund

In diesem Kapitel gibt es vier Specials mit kurzen Rezepten fur Produkte, die man sehr gut
auf Vorrat zubereiten kann und die richtig gelagert lédnger haltbar sind. AuBerdem ist es
praktisch, diese selbst gemachten Kleinigkeiten in der Kiiche immer zur Hand zu haben.

Ob Kimchi, Chilisauce, Basilikumél, Pesto, Currypaste oder selbst gemachte Gemusebrihe:
All das kannst du beim Kochen vielfdltig einsetzen. Deshalb kommen diese Zutaten aus dem
Vorrat in den ,groBBen” Rezepten auch héufiger mal zum Einsatz.

Meine gesunde Kiche - so einfach geht’s // 49



Granola mit Sauerampferjoghurt

ZUTATEN

Fiir das Granola (ca. 500 g):

200 g kernige Haferflocken

je 50 g Kiirbis-, Sonnenblumen-
und Haselnusskerne

50 g Mandeln

je 25 g Lein- und helle Sesamsamen
2 EL fliissiger Honig

1EL Olivendl

1kleine Prise Salz

Fiir das Topping:

1Bund Sauerampfer
(ersatzweise junger Spinat)
1Bio-Zitrone

500 g Naturjoghurt

1TL Chiasamen

2 EL fliissiger Honig

1EL Haselnussél

200 g Blaubeeren

50 // Morgens

ot

Fiir 4 Personen

13gEW,19gF,
31gKH,7 gBST

Pro Portion ca. 370 kcal

1 Fur das Granola den Backofen auf 140 °C (Umluft) vorhei-
zen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Alle Zutaten in
einer RUhrschissel mischen und gleichmdéBig auf dem Blech
verteilen. Das Granola im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 45 Minuten knusprig backen. Herausnehmen und auf
dem Blech vollsténdig abkihlen lassen.

2 Fur das Topping den Sauerampfer waschen, trocken schit-
teln und die Blatter abzupfen. Die Zitrone heil3 waschen, ab-
trocknen und die Schale fein abreiben, die Zitrone halbieren
und auspressen. Den Joghurt mit Sauerampfer, Zitronensaft
und -schale, Chiasamen, Honig und Haselnussél in einem
leistungsstarken Standmixer auf hoher Stufe 2 bis 3 Minuten
sehr cremig purieren. Den Joghurt-Mix in eine Schissel fillen
und abgedeckt im Kihlschrank etwa 15 Minuten ziehen las-
sen (siehe Tipp).

3 Inzwischen die Beeren verlesen, waschen und trocken
tupfen. Zum Servieren den Joghurt-Mix auf Schalen verteilen,
jeweils 1 Portion Granola (ca. 50 g) in die Mitte geben und
mit Blaubeeren bestreuen. In einem Schraubglas luftdicht
verschlossen hdalf sich das tUbrige Granola mehrere Wochen.

Ej Die Chiasamen quellen im Joghurt, der durch das

Mixen etwas flissiger geworden ist, und verleihen
ihm so eine etwas festere Konsistenz. Wer méchte,
rahrt zum Aromatisieren noch 1 Prise Zimtpulver oder
etwas gemahlene Vanille unter den Joghurt-Mix.
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Overnight Oats mit Beeren-Mix

=N = ﬁ@%

| ﬁ"f? [

a9 g

Fiir 4 Personen

ZUTATEN

1leicht sauerlicher Apfel

(z.B. Holsteiner Cox)

8 getr. ungeschwefelte Aprikosen

2 EL Haselnusskerne

2 EL Mandeln

% | Milch (3,5% Fett)

50 g Naturjoghurt

2 EL Ahornsirup

2 EL Mandelol

100 g kernige Haferflocken

2TL Leinsamen

2 Handvoll gemischte Beeren

(z.B. Blau-, Brom- und Himbeeren)
1Spritzer Zitronensaft

einige Minzeblatter zum Garnieren
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"
10gEW,16gF,
37gKH, 9 gBST
Pro Portion ca. 355 kcal = =
1 Am Vortag den Apfel waschen und auf der Gemusereibe
rundum bis auf das Kerngehduse fein raspeln. Die Trocken- B

aprikosen in kleine Wirfel schneiden. Die Haselnlsse und
Mandeln mittelfein hacken.

2 Die Milch und den Joghurt in einer Schissel mit Ahornsirup

g =R

und Mandeldl verrihren. Apfelraspel, Aprikosen, Haselnusse,
Mandeln, Haferflocken und Leinsamen dazugeben und alles 2
sorgfaltig mischen. Die Mischung abgedeckt im Kuhlschrank

etwa 8 Stunden, am besten Gber Nacht, durchziehen lassen.

3 Am ndchsten Morgen die Beeren verlesen, waschen und /
trocken tupfen. Die Overnight Oats nochmals durchrihren
und mit Zitronensaft abschmecken.

4 Die Overnight Oats auf Schalen verteilen, mit den Beeren
bestreuen und mit Minzebl&ttern garnieren.

Fur eine vegane Variante kannst du die Vollmilch
einfach durch die gleiche Menge ungesiBten Man-

deldrink ersetzen. Und anstelle von Vollmilchjoghurt
eignet sich hier auch prima eine Joghurtalternative

[ I

auf Kokosbasis. -; 5 ey, o '1.;5'
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Kokos-Basilikum-Smoothie

% 49gEW,37gF,
@ 15.9KH, 39 86T
Fir 4 Personen Pro Portion ca. 410 keal

ZUTATEN 1 Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett hell résten.
2-3 EL Cashewkerne Herausnehmen und abkihlen lassen.

300 g gemischte Beeren

(z.B. Brom-, Erd- und Himbeeren) 2 Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Die Zitrone
1Bio-Zitrone heiB waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben, die

3 Stiele Basilikum
% | Kokosmilch
1EL kalt gepresstes Leindl

Zitrone halbieren und auspressen. Das Basilikum waschen,
trocken schutteln, die Blatter abzupfen und einige zum Gar-

1EL hochwertiges Nussol nieren beiseifelegen.

(z.B. Haselnussol)
2-3 EL Ahornsirup 3 Die Beeren mit Cashewkernen, Zitronenschale und -saft,

Basilikumblattern, Kokosmilch, Leindl, Nussél und Ahornsirup
in einem leistungsstarken Standmixer auf hoher Stufe 2 bis
3 Minuten sehr cremig purieren.

4 Zum Servieren den Smoothie auf Gl&ser verteilen und mit
dem beiseitegelegten Basilikum garnieren.

./ Zum Mitnehmen den Smoothie einfach in ein sau-
beres Fldschchen fullen und bis zum Trinken kahl
halten. Super als Frihstick oder Lunch to go, wenn
mal keine Zeit zum Essen ist.
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Galettes mit saurer Sahne und Raucherfisch

©@® /

ZUTATEN

Fiir die Galettes:

1 EL Kiirbiskerne

100 g Buchweizenmehl

2 Eier (GroBe M)

40 ml Milch (3,5% Fett)

% TL gemahlene Kurkuma
Salz

Olivendl zum Ausbacken

Fiir den Belag:

150 g saure Sahne

1TL kalt gepresstes Leindl

1Spritzer Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

% Bund Schnittlauch

1 Handvoll junger Spinat

12 diinne Scheiben gebeizter Raucher-
lachs oder selbst gebeizte Lachs-
forelle (siehe Seite 110)

o
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ﬁ@% 21gEW,23gF,
22 g KH, 2 g BST

Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 385 kcal

1 Fur die Galettes die Kurbiskerne sehr fein hacken. Dann mit
Buchweizenmehl, Eiern, Milch, Kurkuma und 1 Prise Salz in
einer Ruhrschissel mit 150 ml Wasser zu einem homogenen
Teig verrihren. Abgedeckt etwa 15 Minuten ruhen lassen.

2 In der Zwischenzeit fir den Belag saure Sahne und Leindl
glatt rGhren. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Schnittlauch waschen, trocken schtteln, in feine Roll-
chen schneiden und untermischen. Abgedeckt kihl stellen.

3 Den Teig nochmals gut durchrihren. Eine beschichtete
Pfanne mit einigen Tropfen Olivendl einfetten, erhitzen und
den Teig darin in 4 Portionen nacheinander auf jeder Seite
etwa 30 Sekunden backen (siehe Tipp). Die Galettes jeweils
auf einen Teller gleiten lassen und mit einem minimal ange-
feuchteten Kuchentuch bedeckt abkihlen lassen.

4 Wd&hrenddessen den Spinat verlesen, waschen und tro-
cken schleudern, dabei grobe Stiele entfernen. Jede Galette
hauchdinn mit Sauerrahm-Mix bestreichen, 3 Scheiben
Lachsforelle darauf verteilen, erneut etwas Sauerrahm-Mix
Raucherlachs oder Lachsforelle und mit Spinatblattern be-
legen. Zum Servieren die Galettes nach Belieben aufrollen
und schrég halbieren.

Am besten verteilt man den Teig, indem man die
Pfanne etwas schrag hdalt, eine Kelle Teig hinein-
gieBt und diesen durch leichtes Neigen der Pfanne
gleichmdaBig verlaufen lasst. Du hast Angst, dass
beim Wenden was schiefgeht? Dann brate die
Galettes nur auf einer Seite (dafur etwas langer!),
zieh die Pfanne vom Herd und lass die Galettes in
der Resthitze kurz nachziehen.
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Korner-Quark-Brotchen

@/ .2

ZUTATEN

350 g Speisequark (20 % Fett)
75 g Roggenvollkornmehl

1 Pé&ckchen Backpulver

50 g Kurbiskerne

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Leinsamen

50 g helle Sesamsamen

3 Eier (GroBBe M)

Salz

58 // Morgens

12gEW,11gF,
9gKH,3gBST

Pro Stiick ca. 195 kecal

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier belegen.

2 Quark, Mehl, Backpulver, Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne,
Leinsamen und zwei Drittel der Sesamsamen in einer RUhr-
schussel mit den Quirlen des Handruhrgerdts mischen. 2 Eier
und 1TL Salz hinzufugen und alles gut verrihren. Den Teig
etwa 15 Minuten ruhen lassen.

3 AnschlieBend den Teig in 10 gleich groBe Portionen teilen.
Jede Portion mithilfe von zwei Essléffeln zu einer Kugel for-
men. Die Brétchen mit ausreichend Abstand zueinander auf
dem Blech verteilen. Das Ubrige Ei verquirlen, die Teiglinge
damit bestreichen und mit dem restlichen Sesam bestreuen.

4 Die Kornerbrotchen im Ofen auf der mittleren Schiene etwa
30 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und noch

warm oder abgekihlt servieren. Die Brotchen lassen sich gut
einfrieren. Dazu passen die Toppings von der ndchsten Seite.

J Die Brotchen eignen sich auch hervorragend als
Partyfood - entweder lecker belegt oder als Alter-
native zu Baguette. Ubrigens: Sorten und Anteile der
Kérner und Samen kannst du ganz nach Geschmack
und Laune variieren.
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Huttenkase-Topping

A\
f"zg I;‘_}f;‘n () i@ 3gEW,59F 2gKH,1gBST
I"‘::'_‘:- Wy A Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 65 kcal

ZUTATEN

6 Schnittlauchstiele

4 EL Huttenkase

(kérniger Frischkdse)

3 TL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1Bund Radieschen
1Spritzer Zitronensaft
1Beet Gartenkresse

1 Den Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in feine
Réllchen schneiden. Den Huttenkdse in einer Schiissel mit

2 TL Olivendl und den Schnittlauchréllchen mischen, alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben
hobeln. In einer Schiissel mit Zitronensaft und dem tibrigen Ol
marinieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kresse
vom Beet abschneiden, waschen und trocken tupfen.

3 Der Aufstrich macht sich super auf einem selbst gebackenen
Brotchen (siehe Seite 58). Er reicht fir 4 Brotchen, die Radies-
chen und die Kresse kommen zum Garnieren on top.

Ziegenkase-Topping

P\
@@ @ 19 19EW,3gF19KH,0g BST
l"‘t'_':- "M_:p-'"l s Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 35 keal

ZUTATEN

2 EL Ziegenfrischkase

2 EL Paprika-Pastinaken-Aufstrich
(siehe Seite 68; ersatzweise Ajvar)
4 Blatter Romanasalat

1TL Olivenaol

1 Spritzer Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle
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1 Den Ziegenfrischk&se und den Aufstrich in einer Schissel glatt
verrthren. Die Salatblétter waschen, trocken schleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Dann mit Ol, Zitronensaft und je

1 Prise Salz und Pfeffer marinieren.

2 Das Ziegenkdse-Topping passt zu den selbst gebackenen
Brotchen (siehe Seite 58). Es reicht fur 4 Brotchen, dabei den
Aufstrich mit dem Salat garnieren.
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Morning Bowl mit pochiertem Ei

DB/

ZUTATEN

Fir die Salsa:

1kleine rote Zwiebel

1 haselnussgroBes Stiick Ingwer
4 Strauchtomaten

% gehackte rote Chilischote

1 EL mild gesalzene Sojasauce
Saft von ¥ Zitrone

1EL Ahornsirup

2 EL Sesamal

Salz, Pfeffer aus der Miihle

% Bund gehacktes Koriandergriin
oder Petersilie

Fiir die Bowl:

2 reife Avocados

1Spritzer Zitronensaft
Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 Romanasalatherzen

2 Mini-Salatgurken

1Bund Radieschen

% Bund Koriandergriin oder Petersilie

100 g frische Erbsen

(gepalt; ersatzweise tiefgekiihlt)
2-3 EL WeiBweinessig

4 Eier (GroBBe M)

2 TL gerostete helle Sesamsamen

62 // Morgens

ﬁ@% 12gEW, 24 gF,
16 g KH, 8 g BST

Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 345 kcal

1 Fur die Salsa Zwiebel und Ingwer schélen, die Zwiebel fein
wirfeln, den Ingwer fein reiben. Die Tomaten waschen und

in Wirfel schneiden, dabei die Stielansdtze entfernen. Chili,
Zwiebel und Ingwer mit Sojasauce, Zitronensaft, Ahornsirup,
Sesamdl sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen. Tomaten-
wurfel und Koriandergriin untermischen. (Wer rohe Zwiebeln
nicht vertréagt, kann sie vorher in einer Pfanne andunsten.)

2 Fur die Bowl die Avocados halbieren, entkernen, schalen
und in Spalten schneiden. Auf einen Teller setzen und so-
fort mit Zitronensaft betrdufeln, damit sich die Spalten nicht
braunlich verfarben. Leicht salzen und pfeffern.

3 Den Romana waschen, trocken schatteln und in Streifen
schneiden. Die Gurken schdélen, l&dngs halbieren und in Schei-
ben schneiden. Die Radieschen putzen, waschen und vierteln.
Den Koriander waschen, trocken schitteln und die Blatter ab-
zupfen. Die Erbsen in einem Sieb abbrausen und abtropfen
lassen (Tiefkihlware rechtzeitig auftauen lassen).

4 In einem grofBen flachen Topf reichlich Wasser mit dem
Essig aufkochen. Die Temperatur reduzieren, die Eier zlgig
nacheinander in eine Kelle aufschlagen und in das siedende
Wasser gleiten lassen. Die Eier 4 bis 5 Minuten pochieren,
dabei gezogene Faden immer wieder Uber die Eier legen.

5 Zum Servieren den Salat mittig auf Schalen (Bowls) héaufen
und Avocados, Gurken, Radieschen, Erbsen und Koriander
rundum verteilen. Jeweils etwas Salsa danebensetzen. Die
Eier mit einem Schaumléffel aus dem Wasser heben, kurz ab-
tropfen lassen und jeweils mittig auf eine Bowl legen. Zuletzt
mit Sesam bestreuen.
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Herzhafte Shakshuka

(R (&

ZUTATEN

3-4 rote Spitzpaprikaschoten
400 g geschdlte Tomaten
(aus der Dose)

2 Gemiisezwiebeln

4 Knoblauchzehen

300 g Tomaten

3 Friihlingszwiebeln

6-7 EL Olivenal

3 EL Tomatenmark

1EL fliissiger Honig

% TL gemahlener Kreuzkiimmel
% TL Harissa-Pulver

¥ TL gerduchertes Paprikapulver
2 Lorbeerblatter

1gehackte rote Chilischote
Salz

4 Eier (GroBe M)

Pfeffer aus der Miihle

% Bund gehackte Petersilie

2 EL Schnittlauchrélichen

64 // Morgens

ot

Fiir 4 Personen

MgEW,22gF,
20gKH, 7 g BST

Pro Portion ca. 335 kcal

1 Fir die Shakshuka die Paprika lédngs halbieren, putzen,
waschen und in grobe Sticke schneiden. Wahrenddessen
die Dosentomaten in einem Sieb abtropfen lassen, dabei
den Saft auffangen, anschlieBend die Tomaten grob wrfeln.
Zwiebeln und Knoblauch schéalen und fein wiirfeln. Frische
Tomaten waschen und grob wirfeln, dabei die Stielanséatze
entfernen. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in
dinne Ringe schneiden.

2 Zwiebeln und Knoblauch in einem Topf in 2 EL Ol bei mitt-
lerer Hitze andinsten. Das Tomatenmark einrthren und kurz
mitrosten. Aufgefangenen Tomatensaft, Dosentomatenwdir-
fel und Paprika dazugeben, alles bei schwacher Hitze etwa
15 Minuten ziehen lassen. Mit Honig, Kreuzkiimmel, Harissa,
Paprikapulver, Lorbeer, Chili und 2 Prisen Salz wirzen. Frische
Tomatenwdrfel dazugeben und alles nochmals aufkochen.
Weile Frihlingszwiebeln hinzufiigen, die griinen Abschnitte
zum Garnieren beiseitelegen.

3 Sobald die Tomaten angeschmolzen sind, das tbrige Ol
hinzufidgen und mit einem Loffel vier Mulden in die Tomaten-
masse dricken. In die Mulden je 1 Ei setzen und 4 bis 5 Minu-
ten gar ziehen lassen. Mit Pfeffer wiirzen.

4 Zum Servieren Petersilie, Schnittlauch und Frihlingszwie-
belgrin Uber die Shakshuka streuen. Nach Belieben etwas
Parmesan oder reifen Gouda dariberreiben. Dazu passen
auch ein Joghurt-Topping (siehe Tipp) und gerdstetes Brot.

Tor

Wer will, gibt noch ein Topping auf die Shakshuka:
Daflr 200 g griech. Joghurt (10% Fett) mit dem Saft
von % Zitrone, V2 TL flussigem Honig, 1 EL Olivendl
sowie ¥ TL Harissa-Pulver und 1 Prise Salz verrihren.
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Paprika-Pastinaken-Aufstrich
-"F?\" -"::_h-x- l"f.:;-i_.i-\" ir1Glas A ; 3
@ @@/ mom / rmssses

ZUTATEN Zwiebeln und Knoblauch schalen und grob wurfeln. Die Paprika

2 rote Zwiebeln ladngs halbieren, entkernen und waschen, die Pastinake putzen

2 Knoblauchzehen und schdlen, beides in grobe Stiicke schneiden. Zwiebeln und

250 g rote Paprikaschoten Knoblauch in einem Topf im Ol bei mittlerer Hitze andiinsten.
1 Pastinake
2 EL Olivenaol

1TL Harissa-Pulver

Paprika, Pastinake und Harissa dazugeben und kurz mitdiins-
ten. Passierte Tomaten dazugeben, alles leicht salzen und bei
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten dickflussig garen (siehe Tipp).

200 g passierte Tomaten ] ) R o
Den Mix vom Herd ziehen, abkihlen lassen und mit Zitronen-

(aus dem Glas)

Salz saft und Salz abschmecken. Dann alles mit Cashewkernen und

1Spritzer Zitronensaft Ahornsirup in einem leistungsstarken Standmixer cremig purie-

100 g Cashewkerne ren. Sollte die Konsistenz nicht cremig genug sein, noch etwas

1 EL Ahornsirup Ol untermixen. Der Aufstrich halt sich gekuhlt etwa 3 Tage.
TN

fam o
@‘i Ich koche die Mischung lieber langer, bis sie dick-

flussig ist. Sollte der Aufstrich nach dem Mixen noch
zu flUssig sein, kann man ihn mit etwas Kartoffel-
starke (nach Packungsanweisung) binden.

Walnuss-Sellerie-Aufstrich

T . .
I:";E:\" ( M"'?' ! ':l;;j?:' Fiir 2 Gléser 0gEW,2gF,1gKH,0gBST
"M,_d.-f'l H_:-"l vy (&1 ca. 500 g) Pro EL (20 g) ca. 25 kcal

ZUTATEN Apfel, Sellerie und Schalotten schalen. Die Apfel vierteln, ent-
2-3 séuerliche Apfel kernen und mit dem Sellerie in grobe Stiicke schneiden. Die
(z.B. Holsteiner Cox)

Y Sellerieknolle (ca. 500 g)
2 Schalotten

2 EL Olivenal

100 ml vegane Gemiisebriihe

Schalotten grob wirfeln. Sellerie und Schalotten in einem Topf
im Ol bei mittlerer Hitze andiinsten. Apfel und Brithe dazugeben
und alles etwa 15 Minuten garen, bis der Sellerie weich ist. In-
zwischen die NUsse fein hacken. Sobald der Sellerie weich ist,
NUsse und Thymian unter das Gemuise mischen. Alles nochmals
100 g Walnusskerne . ]
1TL gehackter Thymian aufkochen, salzen und pfeffern. Den Mix vom Herd ziehen, ab-
Salz, Pfeffer aus der Miihle

50 ml veganer Apfel-Balsamessig

kthlen lassen und nochmals abschmecken. Dann mit dem Essig
in einem leistungsstarken Standmixer cremig purieren.
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Feigen-Honig-Aioli

I...-"—

ZUTATEN

3 Feigen

1Knoblauchzehe

2 Eigelb (GroBe M)

1 Msp. Dijon-Senf

abgeriebene Schale von ¥ Bio-Zitrone
1TL fliissiger Honig

100 ml Olivendl

1Spritzer Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir 1 Glas

e
(=) ’?.
N N (ca. 300 g)

1gEW,89gF,2gKH, 0gBST
Pro EL (20 g) ca. 80 kcal

Die Feigen putzen und grob wirfeln. Den Knoblauch schélen
und in grobe Wurfel schneiden. Beides mit Eigelben, Senf,
Zitronenschale und Honig in einem hohen Ruhrbecher mit
dem Stabmixer hellcremig purieren. AnschlieBend das Ol
erst tropfenweise, dann in einem feinen Strahl einflieBen
lassen. Dabei so lange weitermixen, bis die Mischung eine
geschmeidige Konsistenz erhalten hat. Zuletzt die Aioli mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Weil er mit Ei-
gelb zubereitet wird, ist dieser Aufstrich nicht lange haltbar
und sollte zugig aufgebraucht werden. Im Kihlschrank halt
er sich 2 bis 3 Tage.

Curry-Linsen-Aufstrich

o ;
(=) (i 7 Fir1Glas
& d--’|I "*t-:i':-l-"a / (ca.300g)

ZUTATEN

150 g rote Linsen

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1walnussgroBes Stiick Ingwer
2 EL Rapsél

1TL Currypulver

% TL gemahlene Kurkuma

30 ml veganer Apfel-Balsamessig
(siehe Tipp)

% | heiBBe ungesalzene vegane
Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer aus der Miihle
50 g Cashewkerne

1 Spritzer Sesamal

49gEW,4gF,7gKH,1gBST
Pro EL (20 g) ca. 75 kcal

Die Linsen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schdélen, grob wirfeln und in
einem Topf im Rapsdl bei mittlerer Hitze andinsten. Linsen,
Currypulver und Kurkuma hinzufigen und kurz mitdansten.
Alles mit Essig abléschen. Dann kellenweise nach und nach
so viel Brihe dazugieBen, dass die Linsen wie bei einem
Risotto jeweils gerade bedeckt sind. Die Linsen auf diese
Weise etwa 10 Minuten weich garen. Vom Herd ziehen, ab-
kihlen lassen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
AnschlieBend den Linsen-Mix mit den Cashewkernen in
einem leistungsstarken Standmixer cremig purieren. Zuletzt
den Aufstrich mit Sesamol, Salz und Pfeffer abschmecken.

N
) Wer keinen Apfel-Balsamessig hat, kocht 90 ml Apfel-
essig bei schwacher Hitze auf etwa ein Drittel ein.
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2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

400 g braune Champignons

6 Strauchtomaten

3 Mgéhren

2 Pastinaken

Y Sellerieknolle (ca. 250 g)

3 EL Olivenadl

1TL edelstiBes Paprikapulver

1 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel
Salz, Pfeffer aus der Miihle

50 ml veganer Apfel-Balsamessig
500 g passierte Tomaten

(aus dem Glas)

1TL gehackter Thymian

500 g vegane Penne

(am besten glutenfreie Nudeln,
z.B. aus Mais oder Reis)

1Bund Petersilie

70 // Mittags

ﬁ@% 17 gEW,TigF,
121 g KH, 12 g BST

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Die
Pilze putzen, falls nétig, trocken abreiben und fein hacken.
Die Tomaten waschen und wirfeln, dabei die Stielansétze
entfernen. Méhren, Pastinaken und Sellerie putzen, schdalen,
grob wirfeln und durch die grobe Scheibe des Fleischwolfs
drehen (alternativim Standmixer pulsierend zerkleinern).

Zwiebeln und Knoblauch in einem Topfin 2 EL Ol bei mitt-
lerer Hitze andunsten. Mit Paprikapulver, Kreuzkimmel sowie
je 1 Prise Salz und Pfeffer wirzen. Die Pilze dazugeben und
kurz mitdinsten. Das zerkleinerte Gemuse hinzufigen und
ebenfalls kurz mitdtnsten. Dann den Essig und die passierten
Tomaten dazugeben und die Bolognese offen bei mittlerer
Hitze etwa 30 Minuten garen, dabei nach 10 Minuten Garzeit
die frischen Tomaten untermischen. Mit Thymian wirzen.

Wdhrenddessen die Penne in reichlich kochendem Salz-
wasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Peter-
silie waschen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden. Die Penne in ein Sieb abgieBen und abtropfen
lassen. Die Bolognese mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren die Penne auf tiefe Teller verteilen und die
Gemise-Bolognese daraufgeben. Mit dem Ubrigen Olivendl
betraufeln und mit Petersilie bestreuen.

Du willst den EiweiBgehalt noch erhéhen? Dann
kannst du etwas Tofu grob zerbréseln und zum
Servieren zusdtzlich Uber die Pasta streuen.

i 4
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Fiir den Sugo:

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenal

50 ml Apfel-Balsamessig
Salz, Pfeffer aus der Miihle
700 g passierte Tomaten
(aus dem Glas)

Fir die Lasagne:

1-2 Hokkaidokiirbisse
Salz

1 Knoblauchzehe

2 TL gehackter Rosmarin
1-2 TL Ahornsirup

3 EL Olivenal
abgeriebene Schale von ¥z Bio-Zitrone
1Spritzer Zitronensaft
60 g Mandelblattchen
Meersalzflocken

400 g Feta (Schafskdase)

AuBerdem:

3 EL Petersilienpesto (siehe Seite 94)
einige Petersilienblatter zum
Garnieren
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A 26 gEW,53gF,
I@ / ﬁ@jﬁ / 25 g KH, 10 g BST

Fir den Sugo Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein wiir-
feln und in einem Topf im Ol bei mittlerer Hitze andunsten.
Mit Essig abléschen, salzen und pfeffern. Die passierten
Tomaten dazugeben und den Sugo offen bei mittlerer Hitze
um mindestens ein Drittel sémig einkochen lassen.

Inzwischen den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Kurbisse waschen, halbieren,
entkernen und auf der Gemusereibe in 2 bis 3 mm dinne
Scheiben hobeln, mit etwas Salz bestreuen. Knoblauch scha-
len und fein warfeln, mit 1 TL Rosmarin, Ahornsirup, 2% EL O,
Zitronenschale und -saft unter die Kirbisse mischen.

Die Mandelblattchen in einer Schiissel mit dem tbrigen O,
dem restlichen Rosmarin und 1 Prise Meersalzflocken mischen,
auf dem Blech verteilen und im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 5 Minuten goldbraun résten. Herausnehmen und abkih-
len lassen. Den Ofen nicht ausschalten.

Den Feta klein wirfeln. In einer Auflaufform erst einige
Essloffel Sugo verstreichen, darauf eine Schicht abgetropfte
Kirbisscheiben verteilen. Mit Feta bestreuen, eine weitere
Schicht Sugo daraufgeben. Die Komponenten weiter ein-
schichten, bis sie aufgebraucht sind, dabei mit Feta enden.

Die Kirbislasagne im Ofen auf der mittleren Schiene etwa
30 Minuten garen. Herausnehmen, mit dem Pesto betrdufeln
und mit dem Mandel-Mix bestreuen. Auf Teller verteilen und
mit Petersilie garnieren.

Noch aromatischer schmeckt die Lasagne, wenn
man den abgetropften Kirbis vor dem Einschichten
in die Form kurz in einer Grillpfanne anrostet.
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Fir die Temaki:

200 g Sushi-Reis

Salz

50 ml Reisessig

30 ml Ahornsirup

3 groBe Méhren

2 groBe Pastinaken

2 Stangen Staudensellerie
10 Nori-Algenblatter

Fir den Sud:

2 rote Zwiebel

1Knoblauchzehe
1walnussgroBes Stiick Ingwer

1 Handvoll Shiitakepilze

1 gehackte rote Chilischote

1EL Sesamal

50 ml mild gesalzene Sojasauce
1-2 TL Ahornsirup

1 Spritzer Zitronensaft

1 Strauchtomate

%2 Bund gehacktes Koriandergriin
1TL gerostete helle Sesamsamen
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8gEW,5gF,
69 g KH, 8 g BST

Am Vortag fur die Temaki den Reis in einem Sieb abbrau-
sen. In einem Topf mit 350 ml Wasser und?: TL Salz etwa
10 Minuten quellen lassen. Dann mit geschlossenem Deckel
bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten weich garen. Essig,
Ahornsirup, 100 ml Wasser und 1 Prise Salz auf die Halfte
einkochen lassen, die Reduktion vom Herd ziehen. Den Reis
in einer Schissel mit der Reduktion mischen. Erst abkihlen
lassen, dann abgedeckt im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Am ndchsten Tag fur den Sud Zwiebel, Knoblauch und Ing-
wer schdlen. Shiitake putzen und, falls nétig, tfrocken abrei-
ben, Stiele entfernen (siehe Tipp Seite 118). Pilze klein wurfeln
und mit Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili in einem Topf
im Ol bei mittlerer Hitze andinsten. 50 ml Wasser und Soja-
sauce dazugielen, alles um ein Drittel einkochen lassen. Vom
Herd ziehen, mit Ahornsirup und Zitronensaft abschmecken.

Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen. Méhren und Pastinaken putzen und schalen,
den Sellerie putzen und waschen, alles etwa 10 cm lange,
dunne Streifen schneiden. Mit 1 EL Sud mischen, gleichmdaBig
auf dem Blech verteilen und im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 10 Minuten résten. Wahrenddessen die Tomate waschen
und klein wirfeln, dabei den Stielansatz entfernen. Tomate,
Koriandergrin und Sesam unter den restlichen Sud heben.

Das Gemuse aus dem Ofen nehmen und abkuhlen lassen.
Die Nori-Blatter jeweils halbieren und nach Belieben mit
wenig Wasabi-Paste bestreichen. Fur jede Tute 2 Noriblatt
l&ngs auf die linke Hand legen. 1 TL Sushi-Reis in die Blatt-
mitte geben und einige Gemusestreifen leicht hineindricken.
Die linke, zum Daumen zeigende Blattspitze Uber der Fillung
nach rechts schlagen und das Ganze zu einer Tite rollen. Auf
diese Weise insgesamt 20 Tuten formen. Die Temaki auf einer
Platte anrichten und den Sud dazu reichen.
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Auberginenschnitzel mit Paprikaragout

@@D/

ZUTATEN

Fir die Schnitzel:

2 Auberginen

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 EL veganer Apfel-Balsamessig
2 EL Olivenal

4 EL gerostete helle Sesamsamen

Fiir den Petersiliensalat:

1Bund Petersilie

2 EL Olivenal

abgeriebene Schale von ¥z Bio-Zitrone
1 Spritzer Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fir das Ragout:

4 rote Paprikaschoten

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1% EL Olivenadl

1TL Baharat

(arab. Gewiirzmischung)
200 g passierte Tomaten
(aus dem Glas)

Saft von 1 Zitrone

1EL Ahornsirup

Salz, Pfeffer aus der Miihle
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Fiir 4 Personen

79gEW,20gF,
14 gKH, 7 g BST

Pro Portion ca. 280 kcal

1 Fur die Schnitzel die Auberginen putzen, schdlen und in
etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden (Abschnitte anderweitig
verwenden). Die Scheiben leicht salzen und etwa 15 Minuten
ziehen lassen. Inzwischen fur den Salat die Petersilie waschen,
trocken schutteln, Blatter abzupfen und grob hacken.

2 Fur das Ragout die Paprikaschoten l&ngs halbieren, put-
zen, waschen und in grobe Wirfel schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schalen, fein wurfeln und in einer Pfanne im Ol
bei mittlerer Hitze andtinsten. Mit Baharat wirzen, die Pap-
rikawdirfel dazugeben und kurz mitdinsten. Die passierten
Tomaten hinzufiigen und das Ragout offen etwa 10 Minuten
sdmig einkochen lassen, bis die Paprikawdrfel weich sind.

3 Wdhrenddessen den Backofen auf 160 °C vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen. Die Auberginen trocken
tupfen und in einer Grillpfanne ohne Fett bei starker Hitze
auf jeder Seite anbraten. AnschlieBend auf dem Blech ver-
teilen, pfeffern, mit Essig und Ol betréaufeln und im Ofen auf
der mittleren Schiene 5 bis 6 Minuten rosten.

4 Das Ragout vom Herd ziehen, mit Zitronensaft, Ahornsirup,
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie mit Ol, Zitronen-
schale und -saft sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer zu einem
Salat mischen. Zum Servieren den Sesam auf eine Platte
geben. Das Ragout auf Teller verteilen. Die Auberginen aus
dem Ofen nehmen, im Sesam wenden und auf das Ragout
setzen. Den Petersiliensalat daneben anrichten.

Fur alle, die Réstaromen lieben und beim Braten Fett
sparen wollen, sind Grillpfannen ideal. Am besten
erhitzt man zundchst nur die Pfanne und gibt erst
dann das Fett hinein — oder verteilt nur wenig Fett
mit einem Pinsel in der Pfanne.
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Blumenkohl mit Gremolata

L@O

ZUTATEN

Fiir den Blumenkohl:

2 Kopfe Blumenkohl

Salz

3 EL Olivenal

1 Knoblauchzehe

2 TL ApfelsiiBe

1-2 TL Zitronensaft

1TL gemahlene Kurkuma

Fiir die Gremolata:

2 EL MandelgrieB

(gemahlene Mandeln)

abgeriebene Schale von ¥z Bio-Zitrone
1 Spritzer Zitronensaft

1TL ApfelsiiBe

2 EL Olivenal

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1Bund Petersilie
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9gEW,16 gF,
12 g KH, 10 g BST

Pro Portion ca. 255 kcal

1©f

Fiir 4 Personen

1 Fur den Blumenkohl den Backofen auf 160 °C vorheizen.
Ein Ofengitter auf die mittlere Schiene und darunter ein
Backblech schieben. Die Blumenkohlkdpfe putzen, waschen
und trocken tupfen. Mit etwas Salz bestreuen und mit 1 EL
Ol leicht einreiben. Die Blumenkohlképfe auf das Ofengitter
legen und im Ofen 20 bis 30 Minuten garen.

2 Inzwischen den Knoblauch schdlen und fein wirfeln. Mit
Gbrigem ol ApfelstBe, Zitronensaft, Kurkuma und 1 Prise Salz
in einem hohen Rdhrbecher mit dem Stabmixer fein purieren.
Nach 20 bis 30 Minuten Garzeit die Blumenkohlképfe aus
dem Ofen nehmen, mit der Wirzpaste bestreichen und im
Ofen noch etwa 10 Minuten fertig garen.

3 Wdhrenddessen fur die Gremolata den Mandelgrief in
einer Pfanne ohne Fett unter Wenden hell résten. In eine
Schussel fullen und mit Zitronenschale und -saft, ApfelstBe
und Ol verrihren, mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Petersilie waschen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und fein hacken. Dann unter den Mandelgrie-Mix heben.

4 Zum Servieren die Blumenkohlképfe aus dem Ofen nehmen,
auf einer groBRen Platte anrichten und mit der Gremolata be-
streuen. Aus dem Bratsud kann man noch einen leckeren Dip
zubereiten (siehe Tipp).

Wenn das Gericht nicht vegan sein muss, kann man
den Bratsud aus dem untergeschobenen Backblech
mit etwas Joghurt glatt rihren. Mit Salz und Pfeffer

wirzen - und fertig ist ein feiner Dip!
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Fiir die Bratlinge:

1kg kleine mehligkochende Kartoffeln
2 Pastinaken

2 Méhren

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

Salz

2 EL Kartoffelstarke

% Bund gehackte Petersilie
1TL edelstiBes Paprikapulver
Pfeffer aus der Miihle

2-3 EL Olivendl

Fiir die Sauce:
1Knollensellerie

Salz

% Bund Petersilie

2-3 Stiele Liebstockel
2-3 Stiele Kerbel

8 EL Olivendl

2 EL Ahornsirup

1 Spritzer Zitronensaft
Pfeffer aus der Miihle

AuBerdem:

Vorspeisenring
(ca. 8 cm Durchmesser)
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ﬁ@‘ﬁl 9gEW,32gF,
54 g KH, 13 g BST

Am Vortag den Backofen auf 160 °C vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier belegen.

Fur die Bratlinge die Kartoffeln grindlich waschen. Pasti-
naken, Méhren, Schalotten und Knoblauch schdlen und grob
zerkleinern. Die Kartoffeln auf dem Blech verteilen, leicht
salzen und im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 45 Minu-
ten garen. Nach etwa 15 Minuten Garzeit GemuUse, Schalot-
ten und Knoblauch dazugeben, ebenfalls leicht salzen und
alles fertig garen. Falls nétig, nach etwa 30 Minuten Garzeit
das GemuUse mit einem Blatt Backpapier abdecken. Heraus-
nehmen, abklhlen lassen und abgedeckt kihl stellen.

Am ndchsten Tag fur die Sauce den Sellerie putzen, schd-
len, grob wirfeln und in Salzwasser bei mittlerer Hitze etwa
20 Minuten weich garen. Die Ofenkartoffeln pellen und mit
dem Ofengemuse grob stampfen, mit Stdrke und Petersilie
mischen, mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen. Die
GemuUsemasse mithilfe des Vorspeisenrings zu Bratlingen
formen (dabei gut festdricken!) und in einer Pfanne im Ol
auf jeder Seite etwa 5 Minuten braten. Herausnehmen und
auf Kichenpapier abtropfen lassen.

Fuar die Sauce Petersilie, Liebstockel und Kerbel waschen,
trocken schutteln, Blatter abzupfen. Einige Blatter zum Gar-
nieren beiseitelegen, den Rest fein hacken. Gegarten Sellerie
abgieBen, Garsud auffangen. Sellerie im Topf mit dem Stab-
mixer fein purieren, dabei so viel Garsud dazugieBen, dass
eine cremige Sauce entsteht. Ol und Krauter untermischen,
mit Ahornsirup, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren die Bratlinge auf Teller setzen und die Sauce
darum herumverteilen. Nach Belieben mit etwas Ahornsirup
und Zitronensaft betraufeln und mit den beiseitegelegten
Krautern garnieren.
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Curry norddeutsch mit Lammballchen

©@®&

ZUTATEN

Fiir die Lammballchen:

2 Schalotten

1-2 Knoblauchzehen

1EL Olivenaol

2 gegarte mehligkochende

Pellkartoffeln (vom Vortag; 150-180 g)

600 g Lammbhackfleisch

1Ei (GroBe M)

1TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 EL gehacktes Koriandergriin

abgeriebene Schale von %2 Bio-Zitrone

1 Spritzer Zitronensaft
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fir das Curry:

4 Mohren

2 Pastinaken

2 Petersilienwurzeln

200 g Knollensellerie

3 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

200 g Shiitakepilze

1Pak Choi

2 TL natives Kokosél

2-3 EL rote oder griine Currypaste
(siehe Seite 94)

300 ml Kokosmilch

300 ml Gemiisebriihe

1-2 TL fliissiger Honig

1Spritzer Limettensaft

1 Spritzer mild gesalzene Sojasauce
% Bund gehacktes Koriandergriin
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ﬁ@% 35gEW,64gF,
41gKH, 12 g BST

Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 885 kcal

1 Fur die Lammbadllchen Schalotten und Knoblauch schalen
und fein warfeln. In einer Pfanne im Ol bei schwacher Hitze
anduinsten, vom Herd ziehen. Die Kartoffeln pellen und durch
die Kartoffelpresse in eine groBRe Schissel dricken. Hack-
fleisch, Ei, Kreuzkimmel, Koriandergrin, Zitronenschale und
Schalotten-Mix dazugeben und alles homogen verkneten.
Die Masse mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Aus der Masse kleine Portionen abstechen und jede Portion
mit den Handen zu einer etwa golfballgroBen Kugel formen.

2 Fur das Curry Moéhren, Pastinaken, Petersilienwurzeln,
Sellerie, Zwiebeln und Knoblauch putzen und schdlen. Das
Gemuse in mundgerechte Stlcke schneiden, Zwiebeln und
Knoblauch fein wiirfeln. Die Pilze putzen, falls nétig, trocken
abreiben und die Stiele entfernen (siehe Tipp Seite 118). Pilze
je nach GréBe halbieren, vierteln oder in Streifen schneiden.
Den Pak Choi putzen, waschen und in Streifen schneiden.

3 Das Gemuse - bis auf den Pak Choi - mit Zwiebeln und
Knoblauch in einer Pfanne im Ol bei mittlerer Hitze anbraten.
Die Currypaste dazugeben und kurz mitbraten. Kokosmilch
und Brihe dazugieBen, die Lammbdlichen vorsichtig hinzu-
fagen und alles offen bei schwacher bis mittlerer Hitze so
lange garen, bis das Gemuse weich ist, aber noch Biss hat.

Dann den Pak Choi dazugeben und 1 bis 2 Minuten mitgaren.

4 Zum Servieren das Curry mit Honig, Limettensaft und Soja-
sauce wulrzen, auf tiefe Teller verteilen und mit Koriander be-
streuen. Dazu passt Reis oder Pfannenpizza (siehe Seite 98).

Wie auch in anderen Rezepten nehme ich hier ge-
garte Pellkartoffeln vom Vortag. Das sorgt fur Ent-
spannung auf dem Kalorienkonto, weil ihre Stérke
resistent ist und vom Kérper nicht verwertet wird.
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1 doppeltes Hahnchenbrustfilet
(am Knochen; ca. 500 g)

Salz

1 Spitzkohl (ca. 1kg)

500 g Shiitakepilze

1-2 rote Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

1EL Sesamal

1gehackte rote Chilischote

% | Gemiisebriihe

100 ml mild gesalzene Sojasauce
1Bund Koriandergriin

2 EL gerostete Sesamsamen
abgeriebene Schale und Saft
von 1 Bio-Limette

Pfeffer aus der Miihle

1-2 TL fliissiger Honig
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Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen. Das Hahnchenfleisch waschen, frocken tup-
fen und rundum mit Salz wiirzen. Auf das Blech legen und im
Ofen auf der mittleren Schiene 30 bis 40 Minuten goldbraun
garen.

Inzwischen vom Kohl die duBeren Blatter entfernen, den
Kohl halbieren, den harten Strunk entfernen und die Halften
in Streifen schneiden. Die Pilze putzen, falls nétig, trocken ab-
reiben und die Stiele entfernen. Die Pilze in Stlcke schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln.

Zwiebeln und Knoblauch in einem groBen Topf im Ol bei
mittlerer Hitze andinsten. Den Spitzkohl dazugeben und kurz
mitdlnsten. Pilze und Chilischote hinzufligen, Brihe und Soja-
sauce dazugieBen. Alles aufkochen und bei mittlerer Hitze
3 bis 5 Minuten kécheln lassen.

Inzwischen das Koriandergriin waschen, trocken schitteln
und samt Stielen fein hacken. Dann auf einem flachen Teller
mit Sesamsamen und Limettenschale mischen. Das Hahn-
chen aus dem Ofen nehmen und kurz abkihlen lassen. Das
Fleisch vom Knochen I6sen, leicht mit Pfeffer wirzen und im
Sesam-Koriander-Mix wdlzen, dann in Tranchen schneiden.

Zum Servieren die Bouillon mit Limettensaft, Honig, Pfeffer
und nach Belieben mehr Sojasauce abschmecken. Auf tiefe
Teller verteilen und die Hdhnchentranchen daraufsetzen. Mit
dem restlichen Sesam-Koriander-Mix bestreuen und nach
Belieben mit etwas gerdstetem Sesamal betrdufeln.

-
N

I

\\*/,/I Anstelle von H&hnchenbrustfilet kannst du auch fur

jeden 1 weich gekochtes Ei in die Bouillon geben.
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Fir das Meerrettichol:

2 EL frisch geriebener Meerrettich
4 EL kalt gepresstes Rapsal

1EL gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir den Stampf:

800 g festkochende Kartoffeln
(z.B. Linda)

Salz

6 EL Olivenal

Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Buletten:

2 Schalotten

1-2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenal

2 gegarte mehligkochende
Pellkartoffeln (vom Vortag; 150-180 g)
500 g Wildhackfleisch
(ersatzweise Rinderhackfleisch)
1Ei (GroBe M)

2 EL mittelscharfer Senf

1TL edelstiBes Paprikapulver

2 EL gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir den Kohlrabi:

3-4 Kohlrabi (mit Griin)
1-2 EL Olivenal

1-2 TL Ahornsirup
1Spritzer Zitronensaft
Salz, Pfeffer aus der Miihle
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Fur das Meerrettichdl Meerrettich, Ol und Petersilie in einer
kleinen Schissel mischen, salzen und pfeffern. Abgedeckt
beiseitestellen und ziehen lassen. Fir den Stampf die Kartof-
feln grundlich waschen, in Salzwasser aufkochen und etwa
20 Minuten weich garen.

Inzwischen fur die Buletten die Schalotten und den Knob-
lauch schdalen, in feine Wrfel schneiden und in einer Pfanne
in 1EL Ol bei schwacher Hitze andinsten. Yom Herd ziehen.
Die Kartoffeln pellen und durch die Kartoffelpresse dricken.
Hackfleisch, Ei, Senf, Paprikapulver, Petersilie und Schalotten-
Mix dazugeben und alles verkneten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Aus der Hackmasse 8 Portionen abstechen und jede
Portion mit den H&nden zu einer flachen Bulette formen.

Vom Kohlrabi das zarte Blattgrin abtrennen, waschen und
fein hacken. Die Kohlrabiknollen mundgerecht wirfeln und in
einer Pfanne im Ol bei mittlerer Hitze andiinsten. Mit Ahorn-
sirup, Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und das Kohlrabi-
grin unterheben.

Die Buletten in einer Pfanne im restlichen Ol bei mittlerer
Hitze auf jeder Seite etwa 5 Minuten braten. Herausnehmen
und auf Kichenpapier abtropfen lassen. Die Kartoffeln ab-
gieBen und kurz ausdampfen lassen, noch hei3 pellen. Im
Topf mit einer Gabel grob zerdricken, dabei das Ol unter-
mischen und den Stampf salzen und pfeffern.

Zum Servieren Buletten mit Kartoffelstampf und Kohlrabi
auf Tellern anrichten und mit dem Meerrettichdl betrdufeln.

Die Buletten kannst du nach dem Anbraten auch
noch so lange im Backofen (ca. 80 °C) ziehen lassen,
bis der Rest des Gerichfts fertig ist.
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200 g schwarzer oder roter
Camargue-Reis

2 walnussgroBe Stiicke Ingwer
1Sternanis

Salz

600 g Zanderfilet (ohne Graten)
1 Blumenkohl

2 rote Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

1Bund Friihlingszwiebeln

2 TL natives Kokosél

2 EL rote Currypaste

(siehe Seite 94)

200 ml Kokosmilch

200 ml Gemusebriihe

Saft von 1-2 Limetten

1EL fliissiger Honig

je 1Spritzer mild gesalzene Sojasauce
und geréstetes Sesamél

% Bund gehacktes Koriandergriin
1EL gerdstete helle Sesamsamen
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39gEW,21gF,
54 gKH, 8 g BST

Den Reis mit 1 geschdlten Ingwerstick und dem Sternanis
in einen Topf geben. Die dreifache Menge leicht gesalzenes
Wasser dazugieBen, den Reis aufkochen und mit geschlosse-
nem Deckel bei schwacher Hitze etwa 35 Minuten weich garen.

Inzwischen den Fisch waschen, trocken tupfen und grob wir-
feln. Den Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen teilen.
Das holzige Ende des Strunks entfernen, den tbrigen Strunk
in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Ubrigen
Ingwer schdlen und fein wirfeln. Die Frahlingszwiebeln putzen,
waschen und den weil3en bis hellgrinen Teil sowie den dunkel-
grinen Teil getrennt in diinne Ringe schneiden.

Den Blumenkohl in einer Pfanne im Ol bei mittlerer Hitze
rundum anrésten, leicht salzen. Herausnehmen und beiseite-
stellen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in der Pfanne an-
dunsten. Die Currypaste und die weil3en bis hellgrinen Frih-
lingszwiebelringe kurz mitgaren. Mit Kokosmilch und Brihe
abléschen. Den Blumenkohl wieder hinzufiigen und alles auf-
kochen, mit zwei Dritteln des Limettensafts, %2 EL Honig und
Salz wiirzen. Zuletzt die Fischwurfel dazugeben und im Curry
bei schwacher Hitze 2 bis 3 Minuten gar ziehen lassen.

Wdhrenddessen fur das Topping Sojasauce, Sesamél und
1 Spritzer Limettensaft mit dem Ubrigen Honig verquirlen. Frih-
lingszwiebel- und Koriandergrin sowie Sesam untermischen.
Zum Servieren das Curry mit Salz abschmecken und auf den
Schalen verteilen. Mit dem Frihlingszwiebel-Koriander-Mix
toppen und den Reis separat dazu reichen.

Beim Garen von rotem oder schwarzem Reis bend-
tigt man mehr Wasser als bei anderen Sorten. Daher
immer mal wieder einen Blick in den Topf riskieren
und, falls nétig, noch etwas Wasser nachgiel3en.
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Fiir den Stampf:

2 kleine Knollensellerie (a ca. 750 g)
2 fruchtige, nicht zu stiBe Birnen

Salz

3-4 EL saure Sahne
(ersatzweise Butter oder Ol)
1-2 TL Ahornsirup

(je nach SiiBe der Birnen)
1Spritzer Zitronensaft
Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Forelle:

600 g Forellenfilet (ohne Graten)

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenal

abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fir die Salsa:

% Stange Staudensellerie
2-3 Radieschen

1fruchtige Birne

5 Stiele Basilikum

1-2 EL Olivendl

1-2 TL Ahornsirup
1Spritzer Zitronensaft
Salz, Pfeffer aus der Miihle

90 // Mittags

. A\l 35gEW,20gF,
I-"é—-_,:-;\l / ﬁ@&]} 26 g KH, 15 g BST

Far den Stampf Sellerie und Birnen putzen bzw. waschen,
schdlen und separat grob wirfeln, dabei die Birnen ent-
kernen. Den Sellerie in Salzwasser bei mittlerer Hitze etwa
20 Minuten weich garen. Dabei nach etwa 10 Minuten Gar-
zeit die Birnen dazugeben und mitgaren. Danach beides
in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

Inzwischen fur die Forelle den Backofen auf 120 °C vorhei-
zen. Den Fisch waschen und trocken tupfen. Fur die Mari-
nade den Knoblauch schalen und fein warfeln, mit Ol, Zit-
ronenschale und -saft, je T Prise Salz und Pfeffer verquirlen.
Die Filets darin wenden und nebeneinander in eine ofenfeste
Form legen. Mit der Ubrigen Marinade betraufeln und im
Ofen auf der mittleren Schiene je nach Dicke der Filets 7 bis
12 Minuten garen.

Wdahrenddessen fur die Salsa Sellerie und Radieschen put-
zen und waschen, den Sellerie entfddeln, beides fein wirfeln.
Die Birne waschen, vierteln, entkernen und fein wrfeln. Das
Basilikum waschen, trocken schitteln und die Blatter in kleine
Stticke zupfen. Ol, Ahornsirup und Zitronensaft verquirlen und
Sellerie, Radieschen, Birne und Basilikum untermischen, die
Salsa mit Salz und Pfeffer wirzen.

Fir den Stampf gegarten Sellerie und Birnen in einem sau-
beren Kichentuch gut ausdricken, zurtick in den Topf geben
und mit einer Gabel grob zerdricken. Die saure Sahne unter-
mischen und den Stampf mit Ahornsirup, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wirzen.

Zum Servieren die Forelle aus dem Ofen nehmen und in
Stlcke zupfen. Auf jeden Teller 1 Klecks Stampf geben, etwas
Forelle daraufsetzen und mit der Ubrigen Marinade aus der
Form betrdufeln. Nach Belieben mit Basilikumbl&ttern gar-
nieren. Die Salsa dazu reichen.
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1groBes oder 2 kleine Bund Petersilie
Salz

150 ml Olivenol

1-2 Knoblauchzehen

4 EL Cashewkerne

40 g geriebener Pecorino
(ersatzweise Parmesan)

Pfeffer aus der Miihle

P
S\ (4 ca. 250 g)

1rote Paprikaschote

10 frische rote Chilischoten
2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

50 g Ingwer

2 Stiele Zitronengras
1Bund Koriandergriin

2 TL Kreuzkiimmelsamen

2 TL Korianderkérner

6 EL Sesamél

2-3 TL Ahornsirup
abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Zitrone

1TL edelsiiBes Paprikapulver
Salz

94 // Sauce, Pesto & Co.

) 1gEW,10gF,1gKH, 0gBST
(ca.400g)

Die Petersilie waschen, grindlich trocken tupfen und grob
hacken. Die Petersilie mit 1 TL Salz und dem Olivendl im Stand-
mixer fein purieren. (Das Salz wird schon zu Beginn des Mixens
untergerUhrt, damit das Pesto schén grin bliebt.) Nicht [dnger
mixen als nétig, damit das Ol nicht bitter wird. Den Knoblauch
schalen, Cashewkerne und Pecorino dazugeben und untermi-
xen. Das Petersilienpesto mit Pfeffer und nach Belieben Salz
abschmecken. Es ist im Kuhlschrank abgedeckt 3 bis 4 Tage
haltbar und passt zu Pasta sowie gegrilltem Fleisch.

/ 0gEW,2gF,2gKH, 0gBST

Paprika und Chilis Iangs halbieren, putzen, waschen und

in kleine Wirfel schneiden. Schalotten, Knoblauch und Ing-
wer schdalen und fein wirfeln. Vom Zitronengras die welken
AuBenblatter und jeweils die obere trockene Hdlfte entfer-
nen, die unteren Halften in Ringe schneiden. Koriandergriin
waschen, tfrocken schitteln und samt Stielen fein hacken.
Kreuzkimmel und Korianderkérner in einer Pfanne ohne Fett
kurz résten. Herausnehmen und abkuhlen lassen. Das Zitro-
nengras im Mérser zerdrlcken, Kreuzkimmel und Koriander-
kérner dazugeben und zermahlen. Paprika, Chilis, Schalotten,
Knoblauch, Ingwer, Koriandergrin, Sesamal, Sirup, Zitronen-
schale und -saft, Paprikapulver und 3 TL Salz hinzufigen und
alles zu einer groben Paste zermahlen. (Ubrigens: Man kann
die Paste auch in einem leistungssarten Mixer zubereiten.
Dann sollte man aber statt der ganzen Gewurze Kreuzkim-
mel- und Korianderpulver verwenden.) Die Currypaste in
einem Glas gut verschlossen im Kuhlschrank aufbewahren.
Sie halt sich mehrere Wochen.

i T e
:"‘r,,_:._/] (R 0gEW,0gF,59gKH,0gBST
e e (ca. 400 ml)

2 | Reisessig

100 g fliissiger Honig

1rote Paprikaschote

75 g frische rote Chilischoten

2 Schalotten

6 Knoblauchzehen

30 g Ingwer

etwas Speisestdrke zum Binden
(nach Bedarf)

Salz

Essig und Honig in einem kleinen Topf aufkochen und offen
bei mittlerer Hitze auf etwa %4 | einkochen lassen. Inzwischen
Paprika l&dngs halbieren, putzen, waschen und klein wirfeln.
Chilis ldngs halbieren, putzen, waschen und ebenfalls klein
wirfeln. Schalotten, Knoblauch und Ingwer schdlen und fein
wirfeln. Paprika, Chilis, Schalotten, Knoblauch und Ingwer
zur Essig-Honig-Reduktion geben und etwa 10 Minuten mit-
garen. Ist die Sauce zu flissig, etwas Speisestdrke mit wenig
kaltem Wasser glatt riihren und die Sauce damit binden.
Mit Salz leicht abschmecken. Die Sauce in ein sterilisiertes
Schraubglas fullen und kthl aufoewahren.

Das in Chilischoten enthaltene Capsaicin wirkt anti-
entzindlich, schmerzlindernd und pusht unser Im-
munsystem. Auch gut: Es gilt als Appetitztgler.

(- } 0gEW,20gF, 0gKH,0gBST
B ) )
Ll (ca.200 ml)

1 Bund Basilikum
200 ml Olivendl
Salz

Das Basilikum waschen, sorgféltig trocken schitteln, die Blatter
abzupfen und grob hacken. Das Ol in einem kleinen Topf leicht
erwdrmen. Basilikum und warmes Olivendl mit %2 TL Salz im
Standmixer fein purieren (wer mag, presst zum Aromatisieren
noch 1 geschalte Knoblauchzehe dazu). Nicht zu lange mixen,
da das Olivendl sonst bitter werden kann. Ein feines Sieb mit
einem Passiertuch auslegen und das Ol hindurchlaufen lassen.
Das Ol in eine sterilisierte Flasche fiillen und nach Belieben zum
Aromatisieren verwenden. Es passt zum Beispiel wunderbar
zum Ofenkirbis auf Seite 100. Unbedingt kihl aufbewahren!
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Ofensellerie mit Haselnuss-Crunch
=\
@)

Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 250 kcal

ZUTATEN
Fiir den Sellerie:

2 kleine Knollensellerie (a ca. 750 g)

1-2 Knoblauchzehen

2-3 EL Olivenal

2 EL veganer Apfel-Balsamessig
1TL Harissa-Pulver

Salz

AuBerdem:

2-3 EL Haselnusskerne

% Bund Petersilie

3 Stiele Basilikum

5-6 Stiele Schnittlauch

2 EL Olivenal

1EL Haselnussol

3 EL veganer Apfel-Balsamessig
Salz, Pfeffer aus der Miihle

96 // Abends

1 Fur den Sellerie die Knollen putzen und schélen oder sehr
grindlich waschen. Die Knollen in 2 bis 3 cm dicke Scheiben
schneiden. Den Knoblauch schalen, fein wirfeln und mit O,
Essig, Harissa und 1 Prise Salz verrihren. Die Selleriescheiben
in einer flachen Form mit der Mischung rundum bestreichen
und etwa 30 Minuten marinieren.

2 Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen. Die Selleriescheiben auf dem Blech verteilen,
mit der Ubrigen Marinade bestreichen und im Ofen auf der
mittleren Schiene 20 bis 30 Minuten garen.

3 Wahrenddessen fur den Crunch die Haselnusskerne in
einer kleinen ofenfesten Form verteilen und 3 bis 5 Minuten
im Backofen mitrésten. Dann herausnehmen, kurz abkihlen
lassen und grob hacken.

4 Fur die Vinaigrette Petersilie, Basilikum und Schnittlauch
waschen und trocken schitteln. Petersilien- und Basilikum-
blatter abzupfen und fein hacken, den Schnittlauch in feine
Réllchen schneiden. Olivendl, Haselnussdl und Essig mit je
1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen, die Kr&uter unterheben.

5 Zum Servieren den gegarten Sellerie aus dem Ofen nehmen
und nach Belieben mit etwas Salz nachwirzen. Die Sellerie-
scheiben auf Tellern anrichten, mit der Vinaigrette betrdufeln
und mit dem Haselnuss-Crunch bestreuen.

_/ Ergdnzt durch geschmorten Staudensellerie wird
ein schones Sellerie-Zweierlei aus dem Rezept. Fur
Flexitarier ist der Sellerie eine tolle Beilage zu Wild.
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Pfannenpizza mit Spargel und Ziegenkase
A\ . 3
= 1© a3 ki, 5557

\ SN ) ' ly 50

S g Fiir 6 Personen Pro Portion ca. 690 keal
ZUTATEN 1 Far den Teig Mehl, Backpulver, Joghurt, Olund 1% TL Salz
Fiir die Pfannenpizza: mischen und alles zu einem leicht z&hen Teig verkneten.
500 g Dinkelmehl (Type 630) Abgedeckt etwa 15 Minuten ruhen lassen.

1%-2 TL Weinsteinbackpulver
450 g Naturjoghurt

3 EL Olivenal

Salz

Mehl fiir die Arbeitsflache
Olivendl zum Ausbacken

2 Inzwischen fur den Sugo Tomaten waschen und wirfeln,
dabei die Stielansatze entfernen. Trockentomaten abtropfen
lassen, Knoblauch schalen, beides fein wirfeln. Alles mit pas-
sierten Tomaten, Honig und Ol mischen, salzen und pfeffern.

Fiir den Sugo: 3 Den Teig je nach PfannengréfBe in 6 Portionen teilen und

6 Strauchtomaten jede Portion auf der leicht bemehlten Arbeitsfldche zu einem
75 g getr. Tomaten (in Ol) Fladen in PfannengréBe ausrollen. Die Fladen in der Pfanne
1Knoblauchzehe in je 1TL Ol nacheinander bei mittlerer Hitze auf jeder Seite
75 ml passierte Tomaten goldbraun backen. Herausnehmen und auf einem Kuchen-
(aus dem Glas) gitter abkihlen lassen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.
2-3 TL fliissiger Honig

2-3 EL Olivendl

4 Fur den Belag den Spargel waschen, den weiRen komplett,

Salz, Pfeffer aus der Miihle den grinen nurim unteren Drittel schélen. Holzige Enden

Fiir den Belag: abschneiden. Den Spargel mit Ol und Salz mischen und mit

1Bund griiner Spargel (500 g)
1Bund weiB3er Spargel (500 g)

dem angedrickten Knoblauch in einer Grillpfanne rundum
kurz anbraten. Mit 1 TL Honig, 1 Spritzer Zitronensaft, Salz und

1-2 EL Olivensl Pfeffer wirzen, Knoblauch wieder entfernen. Cocktailtomaten
Salz waschen und halbieren.

1 Knoblauchzehe

3 TL flussiger Honig 5 Zwei Backbleche mit Backpapier belegen und die Pfannen-
2 Spritzer Zitronensaft pizzen daraufsetzen. Mit Sugo bestreichen, den Spargel und
Pfeffer aus der Miihle die Cocktailtomaten darauf verteilen und den Ziegenkdse
200 g Cocktailtomaten grob dartberbréseln. Die Pizzen im Ofen auf den mittleren
200 g Ziegenfrischkase Schienen etwa 2 Minuten Gberbacken.

6 Stiele Basilikum

1-2 EL Basilikumél (siehe Seite 95 . . .
asilikumdl (siehe Seite 95) 6 Zum Servieren das Basilikum waschen, trocken schitteln

und die Blatter klein zupfen. Basilikumal mit Gbrigem Honig,

restlichem Zitronensaft sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer ver-

quirlen. Die Pizzen aus dem Ofen nehmen und mit Basilikum
und Zitronen-Basilikum-Ol garnieren.

98 // Abends
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Ofenkurbis mit Maronen und Feta
=\
@) i

Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 555 kcal

ZUTATEN

2 Hokkaidokiirbisse (a ca. 1kg)
1-2 Knoblauchzehen

4-6 EL Olivendl

abgeriebene Schale und Saft von

je ¥2 Bio-Orange und -Zitrone
2 EL Ahornsirup

% TL edelstiBes Paprikapulver
% TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz

100 g Maronen

(vorgegart und vakuumiert)

4 Strauchtomaten

Pfeffer aus der Miihle

200 g Feta (Schafskéase)

2 EL gerosteter MandelgrieB
(gemahlene Mandeln)

2 EL Basilikumél (siehe Seite 95)
einige Basilikumbl&tter zum
Garnieren

100 // Abends

1 Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen.

2 Die Kurbisse waschen, halbieren, entkernen und in diinne
Spalten schneiden. Den Knoblauch schalen und in fein Wurfel
schneiden. Mit 2 EL Olivendl, je 1 TL Orangen- und Zitronen-
schale, je 2 TL Orangen- und Zitronensaft, 1 EL Ahornsirup,
Paprikapulver, Kreuzkimmel und 1 Prise Salz verquirlen und
die Kurbisscheiben damit marinieren. Den Kiirbis auf dem
Blech verteilen und im Ofen auf der mittleren Schiene etwa
20 Minuten garen.

3 Inzwischen die Maronen vorsichtig in grobe Stlicke schnei-
den. Die Tomaten waschen und vierteln, dabei die Stielan-
satze entfernen. Die Tomatenviertel salzen und pfeffern und
nach etwa 10 Minuten Garzeit zwischen den Kurbisspalten
auf dem Blech verteilen. Nach weiteren 5 Minuten den Feta
Uber die Tomaten bréseln, die Maronen darUberstreuen und
alles im Ofen noch 5 Minuten fertig garen.

4 Inzwischen restlichen Orangen- und Zitronensaft abmes-
sen und mit derselben Menge Olivendl, Gbrigem Ahornsirup
sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen, den Mandelgriel3
unterheben. Den Kurbis aus dem Ofen nehmen und leicht mit
Pfeffer wirzen.

5 Zum Servieren Kirbis, Tomaten und Maronen auf Tellern
anrichten, mit dem Mandeldressing und dem Basilikumal
betraufeln und mit Basilikumbl&ttern garnieren.

-

Tow

/
" Mir persénlich schmeckt zu Kiirbis Ente sehr gut, zum
Beispiel kleine Hackfleischbdllchen aus Entenbrust-
filets. Auch Garnelen passen toll zu diesem Gericht.
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Asia-Brokkoli mit Tomaten vom Blech

ZUTATEN

6 Strauchtomaten

2 Knoblauchzehen

abgeriebene Schale und

Saft von 1 Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer aus der Miihle

3 EL Olivenal

4 rote Zwiebeln

3 Brokkoli (a ca. 500 g)
1walnussgroBes Stiick Ingwer

4 EL Cashewkerne

1 rote Chilischote (in Ringen)

1EL fliissiger Honig

4 EL mild gesalzene Sojasauce

4 EL Petersilienpesto (siehe Seite 94)
einige Koriandergriinblatter zum
Garnieren

102 // Abends

oo

ﬁ@% 159 EW, 22 gF,
20 g KH, 11 g BST

Fir 4 Personen Pro Portion ca. 370 kcal

1 Den Backofen auf 120 °C vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen. Die Tomaten waschen, horizontal halbieren und
mit der Schnittfldche nach oben nebeneinander auf das Blech
setzen. Den Knoblauch schalen und sehr fein wrfeln, die Halfte
mit 1 Prise Zitronenschale, Salz und Pfeffer Gber die Tomaten
streuen. Jede Tomatenhdalfte mit 1 Tropfen Olivendl betrdufeln
und im Ofen auf der mittleren Schiene 20 bis 30 Minuten garen.
Dabei die Backofentir einen Spalt breit gedffnet lassen (dafar
einen Holzloffel in die Of‘fnung schieben), damit die Feuchtigkeit
entweichen kann.

2 Wd&hrenddessen die Zwiebeln schalen, ohne den Wurzel-
ansatz zu entfernen, und I&ngs vierteln oder sechsteln. Brokkoli
putzen, waschen und in Réschen teilen, dabei die Réschen samt
l&éngerem Stielansatz vom Strunk schneiden. Jeweils das holzige
Ende des Strunks abschneiden, den Rest mundgerecht wirfeln.
Den Ingwer schélen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

3 Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett hell résten. Her-
ausnehmen und abkuthlen lassen. Die Zwiebeln in der Pfanne im
Ubrigen Ol bei schwacher Hitze 3 bis 4 Minuten andiinsten, sie
sollen nicht zerfallen. Brokkoli dazugeben und bei mittlerer Hitze
2 bis 3 Minuten mitbraten. Ubrigen Knoblauch und Ingwer etwa
1 Minute mitbraten. Chili, restliche Zitronenschale und Honig
dazugeben, alles mit Sojasauce und Zitronensaft abléschen.

4 Zum Servieren die Tomaten aus dem Ofen nehmen und mit
dem Brokkoli auf Tellern anrichten, mit dem Pfannensud Gber-
gieBen. Zuletzt alles mit Petersilienpesto betraufeln und mit
Cashewkernen und Koriandergrin garnieren.

_/ Wer Zeit sparen will, kann die Tomaten auch 10 Mi-

nuten bei 160 °C im Ofen garen. Allerdings verlieren
sie dann etwas ihre Struktur.
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i‘)@\ﬁl M1gEW,17gF,
14 g KH, 6 g BST
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Fiir den Couscous:

1 Blumenkohl (ca. 1kg)

Y2 Granatapfel

1-2 rote Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

1 daumendickes Stiick Ingwer
1 kleines Bund Koriandergriin
1-2 TL fein gehackte Salzzitrone
(siehe Seite 119)

2 EL gehackte Haselniisse
1-2 TL Ras el-Hanout

(tunes. Gewiirzmischung)
Saft von 1 Zitrone

2-3 EL Olivenal

2 TL flissiger Honig

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fir die SpieBe:

600 g Hahnchenbrustfilet

2-3 junge Zweige Rosmarin

1-2 TL fein gehackte Salzzitrone
2-3 EL Olivendl

Salz

AuBerdem:

SchaschlikspieBe aus Holz
oder Zitronengras (siehe Tipp)

104 // Abends

Fir den Couscous den Blumenkohl putzen, waschen und in
Roéschen teilen. Dann mit einem Messer fein hacken oder im
Standmixer pulsierend zu couscousdhnlichen Kérnern zer-
kleinern. Die Granatapfelkerne zwischen den Hdauten aus der
Schale I6sen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und
sehr fein wirfeln. Das Koriandergriin waschen und trocken
schutteln, einige Blatter zum Garnieren beiseitelegen, den Rest
samt Stielen grob hacken.

Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Koriandergrin, Salzzitrone,
Haselnlsse, Ras el-Hanout und Zitronensaft mit dem Blumen-
kohl mischen. Granatapfelkerne, Ol und Honig dazugeben.
Den Couscous salzen und pfeffern, dann kurz ziehen lassen.

Fir die SpieBe das Fleisch waschen, trocken tupfen und
l&éngs in Streifen schneiden. Die Hdhnchenstreifen wie bei
Saté-SpieBen leicht wellenférmig auf die Spiel3e stecken.
Den Rosmarin waschen, trocken schitteln und die Nadeln
abzupfen. Rosmarinnadeln, Salzzitrone und Ol im Stand-
mixer oder im Moérser fein zerkleinern. Die Hahnchenspie-
RBe nur leicht salzen (Achtung, die Salzzitronen liefern auch
Salz!). AnschlieBRend auf dem Grill bei schwacher Hitze oder
in einer Grillpfanne rundum 3 bis 6 Minuten grillen.

Zum Servieren den Couscous nochmals gut mischen und
abschmecken. Auf Teller verteilen und die HahnchenspieBe
dazulegen. Alles mit dem Rosmarin-Zitronen-Ol betréaufeln
und mit dem beiseitegelegten Koriandergriin garnieren.

Wenn du fur das Gericht HolzspieBe verwendest,
solltest du diese vor der Zubereitung am besten etwa
30 Minuten in kaltes Wasser legen. Dann verbrennt
das Holz beim Grillen nicht.
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LammhackspieBBe mit Spinatsalat

ﬁ@% 28 gEW, 46 g F,
@ 13 g KH, 3 g BST
Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 580 kcal

ZUTATEN

Fir die SpieBe:

1rote Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

1EL Olivendl

1-2 TL edelstiBes Paprikapulver
1TL gemahlener Kreuzkiimmel

2 EL gehackte Petersilie

500-600 g Lammhackfleisch

1-2 TL fein gehackte Salzzitrone
(siehe Seite 119; ersatzweise abge-
riebene Schale von : Bio-Zitrone)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

etwas Zitronensaft zum Betraufeln

Fiir den Salat:

100 g junger Spinat

% Bund Basilikum

1EL fein gehackte Salzzitrone
Saft von ¥ Zitrone

2 EL Olivenal

1-2 TL fliissiger Honig

Salz, Pfeffer aus der Miihle

AuBerdem:

kurze GrillspieBe aus Holz oder
Zitronengras

1Rezept Paprika-Hummus
(siehe Seite 143)

106 // Abends

1 Far die SpieBBe Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine
Wiirfel schneiden. Das Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen und
Zwiebel und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze andinsten.
Paprikapulver und Kreuzkimmel dazugeben und kurz mit-
dunsten. Vom Herd ziehen und die Petersilie untermischen.

2 Das Lammbhackfleisch in einer Schissel mit dem Zwiebel-
Mix und der Salzzitrone mischen. Die Masse mit wenig Salz
und Pfeffer abschmecken. Beiseitestellen.

3 Far den Salat den Spinat verlesen, waschen und frocken
schleudern, dabei grobe Stiele entfernen. Basilikum waschen,
trocken schutteln, die Blatter erst abzupfen, dann in kleine
Stiicke zupfen. Salzzitrone, Zitronensaft, Ol und Honig mit
wenig Salz und Pfeffer in einer Salatschissel verquirlen.

4 Fur die SpieBe von der Hackfleischmasse kleine Portionen
abnehmen und jeweils um einen Spiel3 herum zu einer fla-
chen Rolle formen. Die HackspieBe auf dem heilRen Grill oder
in einer Grillpfanne rundum 3 bis 4 Minuten braten.

5 Zum Servieren das Basilikum unter das vorbereitete Dres-
sing ruhren und den Spinat darin marinieren. Einen groBBen
Klecks Hummus auf jedem Teller ausstreichen, die Lamm-
hackspieBe darauf anrichten und mit Zitronensaft betraufeln.
Den Spinatsalat dazu reichen.
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Rehfilet mit geschmortem Chicorée

Q@D /

ZUTATEN

Fiir den Chicorée:

4 Stauden Chicorée
Salz

1EL Olivenal

Saft von 2 Orangen

1EL Ahornsirup

1-2 Sternanise
abgeriebene Schale von
% Bio-Orange

1Spritzer Zitronensaft
Pfeffer aus der Miihle

4 EL grob gehackte Haselniisse
2 EL Haselnussal

Fiir das Fleisch:

600 g schieres Filet aus der Rehkeule
(ersatzweise aus der Hirschkeule)
Salz

1-2 EL Olivensl

Pfeffer aus der Miihle

AuBerdem:

1EL Estragonblatter

1 Handvoll Topinamburchips
(siehe Seite 138)

108 // Abends
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Fiir 4 Personen

36 gEW,20gF,
9 gKH, 3gBST

Pro Portion ca. 370 kcal

1 Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Fir den Chicorée von
den Salaten, falls nétig, die GuBeren Blatter entfernen, die
Stauden waschen, trocken schutteln, ldngs halbieren und die
Schnittflachen leicht salzen.

2 Den Chicorée in einer Pfanne im Ol jeweils auf der Schnitt-
flache kurz anbraten. Die Halffen wenden und den Braten-
satz mit dem Orangensaft abléschen. Ahornsirup, Sternanise,
Orangenschale, Zitronensaft, je 1 Prise Salz und Pfeffer dazu-
geben und die Flussigkeit leicht einkochen lassen.

3 Den Chicorée in einer ofenfesten Form verteilen, mit dem
Bratensatz UbergieBen und mit den Haselnlssen bestreuen.
Danach im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 5 Minuten
fertig garen. AnschlieBend die Ofentemperatur auf 80°C
reduzieren und den Chicorée warm halten.

4 Fur das Fleisch das Rehfilet parieren, das heiBt, von Silber-
h&uten und Sehnen befreien. Das Filet in 4 schéone Steaks
schneiden und leicht salzen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Steaks darin rundum anbraten. (Achtung, das Wild-
fleisch soll zwar Farbe annehmen, darf aber keine dicke
Kruste beim Anbraten bilden, sonst wird es zu faserig und
fest!) Das Fleisch pfeffern und aus der Pfanne nehmen, auf
einen Ofenrost mit einem Blech darunter setzen und noch
etwa 10 Minuten nachgaren.

5 Zum Servieren den Chicorée aus dem Ofen nehmen und
auf Teller verteilen. Die Rehsteaks in Tranchen schneiden und
daneben anrichten, mit Sauce betrdufeln und mit gezupftem
Estragon bestreuen. Die Topinamburchips dazu reichen.
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Rotgebeizte Forelle mit Dillgurkensalat
@/ 1@/ s

Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 330 kcal

ZUTATEN 1 Am Vortag den Fisch waschen und trocken tupfen. Fenchel-
Fiir den Fisch: samen, Pfefferkérner und nach Belieben 3 Wacholderbeeren
600 g Lachsforellenfilet im Mérser grob zerstoBen. Den Wirz-Mix mit Orangenschale
(mit Haut; ohne Gréten) und Steinsalz mischen und nach Belieben noch 2 bis 3 EL

1EL Fenchelsamen braunen Zucker unterheben.
1TL schwarze Pfefferkérner
abgeriebene Schale von 1 Bio-Orange
100 g Steinsalz

2 kleine Rote Beten

4 Stiele Dill

1Spritzer Orangensaft

2 Die Beten putzen, grindlich waschen und samt Schale auf
der Gemusereibe grob raspeln. Den Dill waschen und trocken
schitteln, die Spitzen abzupfen und luftdicht verschlossen
kuhl stellen, die Stiele in feine Réllchen schneiden. Rote-Bete-
Raspel, Dillstiele und Orangensaft unter das Wirzsalz mischen.

Fiir den Salat: Den Fisch auf der Haut in eine Auflaufform legen und mit der

2 Salatgurken Beize gleichmdfBig bedecken, die Beize leicht andricken. Mit

2 kleine rote Zwiebeln Frischhaltefolie abgedeckt im Kiihlschrank 24 Stunden beizen.
Salz

4 EL Apfel-Balsamessig 3 Am né&chsten Tag die Beize sorgfdltig trocken entfernen,

4 EL kalt gepresstes Rapsdl dabei nicht mit Wasser abspiilen. Wenn er nicht sofort ver-
(ersatzweise Olivendl)
Pfeffer aus der Miihle
1Bund gehackter Dill

4 Radieschen

arbeitet wird, den Fisch in Kichenpapier wickeln und im Kuhl-
schrank noch einige Stunden ruhen lassen.

4 Fur den Salat Gurken waschen und auf der GemUsereibe

Fiir den Kren: dinn hobeln. Zwiebeln schadlen und in diinne Ringe schnei-

1roter Apfel den. Beides leicht salzen, etwa 15 Minuten ziehen lassen.

2 EL frisch geriebener Meerrettich

Salz 5 Fur den Kren den Apfel waschen, vierteln, entkernen und
18pritzer Zitronensaft raspeln. Mit Meerrettich mischen, mit wenig Salz, Zitronen-
1Spritzer kalt gepresstes Rapsél saft, Ol und Ahornsirup wiirzen. Fir den Salat das ausgetre-
1TL Ahornsirup tene Gurkenwasser abgieBen. Essig und Ol unter den Gur-

ken-Mix heben, salzen und pfeffern, Dill untermischen. Die
Radieschen putzen, waschen und in kleine Stifte schneiden.

6 Zum Servieren den Gurkensalat auf Teller verteilen, die
Lachsforelle schrég in diinne Scheiben schneiden und
darauflegen. Alles mit Apfelkren toppen und mit kihl gestell-
tem Dill und den Radieschen garnieren.
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Sardinen mit geschmolzenen Tomaten

@ @ | @]

ZUTATEN

Fiir die Tomaten:

1kg kleine Strauchtomaten

1rote Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

% TL grob zerstoBene Fenchelsamen
2 EL Olivenal

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir den Salat:

2 kleine Fenchelknollen (mit Griin)
1rote Zwiebel

Salz

Saft von 2 Orange

1 Spritzer Zitronensaft

1-2 TL Ahornsirup

1EL Olivenaol

Pfeffer aus der Miihle

Fiir den Fisch:

8 Sardinen (& ca. 100 g; kiichenfertig)
Salz

1-2 EL Olivendl

1-2 Knoblauchzehen

grob zerstoBene Pfefferkérner

12 // Abends
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43gEW, 21gF,
13gKH, 5gBST

Pro Portion ca. 425 kcal

1 Die Tomaten waschen und grob wurfeln, dabei die Stielan-
satze entfernen. Zwiebel und Knoblauch schalen, Zwiebel fein
wurfeln, den Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Beides
mit den Fenchelsamen in einer Pfanne im Ol bei mittlerer
Hitze andunsten. Die Tomaten dazugeben und langsam bei
schwacher Hitze etwa 20 Minuten dinsten, bis die Flissigkeit
fast vollsténdig eingekocht ist.

2 Wahrenddessen fur den Salat den Fenchel putzen und
waschen. Das Griin abzupfen, grob hacken und beiseite-
legen. Die Knollen halbieren, den harten Strunk entfernen
und die Halften auf der Gemusereibe dinn hobeln. Die Zwie-
bel schdlen und in sehr feine Streifen schneiden. Fenchel und
Zwiebel in einer Schussel leicht salzen, gut durchkneten und
etwa 10 Minuten ziehen lassen. Fir das Dressing Orangen-
und Zitronensaft, Ahornsirup und Ol in einer kleinen Schissel
mit je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen.

3 Die Sardinen innen und auBen waschen, trocken tupfen
und leicht salzen. Dann in einer Pfanne im Ol auf jeder Seite
2 bis 3 Minuten braten, dabei nach dem Wenden den ange-
drickten Knoblauch und 1 Prise Pfeffer dazugeben.

4 Die ausgetretene Flussigkeit von Fenchel und Zwiebel ab-
gieBen. Das Dressing nochmals verquirlen und unter den
Salat mischen, das Fenchelgrin unterheben. Zum Servieren
die Tomaten salzen und pfeffern, nach Belieben mit 1 Spritzer
Olivendl verfeinern. Auf jedem Teller ein Bett aus Tomaten
anrichten, die Sardinen und den Salat daraufsetzen.

/
/" Falls die Tomaten nicht vollreif sind, kannst du ein

Viertel der Menge (ca. 250 g) durch passierte Toma-
ten (aus dem Glas) ersetzen.
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Garnelenballchen mit Tomaten-Soja-Dip

] 2\ 28gEW,20gF,
i i 4 9 ’ 9 7
A |@| ﬁ©lnj 16 g KH, 3 g BST

Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 365 kcal

ZUTATEN 1 Fur die Ballchen das Toastbrot entrinden, in grobe Stlicke
Fiir die Garnelenbdllchen: schneiden und im Standmixer pulsierend zu feinen Bréoseln
2 Scheiben Dinkeltoastbrot mixen. In einem tiefen Teller beiseitestellen. Die Garnelen

500 g rohe Garnelen waschen und trocken tupfen. Das Koriandergrin waschen,

(ohne Kopf; geschdlt und entdarmt) trocken schutteln und samt Stielen fein hacken.
% Bund Koriandergriin

100 ml Kokosmilch

2 EL mild gesalzene Sojasauce

1EL rote Currypaste (siehe Seite 94)

1Spritzer Limettensaft

2 Die Garnelen mit Koriander, Kokosmilch, Sojasauce, Curry-
paste und Limettensaft im Standmixer auf hoher Stufe zu einer
Farce purieren. Ist sie zu fest, noch etwas Kokosmilch untermi-

Salz, Pfeffer aus der Miihle xen. Ist sie zu weich, noch einige Brosel untermischen. Alles mit
3-4 TL natives Kokoss| Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Farce kleine Portionen abste-
etwas Kimchi zum Servieren chen, jeweils zu einer Kugel formen und in den Bréseln wenden.

(siehe Seite 118)
3 Fur den Dip die Tomaten waschen und klein wirfeln, dabei
Fiir den Dip: die Stielansdatze entfernen. Zwiebel schédlen und fein wirfeln.

2 Strauchtomaten Koriander waschen, trocken schiitteln und samt Stielen fein

1rote Zwiebel hacken. Sojasauce, Honig, Sesamal, Sesam und Chilisauce

4-5 Stiele Koriandergriin verquirlen und Tomaten, Zwiebel und Koriander untermischen.

3 EL mild gesalzene Sojasauce

2 TL flissiger Honig

.. .. 4 Die Garnelenbadllchen in einer Pfanne im Kokosol bei mittlerer
1EL geréstetes Sesamél

1TL gerdstete helle Sesamsamen Hitze rundum goldbraun ausbacken. Herausnehmen und auf
1-2 TL Sweet Chili Sauce Kichenpapier abtropfen lassen. Zum Servieren den Kimchi auf
(siehe Seite 95) Teller verteilen und die Garnelenbdllchen daraufsetzen. Den

Tomaten-Soja-Dip dazu reichen.

Tt
\\// Wenn du auf Fett verzichten méchtest, kannst du die
Garnelenbdllchen auch bei 160 °C (Umluft) auf einem
mit Backpapier belegten Blech im Ofen auf der mitt-
leren Schiene 5 bis 10 Minuten garen, dabei mehrmals
wenden. Wer kein Gluten vertragt, ersetzt das selbst
gemachte Paniermehl durch grob gehackte Cashew-
kerne. In diesem Fall die Ballchen unbedingt im Ofen
garen - die Cashewkerne verbrennen im hei3en Fett.
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Bunter Kimchi

I"':{?,._l__?" |'ﬁu Fur 2 Glaser
N R\ (a ca.500 g)

ZUTATEN

1 Kopf Chinakohl (600-800 g)
1Méhre

100 g weiBer Rettich

1rote Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

2 Friihlingszwiebeln
1walnussgrofBes Stiick Ingwer
15 g Meersalz

1EL edelsiiBes Paprikapulver
1TL Chilipulver

1EL Ahornsirup

0gEW,0gF,1gKH, 0gBST
Pro EL (20 g) ca. 5 kcal

Vom Chinakohl die &uBeren Blatter entfernen, den Kohl vierteln,
den harten Strunk entfernen und die Bl&tter in mundgerechte
Stlcke zupfen. Méhre und Rettich putzen, schélen und auf der
Gemusereibe grob raspeln. Zwiebel und Knoblauch schdalen,
Zwiebel in feine Streifen, Knoblauch in Wirfel schneiden. Frih-
lingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.
Ingwer schdlen und fein reiben. Alle Zutaten mit Einweghand-
schuhen (!) in einer groBen Schissel mischen. Meersalz, Pap-
rika- und Chilipulver sowie Ahornsirup dazugeben und alles so
lange kraftig durchkneten, bis etwas Flussigkeit austritt. Den Mix
samt ausgetretener Flissigkeit in die sterilisierten Gl&ser schich-
ten, dabei mit einem sauberen Loffel in die Flissigkeit dricken.
Die Glaser fest verschlieBen und an einem kihlen dunklen Ort
1bis 2 Tage ziehen lassen, danach im Kdhlschrank weitere 5 bis
7 Tage aufbewahren.

Fermentierte Wurzmohren

i '-'-‘.f"‘ I-@. / F‘i.ir 2 Glaser

(a1 ca.400g)

ZUTATEN

500 g M6hren

1Apfel

4 Knoblauchzehen

80 g Ingwer

1rote Paprikaschote

2 frische rote Chilischoten

10 g Salz

% TL gemahlener Kreuzkiimmel
1TL edelstiBes Paprikapulver

118 // Fein eingelegt

0gEW,0gF, 2gKH,1gBST
Pro EL (20 g) ca. 10 kcal

Méhren, Apfel, Knoblauch und Ingwer schalen, den Apfel
vierteln und entkernen. Paprika und Chilis Iangs halbieren,
putzen und waschen. Die vorbereiteten Zutaten auf der
Gemusereibe grob raspeln. Die Raspel in einer Schussel mit
den restlichen Zutaten mischen und alles sorgfdltig durch-
kneten. Die Masse mit wenig Lufteinschluss auf die Gléser
verteilen und luftdicht verschlossen an einem kihlen dunklen
Ort etwa 7 Tage reifen lassen. Die Wiarzmohren sind danach

etwa 3 Monate haltbar und passen als Einlage in eine Suppe,

als Topping auf eine Stulle oder als Wirze in Salate oder zu
gebratenem Gemduse.

Vegane Gemusebriihe

T ur 4 Glaser 0gEW,0gF, 4gKH,0gBST
f.;}‘ Fiir 4 Gl& 9 gF4g gBs
'M:__,)I (& ca. 400 ml) Pro Glas ca. 15 kcal

ZUTATEN Das Gemuse in einem Topf mit Lorbeer, Pilzstielen, Fenchel-
1kg Wurzelgemiise samen, Pfefferkérnern, 1 TL Salz und 2 | kaltem Wasser auf-
(z.B. Mdhre, Knollensellerie, Pastinake, kochen und alles offen bei schwacher Hitze 15 bis 20 Minuten
Petersilienwurzel) und Lauchabschnitte kécheln lassen. Vom Herd ziehen und abkiihlen lassen. Dann

2 Lorbeerblatter
1 Handvoll Pilzstiele (siehe Tipp)
1TL Fenchelsamen

durch ein feines Sieb gieBen und in einem zweiten Topf auf-
fangen, Gemise und Gewdurze entfernen. Die Brihe noch-
mals aufkochen und noch heiB in sterilisierte Glaser fullen.
Alternativ abkdhlen lassen, in Eiswirfelformen fullen und
einfrieren. Halt sich kthl aufbewahrt 3 bis 6 Monate.

1TL schwarze Pfefferkérner
Salz

(‘r- : Pilzstiele werfe ich nie weg, sondern sammle sie
nach und nach in einer Vorratsbox im Tiefkthlfach.

Salzzitronen

,{:‘\ Ifg}-} fiir 1 Glas 0gEW,0gF,1gKH,0gBST
"m__f)l s (ca. 1,21 Inhalt) Pro EL (20 g) ca. 10 keall

ZUTATEN 4 Zitronen heif3 waschen und abtrocknen. Die Enden knapp ent-
6 Bio-Zitronen fernen und die Frichte von den Enden her kreuzférmig bis zur
6-8 EL Meersalz Mitte einschneiden. Die Schnittstellen mit etwas Meersalz fillen

und einreiben. Die Zitronen in das Vorratsglas schichten. Die
Ubrigen beiden Zitronen halbieren, den Saft auspressen und mit
dem restlichen Salz zu den Zitronen in das Glas fillen. Die Zit-
ronen mit einem Loffelrlicken nach unten driicken, dabei leicht
quetschen. Im Glas sollte sich so wenig Luft wie moglich be-
finden. Die Zitronen an einem kihlen dunklen Ort etwa 1T Monat
reifen lassen, sie sind kuhl gelagert etwa 12 Monate haltbar.
Zum Servieren abtropfen lassen und vierteln, nach Belieben
mit oder ohne Fruchtfleisch in feine Wurfel schneiden.
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Selleriesalat mit Schwarzbrot-Croutons

Ilﬁ'
CL
.\‘1-\_._,-

ZUTATEN

Fiir die Cro(tons:

2 Scheiben Schwarzbrot
2 EL Olivenal

Salz

Fiir den Salat:

% Knollensellerie (ca. 500 g)

2 EL saure Sahne

3 TL Apfel-Balsamessig

1 Spritzer Walnussél

Salz, Pfeffer aus der Miihle

4 EL helle kernarme Trauben

2-3 EL Walnusskerne

3 Stiele Estragon

1EL frisch geriebener Meerrettich

120 // Salate & Snacks
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59EW,12gF,
17 gKH, 7 g BST

ly 450
f_://l Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 210 kcal

1 Fur die CroGtons das Schwarzbrot in kleine Wirfel schnei-
den und in einer Pfanne im Ol bei mittlerer Hitze langsam
rundum knusprig braten. Herausnehmen und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Die CroGtons sofort leicht salzen
und abkihlen lassen.

2 Fur den Salat den Sellerie putzen, schdlen, erst in daumen-
dicke Scheiben, dann diese mit dem Sparschdler in diinne
Streifen schneiden. In einer Salatschissel saure Sahne,

Essig und Ol verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Selleriestreifen dazugeben, mit dem Dressing grindlich
durchkneten und den Salat beiseitestellen.

3 Inzwischen die Trauben waschen und ldngs halbieren. Die
Nusse grob hacken. Den Estragon waschen, trocken schitteln
und die Blatter abzupfen. Trauben und Walnisse unter den Sel-
leriesalat heben, nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Zum Servieren den Salat auf Schalen oder kleine Teller ver-
teilen und die CroGUtons daraufsetzen. Mit Meerrettichraspeln
bestreuen und mit Estragon garnieren.

~
:
L(g ‘2 /
/" Der Snacksalat wird ein sattigendes Gericht, wenn

man dazu zum Beispiel gebratene Rehfiletstreifen
oder gratinierten Ziegenkdse serviert.
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Rotkohl-Ingwer-Salat mit Ofenbirnen
1©f 203K, 50857

ZUTATEN
Fiir den Rotkohl:
¥ Rotkohl

1 haselnussgroBes Stiick Ingwer

2-3 EL hochwertiges Nussél
(z.B. Haselnussol)

4 EL veganer Apfel-Balsamessig

abgeriebene Schale von

% Bio-Orange

1 Spritzer Orangensaft

2 TL Ahornsirup

1Prise Zimtpulver

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Ofenbirnen:

2 festfleischige Birnen
(z.B. Williams Christ)

2 TL Ahornsirup

1EL Olivenaol

Salz, Pfeffer aus der Miihle
4 Zweige Thymian

1 Handvoll Walnusskerne
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Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 285 kcal

1 Fur den Rotkohl vom Kohl die &duBeren Blatter und den
harten Strunk entfernen, das Viertel in sehr dinne Streifen
schneiden oder auf der Gemusereibe sehr fein hobeln. Den
Ingwer schdlen und fein wirfeln oder reiben. Mit Nussél,
Essig, Orangenschale und -saft, Ahornsirup, Zimt, 1 TL Salz
sowie 1 Prise Pfeffer in einer Schissel verquirlen. Den Rotkohl
dazugeben und mit der Marinade so lange durchkneten,
bis er schén weich ist.

2 Fur die Ofenbirnen den Backofen auf 160 °C vorheizen. Die
Birnen waschen, 1angs halbieren (ich schneide das Kernge-
hduse erst beim Essen heraus, man kann es aber auch schon

hier entfernen) und nebeneinander in eine Auflaufform legen.

Ahornsirup, Ol und je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen und
die Birnenhdalften damit betrdufeln. Die Birnen im Ofen auf
der mittleren Schiene etwa 10 Minuten vorgaren.

3 Inzwischen den Thymian waschen und trocken schutteln.
Die NuUsse grob hacken. Beides nach etwa 10 Minuten um die
Birnen streuen und alles noch etwa 5 Minuten garen. Aus dem
Ofen nehmen und kurz abkdhlen lassen.

4 Zum Servieren den Salat nochmals durchmischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit den Birnen auf Teller ver-
teilen. Dazu passt Ziegenk&se genauso wie ein gebratenes
Entenbrustfilet oder Wildstreifen.

-~ ldealerweise kann man auch einen ganzen Rot-
kohl zubereiten (die Ubrigen Zutaten entsprechend
hochrechnen) und den Salat dann im Kihlschrank
in Schraubgldsern einige Tage aufbewahren.

Salate & Snacks // 123



Grunkohlsalat ,Asia Style” mit Seidentofu

ZUTATEN

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1walnussgroBes Stiick Ingwer
1kleine rote Chilischote

5 EL mild gesalzene Sojasauce
2-3 TL Ahornsirup

Saft von 1% Limette

3 EL hochwertiges Nussal

(z.B. Haselnussol)

400 g Seidentofu

150 g junger Griinkohl

% Bund Koriandergriin

4 EL Cashewkerne

1EL gerdstete helle Sesamsamen
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ﬁ@\ﬁl 1gEW,18gF,
10 g KH, 3 g BST

Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 245 kcal

1 Far die Marinade Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schdalen.
Die Zwiebel halbieren und in feine Ringe schneiden. Knob-
lauch und Ingwer fein wirfeln. Die Chili langs halbieren,
putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.

2 In einer Schissel Sojasauce, Ahornsirup, Limettensaft und
Nussél verquirlen. Dann Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili
untermischen. Den Seidentofu in einer flachen Form in der
Halfte der Marinade einlegen und etwas ziehen lassen.

3 Inzwischen den Grinkohl verlesen, waschen und trocken
schleudern. Die Blatter in mundgerechte Stlicke zupfen. Den
Grunkohl in einer Schissel mit der restlichen Marinade kréftig
durchkneten. Den Koriander waschen, trocken schutteln, die
Blatter abzupfen und mit den Cashewkernen unter den Grin-
kohl heben. Die Korianderstiele in feine Rélichen schneiden
und mit dem Sesam mischen.

4 Zum Servieren den Tofu aus der Marinade heben und
jeweils vorsichtig portionieren. Die restliche Marinade unter
den Grunkohl heben und den Salat auf Teller oder Schalen
verteilen. Jeweils 1 Tofublock darauflegen und alles mit dem
Sesam-Koriander-Mix garnieren.

" Mit Seidentofu musst du ein bisschen vorsichtiger um-
gehen. Denn anders als der Ubliche feste Tofu wird er
nicht gepresst und enthdlt daher viermal so viel Was-
ser. Am besten verarbeitet man ihn in groBBen Blocken.

Salate & Snacks // 125



Kohlrabirohkost mit Mandeln

L@@

ZUTATEN

2 EL geschdalte Mandeln

2 Kohlrabi (mit Griin)
1Méhre

1 haselnussgroBes Stiick Ingwer
2 Stangen Staudensellerie
% Bund Petersilie

% Bund Schnittlauch

Saft von 2 Orange
abgeriebene Schale und
Saft von ¥ Bio-Zitrone

2 TL Ahornsirup

1-2 EL hochwertiges Nussél
(z.B. Haselnussol)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

126 // Salate & Snacks

~___~  Mandeln sind ein absolutes Superfood: Sie enthalten

f@% 3gEW,7gF,
79gKH,3gBST

Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 110 keal

1 Die Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett
hell résten. Herausnehmen und abkuhlen lassen.

2 Vom Kohlrabi das Griin entfernen. Das zarte Blattgrin wa-
schen, von den Stielen trennen und in grobe Sttcke zupfen.
Die Kohlrabiknollen, M&hre und Ingwer schdélen. Kohlrabi und
Méhre auf der Gemusereibe grob raspeln, den Ingwer fein
reiben. Den Sellerie waschen, entfddeln und in feine Schei-
ben hobeln. Petersilie und Schnittlauch waschen und trocken
schutteln, die Petersilienblatter abzupfen und fein hacken,
den Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

3 Ingwer, Orangen- und Zitronensaft, Zitronenschale, Ahorn-
sirup und Nussél in einer Schissel mit je 1 Prise Salz und Pfef-
fer verquirlen. Kohlrabi, Méhre und Sellerie darin marinieren.
Zuletzt die Kohlrabiblatter sowie die Kréuter unterheben.

4 Zum Servieren den Kohlrabisalat auf Schalen verteilen und
mit den gerdsteten Mandeln bestreuen. Wer méchte, mischt
noch 1 Handvoll halbierte Blaubeeren unter den Salat — das
schmeckt auBergewdhnlich gut! Aus diesem Snack wird im Nu
ein kleines Gericht, wenn man einen schénen Frischkdse oder
einen wurzig abgeschmeckten Huttenkdse dazu serviert.

pflanzliches EiweiB3, gesunde ungesattigte Fettséuren
und wirken darUtber im Kérper basenbildend. Wow!
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Kichererbsen-Cracker mit Quarkdip

-
i -
| for

ffi_ *'-3':". G '-'_-_E\'-

L= A
"‘:-_H_,""JI q:__:-"ll Fur 4 Personen

ZUTATEN

Fir die Chips:

300 g Kichererbsen

(aus dem Glas)

1Rote Bete

(vorgegart und vakuumiert)
1Schuss naturtriiber Apfelsaft
(nach Bedarf etwas mehr)

1 Spritzer Zitronensaft

% TL Baharat

(arab. Gewlirzmischung)

% TL edelstiBes Paprikapulver
Salz, Pfeffer aus der Miihle
1-2 EL helle Sesamsamen

Fiir den Dip:

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenal

% Bund Petersilie

3 Stiele Dill

% Bund Schnittlauch
250 g Magerquark
1Schuss Mineralwasser
(mit Kohlensaure)
1Spritzer Zitronensaft
% TL Baharat

Salz, Pfeffer aus der Miihle
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16 gEW,9¢gF,
19 g KH, 5 g BST

Pro Portion ca. 235 kcal

1 Far die Chips den Backofen auf 60 °C (Umluft) vorheizen.
Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und abtropfen
lassen. Die Rote Bete trocken tupfen. Beides mit Apfelsaft,
Zitronensaft, Baharat, Paprikapulver, je 1 Prise Salz und
Pfeffer im Standmixer cremig purieren. Falls nétig, etwas
mehr Saft dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die Masse auf einer Silikon-Backmatte oder einem Bogen
Backpapier 1 bis 2 mm diinn ausstreichen und mit Sesam be-
streuen. Backmatte oder -papier auf ein Backblech ziehen und
die Masse im Ofen auf der mittleren Schiene 1 bis 2 Stunden
trocknen lassen (alternativ im Dérrgerdt trocknen). Heraus-
nehmen und auf der Backmatte vollstéindig abkihlen lassen.

3 Inzwischen flr den Dip Schalotten und Knoblauch schdlen,

fein wirfeln und in einer Pfanne im Ol andiinsten. Vom Herd
ziehen und abkUhlen lassen. Petersilie, Dill und Schnittlauch
waschen und trocken schitteln, von Petersilie und Dill die
Blatter bzw. Spitzen abzupfen und samt Stielen fein hacken,
den Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

4 Quark und Mineralwasser in einer Rihrschissel mit den

Quirlen des HandrUhrgerdats cremig aufschlagen. Schalot-
ten-Mix samt Ol, Kr&utern, Zitronensaft und Baharat unter-
mischen und den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Zum Servieren die Kichererbsenplatte in mundgerechte
Cracker brechen und in eine Schale geben. Den Quarkdip
zum Dippen dazu reichen.

Anstelle von Sesam kannst du die Masse auch mit
anderen Kernen und Kérnern oder beispielsweise
mit grobem Pfeffer bestreuen.
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Veganes Quittenbrot

6% 0gEW,2gF,
@ _ 16.9KH,5 g BST
Fiir 1 Blech (10 Portionen) Pro Portion ca. 100 kcal

ZUTATEN 1 Den Backofen auf 120 °C vorheizen. Die Quitten schalen und
1kg reife Quitten samt Kerngehdause grob warfeln. Die Vanilleschote langs auf-
1Vanilleschote schneiden und das Mark herauskratzen. Die Quitten in einem
2 EL kalt gepresstes Rapsél Brater (mit Deckel) im Ol kurz andunsten, mit dem Ahorn-

100 ml Ahornsirup
200-300 ml Apfelsaft
1-2 Sternanise

sirup UbergieBen und leicht karamellisieren. Dann mit 200 ml
Apfelsaft abléschen und Sternanise, Zimtstange, Vanillemark
und -schote dazugeben. Alles einmal aufkochen und kurz

1Zimtstange .
durchziehen lassen.

2 Dann Quitten mit geschlossenem Deckel im Ofen auf der
mittleren Schiene etwa 1 Stunde garen. Dabei zwischendrin,
falls nétig, mehr Saft dazugieBen. Den Brater aus dem Ofen
nehmen, den Ofen nicht ausschalten. Den Schmorsud abgie-
Ren (schmeckt super als Saftschorle). Die Quitten kurz offen
abkudhlen lassen, dann durch ein feines Sieb streichen (alter-
nativ durch die Passiermuhle), die Kerngehduse entfernen.

3 Das Quittenptree glatt rihren. Ein Backblech mit einer Sili-
kon-Backmatte belegen und das Piree darauf 1 bis 1%2 cm
hoch verstreichen. Quittenmasse im Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 30 Minuten trocknen lassen. Herausnehmen,
mit einem Blatt Backpapier belegen und mit einem Zahn-
stocher in gleichmdaBigem Abstand Lécher hineinstechen.
Quittenbrot im Ofen noch 172 bis 2 Stunden trocknen lassen.

4 Dann herausnehmen und auf dem Blech abkuhlen lassen -

dabei wird die Konsistenz fest. Zum Essen das vollstédndig ab-
gekidhlte Quittenbrot in 1x 2 cm groBe Rechtecke schneiden.

oo

Zuckerschnuten wenden die Quittenbrotsticke noch
in einer Puderzucker-Stdrke-Mischung (Verhdltnis
1:1). Die Speisestdrke bindet dabei die im Brot ent-
haltene Restfeuchtigkeit. Wenn du es wirzig magst,
einfach etwas geriebenen Ingwer mitschmoren.
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Bananenbrot mit Quark und Beeren
=\
@) i

Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 350 kcal
ZUTATEN 1 Fur das Bananenbrot den Backofen auf 160 °C (Umluft) vor-
Fiir das Bananenbrot: heizen. Eine Kastenform (ca. 25 cm Lange) leicht einfetten.
Kokosal fiir die Form
4 Bananen 2 Die Bananen schalen und mit einer Gabel zerdricken. Die
2 Eier (GréBe M) Eier in einer RUhrschussel mit den Quirlen des Handrihr-
50 g Apfelkraut

gerats schaumig aufschlagen. Apfelkraut, Bananenmus und
4 EL natives Kokosol

150 g Dinkelmehl (Type 1050)
1gestr. TL Backpulver

100 g MandelgrieB
(gemahlene Mandeln)

Ol dazugeben und alles gut unterrihren. Mehl und Back-
pulver mischen, dann mit dem MandelgrieB3 nach und nach
unter den Bananenteig heben.

3 Den Teig gleichmdBig in der Form verteilen und im Ofen

AuBerdem: auf der mittleren Schiene etwa 45 Minuten backen. Heraus-
250 g Magerquark nehmen und auf einem Kuchengitter abkihlen lassen. Zum

1Schuss Mineralwasser Weiterverarbeiten in 16 Scheiben schneiden. Ubriges Bana-
(mit Kohlenséure; ca. 50 ml) nenbrot hélt sich im Kihlschrank 4 bis 5 Tage - alternativ in

1Msp. Vanillemark Scheiben geschnitten einfrieren.

2 TL Ahornsirup

200 g Blaubeeren 4 Fur den Snack 4 Bananenbrotscheiben nach Belieben im

Toaster kurz anrésten. Den Quark mit Mineralwasser, Vanille-
mark und Ahornsirup mit den Quirlen des Handrihrgerdats
cremig aufschlagen. Nach Belieben mit mehr Ahornsirup und
1 Spritzer Zitronensaft abschmecken. Die Beeren verlesen,
waschen und trocken tupfen. Ein Drittel zum Garnieren bei-
seitestellen, den Rest mit einer Gabel grob zerdrucken.

5 Zum Servieren die Bananenbrotscheiben erst mit dem auf-
geschlagenen Quark, dann mit den zerdrickten Blaubeeren
bestreichen und mit den restlichen Blaubeeren bestreuen.

]
K\// Wer will, kann noch 1 Handvoll grob gehackte Nisse
nach Wahl unter den Teig mischen.
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Schoko-Nuss-Riegel mit Amarant-Pops

= E 3gEW,8gF,
'II,’_:H"] J‘;L_':\" E.I@ 10 g KH,1g BST

|I I-ﬂ."{-' L\f {:rl: |
M q._;:"ll Fiir ca. 12 Stiick Pro Stiick ca. 125 kcal
ZUTATEN 1 Die Schokolade grob hacken und mit der Kakaobutter
50 g vegane Zartbitterschokolade in einer Metallschissel iber dem heiRen Wasserbad unter
50 g Kakaobutter Ruhren schmelzen. Kakaopulver, Vanillemark und Ahornsirup

(aus dem Bioladen)
1TL Kakaopulver (entslt)
ausgekratztes Mark

dazugeben und untermischen. AnschlieBend Amarant-Pops,
Leinsamen und Nisse mit einem Teigschaber zlgig unter-

heben. (Achtung: Die Masse darf nicht zu stark abkthlen!)
von 1Vanilleschote

50 g Ahornsirup

80 g gepuffter Amarant 2 Die Masse zwischen zwei Lagen Backpapier etwa 2 cm

2 EL Leinsamen dick zu einem Rechteck (ca. 20 x 24 cm GréBe) ausrollen.

4 EL gehackte Niisse Das obere Backpapier abziehen, die Platte mit einem Hauch
(z.B. Cashew-, Haselniisse Salzflocken bestreuen und abkihlen lassen, bis Schokolade
oder Mandeln) und Kakaobutter wieder fest sind.

Salzflocken
3 AnschlieBend die Schoko-Nuss-Platte mit einem scharfen
Sadgemesser in 12 Riegel (& ca. 4 x 10 cm) schneiden. In einer
Box luftdicht verschlossen sind sie 2 bis 3 Wochen haltbar.

P
T o
<\KW/P/ Anstelle von Amarant kannst du auch gepuffte Hirse
oder Quinoa verwenden. Statt Salzflocken sehen
genauso helle Sesamsamen oder rohe Kakao-Nibs
(aus dem Bioladen) super auf der Schokolade aus.
Wichtig: Wenn du die Salzflocken ersetzt, solltest du
zur geschmacklichen Abrundung unbedingt 1 Prise

Salz in die Schokomasse geben.
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Da’r’reI-Energy-B&IIchen

39gEW,9gF
. . @ 5qKH, 29 86T
Fiir ca. 30 Stiick Pro Stiick ca. 115 kcal

ZUTATEN

200 g getr. Datteln

200 g MandelgrieB

(gemahlene Mandeln)

200 g HaselnussgrieB

1TL Kakaopulver (entslt)
ausgekratztes Mark

von 1Vanilleschote

2 TL Mandelsl

4 EL gerostete helle Sesamsamen
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1 Die Datteln halbieren und entsteinen. Beide Griel3sorten
am besten portionsweise in einer Pfanne ohne Fett unter
Wenden hell résten. Herausnehmen und abkihlen lassen.

2 Die Datteln im Standmixer fein purieren. Kakao, Vanillemark,
Mandeldl, Mandel- und Haselnussgrie3 dazugeben und auf
mittlerer Stufe untermixen. Die Masse sollte eine marzipan-
ahnliche Konsistenz aufweisen. Ist sie zu fest, noch etwas natur-
triben Apfelsaft dazugeben. Falls sie noch zu weich ist, etwas
mehr Griel3 untermischen. Die Festigkeit héngt letztendlich von
der Restfeuchtigkeit der Datteln ab.

3 Aus der Dattelmasse mit einem Loffel 30 kleine Portionen
abstechen und jede Portion mit den Hdnden zu einem wal-
nussgroBRen Ballchen formen. Die Bdllchen rundum in den

Sesamsamen wdlzen und auf Backpapier kurz ruhen lassen.

4 Die Ballchen in eine Vorratsbox einschichten, dabei jede
Schicht mit einem Bogen Backpapier abdecken, damit die
Ballchen nicht zusammenkleben. So aufbewahrt halten sich
die Dattel-Energy-Bdllchen einige Wochen.

J Die Ballchen sind das perfekte Brainfood fur unter-
wegs und liefern genug Energie, wenn man unter-
zuckert ist. Wer mag und nicht auf Kalorien achtet,

Uberzieht die Ballchen mit weiBBer Schokolade und

wadlzt sie noch in gerosteten Kokosraspeln.
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Topinamburchips

A\
(& A f@w 10 g EW, 10 g F, 16 g KH, 48 g BST
o Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 295 kcal

ZUTATEN 1 Die Knollen grundlich waschen, trocken tupfen und samt
8 kleine Topinamburknollen Schale auf der Gemdisereibe in feine Scheiben hobeln.
3-4 EL Olivenal

Salz 2 Den Boden einer beschichteten Pfanne mit Olivendl be-

decken und die Chips darin portionsweise 1 bis 2 Minuten
goldbraun backen, dabei mit einem Holzspatel wenden.

3 Sobald die Chips anfangen, von auBen nach innen zu
brdunen - oft bleibt innen ein heller Fleck -, herausnehmen,
auf Kichenpapier abtropfen lassen und sofort leicht salzen.
Die Chips pur oder mit Kréuterquark zum Dippen snacken
oder als Garnitur auf einem Hauptgericht servieren.

Sour-Cream-Kartoffelchips

)=\l
.. ) @, f@ﬁf 3gEW,11gF 15gKH,1gBST
a Fiir 4 Personen Pro Portion ca. 175 kcal

ZUTATEN 1 Die Kartoffeln putzen, schdalen, wiirfeln und in Salzwasser
400 g mehligkochende Kartoffeln bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten weich garen. Inzwischen
Salz den Backofen auf 80 °C (Umluft) vorheizen. Die Kartoffeln

2 EL Sweet Chili Sauce abgieBen und grundlich ausdampfen lassen. AnschlieBend in
(siehe Seite 95)

einen leistungsfahigen Standmixer fillen und mit Chilisauce,

1EL Sesamdl Sesamol und saurer Sahne auf mittlerer Stufe fein purieren.

150 g saure Sahne
Pfeffer aus der Mihle
1-2 EL helle Sesamsamen

Die Masse mit Salz und Pfeffer wirzen.

2 Ein Backblech mit einer Silikon-Backmatte belegen und die
Masse darauf 1 bis 2 mm dinn verstreichen. Mit Sesam be-
streuen und im Ofen auf der mittleren Schiene 2 bis 3 Stun-
den trocknen lassen. Dabei die Backofentlr einen Spalt breit
gedffnet lassen (dafiir einen Holzldffel in die Offnung schie-
ben), damit die Feuchtigkeit entweichen kann. Herausnehmen
und auf der Backmatte vollsténdig abkihlen lassen. Zum
Essen in Stucke brechen, die Chips sind ein herrlicher Snack.
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Sauce Rouille

'K-;“::J F:)?\I Fiir ca. 400 g 0gEW,7gF,2gKH,0gBST
y oae! WA Pro EL (20 g) ca. 70 kcal

ZUTATEN

2-3 gegarte Pellkartoffeln

(vom Vortag; ca. 180 g)

1rote Chilischote, ¥2 rote Zwiebel
4-5 Knoblauchzehen

1 gehautete rote Grillpaprikaschote
(ca. 50 g; oder selbst gemacht,
siehe Seite 143)

1Eigelb (GréBe M)

abgeriebene Schale und

Saft von ¥z Bio-Zitrone

¥4 TL Safranfaden

Salz, Pfeffer aus der Miihle
100-150 ml Olivendl

Die Kartoffeln pellen. Die Chili Idngs halbieren, putzen, waschen
und klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
waurfeln. Kartoffeln, Chili, Zwiebel und Knoblauch mit Paprika,
Eigelb, Zitronenschale und -saft, Safran sowie je 1 Prise Salz und
Pfeffer in einem leistungsfahigen Standmixer auf mittlerer bis
hoher Stufe glatt purieren. Das Ol langsam dazuflieBen lassen
und alles zu einer homogenen Masse fertig mixen. Die Sauce
Rouille schmeckt klassisch zu einer Bouillabaisse, aber auch zu
anderen Fischgerichten. Sie ist im Kuhlschrank abgedeckt 3 bis
4 Tage haltbar.

Bohnenpaste mit Cashews

*’f_h £ 2o /;,_?\ Fiir ca. 360 3gEW,4gF, 5gKH,3gBST
.Hf . I,-_, 9 gEW,4gF,59KH,3g
=) “‘-“-f»" ,-J Pro EL (20 g) ca. 75 kel

ZUTATEN

200 g weiBe Bohnen

1TL Backpulver

1-2 Knoblauchzehen

2 Zweige Thymian

2-3 EL Cashewkerne

6 EL Olivendl

50 ml veganer Apfel-Balsamessig
2-3 TL Ahornsirup

Salz, Pfeffer aus der Miihle
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Am Vorabend die Bohnen in einer Schissel mit kaltem Wasser
bedecken und tber Nacht einweichen. Am néchsten Tag in

ein Sieb abgielen, abbrausen und in einem Topf mit frischem
Wasser bedecken. Das Backpulver dazugeben, die Bohnen auf-
kochen und bei mittlerer Hitze 45 bis 60 Minuten weich garen.
Dabei die Trubstoffe mit einem Schaumloéffel immer wieder ab-
schopfen. AnschlieBend 2 bis 3 Kellen Kochflussigkeit abnehmen
und beiseitestellen, die Bohnen in ein Sieb abgieBen und ab-
tropfen lassen. Den Knoblauch schdlen und in Sticke schneiden.
Thymian waschen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen.
Bohnen, Knoblauch, Thymian, Cashewkerne, O, Essig, Ahorn-
sirup, 1 Msp. Chilipulver (nach Belieben) sowie je 1 Prise Salz
und Pfeffer im Standmixer auf hoher Stufe kraftig pirieren. Falls
nétig, etwas abgenommener Kochflissigkeit untermischen. Die

Paste mit mehr Essig, Chilipulver, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fetacreme mit Tomate

r‘T_ Hh“- ’;,_2‘ Fiir ca. 300 g 29EW,5gF, 0gKH, 0g BST
Pro EL (20 g) ca. 55 kcal

ZUTATEN

% Bund Basilikum

50 ml passierte Tomaten
(aus dem Glas)

200 g Feta (Schafskdse)
1-2 TL Pinienkerne

2 EL Olivenal

1 Msp. Chilipulver

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Das Basilikum waschen, trocken schitteln und die Blatter
abzupfen. Mit dem Tomatenpdiree in einem leistungsfdhigen
Standmixer auf mittlerer Stufe fein pUrieren. Feta, Pinien-
kerne, Ol, Chilipulver sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer dazu-
geben und alles nochmals fein durchmixen. (Wer mag, rostet
die Pinienkerne vorher noch in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett kurz an.) Die Fetacreme nach Belieben mit mehr
Salz und Pfeffer abschmecken. Sie ist im Kuhlschrank ab-
gedeckt 3 bis 4 Tage haltbar und passt zu geréstetem Brot
genauso wie zu gegrilltem Fleisch und Gemuse.

Paprika-Hummus

.-" = .
IH‘.:)I ‘-" Fiirca.700 g 1gEW,1gF,2gKH,1gBST
Pro EL (20 g) ca. 25 kcal

ZUTATEN

2 rote Paprikaschoten

2-3 Knoblauchzehen

300 g Kichererbsen

(aus dem Glas)

2-3 EL Cashewkerne

1-2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL edelsiiBes Paprikapulver
1-2 Msp. Chilipulver

2-4 EL Olivendl

Saft von 1Zitrone

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen. Die Paprika halbieren, entkernen und wa-
schen. Die Stlicke mit der Hautseite nach oben auf dem Blech
verteilen und im Ofen auf der mittleren Schiene 30 bis 35 Mi-
nuten rosten, bis sich die Haut dunkel farbt und Blasen wirft.
Aus dem Ofen nehmen, auf dem Blech mit einem feuchten
Kichenhandtuch abdecken und leicht abkihlen lassen. Die
Haut der Schoten abziehen. Gehdutete Paprika, geschdlten
Knoblauch, abgetropfte Kichererbsen, Cashewkerne, Kreuz-
kiimmel, Paprika- und Chilipulver und Ol in einem leistungs-
fahigen Standmixer auf hoher Stufe feincremig purieren. Den
Hummus mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen. Er passt
zu gerostetem Brot oder zu den LammspieBen von Seite 106.
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Jetzt ist Schluss mit Ausreden und Aufschieben. Fiir ein genial gesundes Leben

kommst du mit dem Revierdoc um Bewegung nicht herum. Gleichgiiltig, welchen Sport
du betreibst, du brauchst immer eine solide Grundfitness und eine starke Kérpermitte.

Beides kannst du dir mit wenig Aufwand aneignen.

o=

ey



Fit in vier Zirkeln

Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und ein Ausgleich zum vielen Sitzen: Um gesund Sport
zu treiben, kommt es auf die richtige Mischung an. Du solltest in jedem Bereich liber
Grundfédhigkeiten verfiigen, auf die du aufbauen kannst.

Sportlich oder sportlicher zu werden, ist ein prima
Vorsatz. Wére doch klasse, eines Tages ein Top-
Athlet zu sein und die Welt (oder zumindest sich
selbst, die Mitstreiter aus der Walkinggruppe und
persoénliche Fans) zu beeindrucken. Wenn du
schon einen Lieblingssport hast, kannst du ihn be-
liebig ausbauen. SchlieBlich ist es am besten, das
zu tun, was einem SpaB macht. Damit dich die
Freude an der Bewegung aber auch gesund halt,
darfst du nicht vergessen, dass du fiir fast jeden
Sport ein Grundlagentraining brauchst, das dich
ganzheitlich fordert.

GESAMTFITNESS IM BLICK BEHALTEN

Es ist zwar super, wenn du ein echter Kraftprotz
bist, moéglicherweise hast du aber trotzdem oft
Schmerzen, weil du deine Muskeln nicht dehnst.
Du kannst tolle Sprints hinlegen, Gberlastest aber
beim Laufen sténdig deine Gelenke, weil du die
Muskeln drumherum nicht stérkst oder Fehlhal-
tungen nicht ausgleichst. Wenn du in der Lage
bist, dich zirkusreif zu verbiegen, ist das zwar
eindrucksvoll anzusehen, verhilft dir aber nicht
zu mehr Ausdauer. Deshalb solltest du deine Ge-
samtfitness im Blick behalten und beim Training
auf die perfekte Mischung achten. Dabei stehen
die Fahigkeiten Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit
im Vordergrund.

MIT KRAFTTRAINING GESUND BLEIBEN

Mit dem Alter wird es immer wichtiger, Muskeln
aufzubauen und die Knochendichte zu erhalten.
Wenn du nichts tust, verlierst du deine Muskeln
von ganz allein. Und das zdhlt mittlerweile zu den
groBten gesundheitlichen Risikofaktoren fiir chro-

146 // Fit in vier Zirkeln

nische Krankheiten wie Diabetes, Demenz, Herz-
infarkt oder Schlaganfall. Auch die Gefahr von
Stirzen, Knochenbriichen, Gebrechlichkeit und
Pflegebedurftigkeit steigt, weil die Knochendichte
durch Bewegungsmangel nachlasst. Nicht zu ver-
gessen: Muskeln sind Fettkiller und unterstitzen
die Energieverbrennung. Geeignete Ubungen

fUr mehr Kraft findest du im Zirkel auf Seite 152.

AUSDAUER FUR EIN STARKES HERZ
Durchhalten und nicht gleich aus der Puste kom-
men - das ist das Ziel des Ausdauertrainings,
auch Cardiotraining genannt. Dabei steht das
Herz-Kreislauf-System im Mittelpunkt; es soll ge-
zielt gestarkt werden, damit es effektiver arbeitet,
der Stoffwechsel in Schwung gebracht und der
Organismus belastbarer wird. Dafir kannst du,

je nach Fahigkeiten, walken, joggen, schwimmen,
Rad fahren oder dich im Fitnessstudio an speziel-
len Cardiogerdten abarbeiten. Auch Bewegung
im Alltag férdert das Durchhalten. Wenn du nicht
aus dem Haus kannst oder willst, helfen auch Aus-
dauertbungen zu Hause (siehe Seite 148). Wich-
tig ist, dass du langfristig nicht auf der Stelle trittst,
sondern dich (&hnlich wie beim Muskelaufbau)
langsam steigerst. Das verschafft dir nebenbei
Erfolgserlebnisse und dir wird nicht langweilig.

Du musst deine Ausdauer nicht GbermdBig inten-
siv frainieren. Hier gilt: maBig, aber regelmafig.

BEWEGLICHKEIT GEGEN VERSPANNUNGEN
Du solltest dir nicht gleich die Beine um den Hals
schlingen, aber Beweglichkeitstraining hat auch
in der Einsteigerversion viele Vorteile. Flexibilitét
gehort zu den Grundeigenschaften eines gesun-

den Kérpers. Du kannst zum Beispiel mit Yoga
oder Pilates Verspannungen, Ricken- und sogar
Kopfschmerzen entgegenwirken, verbesserst die
Achtsamkeit fur deinen Kérper und die Selbstdis-
ziplin. AuBerdem reduziert regelmdaBiges Dehnen
die Verletzungsgefahr. Der Schwerpunkt liegt auf
der inneren Ruhe, denn Yoga-Ubungen werden
maoglichst lange gehalten. Ein paar einfache Ideen
far Einsteiger findest du auf Seite 156.

FITNESS FUR VIELSITZER

In einem weiteren Zirkel geht es um das Thema
Vielsitzer, also um Menschen, die berufs- oder
lebensstilbedingt einen GroBteil ihres Lebens im

Sitzen ohne Bewegungsausgleich verbringen
mussen oder wollen. Das hat viele fiese Folgen.
Muskeln verkirzen sich oder werden Uberdehnt.
Der Stoffwechsel arbeitet auf Sparflamme, der
Kreislauf schwdchelt, Blutfettwerte steigen. Magen
und Darm arbeiten langsamer, Ricken und
Schultern verspannen. Die Durchblutung wird
eingeschrankt, sodass Thrombosen entstehen
kénnen. Gleichzeitig steigt das Risiko fur Zivilisa-
tionskrankheiten. Zum Gluck bist du im Sitzen nicht
zum Nichtstun verdammt. Auf Seite 158 findest

du ein paar Ubungen, mit denen du deinen Stuhl
zum Trainingsgerdt machst oder sitzend gegen
die Folgen des Zu-viel-Sitzens anarbeitest.

Méglichst lange aktiv bleiben

BIS 30 JAHRE: Ob FuBball, Klettern, Inlineskating,
Skifahren oder Squash: Jetzt geht noch fast alles.
Hormone sorgen fur schnellen Muskelaufbau,
der Kérper kann Sauerstoff effektiv verwerten.
Wettkampforientierte Menschen erreichen in
diesem Alter meist ihre Bestleistungen und lassen
sich damit gut motivieren. Wichtig ist es, einsei-
tige Belastungen zu vermeiden beziehungsweise
mit einer guten Muskulatur auf beiden Kérper-
seiten auszugleichen.

BIS 40 JAHRE: In diesem Lebensjahrzehnt fallt
das Sich-Aufraffen zunehmend schwerer. Ein-
und Aufstieg im Beruf, Familie, Kinder, Hausbau,
es gibt andere zeit- und kraftraubende Priori-
t&ten, obwohl noch viel méglich ist. Leistungs-
sportler profitieren jetzt von ihrer Erfahrung. Um
dranzubleiben, sind feste Termine und Grup-
pentraining hilfreich. Idealerweise verbindest
du Bewegung mit Entspannung.

Turne bis zur Urne. Trabe bis zum Grabe. Dagegen spricht nichts.
Du musst es nur schaffen. Jede Lebensphase hat ihre Besonderheiten.

BIS 50 JAHRE: In der Lebensmitte merken wir

es deutlich: Der Stoffwechsel wird langsamer,
der Anteil des Fettgewebes steigt und die Musku-
latur wird schwécher, wenn wir nicht sténdig ge-
genhalten. Wer sich zu wenig bewegt, bekommt
Schmerzen. Wer aktiv bleibt, kann Alterungs-
prozesse noch gut aufhalten.

BIS 65 JAHRE UND MEHR: Bei den meisten
machen sich spdatestens jetzt korperliche Be-
schwerden bemerkbar. Knochen und Gelenk-
knorpel nutzen sich zunehmend ab. Md&nner und
Frauen haben mit hormonellen Umstellungen

zu kédmpfen. Der Kérper kann Eiweil3 aus der
Nahrung schlechter speichern, deshalb sollte man
ausreichend Proteine essen und kérperlich aktiv
bleiben. Belastungen mussen an den Trainings-
zustand angepasst werden. Nach intensivem
Sport sind Pausen willkommen, denn der Kérper
braucht im Alter ladnger, um zu regenerieren.
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Halte langer durch

Was niitzt das beste Training, wenn dir dabei sofort die Puste ausgeht? Typische
Sportarten zur Verbesserung der Ausdauer sind Laufen, Radfahren oder Schwimmen.
Du kannst dich aber auch mit Ubungen zu Hause fit halten. So reduzierst du das
Herzinfarktrisiko, kurbelst die Fettverbrennung an und stdrkst das Inmunsystem.

STANDHOPSER

Diese Ubung ist Laufen auf der Stelle mit Hopsen.
Dabei ziehst du die Knie abwechselnd mindestens
auf Hufthdhe. Betuppe dich nicht selbst, indem

du die FuBe mal gerade ein paar Zentimeter vom
Boden hebst, sondern htpf nach dem Motto ,Je
hoher, desto besser”. Als Anfanger darfst du es
langsam angehen lassen. 20 Sekunden am Stlick
reichen dann; spdter steigerst du das Tempo und

haltst Ianger durch.
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ANFERSEN

Das Anfersen ist die Gegenbewegung zum Stand-
hopser. Du bleibst auf der Stelle und fihrst deine
Fersen abwechselnd dynamisch ans Gesal.

Wer sich selbst einen Tritt in den Allerwertesten
verpasst, ist auf der Gewinnerstrecke. Die Arme
bewegst du jeweils in der entgegengesetzten
Richtung zu den Beinen. Achte auf eine gute Hal-
tung. Die Hufte muss gestreckt bleiben, du sollst
nicht nach vorn knicken. Versuche auch hier, am
Anfang mindestens 20 Sekunden durchzuhalten.

SEILSPRINGEN

Auf dem Schulhof hast du es friher vielleicht zum
Zeitvertreib gemacht. Fir Erwachsene ist Seil-
springen intensives Cardiotraining. Im aufrechten
Stand geht’s los. Du hdltst die Hande mit den Seil-
enden auf Hufthdhe, das Seil liegt hinter dir. Dann
springst du hoch und schwingst das Seil erst Gber
den Kopf nach vorn und dann unter den FiBen
hindurch. Wenn du gut in Form bist, geht’s sofort
ohne Zwischensprung wieder hoch. Das Seil wird
aus den Handgelenken heraus gesteuert. Die Kor-
permitte ist fest angespannt. Als Anfanger solltest

du 1T Minute durchhalten, spater mehr.

BERGSTEIGER

Diese Ubung verbessert die Ausdauer und ist
gleichzeitig ein Ganzkérpertraining. Stell die
Hande schulterbreit vor dem Kérper auf und starte
im Liegestttz. Dann ziehst du ein Knie nach vorn
und setfzt den Fu3 méglichst nah an den Handen
ab. AnschlieBend geht’s zurick in die Ausgangs-
position. Danach ist das andere Bein dran. Top-
Bergsteiger machen die Ubung mit schnellen
Beinwechseln. Anfénger durfen sich etwas Zeit
lassen und mit den Beinen Uber den Boden gehen,
statt zu springen. 20 Sekunden dauert ein Durch-
gang. Absolviere die Ubung so oft, dass du dich
anstrengen musst.

Halte ldnger durch // 149



MUMMY KICKS

Lieb haben und treten, Zuckerbrot und Peitsche:
Das, was du bei dieser Ubung tust, diirfte der
Grund fur den Namen ,Mummy Kicks" sein. W&h-
rend du die Arme vor dem Kérper UGber Kreuz
nach links und rechts bewegst (das Kind umar-
men), kickst du gleichzeitig die Beine nach vorn,
als ob du jemandem in den Hintern trittst. Starte
mit 30 Sekunden am Stlck.

T L /o ke EXAN N\
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KRAFTPROTZ

Diese Ubung fordert dich auf zwei Ebenen: Der
Kraftprotz starkt deine Ausdauer ebenso wie
deine Muskulatur. Daflr begibst du dich zuerst in
die Hocke. Je tiefer du kommst, desto besser. Die
FuBe stehen dabei mit der ganzen Sohle auf dem
Boden. Halte die Position etwa 5 Sekunden. Dann
richtest du dich langsam mit Kraft auf und streckst
dich lang nach oben durch. Der ganze Kérper ist
dabei fest angespannt. Im Stand haltst du eben-
falls funf Sekunden durch. AnschlieBend geht’s
wieder herunter in die Hocke. Mach die Ubung
mindestens funfmal.




Mach dich stark

Vorbeugen gegen Krankheiten, besser aussehen, leistungsfdhiger werden und
sich wohler fiihlen. All das kannst du mit gezieltem Krafttraining erreichen.
Diese Ubungen eignen sich fiir Einsteiger ebenso wie fiir Fortgeschrittene,

fiir junge genauso wie fiir dltere Menschen.

KLAPPMESSER

Das Klappmesser ist eine verscharfte Form der
klassischen Sit-ups und nur fur gesunde Rucken
geeignet. Dafur legst du dich lang auf den Boden
und streckst die Arme seitlich aus. Dann fihrst du
Kopf und Beine langsam ohne ruckartige Bewe-
gungen nach oben. Die Arme bleiben neben dem
Kérper, die Beine sind gestreckt. Danach senkst du
alles wieder langsam ab und wiederholst die Be-
wegung. Wenn dir das zu schwer ist, [&sst du den
Oberkoérper auf dem Boden und hebst nur die ge-
streckten Beine auf und ab. Je nach Kraft machst
du 5 bis 10 Wiederholungen.

VIERFUSSLERSTAND

Eine Ausgangsposition, viele Varianten: Aus dem
VierfaBlerstand (Knie unterhalb der Hifte, Hande
unter den Schultern) hebst du zundchst ein Bein
gestreckt an, bis du merkst, dass die dazugehéri-
ge GesdBhalfte anspannt. Halte die Position 3-mal
jeweils 10 Sekunden. Dann wechselst du das Bein.
Wenn du die Ubung beherrschst, steigerst du
dich, indem du ein Bein und den gegenuberlie-
genden Arm gleichzeitig streckst (ebenfalls 3-mall
10 Sekunden). Du willst noch mehr erreichen?
Dann fuhrst du nach dem Strecken jeweils Ellen-
bogen und Knie unter der Brust zusammen

(jede Seite 10-mal).
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SEITLICHES BEINHEBEN

Auch die schréigen Bauchmuskeln kannst du zu
Hause komplett ohne Geréte in Form bringen.
Dafir legst du dich auf die Seite. Der untere Arm
ist auf dem Boden, den oberen stitzt du vor dem
Kérper ab. Jetzt spannst du die Bauchmuskeln fest
an und ziehst das obere Bein Richtung Decke. Die
Hufte dreht dabei nicht ein, sondern bleibt fest.
Der Oberkérper ist gerade. Die Knie sind gestreckt.
10-mal langsam mit Kraft (und nicht mit Schwung)
heben; anschlieBend ist das andere Bein dran.
Das ist dir zu wenig? Dann machst du die Ubung

nicht in der Seitenlage, sondern im seitlichen Stitz.

T

BECKENLIFT

Diese Ubung ist Krafttraining fir den unteren
RUcken, flrs Gesal und fur die Ruckseite der
Oberschenkel. Du legst dich auf den Riicken,
,stehst” auf den Fersen, hdaltst die Beine etwa im
90-Grad-Winkel und fuhrst die Hande nach oben
wie auf dem Bild. Dann schiebst du die Hiifte
langsam hoch, bis Oberschenkel und Oberkér-
per eine gerade Linie bilden. AnschlieBend geht’s
wieder nach unten, jedoch ohne den Boden mit
dem Gesdl zu berthren. Das machst du in drei
Durchgdangen mit jeweils 10 Wiederholungen.

Du hast Lust auf mehr? Dann hebst du wahrend
der Ubung abwechselnd jeweils ein Bein an.
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CHILD’S POSE TO PUSH-UP

Ausgangsposition ist die sogenannte Kinderstel-
lung, in der die Schultern nach unten gezogen
werden und der Kopf als Verléngerung der Wir-
belsaule fast den Boden beruhrt (Bild rechts). Die
Bauchmuskeln sind angespannt. Aus dieser Positi-
on heraus geht’s in den Liegestutz (Bild unten) und
von da aus wieder zurick in die Ausgangsposition.
Das Ziel sind 10 Wiederholungen. Wenn dir das zu
schwer ist, machst du die Liegestltze erst einmal
mit den Knien auf dem Boden.
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SCHULTERDRUCKEN

Effektives Training fur Schultern, Ricken, Gesdl3
und Oberschenkel: Mit leicht angewinkelten
Beinen hdltst du deinen Oberkérper gerade,

den Bauch fest und die Arme schrég nach oben.
Dann ziehst du die Schultern schrég nach unten,
indem du die Arme nach hinten fuhrst. Anschlie-
Bend gehen die Arme wieder nach vorn. Versuche
3-mal 15 Wiederholungen.

... ein ganz kleiner Muskel der stérkste ist?
Wenn er richtig loslegt, hat der Kaumuskel
im Kiefer eine BeiBkraft von 80 Kilogramm.
Im Verhdltnis zur eigenen GroéBe kénnen
Bizeps und Trizeps daneben einpacken.

... nur Frauen einen besonderen Muskel mit
verbluffenden Fahigkeiten haben? Der Ge-
barmuttermuskel vergréBert sich wahrend
der Schwangerschaft um das 30-Fache.

... dass es quergestreifte und glatte Muskeln
gibt? Erstere kdnnen wir steuern, die Zwei-
ten regulieren unbewusste Prozesse.

Wunderwerk Muskel: Wusstest du, dass ...

... deine aktivsten Muckis im Auge sitzen?

Die Augenmuskeln mussen sich alle paar
Sekunden blitzschnell bewegen, auch wenn
du nichts fust.

... du beim Kissen je nach Kussart tGber 30

Gesichtsmuskeln und mehr als 100 andere
fir die richtige Schmusehaltung aktivieren
musst?

... kein Organ im Kérper die Muskulatur an

Masse Ubertrifft? Die Haut ist zwar flachen-
maBig groBer, kann aber, was das Volumen
betrifft, nicht mithalten.
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Fitness fur Korper und Geist

Yoga-Ubungen sind Training und Entspannung zugleich. Sie gehéren zur
indischen Gesundheitslehre Ayurveda, machen beweglich, kréftigen Muskeln,
Sehnen und Bédnder und férdern eine gute Haltung. Auch Achtsamkeit, Konzen-
trationsféhigkeit und das geistige Wohlbefinden verbessern sich durch Yoga.

BAUM

Der Baum beginnt im aufrechten Stand auf
beiden Beinen. Die Arme hdngen locker herunter.
Dann verlagerst du das Gewicht auf das rechte
Bein und hebst das linke langsam hoch, bis der
linke FuB die Innenseite des rechten Oberschen-
kels berthrt. Deine Handfldchen bringst du Uber
dem Kopf zusammen. Halte den Stand mindes-
tens 30 Sekunden. Danach wechselst du das Bein.
Wenn du mit der Zeit sicherer wirst, hdltst du die

Position langer.
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HERABSCHAUENDER HUND

Los geht’s im VierfuBlerstand, aus dem du dich

so weit hochdruckst, bis dein Kérper ein Dreieck
bildet. Hande und FuBe stehen hiftbreit auf dem
Boden. Der Rucken bleibt gerade, die Beine sind
gestreckt, der Po wird moéglichst hoch gehoben,
wdhrend der Blick nach unten gerichtet ist. Halte
mindestens 10 Sekunden durch und atme dabei
tief ein und aus; danach wiederholst du die Ubung
noch 2-mal.

KRIEGER

Fur diese Ubung gehst du in den Ausfallschritt. Der
rechte FuB steht hinten parallel zur kurzen Seite
der Matte und das linke Knie ist vorn im 90-Grad-
Winkel gebeugt, sodass die Hufte gedffnet und
gedehnt wird. Gleichzeitig streckst du den linken
Arm auf Schulterhéhe nach vorn und den rechten
nach hinten - die Handflédchen zeigen nach unten.
Der Blick geht geradeaus und folgt der vorderen
Hand. Bleib einige tiefe Atemzige lang in dieser
Position, bevor du die Seite wechselst. Spater,
wenn du mehr Ubung hast, kannst du die Position

auch lénger halten.

SPHINX

In der Bauchlage stellst du beide Unterarme im
rechten Winkel auf und streckst die Beine und

die FuBrucken lang nach hinten. Halte den Kopf
gerade, wahrend du die Oberschenkel- und Ge-
saBmuskeln locker Iasst. Wenn du Druck im unte-
ren Rucken spurst, kannst du dein Kreuz entlasten,
indem du die Zehen aufstellst. Halte die ganze
Ubung nicht ladnger als 3 Minuten. Dann lésst du
Bauch, Brust und Kopf absinken, legst den Kopf
seitlich auf die Matte, winkelst die Beine an und
|&sst sie zur Entspannung abwechselnd geschlos-
sen nach links und rechts fallen.
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Im Buro: fit trotz Sitzen

Das geht auch zwischen Bildschirm und Aktenschrank. Mit diesem Vielsitzertraining
kannst du deinem Riicken und deinem Nacken einen groBBen Gefallen tun und Ausgleich
zum Sitzen schaffen. Die Ubungen aktivieren genau die Muskeln, die am Schreibtisch

liberdehnt oder verkiirzt werden.

DIPS AM STUHL

Neben Huft- und Kniestreckern trainierst du hier
auch die ruckseitigen Oberarm-, Schulter- und
Nackenmuskeln. Stitz dich rickwarts auf einem
stabilen Stuhl oder einem anderen halbhohen
Gegenstand ab. Die Ellenbogen streckst du dabei
nicht komplett durch. Die FiBBe stehen hiftbreit
mit der ganzen Sohle auf dem Boden. Aus dieser
Position heraus senkst du Oberkérper und Gesal
langsam nach unten und drickst dich danach
wieder hoch. Stitz dich 8-mal auf und ab, mach
dann eine kurze Pause, in der du die Schultern
lockerst, und wiederhole die 8 Stltze 3-mal.
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SITZRAKETE

Bei dieser Ubung kannst du gleich mehrere Flie-
gen mit einer Klappe schlagen. Du dehnst die
vordere Oberkdrpermuskulatur auf, starkst die
rickseitige und aktivierst die untere Huftmuskula-
tur ebenso wie die Beinmuckis, die sonst im Blro
ruhen. So geht'’s: Setz dich auf deinen Stuhl und
lass den Oberkérper zusammensinken, indem

du den Ricken einrollst. Dann richtest du dich auf,

streckst die Arme nach oben, den Ricken durch
und drlckst dich mit den Beinen vom Stuhl ab
in den Stand - wie eine Rakete beim Start. Die
Handflachen zeigen nach vorn. Die Schultern
sind zurlickgezogen. Mach das Ganze 20-mall.
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MAUERNACKEN

Damit der Nacken nicht verkrampft, missen seine
Muskeln stark sein. Mit dieser Ubung bringst du
die kurze Halsmuskulatur héchst effektiv in Form.
Setz dich mit dem Ricken zur Wand auf einen
Stuhl. Leg ein hartes Kissen an die Wand und
druck mit dem Kopf dagegen, sodass es nicht
herunterfallt. Dann machst du leichte Schiebe-
bewegungen mit dem Kopf nach hinten (kein

Nicken!). 3-mal 15 Wiederholungen.

L
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CHEFSTRECKER

Beim Sitzen verkirzt die rickseitige Beinmusku-
latur — oft mit schmerzhaften Folgen fir Ricken
und Achillessehnen. Dagegen hilft dehnen. Also
FuBe Uber Kreuz auf den Schreibtisch legen, Beine
strecken und den Oberkdrper nach vorn neigen.
Um die Unterarmmuskulatur im Gleichgewicht zu
halten, kippst du die gestreckten Hande wdhrend
der Ubung abwechselnd nach oben und unten
(das hilft Gbrigens auch gegen Uberlastete Maus-
armel!). 5-mal 30 Sekunden halten und dabei

die Hande auf und ab bewegen.
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DR. MATTHIAS MANKE

fuhrt in Bochum-Wattenscheid seine eigene

Praxis fur Orthopddie und Unfallchirurgie. Er

war Mannschaftsarzt des FC Schalke 04 und ist
betreuender Arzt am Olympiastitzpunkt West-
falen/Bochum. Als Revierdoc ist er aus zahlreichen
TV-Auftritten bekannt. Matthias Manke studierte
an hochrangigen Wissenschafts- und Ausbildungs-
statten und unterrichtet bis heute angehende
Mediziner an der Ruhr-Universitdt Bochum. Seine
Starke ist es, komplizierte medizinische Sachver-
halte humorvoll und leicht verstéandlich zu vermit-
teln. Er sieht den modernen Orthop&den nicht als
,Leistungsbringer’, sondern vor allem als Motivator
far seine Patienten. Sein Leitspruch ist: ,Bewegen
heiBt Leben” Das gilt nattrlich auch far ihn selbst.
Der Revierdoc treibt verschiedene Sportarten und
|Gsst kaum eine Gelegenheit aus, um sich auch
zwischendurch fit zu halten.

TARIK ROSE

ist Inhaber und kulinarischer Freigeist vom Res-
taurant ,Engel” an der Elbe in Hamburg. Er war
auf ZDFneo einer der ,Beef Buddies” und hat seit
Jahren im NDR seine Kochsendung ,Iss besser!”.
Zudem ist er Juror bei ,Die Kiichenschlacht (ZDF)
und kocht regelmdaBig im ARD-Buffet sowie bei
»2Mein Nachmittag” im NDR. Er steht fur gute Le-
bensmittel, regionale Produkte, ehrliches und ge-
sundes Soulfood - und immer einen guten nord-
deutschen Schnack. Fur Tarik Rose soll Essen vor
allem SpaB machen. Und das mdchte er seinen
Fans mit leckeren Rezepten vermitteln. Einseitige
Digten, strenge Ern&hrungsregeln oder -prinzipien
lehnt er ab. Fur ihn gilt: Wie wir uns fuhlen, das
hangt vor allem damit zusammen, was wir essen.
Mit der richtigen Auswahl von Lebensmitteln kann
man sich regelrecht fit kochen.
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ZU DEN AUTOREN

Zwei Experten, ein Ziel: Verbessere dei-
nen Lebensstil und du wirst dich woh-
ler fihlen. Fur Revierdoc Dr. Matthias
Manke und Spitzenkoch Tarik Rose
steht fest, dass jeder mit wenig Auf-
wand viel erreichen kann, wenn es da-
rum geht, sich mehr zu bewegen und
gestinder zu essen. Der Orthopéade
weiB, was zu tun ist, damit man rund-
um fit wird und besser durch den Alltag
kommt. Der Koch und Restaurantbesit-
zer kennt sich bestens mit Lebensmit-
teln aus und verrat gerne, wie man vor
allem aus Gemuse leckeres Powerfood
macht, das sich auch zum Abnehmen
eignet. Im Team haben die Bestseller-
Autoren nun ein einfach geniales Life-
style-Programm entwickelt.

Weitere Blicher der Autoren bei ZS:

=—» T. Rose: Tarik kocht dich fit

—> T. Rose/Dr. M. Ried!: Iss besser!

= Dr. M. Manke: Wenn der Ortho-
pade Rucken hat
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»etzt leben!” ist das Motto unseres Verlages. Es steht fur
Genuss und Inspiration, Unterstitzung und Motivation.
Ob Kulinarik oder Fitness, Gesundheit oder Lebenshilfe —
seit Uber 30 Jahren bieten wir kompetente Ratgeber fir
(fast) alle Lebenslagen. Wir lieben Tradition genauso wie
Innovation — sie treiben uns an. Unsere Autor*innen sind
Menschen, die zu ihrem Thema wirklich etwas zu sagen
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ein Anteil der unvermeidbaren CO,-Emissionen im

direkten Umfeld des Produktionsstandortes
kompensiert.

RAYINER Naturpark
Nossentiner /Schwinzer Heide *

NEWSLETTER

Ab sofort Wissenswertes
rund um das Thema Gesund-
heit und praktische Tipps zu
Erndhrung sowie Bewegung
nicht mehr verpassen!

Melden Sie sich jetzt beim
ZS Newsletter an und bleiben
Sie Uber neue Blcher, The-
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Jetzt anmelden unter: l
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immer informiert.
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Das lange Durchsuchen der eigenen Kochblicher hat endlich ein Ende —
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FITUND SCHLANK
EINFACH

Nicht viel tun, aber ganz viel erreichen - das ist das Motto der Bestseller-
Autoren Dr. Matthias Manke und Tarik Rose. Ob Ernéhrung, Bewegung
oder Stressabbau: Der Revierdoc und der Spitzenkoch haben auf gewohnt
humorvolle Weise ihre persénlichen Tipps, Rezepte und Ubungen zusammen-
gestellt, mit denen jeder seinen Lebensstil ganz einfach verbessern kann.
Die Experten wissen, wovon sie reden: Der eine wollte nach einem Band-
scheibenvorfall wieder gesund werden, der andere nachhaltig abnehmen.
Das gelang beiden, indem sie nur zehn Dinge in ihrem Leben verdinderten.
Daraus haben sie jetzt ein Kochbuch mit Lifestyle-Programm gemacht.

e,
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/ ThelE i Wenig, aber richtig: Fit mit vier Ubungszirkeln
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