Monica Meier-lvancan

Meine wunderbare Basenkiiche

Wunderbar basisch - Monica Meier-lvancan -
erobert die Spitze MONICA MELER TVANCAN

Mit Ihrem SPIEGEL Bestseller hat sich Monica Meier-
Ivancan lhren Platz in den Top 3 der meistverkauften
Gesundheitstitel im Januar gesichert. lhre leicht
nachzukochenden basischen Rezepte ermutigten bereits
viele Leser, lhre Erndhrung fir den perfekten Start ins
Jahr umzustellen.

,Anders essen heiflt anders leben.” Seit Monica Meier-
Ivancan sich basisch ernahrt, hat sich ihr Leben komplett
verandert!

»Friiher habe ich eine Diéit nach der néchsten
ausprobiert. Heute verzichte ich auf nichts,

sondern esse gezielt, was mir guttut — und fiihle Monica Meier-lvancan
mich jiinger, fitter und wohler als mit Mitte 20.” Meine wunderbare Basenkiiche
Isst man zu viele saurebildende Lebensmittel, gerat der 176 Seiten

22,99 € (DE) | 23,70 € (AT)

Saure-Basen-Haushalt aus dem Gleichgewicht und der ISBN 978.3.96584.184.0

Korper Ubersauert. Man flhlt sich miide, die Haut ist

unrein, das Bindegewebe schwammig, Nagel und Haare Erscheint am 03. Januar 2022
sind briichig. Mit Lebensmitteln, die den Saurebildnern

entgegenwirken, kommt der Korper wieder in Balance

und kann seine Selbstheilungskrafte aktivieren.

Monica Meier-lvancan verrat in ihrem sehr persénlichen
Kochbuch nicht nur ihre basischen Lieblingsrezepte. Sie
erklart auch, was diese Erndahrung so besonders macht
und warum eine komplette Umstellung besser ist als
eine Basenkur.

Sie gibt wertvolle Tipps, wie man alte Gewohnheiten
Uber Bord wirft, und verrat, wie sie es geschafft hat, die
ganze Familie fir ihre gesunde Kiiche zu begeistern.
Denn basische Erndhrung tut allen gut! Und das Beste:
Auf Genuss muss dabei nicht verzichtet werden!

@§ Stephan StrauR — stephan.strauss@edel.com
Edel Verlagsgruppe GmbH — KaiserstraRRe 14b — 80801 Miinchen — ZS, ein Verlag der Edel Verlagsgruppe



DIE AUTORIN

Monica Meier-lvancan

Foto: Michael Wilfling

Monica Meier-lvancan war 2004

die erste Bachelorette im deutschen
Fernsehen. Seitdem arbeitet sie regelmalig vor
der Kamera — sowohl im TV als auch als Model.
Sie ist ausgebildete Erndhrungsberaterin und
Fitness-Trainerin und gibt regelmaBig
Workshops und Retreats fiir einen gesunden
Lifestyle. Auf Instagram und Facebook versorgt
sie ihre 187.000 Fans mit Lifestyle-Tipps,
(basischen) Rezepten und Ratschlagen zu
Gesundheit und Fitness.

Stephan StraulR — stephan.strauss@edel.com

ZN

DER VERLAG

ZS Verlag

Der ZS Verlag gehort in den Bereichen Essen,
Trinken, Fitness und Gesundheit zu den
fihrenden Verlagen Deutschlands. Am Puls
der Zeit, mit groRter Kompetenz verlegen wir
Inhalte, die wichtig fiir das Leben unserer
Leser sind. Unsere Autoren? Menschen, die
zu ihrem Thema wirklich etwas zu sagen und
Zu schreiben haben. Erzahlerisch,
appetitmachend, haptische Erlebnisse sollen
unsere Produkte sein. Seit der
Verlagsgriindung 1984 kann der Verlag auf
eine lange Reihe von Bestsellern und Titeln
zurlickblicken, die wegweisend fir die
Branche waren. Meilensteine waren dabei
das legenddre und bestverkaufte Buch
,Kochen — die neue groRe Schule” mit dem
roten Loffel und die ,Erfindung” der TV-
Kochblicher. Tradition, Innovation, Inspiration
und Kreativitat sind auch nach dreiBig Jahren
die Triebfedern fir uns, hochwertige, schone
Produkte zu kreieren, die unsere Leser
inspirieren, motivieren und informieren. Der
ZS Verlag gehort zur Edel Verlagsgruppe in
Hamburg.

»Inhaltliche Relevanz, grolRe
Autoren und Liebe zum Detail,
das zeichnet ZS-Blicher aus.«

Jlrgen Brandt,
Geschaftsleitung Edel Verlagsgruppe
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INTERVIEW MIT DER AUTORIN

Monica Meier-lvancan

Frau Meier-lvancan, wieso schreiben Sie ein
Buch iiber basische Erndhrung?

Ich erndhre mich selbst seit Gber zehn Jahren
basisch und mochte auch andere dafiir
begeistern. Weil ich selbst die Erfahrung
machen durfte, dass, was wir essen, unser
Leben zum Positiven verandern kann, mochte
ich diese gern weitergeben. Das mache ich
privat schon lange — nicht zuletzt auch aus
einem ganz egoistischen Grund (lacht): Ich
mochte, dass es allen in meinem Umfeld gut
geht, weil ich selbst eine schone Zeit mit
ihnen haben mochte.

Was ist so besonders an der basischen
Ernahrung?

Es gibt natlirlich viele Moglichkeiten sich zu
erndhren und jedes Jahr taucht irgendein
neuer Trend auf. Mir gefallt an der basischen
Erndhrung aber das Ganzheitliche: Du tust
nicht nur deinem Korper etwas Gutes,
sondern auch deiner Seele. Und die Umwelt
profitiert natdrlich auch, weil man sehr viele
pflanzliche Lebensmittel isst. Auflerdem hat
die Basenkiiche gegenliber  anderen
Erndhrungsformen den Vorteil, dass wir
unseren Korper beim Essen nicht nur mit
Energie und Nahrstoffen versorgen, sondern
auch den pH-Wert im Blut und in den Zellen
beeinflussen. Zu  viele  saurebildende
Lebensmittel bringen den S&ure-Basen-
Haushalt schnell aus dem Gleichgewicht und
der Korper (ibersduert.

Kathrin Fichtl — kathrin.fichtl@edel.com

ZN

Was genau hat es mit der Sdure-Basen-
Balance auf sich?

Unser Organismus kann nur bei einem leicht
basischen Milieu optimal arbeiten und auch
nur dann gesund und leistungsfahig bleiben.
Daher ist unser Korper eigentlich rund um
die Uhr bemiiht, den Saure-Basen-Haushalt
konstant zu halten. Wenn zu viele Sauren
gebildet werden, kippt die Balance. Man
flhlt sich dann mude, ist leicht gereizt, die
Hormone spielen verriickt und die Zahl auf
der Waage steigt. Auf Dauer kann eine
schleichende Ubersduerung sogar chronische
Krankheiten wie Asthma, Bluthochdruck,
Migréane oder Neurodermitis hervorrufen —
oder diese weiter verschlechtern.

Wodurch entstehen denn diese Sduren?

Das liegt an unserer Lebensweise, in erster
Linie an unserer Erndhrung. Egal ob tierische
Eiweille und Fette, Zucker oder Zusatzstoffe:
Vieles von dem, was wir essen, verschiebt
den Stoffwechsel ins saure Milieu. Auch
Stress tragt viel dazu bei und sogar
vermeintlich gesunde Dinge, wie intensiv
betriebener  Sport. Deshalb  messen
Profisportler auch regelmaBig die
Laktatkonzentration im Blut. Wenn die
Balance kippt, versucht der Korper natirlich,
das auszugleichen. Dazu zapft er seine
eigenen »Basenreserven« an, zum Beispiel
die Knochen. Das ist Ubergangsweise in
Ordnung, aber auf Dauer kommt es dadurch
an anderer Stelle zu Mangelerscheinungen.
Man erkennt dies zum Beispiel, wenn die
Haare und Fingernagel briichig werden oder
die Haut fahl. Die Falten werden tiefer und
das Bindegewebe schwacher.
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Und dagegen hilft, einfach anders zu essen?

Genau. Um dem entgegenzuwirken, braucht
es keine Pillen, sondern einfach nur jede
Menge Lebensmittel, die den Saurebildnern
entgegenwirken oder sie gleich ganz ersetzen.
Dadurch kommt der Korper wieder in die
Balance und kann seine eigenen
Selbstheilungskrafte  aktivieren. Positive
Nebeneffekte: eine tolle Figur, straffes Bin-
degewebe, gute Haut und feste Nagel.

Dann ist die Basenerndahrung auch eine Art
Beautyfood?

Das auch, aber gute Haut oder kraftiges Haar
sind nicht nur AuBerlichkeiten, sondern auch
ein Indikator dafiir, ob unser Korper alles
bekommt, was er braucht. Ich bin auBerdem
Uberzeugt: Wer eine schone, gesunde Haut
hat, flihlt sich darin auch wohler. Das strahlst
du aus und dementsprechend wirkst du auch
auf andere. Das wiederum beeinflusst unsere
Emotionen, unser Wohlbefinden — und damit
auch unsere Gesundheit. Das Aussehen ist da
eher ein positiver Nebeneffekt.

Wie kam es dazu, dass Sie sich basisch
erndhren?

Das war eine witzige Geschichte. Ich hatte
mich mit meiner Schwester gestritten und
dann zufdllig das Werbeplakat in einer
Apotheke gesehen — da stand in groRen
Lettern: »Willst du nicht mehr sauer sein?«
Irgendwie hat mich das angesprochen. Also
bin ich rein und wollte schauen, was da
beworben wurde. Es war ein Basenbad. Die
Apothekerin driickte mir dazu noch zwei
Prospekte in die Hand. Die habe ich dann zu
Hause durchgelesen — in der Badewanne.

Kathrin Fichtl — kathrin.fichtl@edel.com

ZN

Ich war sofort begeistert, klickte gleich auf
die Internetseite des Herstellers, sah, dass
man dort Seminar besuchen konnte, und
habe mich direkt angemeldet. Wenn Sie so
wollen, hat mir also ein Titchen mit
Badezusatz eine ganz neue Welt eréffnet.

Und jetzt haben Sie das Kochbuch dazu
geschrieben.

Das war schon seit Langem ein
Herzensprojekt. Denn leider halt sich das
hartnackige Vorurteil, dass gesunde Kiiche
nicht schmeckt. Und viele Leute denken
immer noch, sich basisch zu erndhren,
bedeutet, immer nur Kartoffelsuppe zu
essen. Oder noch schlimmer: gar nichts zu
essen. Dabei ist die basische Kiiche total
vielfaltig. Basisch klappt mit italienischer
Kiche genauso wie mit asiatischer Kiiche
oder Hausmannskost.

Man muss also auf gar nichts verzichten?

Ich mag das Wort Verzicht tGberhaupt nicht.
Dir wird ja auch nichts weggenommen, wenn
du dich basisch ernahrst. Im Gegenteil! Du
darfst auf dich achten, du darfst darauf
schauen, was dir guttut, weil du es dir wert
bist. Ich wiirde mir wiinschen, dass sich viel
mehr Menschen die Zeit nehmen, sich tber
ihre Erndahrung Gedanken zu machen. Das ist
ein Geschenk an sich selbst. Auch dabei soll
mein Buch helfen.
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Aber Fleisch ist doch sicher tabu?

Gar nicht! Auch Fisch, Eier, Joghurt oder Kase
sind in Ordnung. Es kommt nur auf die Menge
und eine Extraportion Gemiise dazu an. Es
gibt ja das groRartige 80:20-Prinzip: 80
Prozent Basen-, 20 Prozent Saurebildner. So
gleicht sich alles gut aus. Ganz ehrlich: Bei uns
gibt es auch mal Chips, zum Beispiel wenn wir
mit den Kindern einen Fernsehnachmittag
machen. Aber wir genieBen das dann richtig.
Und die Chips sind an dem Tag dann einfach
unsere 20 aus der 80:20-Regel. Aber noch mal
zum Fleisch: Natdirlich spielt auch die Qualitat
eine Rolle. Wo und wie ein Tier gehalten
wurde, macht tatsdchlich einen Unterschied
beim Sauregrad aus. Zugegeben, fir Heumilch
oder Fleisch von Weidetieren oder Wild muss
man tiefer ins Portemonnaie greifen. Aber
heutzutage kann sich niemand mehr einer
Verantwortung entziehen. Keiner sollte sagen,
es interessiert mich nicht, woher mein Fleisch
kommt oder ob ein Tier leiden musste -
Hauptsache: billig. Fir mich personlich gehort
auch der Karma-Gedanke zum
Stressmanagement.

» Aber noch mal zum
Fleisch: Naturlich spielt
auch die Qualitat eine
Rolle. Wo und wie ein Tier
gehalten wurde, macht
tatsachlich einen
Unterschied beim
Sauregrad aus. «

Kathrin Fichtl — kathrin.fichtl@edel.com
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» Die Kalorien geben wir
zwar fur alle, die es
interessiert, bei den
Nahrwerten an — aber ich
personlich finde, dass man
sich mit dem ewigen
Kalorienzahlen nur
verrickt macht. «

Kalorien spielen aber trotzdem auch eine
Rolle, oder nicht?

Darauf achte ich wirklich gar nicht. Die
Rezepte in meinem Buch enthalten alle
Makro- und Mikronahrstoffe, die unser
Korper braucht. Die Kalorien geben wir zwar

fur alle, die es interessiert, bei den
Nahrwerten an — aber ich personlich finde,
dass man sich mit dem ewigen
Kalorienzdhlen nur  verrickt macht.

Abgesehen davon geht beim Kalorienzdhlen
ganz viel Genuss verloren, weil man nur noch
auf die Zahlen schaut und nicht darauf, wie
etwas schmeckt. Es ist viel besser, auf seinen
eigenen Bauch zu horen und zum Beispiel
abends noch eine Runde mit dem Partner
spazieren zu gehen oder den Hula-Hoop-
Reifen kreisen zu lassen, wenn man das
Gefuhl hat, tagsiber Uber die Strdange
geschlagen zu haben. Unser Korper weil
schon, was ihm guttut. Wir missen nur
lernen, wieder auf seine Signale zu horen.
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Kann man mithilfe basischer
trotzdem auch abnehmen?

Ernahrung

Wer zu viele Kilos mit sich herumschleppt,
nimmt durch die Basenernadhrung auto-
matisch auch ab. Genauso gibt es Leute, die
wirden lieber ein bisschen zunehmen. Ihnen
hilft diese Erndhrungsweise ebenfalls, weil
sich mit dem Korper immer auch der Darm
erholt. Basische Ernahrung ist liberhaupt die
perfekte Erndhrung fir das Darmmikrobiom,
also die unzdhligen Mikroorgansimen, die
unseren Darm besiedeln. Sie fordert die
gesunden Darmbakterien und halt gleichzeitig
die schlechten Bakterien in Schach, indem sie
ihnen einfach das Futter entziehen, wie z.B.
Industriezucker.

Und was bewirkt basische Erndhrung noch
alles?

Sie schenkt uns die korperliche Gesundheit,
Vitalitdt und Energie fir all das, was wir im
Leben erreichen wollen. Sie beschert aber
auch bessere Laune und ein besseres
Bewusstsein fir das, was uns und unserem
Korper guttut. Gerade wenn man viel Stress
hat, Medikamente einnehmen muss oder der
Lebenswandel gerade mal nicht so gut ist,
kann basische Erndhrung den Korper sehr
effektiv unterstitzen.

Kann man diese positive Wirkung noch
anderweitig verstarken?

Auf jeden Falll Ich erinnere nur an den
Badezusatz, der bei mir damals alles ins Rollen
gebracht hat. Uber die Haut scheidet der
Korper tatsachlich viele Sauren aus. Basische
Bader und andere basische
Korperpflegeprodukte unterstiitzen diesen
Prozess. Was mir personlich aber genauso
wichtig ist, ist das bewusste Atmen.

Kathrin Fichtl — kathrin.fichtl@edel.com
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Durch richtiges Atmen entsduerst du deinen
Korper und baust gleichzeitig Stress ab, der ja
auch wieder die Basenbalance ins Wanken
bringt.

Hilft es denn auch, einfach viel zu trinken,
um die Sduren »auszuspilen«?

Total, richtiges Trinken ist ein ganz groRes
Thema. Viele Menschen trinken morgens
Kaffee und dann den ganzen Tag Uber (fast)
nichts. Erst am Nachmittag oder friihen
Abend merken sie dann, dass sie viel zu
wenig Flussigkeit zu sich genommen haben.
Dann wird auf die Schnelle ein Liter
getrunken — im Idealfall Wasser (lacht). Aber
der Korper kann so viel Fliissigkeit auf einmal
gar nicht speichern, sondern scheidet den
GroRteil gleich wieder aus. Viel besser ist es,
gleichmaRBig Gber den Tag verteilt zu trinken.
Zum meinem Morgenritual gehort es zum
Beispiel  ein halber Liter  warmes
Zitronenwasser gleich nach dem Aufstehen
zu trinken.

Zitrone ist aber doch sauer?

Sie schmeckt sauer, aber sie wirkt im Korper
basisch. So wie fast alle Obstsorten. Aber
noch mal zu meinem Morgenritual: Durch
die viele Flussigkeit kann der Korper Sauren
und Abfallprodukte des Stoffwechsels, die
sich Uber Nacht angesammelt haben,
ausscheiden. Wer morgens nichts trinkt,
kann also auch nicht entgiften. Tagsuber
trinke ich dann jede Stunde 150 Milliliter, das
ist ein normales Glas voll. So kommen bis 18,
19 Uhr 2 bis 2,5 Liter zusammen. Am Abend
habe ich dann manchmal noch Lust auf eine
Goldene Milch oder trinke auch mal ein Glas
Wein mit meinem Mann. Aber ich bin nicht
mehr durstig.
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Konnen Sie zum Abschluss noch einmal
sagen, was sich fiir Sie personlich verandert
hat, seit Sie sich basisch erndhren?

Ich kann aus tiefstem Herzen sagen, dass ich
Uber die Erndhrungsumstellung zu mir selbst
gefunden habe. Ich war ja davor schon
Erndhrungs- und Fitnesstrainerin, aber friher
lieR ich mich oft von AuBerlichkeiten
beeinflussen. Ich habe eine Diat nach der
anderen ausprobiert — eigentlich immer nur
mit dem Ziel, schlank zu bleiben und als
Modell gut auszusehen. Heute habe ich mich
von Zwangen und Vorschriften befreit. Ich
geniefe, was mir guttut, und fiihle mich
junger, fitter und schoner als mit Anfang 20.
It’s magic!

Frau Meier-lvancan, bitte erganzen Sie in
aller Kiirze ...

Man sollte ihr Buch lesen, ...

weil es ein erster Schritt ist, seine Gesundheit
wieder selbst in die Hand zu nehmen und sich
in seinem Korper so wohlzufiihlen wie nie.
Und natdirlich, weil man darin unglaublich
viele leckere Rezepte findet (lacht).

Basische Ernahrung ist deshalb so gut, ...

weil sie nicht nur alle lebenswichtigen Makro-
und Mikronéhrstoffe liefert, sondern auch ein
Korpermilieu schafft, in dem Stoffwechsel und
Entgiftung perfekt funktionieren. Und weil sie
die perfekte Erndahrung fir den Darm ist.

Okay, dann mal Basenerndhrung fiir
Dummies: Es kommt darauf an, ...

vor allem solche Lebensmittel zu essen, die
basisch verstoffwechselt werden, also zum
Beispiel viel Gemlse, Salat, Krauter und Obst.
Sie sollten 80 Prozent der Nahrung
ausmachen. Die restlichen 20 Prozent darf
man dann auch mal »slindigen«.

Kathrin Fichtl — kathrin.fichtl@edel.com
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Wenn nach der Lektiire des Buchs ...

nur zwei oder drei Tipps hangenbleiben, war
es mir das schon wert. Damit ist bereits der
erste Schritt hin zu einer basischen
Erndhrung getan.

Basische Erndhrung bedeutet ...
auf keinen Fall, dass man auf alles verzichten
muss, was einem schmeckt.

Dann bitte noch mal in drei Worten: Diese
Erndhrung tut so gut, ...

weil sie gesund, fit und zufrieden macht und
weil sie hilft, die korpereigenen Selbst-
heilungskrafte anzustofen und aus eigener
Kraft wieder in Topform zu kommen. Okay,
das waren jetzt ein paar Wort mehr.

Fiir mich ist basische Erndhrung ...
nicht nur eine Erndhrungs-, sondern eine
Lebensform.

» Heute habe ich mich von
Zwangen und Vorschriften
befreit. Ich geniel’e, was mir
guttut, und fihle mich jlunger,
fitter und schoner als mit
Anfang 20. It’s magic! «

Monica Meier-lvancan
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BLICK INS BUCH

‘Brokkoli, Apfel, Kokosjoghurt, gefrorene Beeren, Bananen und dunkle Schokolade. Dass ich vorgekochtes Essen in der Tiefkiihltruhe habe.

‘Bei Pfannkuchen aller Art. Mit meiner guten Laune und damit,

dass gesundes Essen auch gut schmecken kann.

Seit Jahren ein basischer Morgenbrei mit Apfelmus, Zimt und

einem Schuss Sahne (die ist ebenfals basisch). Das geht einfach immer.
‘ Wow, das ist eigentlich gar nicht schwer!

Genauso ofi: Wow, das ist alles basisch?

Schweinefleisch und Nutella.

Weil man es sich wert sein sollte, gesund und
voller Energie durchs Leben zu gehen.

Ein Mix aus Mandeln, Datteln und. Schokola-

Zitronemwasser am Morgen. Auferdem: Immer eine fertige Gemiise- oder
Kartoffelsuppe in der Kiihitruhe haben, wenn's mal schnell gehen muss.

Walking - ich drehe jeden Abend meine Runde. Auflerdem lese ich unheimlich
gern Biografien, dabei kann ich fabelhaft abschalten.

Energickugeln aus Mango und Kokos.

STECKBRIEF

3

Die latertte ader chronische Ubersauening
berishungsweise Azicose istein schleichen-
derProzess, bei dem die Saure-Basen-Balan-

Ich hatte fridher zum Beispiel immer Probleme
mit meinen Nageln. Sie sind standig abgebro-
chen, weshalb ich regelmafig im Nagelstudio
safs und mir Schellack-Nagel machen liefs. Das ist
natiarlich auch wieder strapazios fiir die Nigel.

weil beim Ablacki Mittel mit Ace-

gerdt. i etwaszu [ Finsatz k die die Nigel chen-
machen. Kein guter Kreislauf

nen| Meine pllegebe-

ausgleichen kdnnen. Wenn man sich jedoch
Gber mehrere Jahre s3urebetont em3hrt, sind

diirfiig und Bad Hair Days cher der Normalfall
als die Ausnahme. Aber solche Beauty-Probleme

s,
sodass sie den Saureilberschuss nicht mey  B1Oren um Click lingt dec
Seit ich mich basisch erniihre,sind meine Nigel
Dastann | und Haare viel kriftiger. Kein Vesgleich! Meine
Hautist geworden, der Teint
tionssehwache ebensozeigenwiein Haut ist Klarer und das Bindegewebe schn fest. Was
ich selernt habe: Guste Haut oder

(Ubersauerung macht den Karper zudem
anfallig fir bestimmte Krankheiten.
Dieakute Ubersiuerung oder Azidose
st atern- oder stoffwechselbeding? und der
hHHWert verschiebt sich dabel plétzlich.
Diese lebensbedrohliche Situation ist zum

Kriftiges Haar sind nicht nur AuBedlichkeiten,
sondern auch ein Indikator dafiir, ob der Korper
alles kriegt, was ex brauch. Ich bin auSlerdem
iberzeugt: Wer eine schone gesunde Haut hat,
fihlt sich in ihr auch wohler. Dasstrahlst du aus
d du auch auf andere.

Ernahrung acler 2u viel Stress 2u tun.

an anderer Stelle zu Mangelerscheinungen. Man
sieht das zum Beispiel, weil die Haare briichig
werden oder die Haut fahl. Die Falten werden
tiefer, das Bindegewebe schwicher. Das liegt

daran, dass das i und

Das wiederum becinflusst unsere Emotionen,
unser Wohlbefinden - und damit auch unsere
Gesundheit. Das Ausshen ist da cher ein posi-
tiver Nebeneffekt.

Apropos Wohlbefinden: Wenn zu viele Sauren
gebildet werden, fithlt man sich hiufig milde, ist
leicht gereiat, di spielen verriickt und

Ela:

itit abnehmen, wenn die Siuren nicht
neutralisiert werden. Der Riicken tut weh, weil
die Muskeln und Faszien verhirten und mit der
Zeit nimmt sogar die Knochenmasse ab. Das
Osteoporoserisiko steigt und damit die Gefahr
fiir Knochen- und Wirbelbriiche.

die Waage klettert immer weiter nach oben
AufDauer kann eine schleichende Ubersiuerung
sogar chronische Krankheiten wie Asthma, Blut-
hochdruck, Migrine oder Neurodermitis hervor-
rufen - oder diese Krankheiten, wenn sie bereits

bestehen, noch weiter verschlechtern.

J)

DU BIST,

WAS DU DENKST.
WAS DU DENKST,
STRAHLST DU AUS.
WAS DU AUSSTRAHLST,
ZIEHST DU AN.
UND WAS DU ANZIEHST,
BESTIMMT DEIN LEBEN.

Buddha
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BLICK INS BUCH

PURPUR-BOWL
MIT GRAPEFRUITS

N | KOKOS-CHIPS | HAFERFLC

@O®

t frihlicher in den Tag

ud dann wirken die Farbstoffe aus Roten Beten und Beeren

ur mehr

1 Die Roten Beten abtropfen lassen, den Saft (ca. 50 mi) dabei auf-
fangen. Von den Roten Beten 100 g beiscitelegen, den Rest in grobe
Stiicke schneiden. Die Grapefruits schilen und das Fruchtfleisch
Kicin schneiden. Die Banane schilen und in grobe Stiicke schnciden.

2 Die Roten Beten, Grapefruits und Banane zusammen mit den
400 m! ungesiifter gefrorenen Beeren in einen Standmixer fillen. Den aufgefangenen
Rote-Bete-Saft und den Kokosdrink dazugeben und alles erst auf

niedriger, dann auf hochster Stufe fein pirieren, dabei je nach ge-

wiinschter Konsistenz noch 100 bis 150 ml kaltes Wasser untermixen.

Kokosdrink

3 Fiir das Topping die iibrigen Roten Beten in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Blaubeeren verlesen, kurz abbrausen und abtropfen lassen.

Den Smoothie gleichmifig auf die Schissseln (Bowls) verteilen. Rote-

Zubereitung: 20 Minuden gy \yiefel, Blaubeeren, Chia-Samen, Haferflocken und Kokos-Chips

:?::{ '1';; :}10::;:" dekorativ darauf anrichten und die Purpur-Bowl sofort servieren.

a8

SPITZKOHL-FLAMMKUCHEN

z

be

s fiir ein Kracher! Ich

eiche den Vollko

n Kohlstreifen, M

und belege ik dann mit d Radieschen. Am

geniche ich den k n Spaf frisch aus dem Ofen, von der Hand

Fir 4 Stiick: 1 Fiir den Teig die Hefe zerbrockeln und in 5 EL warmem Wasser
auflosen. In einer Schiissel mit Mehl, Buttermilch, 2 EL Ol und 1 TL
Salz mit den Knethaken des Handrihrgerits zu einem glatten Teig
verkneten. Den Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt an einem
warmen Ort 2 Stunden gehen lassen.

2 Mhren putzen, schilen und schrig in dianne Scheiben schneiden.
In kochendem Salzwasser in 4 bis 5 Minuten bissfest garen. Abgic-
Ren, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Spitzkohl waschen,
putzen, lings halbieren und in diinne Strcifen schneiden. Mit Salz
bestreuen und die Kohlstreifen etwa 2 Minuten kneten. Den Frisch-
Kise mit Senf und Pfeffer in einer Schilssel cremig verriihren.

3 Den Backofen mit cinem Backblech auf der untersten Schiene auf
250 °C vorheizen. Den Teig mit den Hinden gut durchkneten und in vier

Zubereitung: 70 Minuten Portionen teilen. Jedes Teigstiick auf cinem Bogen Backpapier schr ditnn
Gekeris 2 Stundin ausrollen. Jeden Teigfladen mit jeweils % Senfcreme bestreichen, mit je-
Backen: 28 Minuten weils cinem Viertel der Méhren und des Spitzkohls belegen. Backpapier
Pro Portion ca. 450keal,  $3mt Fladen auf das Blech zichen. Im Ofen 6 bis 7 Minuten backen.

19 EW, 16gF. 53 g KH
4 Die Radieschen waschen, putzen und in diinne Scheiben schneiden.
Flammbkuchen aus dem Ofen nehmen, mit einem Viertel der Radieschen
und Kresse belegen. Salzen und pfeffern, mit dem @brigen Ol betriufeln.
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BLICK INS BUCH

ROSMARIN-HAHNCHEN
AUF SCHMORGEMUSE

Salz und Pfeffer verrishren. Das Fleisch damit beidseitig einpinseln.

2 Backofen auf 160 °C vorheizen. Aubergine, Paprika und Zucchini
waschen und putzen. Aubergine und Paprika in mundgerechte Stiicke

schneiden, Zucchini langs halbieren oder vierteln und in etwa 1 cm
breite Scheiben schneiden. Zwiebeln schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Knoblauch schilen und fein wirfeln. Tomaten
waschen, vom Stielansatz befreien und wirfeln. Inzwischen eine
ofenfeste Pfanne erhitzen, die Hihnchenbrustfilets darin bei mittlerer
Hitze auf beiden Seiten 5 bis 6 Minuten goldbraun anbraten. Dann im

Ofen auf der mittleren Schiene 10 bis 12 Minuten weiterbraten.

2 EL Balsamic 4 Das brige Ol in ciner grofien beschichteten Pfanne erhitzen. Zwie-
y c beln und Knoblauch bei mittlerer bis starker Hitze etwa 3 Minuten an-

» " braten. Fenchel, Paprika und ibrigen Rosmarinzweig dazugeben, unter

Wenden etwa 2 Minuten mitbraten. Aubergine hini et
Zubereitung: 50 Minuten 5 Minuten mitbraten, salzen und pfeffern. Tomaten untermischen, etwa
Pro Portion ca. 370 keal, 5 Minuten offen schmoren. Mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.

BEEWISEBIIg RN, Petersilic und Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blitter ab-

zupfen und hacken. Fleisch aus dem Ofen nehmen, schrig in Scheiben

schneiden. Mit dem Gemiise und mit Kriutern bestreut servieren.

AVOCADO-BEEREN-TORTE

1 Den Boden der Form mit Backpapier bespannen. Den Springform-
rand mit % EL Ol eindlen. Mandeln und Schokolade getrennt hacken.
ap Die Schokolade mit dem ibrigen Ol ber dem heifen Wasserbad
schmelzen. Vom Herd nehmen, Mandeln und Amaranthpops dazu-

geben und untermischen. Die Mischung in die Springform geben,
gleichmiBig auf dem Boden verteilen und andriicken. Den Boden
etwa 30 Minuten kalt stellen.

2 Fir die Avocadocreme 300 ml kaltes Wasser mit dem Agar-Agar
in einem kleinen Topf verrithren und etwa 5 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen. Vom Herd nehmen, in cine Schissel umfillen, Joghurt

und Reissirup unterriihren. Die Avocados halbieren, entkernen, das
Fruchtfleisch aus der Schale losen und in eine hohe Rithrschiissel

geben. Die Limetten hei§ waschen, abtrocknen, die Schale fein ab-
reiben und 7 EL Limettensaft auspressen. Limettenschale und -saft
in die Rihrschissel geben und die Avocados mit dem Stabmixer fein
pricren. Das Avocadopiiree unter die Joghurtmasse rishren. Die
Creme auf dem Teigboden verteilen, glattstreichen und mindestens

eritung: 5 Minuten =
Zubereitung: 45 Minuten g g4 den, am besten ber Nacht, kalt stellen.

Kihlen: 30 Minuten +
5 Stunden (am besten aber

Nacht) 3 Die Torte kurz vor dem Servieren aus der Springform losen und auf
Pro Portion ca. 275 keal, cine Tortenplatte setzen. Beeren verlesen und kurz abbrausen. Minze
6gEW, I5gF.27gKH waschen, Blitter abzupfen. Die Torte mit Beeren und Minze garnieren.




