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Das Bauchfett muss weg

Wenn es um die Gesundheit geht, schaden ein paar liberschiissige Pfunde an Po
und Hifte nicht unbedingt. Ganz anders ist das beim Bauchfett. Es sieht nicht
nur unvorteilhaft aus, sondern birgt auch eine Vielzahl an Risiken. Doch diesen

kdnnen wir mit einer gesunden Erndahrung wirkungsvoll begegnen.

Bauchfett kann jeden treffen. Meist setzt es sich im
Laufe des Lebens recht hartnéckig fest. Das Alter
und die Gene verstarken den Prozess, dirfen aber
nicht als Ausrede herhalten. Denn zu viel sogenann-
tes viszerales Fett bildet sich auch bei jungen und
selbst bei schlanken Menschen - vor allem als Folge
von ungesundem Essen. Das tberschissige Fett in
der Kdrpermitte ist in den letzten Jahren zunehmend
als Verursacher fiir zahlreiche Zivilisationskrankhei-
ten in den Fokus der Forschung geraten. Die hat
erschreckende Erkenntnisse geliefert: Obwohl man
von der inneren Verfettung haufig sehr lange nichts
oder kaum etwas spirt, schreitet sie immer weiter
voran. Ein anfangs unsichtbarer Speckgiirtel legt
sich um wichtige innere Organe und arbeitet dort
wie eine Hormondrise, die ungtnstige entzindungs-
fordernde Botenstoffe in den ganzen Korper schickt.
Das setzt einen Teufelskreis in Gang, aus dem man
nicht ohne Weiteres wieder herauskommt. Die Fol-
gen reichen von Arthrose und Typ-2-Diabetes Uber
Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis zu Krebs.

Im Gegensatz zum vergleichsweise harmlosen Fett
an der Hiifte, an den Armen oder an den Beinen
hat das Fettgewebe im Bauchbereich aber einen

entscheidenden ,Vorteil“: Es kann durch eine Erndh-
rungsumstellung schneller verschwinden. Anders

als oft angenommen, ist nicht in erster Linie das
Fett der Ubeltater, sondern die Kombination aus

zu viel Zucker, schlechten Kohlenhydraten, unge-
sunden Fettsduren und zu wenig Ballaststoffen.

An diesem Punkt setzt unsere Anti-Bauchfett-Stra-
tegie an. Es geht dabei nicht nur um die richtige
Auswahl an Lebensmitteln, sondern auch um die
Anzahl der Mahlzeiten und die Lange der Esspausen.

In Sachen Bauchfett gilt auBerdem, was auch sonst
zu einem gesunden Lebensstil gehort: Sie missen
sich bewegen. Deshalb finden Sie in diesem Buch
Anregungen fiir kdrperliche Aktivitaten, mit denen
Sie den Fettdepots im Bauchraum zu Leibe ricken
konnen. Nutzen Sie unseren Rezeptteil im Anschluss
an das einfiihrende Theoriekapitel als Erste-Hilfe-
Programm, um die gefihrlichen Uberschiisse in der
Korpermitte loszuwerden. Und weil Ihre Gesundheit
davon in vielerlei Hinsicht profitiert, sollten Sie die
ausgewogene Anti-Bauchfett-Erndhrung am besten
flr immer beibehalten.

Viel Erfolg und guten Appetit wiinschen lhnen

{‘:. ’Ir' Lf J_LF‘“““L_ZL‘:E— }7 ﬁé%‘/ ng‘EﬂQr
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Warum ein dicker Bauch
so gefahrlich ist

Es sitzt lange Zeit unsichtbar zwischen lebenswichtigen Organen und treibt dort sein
Unwesen, ohne dass wir es merken. Fettgewebe im Bauchraum produziert -
anders als Korperfett an anderen Stellen - Stoffe, die unserer Gesundheit schaden.
Das Risiko ist dhnlich hoch wie beim Rauchen.

Die Natur hat vorgesorgt und unseren Kérper so
angelegt, dass er auch Perioden Uberstehen kann,

in denen es nichts zu essen gibt. Wie sonst hatten
die Menschen vor Zehntausenden von Jahren
uberleben kdnnen? Unser Organismus besitzt die
Fahigkeit, in guten Zeiten Depots flir schlechte
Phasen anzulegen. Dafiir nimmt er sich Uberschis-
sige Energie, verwandelt sie in Fett und speichert es,
um gewappnet zu sein, wenn es fiir eine Weile nichts
Essbares gibt. Das hat einen ebenfalls Uberlebens-
wichtigen Nebeneffekt: Die Vorrate im Fettgewebe
schitzen vor Kalte und vor Warme. Fiir die Sicher-
heitsdepots steht an verschiedenen Stellen Platz

zur Verflgung: Zum einen gibt es das Unterhaut-
fettgewebe (subkutanes Fett), zum anderen kdnnen
auch Bauchraum, Muskelzellen, Knochen und Organe
als Lager dienen.

Schaden im ganzen Korper

Das ist aber keine Dauerlésung, denn die Natur hat
ein sténdiges Zuviel nicht vorgesehen. Als Jager und
Sammler konnten unsere Vorfahren schlieBlich nicht
uber ihre Verhéaltnisse leben, was heute anders ist.
Uns steht rund um die Uhr Nahrung zur Verfiigung.
Um in ihren Genuss zu kommen, missen wir uns
kaum noch kaorperlich anstrengen. Die Folgen: Wir
essen zu viel, zu oft - und leider haufig auch noch
das Falsche. Das setzt sich dann im ganzen Korper
fest. Wahrend zu viel Fett im Unterhautfettgewebe
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bis zu einem gewissen MaB nur ein dsthetisches
Problem ist, richtet es im Bauchraum sehr schnell
groBen Schaden an.

Chronische Krankheiten nehmen zu

Bauchspeck produziert némlich Botenstoffe, die
krank machen. Das Fettgewebe zwischen den
inneren Organen ist das groBte Hormonspeicher-
organ des Kdrpers, das mit Ausschittungen in
falschen Mengen zum falschen Zeitpunkt nahezu
alle Zivilisationskrankheiten befeuert. Das reicht
von Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Uber Diabetes Typ 2 und Arthrose bis zu einem
erhohten Krebsrisiko. Je nachdem, wo es gespei-
chert wird, wirkt ,,abgedriftetes® Fett unterschied-
lich. Als sogenanntes ektopes (auBerortliches) Fett
kann es Entzlindungen fordern, Gewebe schadigen,
hormonbedingte Abldufe durcheinanderbringen, die
Funktionen der betroffenen Organe einschrénken
und den Zucker- und Fettstoffwechsel storen. Die
Leber spielt dabei eine zentrale Rolle. Wenn sie ver-
fettet, schittet sie ein schadliches EiweiB (Fetuin-A)
aus, das in den Blutkreislauf und in die Bauchspei-
cheldriise gelangt und dort Entziindungen ausldsen
kann. Auch Krankheiten wie Depressionen, Osteo-
porose oder Nierenversagen stehen moglicherweise
mit Fett an der falschen Stelle im Zusammenhang.
Folgende Zivilisationskrankheiten kommen beson-
ders haufig vor:

€ Diabetes Typ 2

Ubergewicht begiinstigt die Entstehung von Dia-
betes Typ 2 - das ist bekannt. Doch nicht nur das
Gewicht, sondern speziell auch das Bauchfett for-
dert die Zuckerkrankheit. Das liegt unter anderem
daran, dass die Wirkung des Hormons Insulin, das
eigentlich den Blutzuckerspiegel senken soll, von
Botenstoffen aus dem viszeralen Fett geschwacht
wird. So entsteht eine Insulinresistenz. Die vom
Bauchfett verschickten Botenstoffe machen die In-
sulinrezeptoren in den Korperzellen unempfindlicher,
sodass Blutzucker nicht mehr in die Zellen gelangen
kann. Die Blutzuckerwerte erhdhen sich, die Bauch-
speicheldrise schiittet noch mehr Insulin aus, bis
sie nicht mehr kann - Diabetes Typ 2 entsteht.

©) Erhohter Cholesterinspiegel

Die Folgen von Ubergewicht und Bauchfett zeigen
sich auch im Cholesterinwert und in den GefaBen.
Bei einem erhohten Cholesterinspiegel lagert sich
Uberschiissiges Blutfett an den Innenwanden der
GeféaBe ab; schadlich ist dabei aber nur ein hoher
Anteil des ,schlechten® LDL-Cholesterins (Low Den-
sity Lipoprotein). Bei gesunden Menschen ist Cho-

lesterin als Bausubstanz fir Zellwande und Nerven-
fasern und flr die Hormonbildung wichtig. Kommt es
aber nicht als ,,gutes“ HDL-Cholesterin (High Density
Lipoprotein), das Herz und GefaBe schiitzt, sondern
als Folge von schlechter Erndhrung als LDL-Choles-
terin ins Blut, wird es geféhrlich. Geschieht das tber
einen langeren Zeitraum, verengen sich die Gefafe.
Das Blut kann schlechter durch den Kérper flieBen.

) Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Ein dicker Bauch erhoht auch das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Das reicht von Arterioskle-
rose (GefaBverkalkung) und Bluthochdruck Gber die
koronare Herzkrankheit mit Herzinsuffizienz und
Herzinfarkt bis zu Vorhofflimmern und Schlaganfall.
Chronisch-entzindliche Gewebserkrankungen im
Bauchfett erhdhen unter anderem das Thrombose-
risiko. In der Medizin spricht man vom metaboli-
schen Syndrom, wenn Ubergewicht, Bluthochdruck
sowie erhohte Blutzucker- und Blutfettwerte als
»todliches Quartett* zusammenkommen und die
Gefahr von Zivilisationskrankheiten wie Herzinfarkt,
Schlaganfall, Diabetes oder Krebs erhohen. Auch
die Niere kann geschéadigt werden.

AuBen diinn, innen dick: Gefahr fiir Schlanke

»lch bin ja schlank, mir kann nichts passieren.“ Wer keine Gewichtsprobleme hat, wiegt sich leider

oft in triigerischer Sicherheit, aber Bauchfett kann auch Menschen ohne Ubergewicht treffen. Dabei

sprechen Mediziner von den sogenannten TOFls. Der Begriff kommt aus dem Englischen und steht

flr thin outside, fat inside, also ,auBen diinn und innen dick®. Das heit: Auch wer diinn bzw. normal-

tur. Im Rahmen einer Untersuchung aus Finnland zeigte sich, dass 34 Prozent der normalgewichtigen

Ménner und 45 Prozent der Frauen aufgrund innerer Verfettung ein erhohtes Krankheitsrisiko haben.

Der Mangel an Muskeln fiihrt dazu, dass bestimmte Botenstoffe (Myokine) fehlen, die sonst das Herz

schitzen. Typische Warnsignale fir TOFIs sind schmale Gelenke, eingefallene Schultern, ein Kérper in

der sogenannten Apfelform und wenig Muskulatur - vor allem an Beinen und Hiifte. Ob eine Insulin-

resistenz vorliegt, zeigt ein Test beim Arzt.

gewichtig ist, kann ein zu hohes MaB an Kérperfett haben und im Verhéltnis dazu zu wenig Muskula-
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0 Lebererkrankungen

Lange Zeit galten vor allem Fett und Alkohol als
Ursache fiir Schaden an der Leber. Mittlerweile hat
sich gezeigt, dass insbesondere zu viele unglinstige
Kohlenhydrate das Organ schadigen. Jeder zweite
bis dritte Erwachsene uber 40 Jahre hat Schatzun-
gen zufolge heute eine verfettete Leber, die nicht als
Folge von tibermaBigem Alkoholgenuss entstanden
ist, sondern ihre Ursache in falscher Erndhrung und
zu wenig Bewegung hat. Die nicht alkoholische Fett-
leber (NAFL) ist die weltweit haufigste Form der
Erkrankung (siehe Seite 12 f.).

© COPD, Alzheimer, Krebs

Ob bei Rauchern oder Nichtrauchern - die Entziin-
dungsstoffe, die das Bauchfett aussendet, schadi-
gen auch die Lunge. Studien konnten zeigen, dass
die Wahrscheinlichkeit, die chronisch obstruktive
Lungenerkrankung COPD zu bekommen, um 72 Pro-
zent erhoht ist, wenn man einen Bauchumfang von
110 cm oder mehr (Frauen) oder 118 cm oder mehr
(Ménner) hat. Gewicht und Umfang sind allerdings
nicht allein daflr verantwortlich, denn auch bei
Untergewichtigen ist das Risiko fir die Lungener-
krankung um mehr als 50 Prozent erhoht. Das liegt
moglicherweise an einer schlechten Erndhrung in
Kombination mit zu wenig Muskelmasse.

Vor allem im Alter erhdht ein groBer Bauchumfang
das Risiko flr Alzheimer und Demenz. Und nicht
zuletzt hat das viszerale Fett auch einen Einfluss auf
das Krebsrisiko, was sich auf chronisch-entziindliche
Prozesse zurlickfiihren lasst. Das gilt vor allem flr
Krebsarten, die den Magen-Darm-Trakt betreffen -
zum Beispiel Bauchspeicheldriisen-, Speiserohren-,
Darm- oder Leberkrebs.

0 Arthrose

Zu den Folgeerkrankungen von zu viel Bauchfett
gehort auch Arthrose, eine Krankheit, die auf den
ersten Blick wenig mit Bauchfett zu tun hat. Ob Knie,
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Hufte, Finger oder Zehen - bei Arthrose kann es in
mehreren Gelenken zu Schmerzen kommen, wenn
sich die schiitzende Knorpelschicht zwischen den
Knochen abreibt und irgendwann Knochen auf
Knochen stoBt. Die Knorpelschicht funktioniert bei
Bewegungen normalerweise wie ein StoBdampfer.
Der Verschleif3 ist zum einen schlicht eine Folge des
Alterwerdens, wird aber durch Uberlastungen, Be-
wegungsmangel oder Fehlstellungen friihzeitig gefor-
dert. Vor allem wird Arthrose heute als Entzindungs-
krankheit gesehen, denn es sind unter anderem die
durch das Bauchfett befeuerten Entziindungen, die
zum Knorpelabbau und zu Schmerzen fiihren. Eine
Erndhrungsumstellung kann daher nicht nur das
Bauchfett, sondern auch die Entziindungen reduzie-
ren. Gewichtsverlust entlastet zudem die Gelenke.

Verschiedene Ursachen

Ob wir gefahrliches Bauchfett einlagern oder nicht,
hangt nicht nur mit der Erndhrung zusammen;
teilweise wird es auch von den Genen bestimmt.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Rauchen ist ungesund, das weiB mittlerweile
wohl jeder. Trotzdem greifen viele Men-
schen noch zum Glimmstangel - manchmal
in der Hoffnung ,Das halt mich schlank®.
Doch Zigaretten und Co. sind keineswegs
»Schlankmacher®, wie es haufig angenom-
men wird, sondern das Gegenteil ist der
Fall: Raucher haben im Durchschnitt mehr
viszerales Fett als Nichtraucher. Nikotin
greift massiv in den Stoffwechsel ein und
beeinflusst die Fettverteilung dahingehend,
dass zu viel ungesundes Bauchfett entsteht.

Bunt und gesund - eine ausgewogene Erndhrung

hilft gegen Bauchfett und Uberschiissige Pfunde.

Wenig Bewegung, Rauchen, Alkoholkonsum, die
Wechseljahre und das Geschlecht spielen eben-
falls eine Rolle. Manner sind haufiger von Bauch-
fett betroffen als Frauen. Wahrend Frauen durch
hormonelle Umstellungen mit den Jahren zwar
insgesamt leichter zunehmen, wéchst bei Mannern
vor allem der Bauchumfang lberproportional. Das
liegt am Fettverteilungsmuster, das beim méannli-
chen Geschlecht - beglinstigt vom Sexualhormon
Testosteron - typischerweise eher eine Apfelform
hat, wahrend Frauen am GesaB, an den Oberschen-
keln und an den Hiiften zunehmen (Birnenform).
Unter gesundheitlichen Aspekten gilt hier: Hiftgold
schlagt Bierbauch. Wenig bekannt ist die Tatsache,
dass auch Stress die Entstehung von (iberschiis-
sigem Fettgewebe im Bauchraum beglnstigen
kann. Daflir sind erhohte Werte des Stresshormons
Cortisol verantwortlich. Schlafmangel, Medikamente
(z. B. Schmerzmittel), der Gesundheitszustand des
Darms und hormonelle Erkrankungen tragen eben-
falls dazu bei, dass sich Bauchfett bildet.

Gestorte Sattigungshormone

Hinzu kommt: Bauchfett macht unnétig Appetit.
Normalerweise regulieren Fettgewebshormone,

sogenannte Adipokine, wichtige Prozesse zwischen
Gewebe und Organen. Zu diesen Adipokinen ge-
hort auch das Sattigungshormon Leptin; es sorgt

in einem gesunden Kdrper daflr, dass wir uns satt
flihlen, wenn der Magen entsprechend gefiillt ist.
Viszerales Fett stort diesen Prozess, indem es

das Gehirn mit zu groBen Mengen Leptin versorgt
(Ubergewichtige haben zu viel davon im Blut). Das
wiederum kann zu einer Leptinresistenz fiihren.

Der Korper speichert dann tberschussige Energie,
ohne den Hunger zu hemmen. Er reagiert so, wie er
sich im Fall einer Hungersnot verhalten wiirde: Er
senkt den Grundumsatz und speichert noch mehr
Fett. Dadurch wird ein Teufelskreis in Gang gesetzt.
Zusatzlich kénnen chronisch-entziindliche Prozesse,
die vom Bauchfettgewebe ausgehen, die Wirksam-
keit des Leptins im Gehirn schwéchen.

Ein gesunder Lebensstil

Um Bauchfett und tberschiissige Pfunde loszuwer-
den, ist es mit einer schnellen Fett-weg-Diat nicht
getan. Dafur ist eine dauerhafte Erndhrungsum-
stellung notwendig (siehe Seite 18ff.). Die sollte
vor allem ausreichend Eiweil zum Sattwerden, viel
frisches Gemuse, zuckerarmes Obst, Ballaststoffe
flr einen starken Darm und Vollkorn- statt WeiB3-
mehlprodukte enthalten. Gleichzeitig gilt es, die
ungunstigen Kohlenhydrate zu reduzieren und seinen
Kalorienbedarf dem Energieverbrauch anzupassen
(siehe Kasten Seite 35). Wichtig ist es auch, das
richtige Fett auszuwéhlen. Auf Fertiggerichte, Zucker
und Alkohol sollten Sie moglichst ganz verzichten
oder sich diese nur in Ausnahmeféllen genehmigen.
Intervallfasten kann die Fettverbrennung ankurbeln,
das Abnehmen beschleunigen und das Bauchfett
schneller abbauen (siehe Seite 34). Und nicht zu-
letzt unterstitzt ein gesunder Lebensstil mit viel
Bewegung und einem guten Stressmanagement

Ihr Anti-Bauchfett-Programm auf effektive Weise
(siehe Seite 34f.).
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Ist mein Bauchumfang zu grof3?
So finden Sie es heraus

Um ein gesundes Gewicht zu ermitteln, ist die Waage allein nicht ausreichend.
Denn sie berlcksichtigt weder den Muskelanteil noch den Bauchumfang im Verhaltnis
zum Rest des Korpers. Lesen Sie hier, warum ein MaBband im Zweifelsfall besser ist
und welche Messmethoden sich bewahrt haben.

Flr die meisten ist die Waage im Badezimmer das
MaR aller Dinge. Essen wir zu viel, zeigt sie mehr
an. Kénnen wir uns eine Zeit lang zurlickhalten,
verlieren wir an Gewicht. Der Body-Mass-Index (BMI)
gilt dabei als Orientierungspunkt. Daran kénnen

Sie erkennen, ob Sie normal- oder iibergewichtig
sind. Bei einem BMI von mehr als 18,5 beginnt das
Normalgewicht, bis 25 liegt alles im griinen Bereich.
Uberschreitet der Wert die 30, wird es geféhrlich;
bei 35 beginnt der rote Bereich. Allerdings ist dieses
Modell zur Einschatzung des Gesundheitsrisikos
nicht sehr hilfreich. Denn der BMI beriicksichtigt
wichtige Faktoren wie die Muskelmasse, die Fett-
verteilung und den Fettanteil nicht. So finden sich
zum Beispiel sehr muskuldse, sportliche Menschen
leicht im Bereich des Ubergewichts wieder, obwohl
sie kein Gramm zu viel auf den Rippen haben, weil
Muskeln schwerer als Fett sind. Dagegen gehen
schmal gebaute Sportmuffel mit viel Bauchfett als
normalgewichtig durch, auch wenn ihr figurbeding-
tes gesundheitliches Risiko viel hoher ist.

Ein gesunder Bauchumfang

Um das eigene Risiko realistisch einzuschéatzen, ist
es deshalb ratsam, zum MaBband zu greifen und
den Umfang an verschiedenen Stellen zu messen.
Die schnellste und einfachste Antwort gibt der
Bauchumfang. Der beste Zeitpunkt, um ihn zu mes-
sen, ist morgens vor dem Frihstick, wenn Sie noch

niichtern sind. Am besten legen Sie das MaBband
mit freiem Oberkorper im Stehen vor dem Spiegel
um den Bauch - und zwar zwischen der unters-

ten Rippe und der Oberkante des Hiiftknochens
(Beckenkamm). Sie konnen sich auch am Nabel
orientieren, da ist der Bauch am dicksten. Entspan-
nen Sie sich und atmen Sie tief aus. Danach legen
Sie das MaBband mdglichst eng und gerade um

den Kérper und fithren es vorn so zusammen, dass
Sie die MaBzahl ablesen kénnen. Ist der Umfang

bei Frauen groBer als 87 cm, sollten sie unbedingt
abnehmen - dann hat sich schon reichlich Bauchfett
gebildet und das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen steigt. Gefahrlich wird es bei Frauen bereits ab
80 cm. Fir Manner gilt ab 102 cm Alarmstufe rot;
aus gesundheitlichen Griinden sollten sie es aber
gar nicht erst so weit kommen lassen und unter

94 cm bleiben.

Waist-to-Height-Ratio

Etwas umstandlicher, aber aussagekraftiger ist die
Waist-to-Height-Ratio (WHtR), bei der es um das
Verhéltnis von Taillenumfang und KorpergroBe geht.
Dafir teilen Sie Ihren Bauchumfang durch lhre
KorpergroBe (jeweils in cm). Wie das Ergebnis ein-
zuschatzen ist, hangt auch vom Alter ab. Fir unter
40-Jahrige gilt ein Wert tber 0,5 als bedenklich.
Zwischen 40 und 50 Jahren sollte das Resultat bei
0,5 bis 0,6 liegen; ab 50 ist 0,6 der Richtwert.
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Waist-to-Hip-Ratio

SchlieBlich gibt es noch die Waist-to-Hip-Ratio
(WHR, Ubersetzt: Taille-zu-Hifte-Verhaltnis). Daftr
messen Sie Ihren Bauch- und Ihren Hiftumfang

und teilen den Bauchwert durch den Huftwert. Das
Ergebnis sollte bei Frauen unter 0,85, bei Mannern
unter 1,0 liegen. Das System ist allerdings kritisch
zu betrachten, denn das Verhéltnis der Umfénge
zueinander verbessert sich nicht nur, wenn die Taille

schlanker, sondern auch wenn die Hfte dicker wird.

Sieht man davon ab, gibt auch dieser Wert Auskunft
tber die Verteilung der Fettreserven im Kérper und
Antwort auf die Frage, ob jemand eher ein Birnen-
oder Apfeltyp ist. Bei gleichem BMI wiirde das
gesundheitliche Risiko fir Bluthochdruck, Diabetes,

i

& L Bauchumfang messen

- " Risiko fr
MANNER Ubergewichtskrankheiten
bis 94 cm normal

A, Body-Mass-Index
ae
So berechnen Sie |hren Body-Mass-Index:

Korpergewicht (kg)

BMI = BMI

KorpergroBe (m) x KérpergroBe (m)

gemessen werden Gewicht und KérpergroBe

Beispielrechnung:

1,80mx 1,80m

Fettstoffwechselstérungen oder Arteriosklerose bei
einem Apfeltypen (eher Ménner) groBer sein als bei
der Birnenform, die bei Frauen verbreiteter ist.

Korperfettwaagen

Wer wissen will, aus wie viel Fett und wie viel
Muskeln der eigene Kdrper besteht, dem liefern
sogenannte Fettwaagen die Antwort. Diese Aus-
kunft hat vor allem fir diejenigen, die abnehmen
und sich mehr bewegen mdchten, einen konkreten
Wert. Denn: Wenn man seine Erndhrung umstellt,
weniger isst und mehr Sport (insbesondere Kraft-
training) treibt, zeigen diese Waagen, wie sich der
Muskelanteil erhoht und der Fettanteil bestenfalls

]

verringert hat.

FRAUEN

bis 80 cm

Lol =247

BMI 18,5 25 30 S5 40
(Body-Mass- N - | . .
lridex) Ui N Doz Adipositas Adipositas
gewicht gewicht gewicht (Feite ol (FetisUEER (
1. Grad 2. Grad
GestrJir;idkr;elts— sgr?irtiltizh gering erhoht erhoht hoch -
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Vom Bauchfett zur Fettleber

Bauchfett ist ein klares Anzeichen fir innere Fetteinlagerungen und
ein Alarmsignal fur die Leber. Denn wenn unser zentrales Stoffwechselorgan
Uberfordert ist, droht eine Fettleber, die zu schweren Krankheiten
fuhren kann. Unsere Leber verzeiht vieles - aber nicht alles!

Ein fester, dicker Bauch hat vor allem fir die Leber
fatale Folgen. Fetteinlagerungen in der Kdrpermitte,
die nach auBen als apfelférmiger Bauch sichtbar
werden, sind ein klares Anzeichen fir eine Fett-
leber. Und die ist fast immer auch der Beginn einer
gesundheitlichen Schieflage, die den gesamten
Organismus betrifft, denn die Leber ist die Schalt-
zentrale unseres Stoffwechsels. Sie gilt aber auch
als ,schweigendes Organ“: Wenn sie leidet, klagt
sie nicht. Oft wird eine kranke Leber nur zuféllig
entdeckt, weil sie nicht mit Schmerzen auf sich
aufmerksam macht. Allerdings gibt es schleichende
Symptome wie Mudigkeit, Schwéche oder Leistungs-
minderung. Wenn sich eine Fettleber um das Zwei-
bis Dreifache vergroBert, kann es zu Druck im Ober-
bauch kommen. Doch auch ohne Symptome sollte
sich niemand in Sicherheit wiegen. Neben Bauchfett
geben regelméaBige Kontrollen - zum Beispiel durch
eine Blutuntersuchung - friihe Hinweise auf den
Zustand des Organs. Denn die Werte steigen nicht
erst, wenn die Leber entziindet ist oder even-

tuelle Zeichen einer Gelbsucht auftreten. Erhohte
Leberwerte kdnnen auch ohne Entziindung auf eine
Fettleber hindeuten. Ein Check beim Hausarzt, der
die inneren Organe per Ultraschall beurteilt, kann
friihzeitig Klarheit schaffen.

So wird die Diagnose gestellt

Fiir eine Diagnose wird ein Arzt oder eine Arztin
(Spezialisten fiir die Leber heien {ibrigens Hepato-
logen) Sie nach Ihren Lebensgewohnheiten fragen:
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Wie sieht Ihre Erndhrung aus? Wie viel Alkohol
trinken Sie? Wie hoch ist Ihr Gewicht? Haben Sie
Diabetes? Wie oft bewegen Sie sich? Driickt es ofter
im Oberbauch? Haufig kdnnen Arzte sogar ertas-
ten, ob die Leber bereits vergroBert ist. Auch ein
Ultraschall des Oberbauchs gibt Auskunft. Aus be-
stimmten Blutwerten (Triglyzeride und Gamma-GT),
dem Body-Mass-Index (BMI) und dem Taillenumfang
wird der Fettleber-Index errechnet, um die Diagnose
abzusichern. Die Entnahme einer Gewebeprobe ist
nur in seltenen Féllen notig.

Das groBte innere Organ

Betrachtet man die Leber in Relation zum ganzen
Korper, fallt auf, dass sie ziemlich groB ist. Sie liegt
im rechten Oberbauch unterhalb des Zwerchfells
und fillt den Raum unter den Rippen fast komplett
aus. Bei einem Erwachsenen wiegt die Leber etwa
eineinhalb Kilo (zum Vergleich: Das Herz bringt es
im Durchschnitt nur auf 350 Gramm) und besteht
aus 250 bis 300 Milliarden Leberzellen. Sie ist damit
unser groBtes inneres Organ. Die Stoffwechsel-
zentrale setzt sich aus zwei unterschiedlich groBen
Lappen zusammen, dem kleineren linken und

dem groBeren rechten Leberlappen. Im gesunden
Zustand ist sie dunkelbraun und elastisch. Das,

was zwischen den beiden Lappen wie ein Band
aussieht, ist Bindegewebe, mit dem die Leber in der
Bauchhohle befestigt ist. In einer Aushdhlung auf
der Unterseite der Leber liegt die Gallenblase, die
Gallenflissigkeit speichert.
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&
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Die Leber hat vielfaltige Aufgaben. Uber verschiedene Stoffwechselvorgénge kann sie den Kdrper entgiften und

gleichzeitig wichtige Stoffe produzieren.

Vielféltige Aufgaben

Die Leber funktioniert wie eine Chemiefabrik, in der
standig etwas produziert, umgebaut und weiter-
geleitet wird. Dabei muss sie jeden Tag 2000 Liter
Blut filtern. Die Leber hat mehr als 500 lebens-
wichtige Aufgaben zu erledigen. Dazu gehort unter
anderem:

* Die Steuerung des Stoffwechsels: Ob es um die
Bildung von Vitaminen, Hormonen, Mineralstoffen,
Fetten, Kohlenhydraten oder EiweiBen geht, die
Leber ist an fast allen wichtigen Stoffwechsel-
prozessen (auch an dem der Fruktose) beteiligt.

* Die Produktion von EiweiB und Cholesterin: Die
Leberzellen bauen Aminoséauren, die aus den
Proteinen der Nahrung stammen, zu Enzymen,
Antikérpern oder Blutgerinnungsfaktoren um.
AuBerdem produziert das Organ EiweiBe fir den
Transport von Fetten und Hormonen.

 Die Produktion von Galle: Die Leber produziert
jeden Tag einen Liter gelb-braunliche oder griine
Galle, die Fett in der Nahrung verdaulich macht.

Die Forderung der Vitaminaufnahme: Die Leber
speichert fettldsliche Vitamine (A, D, E, K) und
Mineralstoffe wie zum Beispiel Eisen.

Hormonbildung und Entgiftung: Die Leber baut
Hormone (wie Ostrogen und Testosteron), Wachs-
tumshormone (IGF-1) und Insulin ab, wahrend

sie etwa das Schilddriisenhormon und Vitamin D
aktiviert. Indem sie schadliche Substanzen aus
dem Blut filtert, entgiftet sie den Korper.

Regulierung der Blutzusammensetzung: Die Leber
stellt bestimmte Blutbestandteile her, dazu zahlen
wichtige EiweiBstoffe und Gerinnungsfaktoren.
Abbau von Erythrozyten: Mit der Milz baut die
Leber geschadigte und alte rote Blutkorperchen

ab, es entsteht der Gallenfarbstoff Bilirubin.
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Ein Organ, das sich erneuern kann

Die Leber hat einige erstaunliche Fahigkeiten. Sie
kann sich zum Beispiel selbst erneuern. Mit dieser
Eigenschaft ist sie in der Lage, Gewebe neu zu
bilden - wenn zum Beispiel Gewebe zerstort oder
im Rahmen einer Operation entfernt wurde. Die
Medizin macht sich diese Fahigkeit zum Beispiel bei
einer Lebertransplantation zunutze, bei der jemand
fiir einen anderen einen Teil seiner Leber spendet.
Denn ein gesunder Mensch kann auch dann noch
gut weiterleben, wenn er nur noch ein Drittel seiner
Leber hat - das reicht fiir alle nétigen Aufgaben.

Verschiedene Krankheiten

Zu den bekanntesten Lebererkrankungen zahlt

die Leberentziindung (Hepatitis). Sie wird meist
von Viren ausgelost, kann aber auch die Folge

von Diabetes Typ 2, einer Stoffwechselerkrankung
oder einer Fettleber (Steatosis hepatis) sein. Die
sogenannte Schrumpfleber (Leberzirrhose) kommt
ebenfalls vergleichsweise haufig vor, wahrend auto-
immune Leberkrankheiten relativ selten auftreten.
Fur Lebererkrankungen gibt es verschiedene
Ursachen. Dazu gehdren zum Beispiel Stoffwechsel-
krankheiten, Medikamente, Virusinfektionen oder
falsche Ernahrung.

Fettleber: Jeder Vierte ist betroffen

Schéatzungen zufolge leidet etwa ein Viertel aller Er-
wachsenen an einer Fettleber. Damit ist sie die hau-
figste chronische Lebererkrankung in Deutschland.
Lagert sich vermehrt Fett in der Leber ab, wachst
das Organ und es kommt leichter zu Entziindungen.
In der Medizin wird zwischen einer alkoholischen
Fettleber (AFL) und einer nicht alkoholischen (NAFL)
unterschieden. Eine fett- und kohlenhydratreiche
Ernahrung, die den Kérper mit mehr Energie ver-
sorgt, als er bendtigt, ist die Hauptursache fur ihre
Entstehung. Deshalb leiden Fettleberpatienten auch
meist an mindestens einer weiteren Volkskrankheit
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wie Bluthochdruck, bauchbetontem Ubergewicht
oder Typ-2-Diabetes. Anfangs ist noch weniger

als ein Drittel der Leber verfettet, es treten noch
keine Entziindungen auf. In dieser Zeit - das ist

die gute Nachricht - sind die Schaden mit einer
Erndhrungsumstellung reparabel. Die Leber kann
sich erholen. Kritisch wird es im nachsten Stadium,
wenn mehr als ein Drittel der Zellen verfettet ist,
was etwa bei jedem zweiten Leberpatienten der

Fall ist. Das Gewebe kann verharten und vernarben.
Hat das Organ nur noch wenige gesunde Zellen,
droht eine Leberzirrhose, das Endstadium einer
Leberschadigung, die etwa zehn Prozent aller Falle
trifft. Jetzt kann die ,,Chemiefabrik“ des Korpers ihre
Entgiftungsaufgaben nicht mehr erfiillen. Das Risiko
fur Leberkrebs steigt. Am Ende kann nur noch eine
Lebertransplantation das Leben retten.

+
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Was auch sonst wichtig fiir die Gesundheit
ist, gilt fir die Leber erst recht: Trinken Sie
ausreichend. Denn dann kann die Leber

den Kérper besser reinigen und Giftstoffe
abtransportieren. Zur Orientierung: Pro Kilo
Korpergewicht braucht jeder Mensch etwa
0,03 Liter Flussigkeit taglich. Wer also um
die 80 Kilo wiegt, sollte ungeféhr zweieinhalb
Liter am Tag trinken. Nach dem Sport und
bei Hitze darf es ein halber Liter mehr sein.
Am besten sind kalorienfreie Flussigkeiten
geeignet. Trinken Sie Uberwiegend Wasser
oder ungeslBte Frichte- und Krautertees.
Wer Leitungs- oder Mineralwasser nicht pur
mag, kann es mit etwas Zitronensaft, Ingwer,
Melisse oder Minze aufpeppen.

Schluss mit dem Alkohol

Wer zu viel Alkohol trinkt, fordert die Einlagerung von Bauchfett und
die Entstehung einer Fettleber. Schon geringe Mengen schéadigen die Leber.
Der Abbau von Alkohol ist Schwerstarbeit fur das Organ.

Ein Abend in geselliger Runde, zu zweit oder allein
gemutlich vor dem Fernseher - da ist schnell mehr
Alkohol im Glas als geplant. Wer regelmaBig zu viel
trinkt, lagert zundchst vermehrt Fett in der Leber an.
Kommt es dadurch zu entziindlichen Veranderun-
gen, drohen schwere Erkrankungen. Es verlangt der
Leber einiges ab, den Alkohol wieder loszuwerden.
Der Abbau ist Schwerstarbeit und bleibt nicht ohne
Folgen: Chronischer Alkoholmissbrauch ist fast fir
die Hélfte aller Lebererkrankungen verantwortlich.

Stress fiir die Leber

Fiir die Leber ist Alkohol ein Giftstoff, der un-
schadlich gemacht werden muss. Pro Kilo Kérper-
gewicht kann das Entgiftungsorgan bei Mannern

0,1 Gramm, bei Frauen 0,085 Gramm des gesund-
heitsschadlichen Zellgifts in einer Stunde abbauen.
Das bedeutet zum Beispiel fur eine 60 Kilogramm
schwere Frau, dass ihr Kérper ungefahr drei Stunden
braucht, um ein Glas WeiBwein (200 Milliliter, enthalt
25 Gramm Alkohol) abzubauen. Mit zunehmendem
Alter fallt das der Leber {ibrigens immer schwerer.
Deshalb gilt: Wer nicht ganz verzichten kann oder
will, sollte seinen Alkoholkonsum so weit wie mog-
lich reduzieren. Beim Abbau wandelt ein bestimmtes
Enzym (Alkoholdehydrogenase) den Alkohol erst
einmal in eine Zwischenstufe um, die giftig fir den
Korper ist. Danach kommt ein zweites Enzym zum
Einsatz (Aldehyddehydrogenase), das das Gift zu
Essigsdure abbaut. Passiert das nicht, kann Alkohol
schon in geringen Mengen zu Kopfschmerzen, Ubel-
keit oder Herzrasen fihren.

Bierbauch und Fettleber

Die erste Reaktion auf zu viel Alkohol sind Schadi-
gungen der Zellfunktionen und der bekannte ,Kater®
danach. Wer dauerhaft tber den Durst trinkt, riskiert
noch mehr: Die Leber verwandelt Alkohol in Fett.
Der klassische ,,Bierbauch® entsteht. Aus Fettabla-
gerungen wird eine Fettleber (siehe Seite 14), die
das frihe Stadium einer alkoholbedingten Leber-
erkrankung ist. Wichtig zu wissen: In dieser Phase
ist es noch nicht zu spat. Wer sofort aufhort, Alkohol
zu trinken, oder den Konsum konsequent auf ein
Minimum reduziert, kann erreichen, dass sich die

Fettleber erholt und zurlickbildet.

Vorsicht, Alkohol! Reduzieren Sie den Genuss auf ein

Minimum, denn die Leber baut Alkohol zu Fett um.

Schluss mit dem Alkohol | 15



Neues aus der Forschung

Was hat zu viel Fett in der Kérpermitte mit der Vitamin-D-Versorgung,
dem Hormon Insulin, unserer Denkleistung und Yoga zu tun?
Hilft griiner Tee gegen Uberschissige Speckpolster? Die Wissenschaft ist
einigen Fragen nachgegangen und fand tberraschende Antworten.

NUTZLICHE INSULIN-
EMPFINDLICHKEIT
Wie Insulin im Gehirn wirkt, bestimmt
nicht nur das Kérpergewicht, sondern
auch die Fettverteilung. Das fanden
Wissenschaftler des Deutschen
Zentrums flr Diabetesforschung des
Helmholtz Zentrums Minchen und
der Universitatsklinik Tubingen he-
raus. Das Fazit der Studie: Je hdher
die Insulinsensitivitat im Gehirn ist,
also die Fahigkeit der Zellen, effektiv
auf das Hormon Insulin zu reagieren,
desto leichter konnten Probanden ihr
Bauchfett durch eine Verbesserung
des Lebensstils reduzieren. Auch
danach lagerten die Insulinsensitiven
nur wenig Fett wieder an, wahrend
Insulinresistente lediglich in den
ersten neun Monaten etwas Gewicht
verloren und das Bauchfett schnell
wiederkam. Jetzt soll erforscht wer-
den, ob diese Erkenntnisse Ansatze
fur neue Therapiemoglichkeiten
bieten, indem eine Insulinresistenz
im Gehirn aufgehoben wird.
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Erhohtes Risiko fur Brustkrebs

Um die Wechseljahre steigt das Brustkrebs-
risiko bei Frauen mit erhGhtem Bauchumfang.
Aus Daten ber die Differenz zwischen Huft-
und Taillenumfang schloss eine Untersuchung,
dass zunehmender Bauchumfang das Risiko,
an Brustkrebs zu erkranken, vor allem in der
Zeit unmittelbar vor und nach der Menopause
erhoht. Der Zusammenhang war unabhangig
vom Body-Mass-Index. Im Umkehrschluss gilt:
Wer auf einen normalen Bauchumfang achtet,

kann sein personliches Risiko senken.

Griiner Tee gegen Bauchfett

Griiner Tee macht wach, wirkt entziindungshem-
mend und kann gegen Blihbauch helfen. Zudem
enthélt der Tee neben Vitaminen sogenannte
Catechine, die als natiirliche Antioxidantien die
Fettverbrennung ankurbeln. Die Pflanzenstoffe
(Flavonole) lassen den Blutzucker nach einer
Mahizeit langsamer ansteigen. In verschiedenen
Studien zeigte sich, dass Probanden, die regel-
méBig griinen Tee trinken (aber nicht mehr als

3 Tassen taglich), stirker abnahmen und mehr
Fett am Bauch verloren als die Mitglieder einer
Kontrollgruppe, die Placebo-Getrénke bekamen.
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Schlechtere Denkleistung

Zu viel Bauchfett beeintrachtigt unsere
Denkfahigkeit. Einer Studie der lowa State
University zufolge liegt das daran, dass
Entziindungsbotenstoffe, die das viszerale
Fett freisetzt, die Aktivitat des Immunsystems
im Gehirn fordern - und zwar auf negative
Weise. Denn die erhohte Aktivitat fihrt dazu,
dass die Denkleistung beeintrachtigt wird
und das Gehirn beim Denken weniger flexibel
reagiert. Das trifft der Studie zufolge vor
allem &ltere Menschen.

Vitamin D unterstiitzt

Vitamin D ist nicht nur fiir die Kno-
chen wichtig. Das Vitamin, das die
Haut in der Sonne selbst bildet, hat
auch einen Einfluss auf das Bauchfett.
Wissenschaftler des niederlandischen
VU University Medical Centers und
des Leiden University Medical Center
fanden in einer Studie heraus, dass
Frauen mit einem niedrigen Vitamin-
D-Spiegel insgesamt mehr Fett hatten,
der Anteil des (iberschiissigen Bauch-
fetts aber noch gréBer war als der

an anderen Stellen. Manner mit
einem niedrigen Vitamin-D-Spiegel
verfligten Uber mehr Bauch- und
Leberfett. Bei beiden Geschlechtern
galt: je mehr Bauchfett, desto weniger
Vitamin D. Offenbar steigt mit einem
Vitamin-D-Mangel auch das Risiko fiir
einen erhohten Bauchumfang.

Yoga gegen Bauchfett
Yoga kann iibergewichtigen Frauen helfen,
ungesundes Bauchfett zu reduzieren.
In Indien verglichen Wissenschaftler die
MabBe einer Gruppe von Frauen, die Yoga
machten, mit denen von Probandinnen,
die an einer Erndhrungsberatung ohne die
korperlichen Ubungen teilnahmen. Ob BMI,
Bauchumfang oder das Verhiltnis von Taille
7u Hiifte - alle Werte verbesserten sich
bei den Yoga-Teilnehmerinnen. Bauchfett
Konnten vor allem Frauen im Alter zwischen

30 und 45 Jahren abbauen.
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Effektiv gegen Bauchfett: Weniger
und antientzundlich essen

Um Bauchfett loszuwerden, helfen keine Crashdiaten. Gefragt ist eine
langfristige Ernahrungsumstellung, die schlank macht und antientzindlich wirkt.
Wichtig sind gentigend EiweiB sowie reichlich Gemiise mit lebenswichtigen
Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen, aber wenig Kohlenhydraten.

Konnte man das Problem mit dem dicken Bauch
nicht ganz schnell und unkompliziert I6sen? Einfach
eine Zeit lang gar nichts essen oder die Kalorien
zumindest so drastisch reduzieren, dass die Uber-
schissigen Pfunde von allein purzeln, um dann
rank und schlank in den Alltag zurtickzukehren und
weiterzumachen wie bisher? Das hort sich verfiih-
rerisch simpel an. Leider klappt es nie. Denn der
Korper holt sich nach einer Hungerperiode nicht
nur das zuriick, was er entbehrt hat, sondern bringt
gerne noch ein paar neue Kilos mit. Er bunkert jede
Energie, die er bekommen kann. Die Folge: Der ver-
gebliche Versuch macht nicht schlanker, sondern
auf die Dauer dicker - der beriichtigte Jo-Jo-Effekt.

Raus aus der Bauchfett-Falle

Wenn es um die Reduktion von ungesundem Bauch-
fett geht, sollten Sie sich klarmachen: Sie missen
keine ModelmaBe anstreben, um fit und gesund

zu sein. Und Sie durfen nicht hungern, um durch-
zuhalten. Es ist natirlich notig, weniger Energie
aufzunehmen, als Sie verbrauchen, um Ubergewicht
abzubauen. Oder den Energieverbrauch durch viel
Bewegung und Sport zu erhdhen. Denn dann zapft
der Kérper bevorzugt die Energiespeicher im Bauch
an. Das funktioniert nicht mit einer reinen Kalorien-
reduktion. Den meisten ist bereits sehr geholfen,
wenn sie anders und nicht unbedingt weniger essen.
Also mehr vom Richtigen und weniger vom Falschen,

je nach Gewohnbheit vielleicht mehr zu den Haupt-
mahlzeiten und weniger zwischendurch. Mehr Eiwei
und weniger Kohlenhydrate, mehr selbst gekochtes
Gemise und weniger Fast Food. Am besten gelingt
die Umstellung, wenn Sie dabei in kleinen Schritten
vorgehen (siehe Seite 35).

Mediterrane Ernahrung beugt vor

Meist ist es nicht moglich, mit einer speziellen
Erndhrungsform gezielt an bestimmten Stellen
abzunehmen. Dennoch zeigt eine Langzeitstudie
der israelischen Ben-Gurion-Universitat, dass

die Mittelmeerdiat das viszerale Fett besonders
effektiv bek&mpft und dabei besser abschneidet als
eine fettreduzierte Kost - mit dem netten Neben-
effekt, dass diese Ernéhrungsform auch noch die
gesamte Gesundheit fordert. Zwei Probandengrup-
pen bekamen im Rahmen der Studie die gleiche
Kalorienmenge bei verschiedenen Didtformen. Beide
nahmen fast gleich viel ab, die Fettverteilung fiel
aber unterschiedlich aus. Die Mittelmeergruppe
konnte ihr Bauchfett deutlich stérker als die Low-
Fat-Gruppe reduzieren und zwar um ein Drittel mehr.
Die Mittelmeerdiat ist keine Diat im herkémmlichen
Sinne, sondern eine Erndhrungsform, bei der vor
allem viel saisonales Gemduse, Obst, gesundes
Olivendl, frische Krauter, Nisse und Fisch auf den
Tisch kommen. Wenn Sie lhre Erndhrung entspre-
chend umstellen méchten, bedeutet dies:
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» Mehr Gemiise essen

Machen Sie Gemuse zu lhrem Hauptnahrungsmittel
und Abnehmverbiindeten. Ob Tomaten, Kohl oder
Paprika - mit einer bunten Mischung bekommen Sie
alles, was Sie brauchen. Dank der Faserstoffe und
des hohen Wassergehalts fiillt Gemiise den Magen,
ohne dass Sie viele Kalorien aufnehmen mussen.
Sekundare Pflanzen-, Mineralstoffe und Vitamine
starken nicht nur die Abwehr, sondern auch die
Zellen und wirken antientziindlich. AuBerdem hat
Gemise gesunde Ballaststoffe im Gepack, die die
Verdauung anregen, den Darm fit halten und das Ab-
nehmen unterstltzen. |dealerweise steigern Sie lhre
taglich verzehrte Gemisemenge auf 500 Gramm -
am besten verteilt auf drei Portionen.

+
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EiweiB ist ein Anti-Bauchfett-Booster, aber
auch TOFls, die Muskulatur aufbauen wollen,
konnen von proteinreichem Essen profitieren:

* EiweiB sattigt lange, weil es im Magen
grindlich vorverdaut werden muss und
das Séattigungshormon GLP aktiviert.

* Weil seine Verwertung aufwendig ist, er-
hoht proteinreiches Essen auch den Ener-
gieverbrauch. Das hilft beim Abnehmen.

* EiweiBreiche Lebensmittel sind oft kohlen-
hydratarm und damit blutzuckerneutral.

e EiweiB verhindert einen diatbedingten
Muskelabbau und triggert zusammen mit
Krafttraining den Aufbau von Muskulatur.

» Zuckerarmes Obst wahlen

Keine Frage, Obst ist gesund und ebenso wie Ge-
muse reich an wertvollen Inhaltsstoffen, die unser
Korper bendtigt, um gesund und funktionstiichtig
zu bleiben. Aber Obst ist nicht gleich Obst! Perfekt
zum Abnehmen sind zuckerarme Friichte wie Bee-
ren, séuerliche Apfel, Wassermelonen oder Papayas.
SiBe Friichte hingegen enthalten viel Fruchtzucker
(Fruktose), der im Verdacht steht, Bauchfett zu
fordern und die Leber anzugreifen, sodass eine
geféhrliche Fettleber droht (siehe Seite 14). Das
passiert allerdings nur, wenn Sie zum Beispiel Bana-
nen, Ananas oder Trauben in sehr groen Mengen
verzehren. Gefahrlicher ist Fruchtzuckerkonzentrat
als StiBungsmittel in Softdrinks und Fertiggerichten.
Tipp: Obst passt am besten zum Friihstiick oder als
Dessert zum Mittagessen. Morgens und mittags ist
der Stoffwechsel am aktivsten, die aufgenommene
Energie wird dann am besten verwertet.

> Die EiweiBzufuhr optimieren

EiweiB hat viele Funktionen und Talente, als
Abnehmbhelfer ist es auch eine wichtige Saule der
Anti-Bauchfett-Ernahrung (siehe Kasten). Denn wer
ausreichend EiweiB isst, bleibt langer satt und greift
zwischendurch nicht unnétig zu Snacks und StBig-
keiten. Deshalb ist es beim Abbau von Ubergewicht
und zum Aufbau von Muskulatur wichtig, ausrei-
chend Proteine zu sich zu nehmen. Neben guten
tierischen EiweiBquellen wie Eiern, Milchprodukten
und magerem Gefliigelfleisch sollten Sie vor allem
auf pflanzliche Proteinlieferanten wie Hilsenfrichte
und Nusse setzen (siehe Seite 28).

» Auf die richtigen Carbs setzen

Eine zentrale Rolle im Kampf gegen das Bauchfett
spielen auch die Kohlenhydrate. Die sollten Sie

im Auge behalten. Dabei dirfen Sie keineswegs
komplett darauf verzichten, denn Carbs gehdren
neben Fett und EiweiB zu den drei lebenswichtigen
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Makronahrstoffen, die der Korper zur Energiege-

winnung und als Fundament flr alle Stoffwechsel-
vorgange braucht. Lernen Sie lieber, die guten von
den schlechten zu unterscheiden. Ein GroBteil der
Kohlenhydrate hat auf einem gesunden Speiseplan

Drei Tricks gegen HeiBhunger

Anders als echter Hunger ist die Lust auf
SiiBes oder Salziges zwischendurch eher
ein psychologisches Verlangen nach Beloh-
nung als ein Zeichen daflr, dass Nahrstoffe
gebraucht werden. Um das zu vermeiden,
helfen ein paar Tricks:

1. Essen Sie sich satt

Halten Sie einen festen Essrhythmus ein
und planen Sie Ihre Mahlzeiten rechtzeitig.
Lassen Sie keine Mahlzeit ausfallen und
essen Sie immer, bis Sie satt sind.

2. Nutzen Sie natiirliche Appetitziigler
Zwei Essloffel Bio-Apfelessig, ein Wermut-
tee, eine Grapefruit zum Ausloffeln oder
Bitterstoffe (siehe Kasten Seite 26) helfen
zwischendurch. Sie kénnen sich auch die
Zahne mit einer Zahnpasta mit Minzaroma
putzen, um den Appetit zu bremsen.

3. Bauen Sie Stress anders ab

Wenn Sie zu den typischen Stressessern
gehoren, die Druck mit Schokolade ab-
bauen, é@ndern Sie lhre Strategie. Gehen
Sie nach drauBen und machen Sie dort
einen Spaziergang oder ziehen Sie sich
zurtick, um ein paar Minuten tief ein- und
auszuatmen.

tatsachlich nichts zu suchen und ist der Figur alles
andere als zutréaglich. Das gilt in erster Linie flr
Carbs aus Zucker und WeiBmehl, also fir StuBigkei-
ten, Kuchen, Kekse, gestBte Fertigprodukte und Ge-
tranke. Gesunde langkettige bzw. langsam verdau-
liche Kohlenhydrate hingegen stecken vor allem in
Hulsenfrichten und Vollkornprodukten. Sie sattigen
sehr gut und halten den Blutzuckerspiegel stabil,
sodass es nicht zu HeiBhungerattacken kommt.

» Vollkorn statt WeiBmehl

Sie essen gerne Nudeln, Reis oder Misli und mégen
belegte Butterbrote? Damit das nicht zu Fetteinlage-
rungen im Bauch fiihrt, sollten Sie hierbei méglichst
oft zur Vollkornvariante greifen. Das darin enthaltene
Getreide ist nicht komplett geschélt. Es ist reich

an Ballaststoffen, die Entziindungen einddmmen
und das Darmmikrobiom starken. Allerdings haben
diese Produkte auch reichlich Kalorien im Gepéack.
Vor allem wer sich wenig bewegt, sollte deshalb bei
Naturreis, Vollkornbrot und -pasta kleine Portionen
wahlen. Ein Sonderfall ist resistente Stérke: Sie
entsteht beim Abkihlen von Nudeln, Kartoffeln oder
Reis und kann vom Kérper nicht verwertet werden.

» Zucker streichen

Leider ist es nicht so einfach, von heute auf morgen
den StBkonsum zu reduzieren, wenn man daran
gewohnt ist. SUB- und Zuckerersatzstoffe I6sen das
Problem nicht dauerhaft, denn sie verandern die
Darmflora und befriedigen den SiBhunger nicht aus-
reichend. Hilfreich ist nur, den eigenen Geschmack
umzutrainieren, also die StBe Schritt flr Schritt zu
reduzieren und keine SuBigkeiten mehr zu kaufen.
AuBerdem sollten Sie bei Friichten, Getranken und
Fertiggerichten auf Fruchtzucker achten, der die
Leber schéadigen und Bauchfett fordern kann. Am
besten halt man den Zuckerkonsum unter Kontrolle,
wenn man selbst kocht - und Zucker als Gew(rz und
Genussmittel maBvoll genieBt (siehe Seite 26f.)
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> Auf gutes Fett setzen

Keine Angst vor Fett - es muss nur das richtige
sein. Das gilt auch beim Kampf gegen das viszerale
Fett. Gute Fette und Ole sind fiir einen gesunden
Speiseplan unverzichtbar (siehe Seite 30f.). Sie
machen sogar schlank, weil sich mit ihnen der
Blutzuckerspiegel stabil halten Iasst: Kombiniert
man Kohlenhydrate mit Fetten, wie beispielsweise
bei Spaghetti aglio e olio, steigt der Glukosewert im
Blut langsamer an. Man flhlt sich auch langer satt,
weil die Kohlenhydrate langsamer zerlegt werden,
wenn gleichzeitig Fett verdaut werden muss. Studien
zeigen: Wer viele gesunde Fette zu sich nimmt, ent-
wickelt seltener Ubergewicht. Zudem hemmen vor
allem mehrfach ungesattigte Omega-3-Fettsduren
(MUFS), die zum Beispiel in fetten Seefischen,
Nissen, Hanf-, Lein- und Algendl enthalten sind,
Entziindungen im Korper, die von Botenstoffen aus
Bauchfett hervorgerufen werden.

Rotwein

Fazit: Antientziindlich essen

Mit dieser Ernahrungsstrategie stoppen Sie auch
entziindliche Prozesse im Korper: Zum einen, weil
das Bauchfett als Produzent und Versender von
schlechten Botenstoffen eingeschréankt wird. Zum
anderen aber auch, weil gesunde Lebensmittel
bereits niedrigschwellige Entziindungen bekampfen,
die schleichend beginnen und sich im Labor kaum
nachweisen lassen, im spateren Stadium aber in
Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
ubergehen. In der Pyramide unten sehen Sie, wie
sich eine antientziindliche Erndhrung zusammen-
setzt. Den ,Sockel” bilden Gemuse, Pilze, Nisse
und Samen - hier sind 500 Gramm téglich optimal.
Krauter und Gewlrze gehdren ebenso zur Basis wie
Oliven und gesunde Ole, zu denen auch Fisch- und
Algendl zéhlen. Einen geringeren Anteil sollten Voll-
kornprodukte und zuckerarmes Obst ausmachen,
Genussmittel bleiben die seltene Ausnahme.

Zuckerarmes Obst wie Beeren

w
.' Kleine Mengen dunkle Schokolade

Vollkorngetreide, Naturreis

1-1,2 g pro kg Normalgewicht, vor allem Pflanzen, dann Fisch,
fermentierte Milchprodukte, Eier, weiBes/rotes Fleisch

Fischdl aus Fisch und Algen/Algenpraparaten,
Kréuter und Gewiirze, Oliven, gesunde Ole
(Olive, Hanf, Sesam, Raps, Nuss)

Gemdse, Pilze, Niisse, Samen - am besten
£ 25 verschiedene Sorten pro Woche
t und ca. 500 g pro Tag. Schwerpunkte:
o Lauchgewéchse, Kohlgemise
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Top-Lebensmittel
far die schlanke Korpermitte

Sie liefern wertvolle Nahrstoffe, halten fit und machen schlank. Unsere Favoriten gegen
ungesundes Bauchfett wirken auBerdem entziindungshemmend und gut sattigend.
Bringen Sie diese Lebensmittel als Anti-Bauchfett-Strategie moglichst oft auf den Teller.

APFEL

Das Lieblingsobst der Deutschen ist ein echter
Schlankmacher. Ein Apfel hat etwa 70 Kilokalorien
und einen Wassergehalt von mehr als 80 Prozent. In
seiner Schale stecken losliche Ballaststoffe, die die
Verdauung anregen. Zudem enthalten Apfel Pektin,
einen wasserloslichen Ballaststoff, der die Fett-

speicherung stoppt und das Hungergefihl reduziert.

BEEREN

Beeren sind gute Verbiindete im Kampf gegen
Bauchfett. Dunkle Sorten wie Brom-, Blau- oder Prei-
selbeeren haben noch einen weiteren Vorteil: lhre
Farbe verdanken sie sogenannten Anthocyanen aus
der Gruppe der sekundéaren Pflanzenstoffe, die das
Immunsystem fit halten und die Zellen schitzen.

GRUNES BLATTGEMUSE

Ob Spinat, verschiedene Kohlsorten oder Salat - sie
alle sind Top-Lieferanten fiir Vitamine, Mineral- und
Bitterstoffe, haben wenig Kalorien und viele Ballast-
stoffe. Das darin enthaltene Kalium hat eine blut-
drucksenkende Wirkung. Griines Blattgemuse gilt zu
Recht als heimisches Superfood. Wer zu Bldhungen
neigt, sollte es nicht abends und nicht roh essen.
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EIER

Die in Eiern enthaltenen Proteine machen schnell
und nachhaltig satt. AuBerdem liefern sie essenzi-
elle Aminosauren, die die Verbrennung des Bauch-
fetts und den Muskelaufbau unterstitzen (siehe
Seite 19). Muskeln wiederum helfen dabei, effektiver
Kalorien abzubauen. Besonders gesund sind Eier
ubrigens, wenn sie in Wasser gekocht werden. Wer
sein Ei in Ol oder Butter brét, macht es dadurch
unnotig kalorienreicher.

HAFERFLOCKEN

Sie gelten als das ,,Frihstiick gegen Bauchfett®:
Eine Portion Haferflocken (50 Gramm) enthélt

bei 170 Kilokalorien jeweils fiinf Gramm Eiweif3 und
Ballaststoffe. Letztere regulieren den Blutzucker und
binden ungesundes Cholesterin. AuBerdem konnen
Haferflocken als Sattmacher und HeiBhungerbremse
punkten. Darliber hinaus sind sie eine gute Quelle
fir wertvolle Mineralstoffe wie Eisen, Magnesium,
Phosphor und Zink.

HULSENFRUCHTE

Friiher galten Hiilsenfriichte als Armeleuteessen.

Heute schatzt man Erbsen, Bohnen, Edamame,
Linsen und Co. aus gutem Grund als Superfood.
Neben hochwertigem EiweiB liefern sie komplexe
Kohlenhydrate und reichlich Ballaststoffe, die die
Verdauung unterstiitzen und den Blutzuckerspiegel
stabil halten. Sie machen lange satt und lassen
Pfunde schmelzen. In einer kanadischen Studie nah-
men Hilsenfrichte-Esser vor allem am Bauch ab.
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MILCHPRODUKTE

Wer abnehmen mochte, darf nicht hungern. Des-
halb brauchen Sie EiweiB, das gegen HeiBhunger
vorbeugt. Milchprodukte wie Buttermilch, Joghurt,
Quark, Kase oder Kefir helfen, den Proteinbedarf
zu decken. Natrlich dirfen Sie nicht vergessen:
Der ersehnte Waschbrettbauch entsteht nicht allein
mit einer Extraportion Quark. Muskelaufbautraining
gehort zum Anti-Bauchfett-Programm.
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NUSSE

Sie eignen sich als Zutat zu einer Mahlzeit ebenso
wie als sattigender Imbiss unterwegs. Nisse (Hasel-,
Cashew-, Walniisse, Mandeln) sind zwar kalorien-
reich, unterstitzen aber trotzdem das Abnehmen.
Sie haben so viele gute Eigenschaften, dass man
nicht darauf verzichten sollte. NUsse sattigen her-
vorragend; ihr Fett besteht hauptsachlich aus gesun-
den Fettsauren, die entziindungshemmend wirken.

PILZE

Kaum Fett, viel Wasser und Eiwei3 - das macht Pilze

als Abnehmhelfer attraktiv. Dank der enthaltenen
Ballaststoffe ist der Magen mit einer Pilzmahlzeit
etwas langer beschéftigt und Sie bleiben auch lan-
ger satt. Mineralstoffe, Vitamine (vor allem B-Vita-
mine, manche Pilze enthalten sogar Vitamin D) und
Spurenelemente machen Pilze besonders wertvoll.
Ausgiebig gekocht sind sie leichter verdaulich.

FISCH UND ALGENPRAPARATE

Trotz ihres hohen Fettgehalts sind Meeresfische
wie Lachs, Hering, Makrele oder Sardelle gesund.
Der Korper bendtigt die darin enthaltenen Omega-
3-Fettsduren unter anderem fir die Bildung von
Leptin, das den Appetit zligelt, den Stoffwechsel
reguliert und so die Fettverbrennung fordert. Leider
sind Fische zunehmend von Umweltgiften belastet.
Algen und Algendl sind eine gute Alternative.

PFLANZLICHE OLE

Flacher Bauch mit Pflanzendl? Wer die richtige
Sorte wahlt, kann das erreichen. Leindl, Rapsal

und Olivendl eignen sich fur eine schlanke und
entzindungshemmende Kiche. Vor allem Rapsdl
fordert laut einer Studie der Penn-State-Universitat
in Pennsylvania mit seinem hohen Gehalt an einfach
ungesattigten Fettsauren den Abbau von Bauchfett.

Am besten ist kalt gepresstes Rapsdl in Bioqualitat.

ZITRONE

Die gelbe Frucht gilt als Diat-Booster: Ein Glas
warmes Wasser mit frisch gepresstem Zitronensaft
morgens nach dem Aufstehen bringt nachweislich
den Stoffwechsel auf Trab. Das darin enthaltene
Vitamin C starkt das Immunsystem und kurbelt die
Produktion von Hormonen an, die den Fettabbau
fordern. Kalium wirkt zuséatzlich entwéssernd. Der
bittere Geschmack hemmt iberméaBigen Appetit.
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Raus aus der Zuckerfalle

Nicht nur der bekannte Haushaltszucker in StiBigkeiten und Co. begiinstigt Bauchfett.
Ungesunde SiiBe versteckt sich auch in herzhaften Produkten. Lesen Sie hier,
wie Sie ,heimlichen Zucker® entlarven, warum SiBstoffe keine Lésung sind und
vermeintlich gesunde Fruchtséafte die Leber schadigen.

Die Liebe zu StiBem ist uns angeboren. Wenn etwas
Zucker enthalt, mdgen wir es ganz besonders gern -
manchmal sogar so gern, dass wir gar nicht mehr
aufhdren konnen. Das dirfte evolutionsbedingt sein.
Denn einst galt: Was gut schmeckt, kann nicht giftig
sein. Aus evolutionarer Sicht war es ein groBer Vor-
teil, sich Fettreserven flr schlechte Zeiten anzulegen
und sich mit der wenigen verfligbaren stiBen Nah-
rung den Bauch vollzuschlagen. Der StiBgeschmack
signalisierte: Da stecken wertvolle Kalorien drin. Da
es Beeren oder Honig nur selten gab, hielt sich die
Vollerei zwangslaufig in Grenzen. Doch die Vorliebe
fur StiBes wurde weitervererbt und wird uns heute
zum Verhangnis, weil fir uns fast rund um die Uhr
Zuckriges im Angebot ist. Die Deutschen konsumie-
ren im Durchschnitt 35 Kilo Zucker pro Jahr, also
etwa 100 Gramm taglich. Das ist mehr als ein Vier-
faches von dem, was die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) als Hochstgrenze empfiehlt.

Erhohtes Risiko fiir viele Krankheiten

Zucker greift unseren Korper auf geféhrlich vielfal-
tige Weise an und erhdht so das Risiko fiir zahlreiche
Erkrankungen. Zunéchst einmal gelangt das siiBe
Gift besonders schnell ins Blut und I3sst dort den
Blutzuckerspiegel ansteigen. Der Korper produziert
zum Ausgleich Insulin, das den erhohten Spiegel
wieder senken soll. Ein erhohter Insulinspiegel
wiederum flihrt dazu, dass der Organismus Fett ein-
lagert - auch am Bauch. Das verstarkt die Gefahr,
an Diabetes Typ 2 zu erkranken. Bluthochdruck,
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Stoffwechsel-
storungen kdnnen ebenfalls die Folgen von zu viel
Zucker sein. Zusatzlich greift eine zuckerreiche
Erndhrung die Zéhne, die Gelenke und die Knochen
an. Zucker fordert Entziindungen, verschlechtert

die Zellfunktionen und lasst uns friher altern. Ein
hoher Konsum gehdrt auch zu den Risikofaktoren fir
Krebs, denn bosartige Krebszellen erndhren sich von
Zucker und wachsen schneller, wenn sie viel davon
erhalten. Nicht zu vergessen: Der si3e Krankmacher
wirkt auch auf die Seele. Er trostet nur kurzfristig.
Angste, Depressionen und Konzentrationsstérungen
konnen sich verstarken. Das Demenzrisiko steigt.

+

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Sie haben héaufig HeiBhunger auf Nasche-
reien? Dann probieren Sie doch mal, mit
Bitterstoffen dagegen anzugehen. Bitter-
stoffe ziigeln den Appetit und bremsen den
SiB-Jieper. Sobald sich HeiBhunger meldet,
nehmen Sie flnf bis zehn Tropfen Bitter-
stoffkonzentrat (erhéltlich in der Apotheke).
Die Substanzen zahlen zu den sekundé-
ren Pflanzenstoffen, sind auch sonst sehr
gesund, wirken verdauungsfordernd und
unterstitzen das Abnehmen.

Vorsicht vor verstecktem Zucker

Leider ist es nicht so einfach, auf Zucker zu verzich-
ten. Denn selbst wenn Sie keine Zuckerwdrfel mehr
in den Kaffee geben und zuckrige Bonbons ab so-
fort links liegen lassen, kommt oftmals ,,heimlicher
Zucker“ ins Haus. Der versteckt sich da, wo wir ihn
nicht vermuten: in Fertiggerichten wie Krautsalat,
essigsauren Gurken, Fruchtjoghurt, Ketchup und
Barbecue-Saucen, aber auch in Softdrinks, Saften,
Dosenfrichten, Knuspermislis oder Musliriegeln.
Meiden Sie also Fertiggerichte und industriell
verarbeitete Lebensmittel. Wenn Ihnen das nicht
gelingt, gilt folgende Faustregel: Suchen Sie auf der
Verpackung nach Zutaten, die mit -ose enden (zum
Beispiel Saccharose, Fruktose, Glukose, Maltose).
Das sind Tarnnamen flr Zucker. Enthalt ein Produkt
mehr als finf davon, sollten Sie es nicht kaufen.

SiiBstoffe mit Nebenwirkungen

Kiinstliche StBstoffe sind keine empfehlenswerte
Alternative. Sie enthalten zwar keine Kalorien und
keine Kohlenhydrate, doch sie haben andere Nach-
teile. So fuhrt etwa das Gefiihl, kalorienfrei naschen
zu dirfen, leicht zum Zu-viel-Essen. Die Darmflora
kann sich verschlechtern. Der Geschmackssinn
stumpft ab, was wiederum die Gier auf SiBes er-
hoht. AuBerdem kénnen SiiBstoffe wichtige Prozesse
wie etwa die Regulierung des Blutzuckerspiegels
stéren und das Risiko fiir Diabetes Typ 2 erhohen.

Achtung, Fruktose!

Meist sind die Verpackungen mit Bildern von
frischen Friichten wie Orangen, Zitronen oder
Apfeln verziert. Ob Softdrinks, Obstséfte oder
Fruchtnektar - Getranke mit Obst profitieren vom
gesunden Image, das die Friichte genieBen. Doch
leider weiB kaum jemand, dass der darin enthalte-
ne Fruchtzucker (Fruktose) gesundheitsschadlich

ist. Einst galt Fruktose als gesunde Alternative zu
herkdmmlichem Zucker. In den letzten Jahren ist ihre

Als Bauchfett gespeichert

Fruchtzucker verursacht und verstarkt
Bauchfett. Das fanden Wissenschaftler

im Rahmen einer Studie der Universitat
von Kalifornien in Davis heraus. Dafiir
hielten Probanden zehn Wochen lang einen
Erndhrungsplan ein, bei dem ein Viertel der
Kalorien fiir eine Gruppe aus Fruchtzucker,
fur die andere aus Traubenzucker bestand.
Beide Gruppen nahmen etwa 1,5 Kilogramm
zu; in der Fruktosegruppe landeten die
Uberschissigen Pfunde am Bauch.

Wirkung aber immer besser erforscht worden. Dabei
stellte sich heraus, dass vor allem die vermeintlich
gesunden Fruchtsafte eine fatale Wirkung haben.
Unser Kdrper ist nicht dafir geeignet, um grofBe
Mengen an Fruktose zu verdauen; zu viel davon kann
zu Bauchschmerzen und Durchfall fiihren.

Fruchtzucker macht hungrig

Fir die Leber ist er moglicherweise dhnlich giftig
wie Alkohol - und das nicht nur bei Ubergewich-
tigen. Denn wenn die Leber zu viel verarbeiten
muss, verfettet sie mit dramatischen Folgen (siehe
Seite 12ff.). Hinzu kommt, dass Fruchtzucker eine
starkere StBkraft hat und billiger zu produzieren ist
als Haushaltszucker. Daher verwendet die Lebens-
mittelindustrie seine StBRe haufig als hoch konzen-
trierten Sirup in Getrénken und Fertigprodukten.
Zum Dickmacher wird Fruchtzucker auch, weil er
keine Ausschittung des Sattigungshormons Leptin
bewirkt. Er macht also eher hungrig als satt. Man
isst mehr statt weniger. Das heiBt aber nicht, dass
jemand deshalb auf echtes Obst verzichten sollte.
Ganze Friichte enthalten zuséatzlich wertvolle Ballast-
stoffe. Vor allem zuckerarmes Obst (siehe Seite 19)
gehort auf einen ausgewogenen Speiseplan.
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Abnehmen mit Eiwei3

Die richtige EiweiBaufnahme fordert den Gewichtsabbau sowie den Muskelaufbau und

ist ein Multitalent unter den Nahrstoffen. Als Baustoff des Lebens gehdren Proteine auf

jeden gesunden Speiseplan. Sie stecken in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln.
Lesen Sie hier, was bei den unterschiedlichen Quellen zu beachten ist.

Im Korper ist EiweiB an vielen wichtigen Vorgén-
gen beteiligt. Es transportiert Fett und Sauerstoff,
wehrt Krankheitserreger ab, tragt zur Herstellung
von Bindegewebe, Knorpeln und Muskeln bei und
ist auch fir die Gesundheit von Nageln und Haaren
verantwortlich. Beim Abnehmen spielt vor allem der
hohe Sattigungsfaktor eine Rolle (siehe Seite 19).
Mit ausreichend Eiweif3 schaffen Sie es leichter, auf
Snacks zu verzichten und die Esspausen zwischen
den einzelnen Mahlzeiten zu verléangern bzw. Inter-
vallfasten durchzuhalten. Die meisten denken beim
Thema EiweiB zuerst an tierisches Protein, an Kése,
Eier, Milchprodukte, Fleisch und Fisch. Diese sind
aber nur in geringen Mengen gut (etwa ein Drittel
des Tagesbedarfs), denn ein GroBteil der tierischen
EiweiBquellen ist reich an gesattigten Fettsauren,
die Entziindungen fordern.

Griine Proteine bevorzugen

Empfehlenswert ist deshalb das sogenannte griine
EiweiB, mit dem sich der tagliche Proteinbedarf aus
pflanzlichen Quellen decken lasst (zwei Drittel wéren
ideal). Pflanzeneiweif} ahnelt dem menschlichen
KorpereiweiB allerdings nicht so sehr wie tierisches,
es hat also eine geringere biologische Wertigkeit.
Dieses Manko lasst sich aber dadurch ausgleichen,
dass man Uber den Tag verteilt moglichst verschie-
dene pflanzliche EiweiBquellen zu sich nimmt: etwa
ein Musli mit Haferflocken zum Friihstlick, eine Ge-
musesuppe mit Bohnen als Mittagessen und abends
ein Curry mit Spinat und Tofu. Mit solch einem Mix
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ist man auch als Vegetarier oder Veganer auf der
sicheren Seite und muss sich keine Sorgen um einen
etwaigen Muskelabbau oder EiweiBmangel machen.
Ein weiteres Plus von pflanzlichen Proteinlieferanten:
Sie enthalten meist auch viele Ballaststoffe, die uns
lange satt machen und die Verdauung fordern. Auch
deshalb sind Erbsen, Linsen und Co. die idealen
Abnehmhelfer. Anders als tierische Lebensmittel
liefern sie auBerdem noch wertvolle Vitamine und
komplexe Kohlenhydrate, Nusse konnen zuséatzlich
mit gesunden Fetten punkten. Bei tierischen Protein-
quellen sollten Sie zu magerem Fleisch, Geflligel und
fettarmen Milchprodukten wie Milch oder Joghurt
greifen - die haben weniger gesattigte Fettsauren.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Wie viel EiweiB sollte man essen? Mit einer
ausgewogenen Erndhrung kommt man meist
von allein auf die richtige Menge. Ansonsten
gilt die Faustregel: Pro Kilo Kérpergewicht
sollten es 1 bis 1,2 Gramm Eiweif3 bei
Gesunden sein. Schwangere, Stillende,
Altere oder Sportler brauchen mehr: 1,6 bis
2 Gramm pro Kilo Kdrpergewicht. Mehr
EiweiB aufzunehmen, bringt nichts, denn der
Korper wiirde es dann nur in Fett umbauen.

EiweiBgehalt verschiedener Lebensmittel

Lebensmittel

StBlupinenflocken
Tofu
Vollkornweizennudeln, roh
Amarant, roh
Quinoa, roh
Erbsen, griin, gegart
Haferflocken
Linsen, gegart
Kichererbsen, gegart
Champignons, gegart
Vollkornbrot
Hirse, roh
Buchweizen, roh
Walnusskerne
Kartoffeln, geschélt, gegart

Cashewkerne

Rinderhuftsteak
Hahnchenbrustfilet
Lachs, gegart
Kabeljau
Matjesfilet
Magerquark
Feta (Schafskése)
Parmesan
Mozzarella
Ei, gekocht

Kuhmilch (1,5 % Fett)

EiweiBgehalt

. PortionsgroBe
ing/100 g

Pflanzliche Lebensmittel

41 3 EL (50 g)
14 100 g
13 100 g
16 60 g
15 60 g

6 150 g
14 6 EL (60 g)
7 120 g
7 120 g
4 200 g
7 2 Scheiben (100 g)
11 60g
10 60 g
17 30g

2 250 g
21 20¢g

Tierische Lebensmittel

21 1 Stiick (150 g)
21 1 Stiick (150 g)
20 150 g
18 150 g
16 150 g
13 150 g
17 100 g
35 40 g
20 2 Kugel (60 g)
12 1 Stiick (60 g)
8 1 Glas (200 ml)

EiweiBgehalt
in g/Portion
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Das richtige Fett gegen Bauchfett

Kann man Bauchfett mit Fett bekampfen? Das hort sich erst einmal unglaublich an.
Aber es ist moglich, wenn man das richtige auswahlt. Denn gesundes Fett in
MaBen bremst HeiBhunger, macht schlank und hat eine antientziindliche Wirkung.
Nur das falsche Fett ist schadlich.

Fett ist ungesund. Fett macht dick, und wer Uber-
gewicht hat, sollte es unbedingt meiden. Das

hort man immer noch recht haufig. Dabei ist die
pauschale Verteufelung des Fetts aus erndhrungs-
wissenschaftlicher Sicht schon lange nicht mehr
haltbar. Was auch sonst in Sachen gesundes Essen
gilt, hat flr Uberschissiges Fett in der Kdrpermitte
ebenfalls seine Berechtigung: Nicht Fett an sich
macht fett, sondern nur das falsche schadigt die
Gesundheit. Die gute Nachricht: Auch Ubergewich-
tige und alle, die ihr Bauchfett loswerden mochten,
dirfen gesunde Fette in MaBen genieBen. Denn
die kdnnen tatsachlich Pfunde purzeln lassen, weil
sie langer satt halten, HeiBhunger verhindern und
Abnehmwillige dabei unterstiitzen, léngere Esspau-
sen ohne Snacks durchzuhalten. AuBerdem wirkt
gesundes Fett gegen entzindliche Prozesse im
Korper, die durch Bauchfett hervorgerufen werden.

Fett ist besser als sein Ruf

Gesundes Fett kann auf diesem Weg das Risiko flr
chronische Krankheiten wie zum Beispiel Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen senken. Vor allem Menschen
mit Stoffwechselstérungen wie dem metabolischen
Syndrom kdnnen die Gesundheit ihrer Fettzellen
mit gutem Fett verbessern. Weitere Pluspunkte:
Hochwertiges Fett hilft dem Organismus, Energie-
reserven anzulegen, und stérkt das Immunsystem.
Wir brauchen den energiereichen Nahrstoff als
erstklassigen Geschmackstrager auch, um unsere
Mahlzeiten lecker zu machen. Die Zeiten, in denen
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Fett pauschal als Dickmacher verteufelt wurde, sind
zum Glick vorbei. In den letzten Jahrzehnten zeigte
sich, dass nicht das Fett flr die standig steigende
Zahl von Ubergewichtigen verantwortlich war und
ist, sondern vor allem Zucker und schnell verdau-
liche Kohlenhydrate.

Das richtige Fettsaureverhaltnis

Insgesamt betrachtet wird zwischen zwei unter-
schiedlichen Fettgruppen unterschieden. Es gibt
zum einen die gesattigten Fettsduren, die vor allem
aus tierischen Produkten stammen, zum anderen
die einfach ungesattigten aus nativem Olivendl extra
vergine und die mehrfach ungesattigten Omega-3-
Fettsduren (MUFS), wie sie in fetten Fischsorten und
Algenprodukten enthalten sind. Auch Nisse (Wal-,
Pekan- und Macadamianusse) und Samen (Lein-,
Chia- und Hanfsamen) sind reich an ungesattigten
Fettsauren. Wer nicht auf Fleisch verzichten mochte,
sollte es von Wild oder von Tieren aus Weidehaltung
essen, denn das hat eine bessere Fettsdurebilanz
als das von Tieren aus Massenhaltung. Tierisches
Fett hat seinen schlechten Ruf teilweise zu Unrecht.
Denn vor allem Omega-3-Fettsduren, die unter an-
derem in Fleisch aus Weidehaltung stecken, punkten
mit antientzindlicher Wirkung. Am besten entfalten
sie ihre Heilkraft im Wechselspiel mit Omega-6-Fett-
sauren - und zwar im Verhéltnis von Omega-6 zu
Omega-3 von 3:1. Wer viel Getreide, Brot und Brot-
chen oder Omega-6-reiche Pflanzendle isst, nimmt
haufig zu viel Omega-6 auf.

Transfettsauren bitte meiden

Unbedingt meiden sollte man die sogenannten
Transfettsauren. Diese kiinstlichen Fette entstehen
beim Frittieren und bei der industriellen Verarbei-
tung, wenn Ole Ianger haltbar, fest und streichfihig
gemacht werden. Transfette haben keinerlei gesund-
heitlichen Wert fir den Korper. Im Gegenteil, sie
konnen Entziindungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Insulinresistenzen und Bauchfett verstérken. Beson-
ders geféhrlich sind diese Fette, weil der Korper sie
in ihrer Struktur nicht von den guten Fetten unter-
scheiden kann. Er baut sie in die Zellen ein, wo sie
den Zellstoffwechsel storen. Transfette wirken sich
am unglinstigsten von allen Fetten auf die Blutfette
(LDL- und HDL-Cholesterin und Triglyzeride) aus.

Sie vermeiden Transfette am besten, indem Sie auf
verarbeitete und frittierte Lebensmittel wie Pommes
frites, aber auch auf Kekse, Chips, SiiBwaren, Fast
Food und Fertiggerichte verzichten. An Hinweisen
auf der Verpackung (,zum Teil gehartet” oder ,,ent-
hélt gehartete Fette®) konnen Sie das erkennen.

Olwechsel in der Kiiche

Zu den gesunden Olen mit antientziindlicher
und schlank machender Wirkung gehdren
Oliven-, Lein- und Rapsdl. Beim Olivendl
sollten Sie auf den Zusatz ,,nativ extra“ ach-
ten. Der bedeutet, dass das Ol schonend
gepresst wurde, sodass wertvolle Inhalts-
stoffe (Vitamine, ungeséttigte Fettsauren)
erhalten bleiben. Leindl ist hitzeempfindlich
und sollte ebenfalls unter Ausschluss von
Hitze, Licht und Sauerstoff kalt gepresst
werden; es eignet sich - ebenso wie

Rapsol - besonders fir die kalte Kiiche.
Olivendl mit dem Zusatz ,nativ extra“ ist
auch zum hdheren Erhitzen geeignet.

Kalt gepresstes Ol aus Leinsamen ist die beste

pflanzliche Quelle fir Omega-3-Fettsduren.

Erkenntnisse mit kleinen Kuchen

Wie wichtig die Zusammensetzung einzelner Fett-
sauren fur die Gesundheit ist, zeigte das sogenannte
Muffin-Experiment, das im Jahr 2014 flr Aufsehen
sorgte. Dafiir wurden zwei Gruppen von Studienteil-
nehmern gebeten, sieben Wochen lang jeden Tag
drei Muffins zusatzlich zu ihrer normalen Erndhrung
zu essen. Die eine Gruppe bekam Muffins, die mit
Sonnenblumendl (also ungeséttigten Fettsauren)
hergestellt war, die andere Gruppe aB die kleinen
Kuchen mit Palmdl (also mit gesattigten Fettsauren).
Die Folgen waren nicht zu Ubersehen: Die Teil-
nehmer beider Gruppen nahmen zu, doch nicht in
gleichem MaBe. Bei allen, die Muffins mit Sonnen-
blumendl gegessen hatten, zeigte sich weniger
viszerales Korperfett und mehr Muskelmasse. Die
Gruppe der Probanden mit den Palmdl-Muffins wies
dagegen mehr Kdrper- und auch mehr Leberfett auf.
Das Muffin-Experiment zeigte somit anschaulich,
dass gesattigte Fette das gefahrliche Bauchfett
erhdhen kénnen.
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Gewlrze fur
die schlanke Kuche

Scharfe Gewdrze sind eine kleine feine Waffe gegen Bauchfett. Sie haben keine
nennenswerten Kalorien, aber eine groBe Wirkung: Pfeffer, Chili und Co. regen
die Verdauung an, tragen zur Entgiftung bei und bremsen HeiBhunger.

CHILI

Chili enthéalt den Geschmacksstoff Capsaicin, der
Energieverbrauch und Fettverbrennung ankurbelt.
Wissenschaftler vermuten, dass Capsaicin dazu bei-
tragt, weiBes Fettgewebe, das im UbermaB schid-
lich ist, in gesiinderes braunes Fett umzuwandeln.
Das braune Fett speichert keine Energie, sondern

verbrennt sie, um Warme zu erzeugen.

KREUZKUMMEL

Kreuzklimmel enthalt Pflanzenstoffe (Phytosteri-
ne), die wahre Wohltaten fir den Korper sind: Sie
verbessern die Cholesterinwerte, beruhigen Magen
und Darm, regen den Stoffwechsel an und haben
Fatburner-Potenzial. Kreuzkimmel passt zu Suppen
und Eintdpfen ebenso wie zu Gemdise oder Fleisch.

SCHWARZER PFEFFER

In der Ayurveda-Medizin hat der schwarze Pfeffer mit
seiner entziindungshemmenden Wirkung eine lange
Tradition als Heilmittel gegen Verdauungsprobleme,
Husten oder Fieber. Der darin enthaltene Pflanzen-
wirkstoff Piperin macht Pfeffer auch zum Schlank-
macher-Gewdirz. Zellen nehmen weniger Fett auf,
wenn ein Gericht mit schwarzem Pfeffer gewdirzt ist.
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INGWER

Wer HeiBhunger hat oder nach dem Essen nicht
lange satt bleibt, sollte es mal mit Ingwer probieren.
Im Rahmen einer Studie aus New York konnten
Manner bis zu sechs Stunden ohne Snack auskom-
men, wenn sie zum Frihstlck Ingwertee getrunken
hatten. Die Wurzel gilt als bewéhrtes Hausmittel
gegen Bauchfett. Sie wirkt auBerdem schmerz-
stillend sowie entziindungshemmend und unterstitzt

die Verdauung.

CAYENNEPFEFFER

Zu oft Appetit auf StBes, Fettiges oder Salziges?
Wer sein Essen mit Cayennepfeffer bestreut, kann
das verhindern, wie eine Studie zeigte. Bereits ein
halber Teeloffel des Gewdlrzes bewirkt, dass Kalorien
schneller und langer verbrannt werden. Der Korper
produziert mit den kleinen Kérnern selbst im Ruhe-
zustand mehr Warme. AuBerdem bildet unser Orga-
nismus nach einem kalorienreichen Gericht weniger
Fettzellen, wenn dieses Cayennepfeffer enthalt.

SENF

Was hat der Scharfmacher mit den Muskeln zu tun?

Einiges, denn Senf fordert die stoffwechselaktive
Muskelmasse, verbessert Fitnesswerte und redu-
ziert den Korperfettanteil. Studien zufolge wirkt Senf
moglicherweise sogar vorbeugend gegen Krebs. Ein
Teeloffel taglich ist ausreichend. Wenn Sie Senf statt
Butter als Aufstrich verwenden, bringen Sie gesunde
Wiirze aufs Brot und sparen Kalorien.
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Mit Wissen und Motivation:
So gelingt ein gesunder Lebensstil

Weil der Bauch sich nicht einfach schnell weghungern oder abtrainieren
lasst, ist ein gesunder Lebensstil langfristig die beste Strategie
gegen Bauchfett. Abnehmen, eine Ernahrungsumstellung, viel Bewegung
und Stressreduktion sind die beste Basis dafir.

»Ich méchte meinen Bauch loswerden.” Das wiin-
schen sich viele. Leider ist es mit einer einzigen
MaBnahme nicht getan, denn der Kérper kann nur
gesund, schlank und fit bleiben, wenn der ganze
Lebensstil darauf ausgerichtet ist. Das heift: Sie
brauchen ein umfassendes Programm zur Gewichts-
reduktion mit besserem Essen, mehr Bewegung und
weniger negativem Stress.

Bei Ubergewicht abnehmen

Wahrend es fur schlanke Menschen mit unsichtba-
rem Bauchfett nur darum geht, sich gesiinder zu
ernahren, ist das Abnehmen bei Ubergewichtigen
ein wichtiger Teil der Therapie. Unsere Erndhrungs-
empfehlungen sind keine Crashdiéat, die in kurzer
Zeit groBe Abnehmerfolge verspricht, sondern soll-
ten als langfristige Erndhrungsumstellung verstan-
den werden. Das muss in der Regel nicht schnell
gehen. Lassen Sie sich lieber Zeit und verandern
Sie lhre Gewohnheiten in kleinen Schritten. Denn
Sie sollten nicht nur Ihr Essverhalten verbessern.
Um umfassend zu profitieren, miissen Sie sich auch
mehr bewegen und gegebenenfalls Ihren Umgang
mit Stress verbessern. Wer schon oft erfolglos
versucht hat abzunehmen und bereits unter Folge-
erkrankungen leidet, sollte sich nicht scheuen,

Hilfe in Anspruch zu nehmen. Diese bieten Ernah-
rungsmediziner oder zertifizierte Erndhrungsberater
(Adressen finden Sie unter bdem.de).

Wer den ganzen Korper trainiert, verliert auch in der

Kérpermitte Uberschissige Pfunde.

Intervallfasten als Unterstiitzung

Intervallfasten kann das Abnehmen beschleunigen.
Anders als bei langerem Nahrungsverzicht oder bei
Crashdiaten wird dem Kérper dabei nur fir mehrere
Stunden Energie entzogen, sodass er den Grund-
umsatz nicht senkt, den Stoffwechsel nicht drosselt
und die Muskulatur nicht abbaut. Der Blutzucker-
und Fettstoffwechsel verbessern sich. Der Kdrper
schittet entzlindungshemmende Botenstoffe aus.
Als sehr alltagstauglich hat sich das sogenannte
16:8-Fasten erwiesen. Das heiBt, dass Sie tagsiber
innerhalb von acht Stunden zwei oder drei ausge-
wogene Mahlzeiten zu sich nehmen und iber Nacht
mindestens 16 Stunden fasten. So hat der Kérper
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viel Zeit, um Fett zu verbrennen. Bei der 5:2-Methode
essen Sie an finf Tagen in der Woche normal und an
den beiden restlichen fast nichts.

Bewegung und Bauchmuskeltraining

Im Kampf gegen das Bauchfett spielt Bewegung eine
entscheidende Rolle. Dabei ist es nicht allein mit
Ubungen fiir eine starke Korpermitte getan, sondern
der ganze Kdrper muss trainiert werden. Gezielt

am Bauch abzunehmen, gelingt selten. Das macht
aber nichts, denn sobald der gesamte Organismus
gefordert wird, holt er seine Energie bevorzugt aus
dem Bauchfett, da dieses Gewebe sehr stoffwech-
selaktiv ist. Sie werden also Uberschissiges Fett am
Bauch leichter los als an den Beinen oder Armen.
Am besten gelingt das mit einer Mischung aus Aus-
dauer- und Krafttraining. Ihre Ausdauer trainieren
Sie schon, wenn Sie sich zum Einstieg im Alltag ein
bisschen mehr anstrengen, zum Beispiel regelméaBig
spazieren gehen. Daraus kann dann erst Walken
und spater langsames Joggen werden. Auch Fahr-
radfahren und Schwimmen oder Wassergymnastik
sind optimale Ausdauersportarten flr Einsteiger.
Krafttraining und Bauchmuskellibungen sollten das
Programm ergénzen. Zur Orientierung: Sie sollten
im Durchschnitt 150 Minuten pro Woche moderat
oder 75 Minuten intensiv trainieren.

Stress macht HeiBhunger

Immer mehr Menschen leiden heute unter chroni-
schem Stress. Das heiBt, dass sie kaum noch zur
Ruhe kommen und der Korper das Stresshormon
Cortison zu oft und zu lange ausschiittet. Das wiede-
rum macht HeiBhunger auf StiBes, hemmt den Stoff-
wechsel und animiert den Korper zur Fetteinlage-
rung im Bauch und anderswo. Um das zu vermeiden,
ist es wichtig, sich regelméaBig zu entspannen. Kurze
bewusste Pausen, Meditation, Bewegung, Yoga oder
Atemibungen sind deshalb auch eine Anti-Bauch-
fett-MaBnahme. Zu wenig Schlaf Iasst das Bauchfett

Aktiv sein zahlt sich aus

Wer sich regelmaBig bewegt, erhoht

seinen Grundumsatz, also die Menge an
Kalorien, die unser Korper bei volliger Ruhe
braucht, und steigert den Energiebedarf des
Korpers - ohne zu hungern! Wer dagegen
nur weniger isst, um Gewicht zu verlieren,
und auf Aktivitaten verzichtet, sorgt dafiir,
dass sich der Organismus an die reduzierte
Energiezufuhr mit einem niedrigeren Kalori-
enbedarf anpasst. Die Folge: Isst man wie-

der normal, wird die tberschissige Energie
in Fettdepots angelegt und man bringt mehr
Kilos auf die Waage als vorher.

ebenfalls wachsen. Fehlt unserem Korper in der
Nacht ausreichend Zeit zur Regeneration, greifen
wir leichter zu siiBen oder fettigen Lebensmitteln,
die wir (meist unbewusst) als Wachmacher nutzen.
Sieben bis hochstens neun Stunden Schlaf sollten
es sein, denn nicht nur zu wenig, sondern auch zu
viel Schlaf kann zu Ubergewicht fiihren.

Schritt fiir Schritt vorgehen

Bestimmt haben Sie beim Lesen schon gute Vor-
satze gefasst und stehen nun vor der Frage: Wie
setze ich die alle um, ohne meine lieb gewonnenen
Gewohnheiten auf den Kopf zu stellen? Gehen Sie
in kleinen Schritten vor. Uberlegen Sie sich, was
Ihnen leichtfallt. Vielleicht starten Sie mit einer
Gemiisemahlzeit am Tag - oder Sie lassen erst
einmal die Snacks weg. Hat eine MaBnahme gut
geklappt, nehmen Sie die néchste dazu. Halten

Sie sich dabei ruhig ein Hintertiirchen offen, damit
Sie nach Fehltritten nicht ganz aufgeben. Sie kon-
nen sich zum Beispiel Naschen als Dessert erlau-
ben oder gelegentliche Cheatmahlzeiten einplanen,
zu denen es auch mal Fast Food geben darf.
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Rezepte gegen das Bauchfett

Ob firs Fruhstuck, fur mittags oder abends - freuen Sie sich auf tber
60 leckere Rezeptideen. Was unsere Anti-Bauchfett-Gerichte auszeichnet?
Sie liefern reichlich Nahrstoffe und Proteine, aber nicht zu viele Kalorien.

Um das Bauchfett zum Schmelzen zu bringen, sollte eine lhrer drei tag-
lichen Mahlzeiten Low Carb bzw. eiweiBreich sein. Wer richtig abnehmen
mochte, tut gut daran, nicht mehr als insgesamt 1600 Kalorien pro Tag
aufzunehmen. Wie das ganz leicht gelingt, zeigt der Wochenplan auf

Seite 158. Was allen guttut: Aufs Snacken zwischendurch verzichten!

Und sollte Sie doch mal der HeiBhunger tberkommen, kénnen Sie ihn

mit einem unserer eiweiBreichen Smoothies oder Snacks ausbremsen.




Fruhstuck

Bye-bye, Toast, Croissant und Marmelade! Wenn es ums Abnehmen geht,
ist der groBte Feind der HeiBhunger. Und genau deshalb missen Sie schon
morgens versuchen, ihn auszutricksen. Setzen Sie beim Frihstick auf Musli,
Porridge, Nuss-Granola, Omelett und Gemdtise. Die halten mit viel Eiweif3,
Ballaststoffen und komplexen Kohlenhydraten lange satt und sind
die beste Strategie, um dem Bauchfett zu Leibe zu riicken.




%600

Leinolfruhstucksquark mit Beeren

Das fangt ja gut an! Die cremige Mischung aus Banane, Haferflocken,
Quark und Leindl macht schon zu frither Stunde fit und munter.

Fir 2 Personen
Zubereitung: 20 Minuten

1 Banane

1 EL Zitronensaft

2 EL kalt gepresstes Leindl
50 g zarte glutenfreie Haferflocken
2 EL geschroteter Leinsamen
300 g Magerquark

200 ml Milch (1,5 % Fett)

2 EL Haselnusskerne

75 g Heidelbeeren

75 g Himbeeren

Y4 TL gemahlene Vanille

Néhrwerte pro Portion:
ca. 520 kcal, 32 g EW, 24 g F,
40 gKH, 10 g BST, 10,8 g MUFS

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

+ Die Banane schalen, aus der Mitte 4 Scheiben schnei-
den und zum Garnieren beiseitelegen. Die restliche Banane
in grobe Stiicke schneiden und in einen hohen Rihrbecher
geben. Zitronensaft und Leindl hinzufiigen und alles mit
dem Stabmixer fein purieren.

+ Das Bananenpuree mit Haferflocken und Leinsamen
griindlich verriihren. Dann Quark und Milch untermischen
und alles etwa 10 Minuten quellen lassen.

+ Die Haselnusse hacken und in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze hell rosten, herausnehmen und abkiihlen
lassen. Den Bananenquark auf Schalen verteilen. Die Hei-
del- und Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen.

+ Zum Servieren beide Beerensorten mit den beiseite-
gelegten Bananenscheiben auf dem Quark-Mix verteilen.
Mit den Niissen bestreuen und mit Vanille bestauben.

Ob geschroteter Leinsamen oder Leindl: Lein versorgt uns mit wertvollen mehrfach ungesattig-

ten Fettséuren (MUFS), dazu gehéren die Alpha-Linolenséure (Omega-3) und die Linolséure

(Omega-6). Ein ausgewogenes Verhéltnis von Omega-3- und Omega-6-Fettsauren ist wichtig,

um Entziindungen vorzubeugen. Im Leindl ist das Verhéltnis mit 4:1 auBergewdhnlich glinstig.
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WeiBe Smoothie-Bowl mit Pfirsich

Bohnen kénnen auch su! Mit Apfel, Datteln und Mandeldrink fein plriert, zergehen
sie auf der Zunge und sorgen mit viel EiweiB flir einen Turbostart in den Tag.

Fiir 2 Personen + Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Zubereitung: 20 Minuten Hitze hell rosten, herausnehmen und abkihlen lassen.

2 EL Mandelstifte + Inzwischen die Pfirsiche waschen, halbieren und die
2 Pfirsiche Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schnei-
2 TL Ingwerpulver  den und mit Ingwerpulver und Vanille mischen. Die Johan-
Ya TL gemahlene Vanille nisbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen, die
80 g Rote Johannisbeeren Beeren von den Rispen zupfen.
1 Dose weif3e Bohnen
(250 g Abtropfgewicht) + Fir den Smoothie die Bohnen in einem Sieb abbrausen
1 séuerlicher Apfel (z.B. Elstar) und abtropfen lassen. Den Apfel vierteln, schalen, entker-
2 Datteln (z. B. Medjoul) nen und in grobe Stiicke schneiden. Die Datteln halbieren,
1 TL abgeriebene Bio-Limettenschale entsteinen und grob schneiden. Bohnen, Apfel und Datteln
1 EL Limettensaft mit Limettenschale und -saft in den Standmixer geben. Den
300 ml ungesiiBter Mandeldrink Mandeldrink dazugieBen und alles erst auf niedriger, dann
2 EL gepuffter Amarant auf hochster Stufe glatt purieren.

Néhrwerte pro Portion: + Zum Servieren den Smoothie auf Bowls (Schalen) ver-
ca. 400 kcal, 17 gEW, 9 g F, teilen und mit den Pfirsichwirfeln und Johannisbeeren gar-
56 gKH, 12 g BST, 2,2 g MUFS nieren. Mit Mandelstiften und Amarant-Pops bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Hilsenfriichte enthalten zwar relativ viele Kohlenhydrate, trotzdem flihrt ihr Verzehr nur zu einer
o niedrigen Blutzucker- und Insulinreaktion (siehe Seite 23). Denn dank ihres hohen Eiweif3- und
Ballaststoffgehalts werden Hilsenfriichte - wie weile Bohnen - langsamer verdaut und sorgen
fiir ein lang anhaltendes Séattigungsgefiihl. So kommt HeiBhunger erst gar nicht auf!
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DO DO
Golden-Milk-Chiapudding

Hier bekommen Sie die klassische ,Goldene Milch“ aus der Ayurveda-Kiiche als
aromatischen Pudding zum Loffeln - ein Guten-Morgen-Energy-Booster vom Feinsten.

Fir 2 Personen + Am Vorabend den Ingwer schélen und fein reiben. Mit
Zubereitung: 15 Minuten 24 EL Kokosraspeln, Kurkuma, Zimt, Vanille und Sojadrink
Quellen: 8 Stunden (liber Nacht) in einen hohen Rihrbecher oder den Standmixer geben und
(mit dem Stabmixer) zu einer feinen Milch piirieren.
10 g Ingwer
3 EL Kokosraspel + Die Chiasamen in einer Schissel mit der gelben Milch
1 TL gemahlene Kurkuma UbergieBen und grundlich verrihren. Etwa 10 Minuten quel-
Y2 TL Zimtpulver len lassen. AnschlieBend nochmals durchrihren und alles
Y4 TL gemahlene Vanille im Kihlschrank abgedeckt etwa 8 Stunden, am besten uber
400 ml ungestiBter Sojadrink Nacht, quellen lassen.
50 g Chiasamen
200 g Seidentofu + Am néchsten Morgen den Seidentofu unter den Chia-
2 blaue Pflaumen pudding rihren, alles nach Belieben mit 2 TL Ahornsirup
100 g Brombeeren suBen und auf Schalen verteilen.

Néhrwerte pro Portion: + Die Pflaumen waschen, halbieren, entsteinen und in
ca. 380 kcal, 20 g EW, 22 g F, Spalten schneiden. Die Brombeeren verlesen, waschen und
18 gKH, 18 g BST, 9,9 g MUFS  trocken tupfen, groBere Beeren halbieren.

+ Zum Servieren den Chiapudding mit Pflaumen und
Beeren garnieren und mit tibrigen Kokosraspeln bestreuen.

5 DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Obst ist nicht gleich Obst: Greifen Sie am besten zu Friichten, die wenig Fruchtzucker enthalten.
o Denn Fruktose im UbermaB begiinstigt das kritische Bauchfett (siehe Seite 19 f.). Wenig Frucht-
zucker enthalten zum Beispiel Beeren, Pflaumen, Papayas oder Zitrusfriichte - dafir liefern sie
reichlich wertvolle Vitamine, Antioxidantien, Mineral- und Ballaststoffe.
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Coffee-Overnight-Oats mit Papaya

Wie praktisch! Das Fitness-Musli macht sich Gber Nacht von selbst - und begrift
Sie am nachsten Morgen mit einem Hallo-wach-Koffeinkick.

Fiir 2 Personen + Am Vorabend den Cashewdrink und 1 TL Kakaopulver in
Zubereitung: 15 Minuten einer Schissel griindlich verriihren. Die Haferflocken und
Quellen: 8 Stunden (liber Nacht) Chiasamen untermischen. Zuletzt Espresso, Kardamom und
nach Belieben 2 TL Ahornsirup unter die Flockenmischung
400 ml ungestiiBter Cashewdrink riihren. Die Oats im Kihlschrank abgedeckt etwa 8 Stun-
12 TL Kakaopulver (nicht entolt) den, am besten Uber Nacht, quellen lassen.
60 g zarte glutenfreie Haferflocken
2 EL Chiasamen + Am néchsten Morgen die Cashew-Flocken-Mischung auf
50 ml Espresso Schalen verteilen. Die Papaya eventuell halbieren, entker-
1 Msp. gemahlener Kardamom nen und schélen, die Papaya in etwa 1 cm groBe Wirfel
250 g Papaya schneiden. Die Kiwi schélen, langs halbieren und quer in
1 Kiwi diinne Scheiben schneiden.
1 EL Kakao-Nibs
(aus dem Bioladen) + Zum Servieren die Papaya und die Kiwi auf den Over-
night Oats verteilen. Mit den Kakao-Nibs und dem Ubrigen
Néhrwerte pro Portion: Kakaopulver bestreuen.
ca. 310 kecal, 10 gEW, 11 g F,
35gKH, 12 g BST, 3,9 g MUFS ~ TIPP:
Wer mag, kann Haferflocken und Chiasamen auch in unge-
stiBtem Mandel- oder Haferdrink quellen lassen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Griines Licht fiir KaffeegenieBer! Studien haben gezeigt, dass zwei bis drei Tassen Kaffee am Tag
das Risiko fir eine Fettleber senken und vor Leberentziindungen schiitzen kdnnen. Das liegt an
den enthaltenen bioaktiven Verbindungen Koffein und Chlorogenséaure, die entziindungshem-
mend und antioxidativ wirken. Den Kaffee aber bitte schwarz, ohne Milch oder Zucker, trinken.
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Orangen-Buchweizen-Grutze

Wohltuend und locker: Der fruchtige Getreidebrei liefert Energie und
macht mit reichlich Magnesium, Kalium und Eisen rundum fit.

Fir 2 Personen + Den Mandeldrink mit 1 Prise Salz in einem Topf auf-
Zubereitung: 25 Minuten kochen. Die Buchweizengritze unter Rihren einrieseln
lassen, einmal aufkochen, dann mit geschlossenem Deckel
2 | ungesuBter Mandeldrink bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten quellen lassen.
Salz
100 g Buchweizengriitze + Inzwischen die Orange so groBziigig schélen, dass auch
1 groBe Orange die weie Haut mit entfernt wird. Die Filets zwischen den
2 EL Mandeln einzelnen Trennhauten herausschneiden, den austretenden
2 EL Pistazienkerne Saft auffangen und den Rest der Orange gut ausdriicken.
2 EL ausgeltste Granatapfelkerne
(aus dem Kiihlregal oder + Mandeln und Pistazienkerne grob hacken und in einer
tiefgekilhlt und aufgetaut) Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze hell résten, heraus-
nehmen und abkihlen lassen.
Néhrwerte pro Portion:
ca. 280 kcal, 8 gEW, 9 g F, + Die Buchweizengriitze vom Herd nehmen, den aufge-
40 gKH, 4 g BST, 1,5 g MUFS fangenen Orangensaft und nach Belieben 2 TL Reissirup
unterriihren. Zum Servieren die Gritze auf Schalen ver-
teilen, mit Orangenfilets und Granatapfelkernen garnieren
und mit dem Mandel-Pistazien-Mix bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Buchweizen ist eine gute Hilfe beim Abnehmen. Das Pseudogetreide liefert sehr viel EiweiB,
o das den Insulinspiegel reguliert und uns so lange satt halt. AuBerdem ist es reich an Ballast-
stoffen und damit bestes ,Darmfutter” (siehe Seite 20). Ein weiteres Plus: Buchweizen enthélt
kein Gluten, dafiir aber jede Menge B-Vitamine, Antioxidantien und Mineralstoffe.
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SuBlupinen-Porridge mit Birnen

Genussvoll und warm: Hafer- und SiBlupinenflocken, Nisse, Birnen und Zimt
machen den Morgenbrei nicht nur fir Veganer zur neuen Lieblingsmabhlzeit.

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

60 g SuBlupinenflocken

(aus dem Bioladen;

ersatzweise SiiBlupinenschrot)

100 g zarte glutenfreie Haferflocken
1 EL getr. Cranberrys (ohne Zucker)
Y4 | ungesuBter Lupinendrink
(ersatzweise Hafer- oder Cashewdrink)
Salz

Ya TL Zimtpulver

1 Msp. gemahlene Vanille

2 EL Walnusskerne

2 kleine Birnen

(z.B. Gute Luise; ca. 300 g)

80 g blaue Weintrauben

Néhrwerte pro Portion:

ca. 575 kcal, 24 g EW, 19 g F,
67 gKH, 18 g BST, 7,8 g MUFS

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

+ Die Lupinen- und Haferflocken sowie Cranberrys mit
dem Lupinendrink, "4 | Wasser und 1 Prise Salz in einem
kleinen Topf einmal aufkochen. Dann den Porridge mit ge-
schlossenem Deckel bei schwacher Hitze 10 bis 15 Minuten
quellen lassen, bis die Flocken die Fliissigkeit vollstandig
aufgenommen haben. Dabei zwischendurch immer wieder
umrihren. AnschlieBend mit Zimt und Vanille wirzen.

+ Inzwischen die Walniisse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze hell résten, heraus-
nehmen und abkihlen lassen.

+ Die Birnen waschen, vierteln und entkernen. Die Birnen-
viertel in schmale Scheiben schneiden und ein Viertel der
Scheiben zum Garnieren beiseitelegen. Den Rest klein wiir-
feln und unter den Porridge rithren. Die Trauben waschen,
trocken tupfen, von den Stielen zupfen und halbieren.

+ Zum Servieren den Porridge auf Schalen verteilen und
mit den beiseitegelegten Birnenscheiben und den Trauben
garnieren. Mit den Walniissen bestreuen.

SiBlupinen zahlen zu den Hilsenfriichten. Sie enthalten &hnlich viel Eiwei3 wie Sojabohnen

(né@mlich gut 40 Prozent) und sind daher ideal fir eine pflanzenbetonte, eiweireiche Erndhrung

(siehe Seite 28f.). In Form von Flocken kann man SiBlupinen gut ins Misli mischen; sie sind

mittlerweile aber auch schon als Mehl, Dosengemise oder Fleischersatz im Handel.
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Knusper-Musli ohne Zucker

Mit frischem Obst, Pflanzendrink oder (veganem) Joghurt angerichtet, ist das
selbst gemachte Musli perfekt, um gut gestarkt den Tag zu beginnen.

Firca.700 g + Die Hasel- und Walnisse sowie die Mandeln hacken und
Zubereitung: 20 Minuten mit Kokosraspeln und beiden Haferflockensorten in einer
Schissel mischen. Die Trockenfrlchte fein hacken.
50 g Haselnusskerne
50 g Walnusskerne + Das Kokosdl in einer groBen beschichteten Pfanne erhit-
50 g Mandeln zen und den Ahornsirup dazugeben. Den Nuss-Haferflocken-
50 g Kokosraspel Mix hinzufiigen und alles bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
150 g kernige Haferflocken unter Wenden kraftig anrosten. Die Trockenfrichte, Zimt
150 g zarte Haferflocken und Vanille untermischen und das Misli noch etwa 2 Minu-
100 g ungesiiBte Trockenfriichte ten unter Wenden weiterrosten.
(z.B. getr. Aprikosen, Pflaumen oder
Sauerkirschen) + Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Den fertigen
50 g natives Kokosdl Misli-Mix in ein luftdicht schlieBendes Glas oder in eine
2 EL Ahornsirup Dose filllen. Es hélt sich trocken gelagert etwa 4 Wochen.
Y2 TL Zimtpulver
2 TL gemahlene Vanille + Zum Frihstick pro Person etwa 60 g Musli in einer
Schale mit 200 ml ungestBtem Pflanzendrink (z. B. Hafer-
Néhrwerte pro Portion (ca. 60 g): oder Mandeldrink) UbergieBen. 125 g frisches Obst nach
ca. 300 kcal, 7 g EW, 18 g F, Saison (z. B. Beeren, Orange, Apfel, Birne) waschen bzw.
25 gKH, 5 g BST, 3,9 g MUFS putzen, mundgerecht zerkleinern und unterheben.

_ DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Im Hafer stecken ganz besondere [6sliche Ballaststoffe: die Beta-Glucane. Sie sind wahre
o ~Zauberstoffe“ mit zahlreichen positiven Effekten: Sie normalisieren den Blutzucker, verstérken
das Sattigungsgefiihl, verbessern die Darmgesundheit und aktivieren das Immunsystem. Zudem
senken Beta-Glucane den Cholesterinspiegel im Blut und regulieren den Fettstoffwechsel.
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Vegane Brotaufstriche

Ob chilischarf oder algenwiirzig, ob mit feiner Rauchnote oder nussig-pikant:
Diese streichzarten Kandidaten machen Vollkornbrot und Brétchen noch kostlicher
und bringen jede Menge Vitalstoffe auf die Scheiben!

© 0006000000000 0000000000000000000 00

EDAMAME-ALGEN-AUFSTRICH

© 0006000000000 0000000000000000000 00

Fir ca. 175 g: Je 150 g tiefgekiihlte Edamameker-
ne und Erbsen in Salzwasser etwa 3 Minuten garen.
In ein Sieb abgieRen, abschrecken und abtropfen
lassen. Mit 1 EL kalt gepresstem Hanfol, 2 EL Zi-
tronensaft und 1 EL getr. Nori-Flocken fein purie-
ren. Salzen und pfeffern. Halt sich gekihlt mind.

1 Woche. Mit Nori und gehackter Minze bestreuen.

Néhrwerte pro Portion (bei 4 Portionen): ca. 110 kcal,
JSEW 5gF 9gKH, 4gBST, 2,7 g MUFS
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ROTER BOHNEN-TOFU-AUFSTRICH
Fir ca. 200 g: Je 50 g Rauchertofu und Rote Bete
(vorgegart und vakuumiert) wiirfeln. 1 kleine
Dose Kidneybohnen (65 g Abtropfgewicht) ab-
brausen und abtropfen lassen. 1 kleine rote Zwie-
bel (in Wiirfeln) in /2 EL nativem Olivendl extra
andinsten. Mit 1 TL getr. Majoran, Tofu, Roter Bete,
Bohnen, 2 TL glutenfreiem WeiBweinessig und

1 EL Wasser im Blitzhacker fein plrieren. Den Auf-
strich salzen und pfeffern. Halt sich gekiihlt mind.

1 Woche. Zum Servieren mit Kresse bestreuen.

Néhrwerte pro Portion (bei 4 Portionen): 50 kcal,
SgEW,3gF, 3gKH, 1 gBST, 0,6 g MUFS

@ 0000000000000 000000000000000000 00

TOMATEN-CHILI-HUMMUS

@000 0000000000000 000000000000000 00

Fiir ca. 200 g: 25 g getr. Tomaten (in Ol) abtropfen
lassen und grob schneiden. 100 g Kichererbsen
(aus der Dose) in einem Sieb abbrausen und ab-
tropfen lassen. 1 rote Chilischote langs halbieren,
putzen, waschen und grob hacken. Alles in einem
hohen Riihrbecher mit 2 EL Tahin (Sesampaste),
1 EL nativem Olivendl extra, 2 TL Tomatenmark
und 1 EL Zitronensaft mit dem Stabmixer purieren.
Den Hummus mit Salz, Pfeffer aus der Miihle und
/2 TL gemahlenem Kreuzkiimmel abschmecken.
Halt sich gekuhlt 10 Tage. Mit Cocktailtomaten-
scheiben und Koriandergriin garniert servieren.

Néhrwerte pro Portion (bei 4 Portionen): ca. 90 kcal,
3gEW, 58F 6gKH, 2gBST, 1,58 MUFS

© 0000000000000 00000000000000000 0 00

CHAMPIGNON-CASHEW-PASTE
Fur ca. 240 g: 60 g Cashewkerne in kaltem Wasser
etwa 1 Stunde einweichen. 150 g Champignons
putzen, falls notig, trocken abreiben, vierteln und
in 1 EL nativem Olivendl extra bei mittlerer Hitze
4 bis 5 Minuten hell anbraten. Mit 2 TL glutenfreier
Sojasauce (z.B. Tamari) betraufeln und alles mit
abgetropften Cashewkernen, 50 g gemahlenen
geschélten Mandeln und 2 EL Wasser im Blitz-
hacker cremig pirieren, salzen und pfeffern.

Halt sich gekihlt mind. 1 Woche. Die Paste mit
Schnittlauchrélichen bestreut servieren.

Néhrwerte pro Portion (bei 8 Portionen): ca. 100 kcal,
4g8EW, 9gF, 2gKH, 1 gBST, 1,6 g MUFS
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Vollkorn-Brotchen-Sonne

Da geht die Sonne auf: Dank Quark und Ol im Teig sind die kleinen Kraftpakete schén
saftig und eiweiBreich. Kerne on top sorgen fiir Abwechslung und gesunden Biss.

Fir 1 Sonne (12 Brotchen)
Zubereitung: 25 Minuten
Backen: 20 Minuten

Ol fiir die Form

250 g Magerquark

75 ml kalt gepresstes Rapsol
1 Ei (GréBe M)

375 g Dinkelvollkornmehl
2 TL Salz

1 Pck. Weinsteinbackpulver
2 TL ungeschalter Sesam

2 TL Leinsamen

2 TL Sonnenblumenkerne
2 TL Kirbiskerne

1 TL Chiasamen

1 TL Mohnsamen

Néhrwerte pro Brotchen (a ca. 60 g):

ca. 215 kcal, 8 gEW, 10 g F,
22 gKH, 3 g BST, 2,9 g MUFS

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

+ Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Springform
(24 oder 26 cm Durchmesser) einfetten.

=+ In einer Rihrschissel Quark, Rapsol und Ei verriihren.
Mehl, Salz und Backpulver mischen. Alles zum Quark-Mix
geben und alles erst mit den Knethaken des Handriihr-
geréats, danach auf der Arbeitsflache mit den Handen zu
einem glatten Teig verarbeiten.

+ Den Teigin 12 gleich groBe Sticke teilen und jedes
Stlick mit angefeuchteten Handen zu einer Kugel formen.
Die Brotchen nebeneinander in die Form setzen und mit
einer Spruhflasche oder einem Pinsel mit etwas Wasser
benetzen. Jeweils zwei Brotchen mit der gleichen Sorte
Samen oder Kerne bestreuen, dabei leicht andricken.

+ Die Brotchen-Sonne im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 20 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und
etwas abkihlen lassen. AnschlieBend die Sonne vorsichtig
aus der Form I6sen und am besten im Ganzen servieren.
Die Brotchen schmecken noch warm besonders gut.

Wer haufiger ballaststoffreiche Vollkornprodukte wie Brétchen und Brot genieBt, nimmt auf

gesunde Art ab und reduziert das Bauchfett - das haben aktuelle Studien aus den USA gezeigt.

Zudem lindern sie Entziindungen, denn in Blutanalysen konnte eine Reduzierung eines Entzln-

dungsmarkers (C-reaktives Protein) um etwa 40 Prozent festgestellt werden.
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Buttermilch-Buchweizen-Kastenbrot

AuBen knusprig, innen fluffig - das ist selbst gebackenes Ofengliick!
Dazu gibt’s Scheibe flir Scheibe reichlich Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.

Fir 1 Kastenform

(ca. 30 cm Léange; 20 Scheiben)
Zubereitung: 15 Minuten
Quellen: 20 Minuten

Gehen: 1 Stunde

Backen: 1 Stunde

2 | lauwarme reine Buttermilch
(1% Fett)

100 g Roggenvollkornschrot

1 Wiirfel Hefe

(42 g)

1 Pck. Natursauerteig

(75 g; aus dem Bioladen)

1 TL Zuckerriibensirup

1 TL Salz

250 g Buchweizenvollkornmehl
250 g Dinkelvollkornmehl

70 g zarte Haferflocken

Néhrwerte pro Scheibe (ca. 60 g):

ca. 140 kcal, 5 gEW, 1 gF,
24 g KH, 3 g BST, 0,4 g MUFS

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

+ Von der Buttermilch 2 EL abnehmen und zum Bestrei-
chen beiseitestellen. Ubrige Buttermilch und Roggenschrot
verrlihren und etwa 20 Minuten quellen lassen. Dann die
Hefe dazubrdckeln und im Buttermilch-Mix auflosen. Sauer-
teig, Sirup und Salz dazugeben und alles gut unterriihren.

+ In einer groBen Rihrschissel Buchweizen- und Dinkel-
mehl mit 50 g Haferflocken mischen. Den Buttermilch-Hefe-
Mix dazugieBen und alles erst mit den Knethaken des
Handrihrgerats mischen, dann mit den Hénden glatt ver-
kneten. Den Teig zu einer Kugel formen und abgedeckt an
einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen.

+ Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Form mit Back-
papier auslegen. Den Teig zu einem langlichen Laib formen
und in die Form legen. Mit einem Messer oben rautenférmig
einschneiden. Mit der beiseitegestellten Buttermilch bestrei-
chen und mit den Ubrigen Haferflocken bestreuen.

+ Das Kastenbrot im Ofen auf der mittleren Schiene etwa
1 Stunde backen. Herausnehmen und kurz abkihlen lassen,
dann mithilfe des Backpapiers aus der Form I6sen und auf
einem Kuchengitter vollstandig abkihlen lassen.

Essen Sie ofter Sauerteigbrot! Die enthaltenen Milchsdurebakterien bilden wéahrend des

Fermentationsprozesses bzw. wahrend der Teig geht, Milch- und Essigsédure. Beide Sauren

bremsen die Aktivitdt der zuckerspaltenden Verdauungsenzyme - der Amylasen. Das hilft,

die Blutzuckerreaktion abzuschwéachen und verbessert auch die Insulinwirksamkeit.
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Kerniges Knackebrot

Die knusprigen Schweden-Schnitten mit Samen, Flocken und Vollkorn schmecken
fruchtig oder herzhaft belegt. Auch gut zum Mitnehmen und Zwischendurch-Knabbern.

Fir 16 Sticke

Zubereitung: 20 Minuten

Quellen: 20 Minuten

Backen bzw. Trocknen: 12 Stunden

120 g Dinkelvollkornmehl
100 g zarte Haferflocken

50 g Weizenkleie

70 g Sonnenblumenkerne

60 g Kurbiskerne

50 g ungeschélter Sesam

50 g geschroteter Leinsamen
1 TL gemahlener Kimmel

1 TL Salz

Néhrwerte pro Stiick:

ca. 140 kcal, 6 gEW, 6 g F,
11 gKH, 4 g BST, 3,2 g MUFS

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

+ In einer Ruhrschissel alle Zutaten mischen. 2 | kaltes
Wasser dazugieBen und alles mit einem Schneebesen
griindlich verriihren. Den Teig abgedeckt etwa 20 Minuten
quellen lassen.

+ Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Den Teig zwischen
zwei Bogen Backpapier etwa in GroBe eines Backblechs

(ca. 30 x36 cm) ausrollen, auf das Blech ziehen und das
obere Backpapier wieder vorsichtig entfernen. Die Teigplatte
mit einer Gabel mehrmals einstechen und im Ofen auf der
mittleren Schiene etwa 30 Minuten backen.

+ Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Ofentempe-
ratur auf 140 °C reduzieren. Die gebackene Teigplatte auf
dem Blech in 16 Rechtecke (a ca. 4,5 x15 c¢cm) schneiden
und im Ofen bei leicht gedffneter Backofentlr noch etwa
1 Stunde trocknen lassen.

+ Das Knéckebrot aus dem Ofen nehmen und auf dem
Blech vollstéandig abkiihlen lassen. In Blechdosen an einem
kihlen, trockenen Ort lagern und innerhalb von 3 Wochen
verbrauchen. Falls das Kndckebrot pappig wird, kann man
es toasten - danach ist es wieder knusprig.

Kerne, Samen und Nisse sind reich an gesunden ungesattigten Fettsauren. Ihr hoher Anteil an

Vitamin E macht die 6lhaltigen ,,Friichtchen® darlber hinaus zum idealen Fatburner. Vitamin E

wirkt antioxidativ und schiitzt die Leber vor Entziindungen, unterstiitzt aber auch eine bereits

entzlindete Leber beim Fettabbau (siehe Seite 14).
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Brote mit Erbsenmus und Spiegelei

Der altbekannte stramme Max kommt hier in einer Veggie-Variante auf den
Fruhstickstisch: mit Erbsenhummus und Tomaten statt Schinken unter dem Ei.

Fir 2 Personen
Zubereitung: 20 Minuten

150 g tiefgekiihlte Erbsen

1 EL dunkles Tahin (Sesampaste)
2 EL natives Olivendl extra

2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

125 g Cocktailtomaten

3 Stiele Basilikum

1 EL Balsamico bianco

2 Eier (GréBe M)

2 TL Butter

2 Scheiben Roggensauerteigbrot
(aca.75g)

Néhrwerte pro Portion:
ca. 520 kcal, 21 g EW, 26 g F,
45 gKH, 12 g BST, 4,8 g MUFS

+ Die tiefgekuhlten Erbsen mit kochendem Wasser tber-
gieBen und etwa 5 Minuten ziehen lassen. Dann in ein Sieb
abgieBen, abtropfen lassen und in einen hohen Riihrbecher
geben. Tahin, 1 EL Ol und Zitronensaft hinzufiigen und alles
mit dem Stabmixer fein pirieren. Das Mus mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

+ Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden oder
vierteln. Das Basilikum waschen, trocken tupfen und die
Blatter abzupfen. Einige zum Garnieren beiseitelegen, den
Rest in feine Streifen schneiden. Tomaten und Basilikum mit
iibrigem Ol und Essig mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

+ Die Eier in einer beschichteten Pfanne in der Butter zu
Spiegeleiern braten, leicht salzen und pfeffern. Die Brot-
scheiben im Toaster rosten.

+ Zum Servieren die getoasteten Brote mit dem Erbsen-
mus bestreichen und die Tomaten-Basilikum-Mischung
darauf verteilen. Jeweils 1 Spiegelei daraufsetzen und mit
beiseitegelegtem Basilikum garnieren.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Frische Erbsen sind perfekte Abnehmhelfer: Neben reichlich Proteinen und Faserstoffen ent-
halten sie auch langsam verdauliche Kohlenhydrate, die dafiir sorgen, dass man sich lange satt
fuhlt (siehe Seite 19). Gleichzeitig pushen die kleinen griinen Hiilsenfriichte mit B-Vitaminen,
Magnesium, Eisen und Zink den Stoffwechsel.
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Mediterranes Tofu-,Ruhrei*

Ein echtes EiweiB-Power-Frihstick: Aus zweierlei Tofu und Kurkuma wird hier veganes
»Ruhrei* gezaubert und mit Frihlingszwiebeln, Krautern und Tomaten verfeinert.

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

2 Schalotten

1 kleine Knoblauchzehe

4 Frithlingszwiebeln

200 g Tofu natur

3 Zweige Thymian

200 g bunte Cocktailtomaten
(rot, gelb)

3 EL natives Olivendl extra

1 TL gemahlene Kurkuma
100 g Seidentofu

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Y4 TL rosenscharfes Paprikapulver
Y4 Bund Schnittlauch

Néhrwerte pro Portion:

ca. 350 kcal, 21 g EW, 23 g,
13 gKH, 5 g BST, 6,0 g MUFS

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

+ Schalotten und Knoblauch schélen und fein wirfeln.
Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe
schneiden. Den Tofu trocken tupfen und fein hacken. Den
Thymian waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und
fein hacken. Tomaten waschen und halbieren oder vierteln.

+ Schalotten und Knoblauch in einer beschichteten Pfanne
in 2 EL Ol bei mittlerer Hitze andiinsten. Den gehackten
Tofu dazugeben, mit Kurkuma bestduben und leicht anbra-
ten. Frihlingszwiebeln, Thymian und Seidentofu hinzufiigen
und alles so lange braten, bis die Flussigkeit fast vollstandig
verdampft ist. Dabei alles ab und zu wenden und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Die Tomaten und das
iibrige Ol dazugeben und etwa 2 Minuten mitbraten.

+ Zum Servieren den Schnittlauch waschen, trocken
tupfen und in feine Réllchen schneiden. Das Tofu-,Riihrei®
auf Teller verteilen und mit Schnittlauch bestreuen. Dazu
schmeckt pro Person 1 Scheibe Vollkornbrot, dann ist das
Rezept allerdings nicht mehr glutenfrei.

Fir alle, die sich vegan ernahren mochten, ist Tofu eine super Alternative zu Eiern. Die in dem

Sojaprodukt reichlich enthaltenen Proteine (bis zu 14 Gramm pro 100 Gramm) sind tierischem

EiweiB dhnlich und werden deshalb vom K&rper besonders gut verwertet. Kinder sollten nur

wenig Soja verzehren, da die Soja-Isoflavone hormonelle Verschiebungen verursachen kénnen.
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Grune Shakshuka mit Spinat

Frisch, leicht und vitalstoffreich: Die Frihlingsvariante des israelischen
Frihsticksklassikers schmeckt als Low-Carb-Gericht auch abends.

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

150 g Edamamekerne
(junge, grine Sojabohnen;
frisch oder tiefgekdiihlt)
Salz

200 g Zucchini

4 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

200 g junger Spinat

2 EL natives Olivendl extra
1 EL ungeschalter Sesam

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
Ya-1> TL Chiliflocken

(Pul Biber)

Pfeffer aus der Miihle

4 Eier (GroéBe M)

80 g Ziegenfrischkase

Néhrwerte pro Portion:
ca. 520 kcal, 33 g EW, 33 g F,
19 gKH, 9 g BST, 6,3 g MUFS

+ Die Edamame in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten
blanchieren, dann in ein Sieb abgieBen und abtropfen las-
sen. Die Zucchini putzen, waschen und etwa 1 cm grof3
wurfeln. Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in dinne
Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Den Spinat verlesen und waschen, grobe Stiele entfernen.

+ Zucchini, Frihlingszwiebeln und Knoblauch in einer
groBen Pfanne im Ol bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten an-
dinsten. Edamame dazugeben, Spinat nach und nach hinzu-
fligen und zusammenfallen lassen. Sesam dazugeben, mit
Kreuzkiimmel, 4 TL Chiliflocken, Salz und Pfeffer wiirzen
und offen bei mittlerer Hitze noch 3 bis 4 Minuten garen.

+ Die Pfanne vom Herd nehmen und mit einem Loffel vier
Mulden in das Gemise driicken. Die Eier nacheinander ein-
zeln aufschlagen und jeweils in eine Mulde gleiten lassen.
Den Ziegenkase als Flockchen um die Eier herumsetzen.
Die Shakshuka mit geschlossenem Deckel bei mittlerer
Hitze noch etwa 6 Minuten garen, bis die Eier gerade ge-
stockt sind. Mit Ubrigen Chiliflocken bestreuen und am
besten in der Pfanne servieren. Dazu passt Vollkorn-
baguette, dann ist das Rezept aber nicht mehr glutenfrei.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Griines Gemiise wie Spinat und Zucchini sind dank ihres hohen Wasseranteils kalorienarm und
bringen jede Menge séttigende Ballaststoffe mit. Zudem strotzen sie nur so vor sekundéren
Pflanzenstoffen wie Carotinoiden und Chlorophyll. Diese schiitzen die Zellen vor freien Radi-
kalen, kraftigen das Immunsystem und wirken entziindungshemmend.
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Pilz-Lauch-Omelett mit Feta

Petersilienomelett trifft auf Champignons, Lauch und kréaftigen Kése:
ein herzhafter Weckruf aus der Pfanne und eiweiBreicher Sattmacher.

Fir 2 Personen + Den Lauch putzen, langs aufschneiden, grindlich
Zubereitung: 35 Minuten waschen und in diinne Ringe schneiden. Die Pilze putzen,
falls notig, trocken abreiben und je nach GroBe halbieren
1 Stange Lauch oder vierteln. Lauch und Pilze in einer beschichteten Pfanne
200 g Champignons (ca. 24 cm Durchmesser) in 2 EL Ol bei mittlerer Hitze 4 bis
2, EL natives Olivendl extra 5 Minuten anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale
Salz, Pfeffer aus der Miihle wirzen, aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
2 TL geriebene Bio-Zitronenschale
2 Bund Petersilie + Inzwischen die Petersilie waschen, trocken tupfen, die
4 Eier (GroBe M) Blatter abzupfen und fein hacken. 2 EL zum Garnieren bei-
4 EL Milch (1,5 % Fett) seitelegen, den Rest mit Eiern und Milch kréftig verquirlen,
100 g Schafskase light salzen und pfeffern. Den Schafskase grob zerbréseln. Den
(mind. 20 % Fett i.Tr.) Backofen auf 80 °C vorheizen.
2 TL Butter
+ Die Pfanne mit Kiichenpapier séubern und je 1 TL Ol und
Néhrwerte pro Portion: Butter darin erhitzen. Die Halfte der Eiermasse in die Pfanne
ca. 500 kcal, 27 g EW, 40 g F, geben und bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten stocken lassen.
6 g§KH, 3 gBST, 3,8 g MUFS Je die Hélfte des beiseitegestellten Lauch-Pilz-GemUses und
des Késes darauf verteilen. Das Omelett zusammenklappen
und mit geschlossenem Deckel noch 2 bis 3 Minuten garen.
Danach auf einem Teller im Ofen warm halten. Die Ubrigen
Zutaten zu einem zweiten Omelett verarbeiten. Mit der bei-
seitegestellten Petersilie bestreut servieren.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Eier sind ein probates Mittel gegen Bauchfett. Sie enthalten viel EiweiB (rund 7 Gramm pro Ei)
o und alle neun lebensnotwendigen (essenziellen) Aminoséuren, die wir ber die Nahrung auf-
nehmen mussen. Diese sind das A und O fiir eine gute Muskulatur, die dann wiederum Fett und
Kalorien verbrennen kann. Trotzdem sollte man nicht mehr als 2 bis 3 Eier pro Woche essen.
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Kefir-Pancakes mit Grapefruit

Breakfast in America: GenieBen Sie den Morgen mit saftigen Mini-Pfannkuchen
und rosa Zitrusfriichten. So wird jeder Tag ganz schnell zu einem Sonn(en)tag!

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

2 rosa Grapefruits

Y4 TL gemahlene Vanille

2 TL Johannisbrotkernmehl
80 g Dinkelvollkornmehl

2 EL zarte Haferflocken

1 TL Weinsteinbackpulver

1 EL Vollrohrzucker

2 EL kalt gepresstes Rapsol
150 ml Kefir (1,5 % Fett)

1 Ei (GréBe M)

2 EL Walnusskerne

100 g griech. Joghurt (0,2 % Fett)

Néhrwerte pro Portion:

ca. 580 kecal, 17 gEW, 25 g F,
61 gKH, 6 g BST, 9 § MUFS

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

+ Die Grapefruits so groBzligig schélen, dass auch die
weiBe Haut mit entfernt wird. Die Filets zwischen den einzel-
nen Trennhauten herausschneiden, den austretenden Saft
auffangen und den Rest der Grapefruits gut ausdriicken.

+ In einem kleinen Topf 125 ml aufgefangenen Grapefruit-
saft mit Vanille und Johannisbrotkernmehl verriihren und bei
mittlerer Hitze 1 bis 2 Minuten kdcheln lassen, bis er sémig
andickt. Die Mischung vom Herd nehmen und etwas abkiih-
len lassen, dann die Grapefruitfilets unterheben.

+ Fir die Pancakes Mehl, Haferflocken, Backpulver und
Zucker mischen. 1 EL Ol mit Kefir und Ei in einer Riihr-
schiissel mit einem Schneebesen verquirlen und die Mehl-
mischung zligig unterriihren. Das restliche Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen. Pro Pancake 2 EL Teig hinein-
geben und bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten auf jeder
Seite goldbraun braten. Insgesamt 6 Pancakes backen.

+ Zum Servieren die Walnisse grob hacken. Die Pancakes
auf Teller verteilen und Grapefruitkompott und Joghurt dar-
aufsetzen. Mit den Walnussen bestreuen.

Studien zeigen: EiweiBreiche Milchprodukte wie Kefir, Buttermilch, Joghurt oder andere fermen-

tierte Milchprodukte kénnen Sie beim Abnehmen unterstiitzen. Der Hauptgrund scheinen die

enthaltenen probiotischen Darmbakterien zu sein, auBerdem die satt machenden und muskel-

schiitzenden Milchproteine sowie der in der Milch reichlich enthaltene Mineralstoff Kalzium.
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Sattmacher

Auf in die zweite Runde! Mittags brauchen Sie neue Energie, damit Sie
fit und munter bis zum Abend durchhalten. Vor allem viel frisches Gemdise,
Salate, Hilsenfriichte, ordentlich EiweiB und ,,gute“ Kohlenhydrate aus
Kartoffeln, Reis, Pasta und Co. machen nachhaltig satt. Freuen Sie sich
auf unsere leckere Auswahl. Sie werden merken: Schon beim Kochen
werden neue Lebensgeister geweckt.




Gemiuse-Buchweizen-Salat

Die Mischung macht’s: Der lauwarme Buchweizensalat Gberrascht mit jungem
Gemuse und einem raffinierten Dressing aus Mandeljoghurt, Senf und Zitrone.

Fir 2 Personen + Den Buchweizen in einem Sieb abbrausen und abtropfen
Zubereitung: 30 Minuten lassen. Mit V4 | Salzwasser in einem kleinen Topf aufkochen
und mit geschlossenem Deckel bei schwacher Hitze etwa
100 g Buchweizen 12 Minuten kdcheln lassen. AnschlieBend in ein Sieb abgie-
Salz Ben, abtropfen und abkiihlen lassen.
1 kleine Zwiebel
1 Méhre + Inzwischen die Zwiebel schélen und fein wirfeln. Mohre
1 junger Kohlrabi (ca. 250 g) und Kohlrabi putzen, schalen und etwa 1 c¢cm groB wirfeln.
1 EL natives Olivendl extra Die Zwiebel in einer Pfanne im Ol bei mittlerer Hitze etwa
100 g tiefgekiihlte Erbsen 3 Minuten andinsten. Mdhre und Kohlrabi etwa 5 Minuten
Pfeffer aus der Miihle mitdunsten. Tiefgekihlte Erbsen und 50 ml Wasser unter-
3 EL Zitronensaft mischen und etwa 1 Minute mitgaren. Alles mit Salz, Pfeffer
50 g junge Salatblatter und 1 EL Zitronensaft wirzen, vom Herd nehmen.
(z.B. Rucola, junger Mangold oder
Blutampfer) + Wahrenddessen den Salat verlesen, waschen und tro-
1 EL Kirbiskerne cken schutteln, dabei grobe Stiele entfernen. Die Kirbis-
100 g ungesiiBte vegane Joghurt- kerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze hell
alternative auf Mandelbasis rosten, herausnehmen und abkihlen lassen. Mandeljoghurt,
112 TL glutenfreier mittelscharfer Senf Senf, Ubrigen Zitronensaft, Salz, Pfeffer und nach Belieben
1 TL Ahornsirup verriihren. Zum Servieren das Gemuse mit
Néhrwerte pro Portion: Buchweizen und Salatblattern mischen, salzen und pfeffern.
ca. 385 kcal, 14 gEW, 11 gF, Den Salat auf Teller verteilen, mit dem Mandel-Dressing
53 gKH, 9 g BST, 2,1 g MUFS betraufeln und mit den Kirbiskernen bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Vitamin C steckt reichlich in Zitronen und griinem Blattgemiise. Es ist ein echter Turbo fiir Ihren
o Fettstoffwechsel, denn es fordert die Fettverbrennung in der Leber. Zudem ist Vitamin C an der
Produktion des Hormons Noradrenalin beteiligt, das unseren Appetit steuert und hilft, gespei-
chertes Fett aus den Fettzellen zu I6sen und als Energie fiir den Kérper nutzbar zu machen.
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Gersten-Fenchel-Salat mit Halloumi

Gerste ist langweilig? Von wegen! Hier verbinden sich die gesunden Kdrner mit
Paprika, Fenchel, Orange und Halloumi zu einem sommerlichen Gute-Laune-Salat.

Fir 2 Personen
Zubereitung: 50 Minuten
Einweichen: 8 Stunden (iiber Nacht)

100 g Gerste

Salz

1 Orange

1 Fenchelknolle (ca. 400 g)
1 rote Spitzpaprikaschote
1 Frihlingszwiebel

4 Stiele Koriandergriin
Pfeffer aus der Miihle
Chiliflocken (Pul Biber)

2 EL natives Olivendl extra
125 g Halloumi (Grillkase)
1 EL Olivendl zum Braten

Néhrwerte pro Portion:

ca. 650 kcal, 27 g EW, 36 g F,
49 gKH, 11 g BST, 2,8 g MUFS
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+ Am Vorabend die Gerste in einer Schissel mit kaltem
Wasser iibergieBen und etwa 8 Stunden, am besten tber
Nacht, einweichen. Am nachsten Tag die Gerste in ein Sieb
abgieBen und kurz abtropfen lassen. Dann in einem Topf in
kochendem Salzwasser mit geschlossenem Deckel bei mitt-
lerer Hitze 35 bis 40 Minuten garen. AnschlieBend in ein
Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

+ Inzwischen die Orange so groBziigig schélen, dass auch
die weie Haut mit entfernt wird. Die Filets zwischen den
einzelnen Trennhduten herausschneiden, den austretenden
Saft auffangen und den Rest der Orange gut ausdriicken.
Den Fenchel putzen, waschen, langs vierteln und den harten
Strunk entfernen. Die Viertel in feine Streifen schneiden,
dabei das Fenchelgrin beiseitelegen. Die Paprika langs hal-
bieren, putzen, waschen und die Halften quer in feine Strei-
fen schneiden. Die Friihlingszwiebel putzen, waschen und in
diinne Ringe schneiden. Den Koriander waschen, trocken
tupfen, die Blatter abzupfen und mit dem beiseitegelegten
Fenchelgriin grob hacken.

+ Fur das Dressing den aufgefangenen Orangensaft mit
Salz, Pfeffer, 1 Prise Chiliflocken und dem nativen Ol in einer
Salatschissel verriihren. Gerste, Orange, Fenchel, Paprika,
Frihlingszwiebel, Koriandergrin und Fenchelgrin dazu-
geben und alles gut mischen. Den Salat auf Teller verteilen.

+ Zum Servieren den Halloumi trocken tupfen, in 4 Schei-
ben schneiden und in einer Pfanne im Ol zum Braten bei
mittlerer bis starker Hitze auf jeder Seite 2 bis 3 Minuten
goldbraun braten. Herausnehmen und zum Salat servieren.
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Reis-Linsen-Salat mit Mangold

Blitz-Naturreis und gegarte Linsen sind fix gemischt - dazu gebratener Mangold,
aromatische Tomaten und Ziegenkase ... und das Salatgliick ist perfekt!

Fir 2 Personen + Den Reis in kochendem Salzwasser nach Packungs-
Zubereitung: 30 Minuten anweisung bissfest garen. Dann in ein Sieb abgieBen und
abtropfen lassen. Inzwischen die Linsen in einem Sieb ab-
100 g 10-Minuten-Naturreis brausen und abtropfen lassen. Orangen- und Zitronensaft,
Salz Salz, Pfeffer, Chiliflocken und 3 EL Ol in einer Salatschiissel
130 g gegarte Linsen verriihren. Reis und Linsen unter das Dressing mischen und
(aus der Dose) alles lauwarm abkihlen lassen.
4 EL Orangensaft
2 EL Zitronensaft + Wahrenddessen den Mangold putzen, waschen und die
Pfeffer aus der Miihle Blatter von den Stielen trennen. Die Stiele quer in etwa
2 TL Chiliflocken (Pul Biber) 1 cm breite, die Blatter in dinne Streifen schneiden. Den
4 EL natives Olivendl extra Knoblauch schélen, fein wiirfeln und in einer Pfanne im Gbri-
200 g Mangold gen Ol bei mittlerer Hitze kurz andiinsten. Die Mangoldstiele
1 Knoblauchzehe bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten mitdiinsten. Dann die
150 g bunte Cocktailtomaten (rot, gelb) Mangoldblatter hinzufligen und etwa 2 Minuten zusammen-
1 Frihlingszwiebel fallen lassen. Alles salzen und pfeffern, vom Herd nehmen.
2 EL Ziegenfrischkase
+ Die Tomaten waschen und halbieren. Die Frihlings-
Néhrwerte pro Portion: zwiebel putzen, waschen und in dinne Ringe schneiden.
ca. 540 kcal, 16 gEW, 25 g F, Zum Servieren Mangold, Tomaten und Frihlingszwiebel mit
58 gKH, 8 g BST, 2,8 g MUFS dem Reis-Linsen-Mix mischen und auf Teller verteilen, mit
dem Ziegenkase garnieren. Nach Belieben mit Bio-Orangen-
zesten und gehackter Petersilie bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Mangold strotzt vor sekundéren Pflanzenstoffen: Satte 3,5 Milligramm Beta-Carotin stecken
o beispielsweise in 100 Gramm. Das macht das Blattgemise zum perfekten Schutzschild fir
Zellen, Schleimhdute und Augen. Zudem kurbelt Beta-Carotin die Fettverdauung an und stérkt
gemeinsam mit reichlich Vitamin C das Immunsystem und die Abwehrkréfte.
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Spinat-Crespelle Toskana

Zum Mittagessen mal eben nach Italien? Kein Problem - mit einem fluffigen
Spinatpfannkuchen und einem wirzigen Mix aus Zucchini, Tomaten und Oliven.

Fir 2 Personen + Fur den Teig den Spinat verlesen, waschen und trocken
Zubereitung: 30 Minuten schleudern, dabei grobe Stiele entfernen. Einige Blatter zum
Quellen: 20 Minuten Garnieren beiseitelegen, die restlichen grob hacken und mit
Mehl, Eiern und Milch in einen hohen Rihrbecher geben.
60 g junger Spinat Alles mit dem Stabmixer zu einem glatten Teig pirieren,
125 g Dinkelvollkornmehl salzen und pfeffern und etwa 20 Minuten quellen lassen.
2 Eier (GréBe M)
200 ml Milch (1,5 % Fett) + Inzwischen die Zucchini putzen, waschen, langs halbie-
Salz, Pfeffer aus der Mihle ren und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Toma-
200 g kleine Zucchini ten waschen und vierteln, dabei die Stielansatze entfernen.
150 g kleine Strauchtomaten Die Oliven abtropfen lassen und halbieren. Den Knoblauch
8 schwarze Oliven (ohne Stein) schalen, fein wiirfeln und mit den Zucchinischeiben in einer
1 Knoblauchzehe beschichteten Pfanne (ca. 20 cm Durchmesser) in 1 EL Ol
2 EL natives Olivendl extra bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten braten. Vom Herd neh-
30 g Parmesanspéne men, Tomaten und Oliven untermischen. Den Gemiise-Mix
mit Salz und Pfeffer wirzen und warm halten.
Néhrwerte pro Portion:
ca. 595 kcal, 28 g EW, 28 g F, + Backofen auf 80 °C vorheizen. Die Pfanne mit Kiichen-
51 gKH, 10 g BST, 3,5 g MUFS papier siubern und 2 EL Ol darin erhitzen. Den Teig noch-
mals durchrlhren, dann die Hélfte des Teigs in die Pfanne
gieBen und darin bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten zu
einem Pfannkuchen backen. Wenden und die andere Seite
ebenfalls 2 bis 3 Minuten backen. Den Pfannkuchen aus der
Pfanne nehmen und auf einem Teller im Ofen warm halten.
Auf diese Weise im restlichen Ol aus dem iibrigen Teig noch
einen weiteren Pfannkuchen backen.

+ Zum Servieren die Spinat-Crespelle auf vorgewarmte Tel-
ler setzen und jeweils mit der Halfte der Gemisemischung
anrichten. Mit den Parmesanspanen und den beiseitegeleg-
ten Spinatblattern bestreuen.
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Brokkoli-Pasta mit Cashewsauce

Der Clou an dieser veganen Pasta mit Brokkoli, Zuckerschoten und Pfifferlingen?
Eine wunderbar cremige Sauce aus eingeweichten Cashewkernen und Gemusebriihe!

Fir 2 Personen + Am Vorabend die Cashewkerne mit der Brihe in einen
Zubereitung: 30 Minuten hohen Rihrbecher geben und etwa 8 Stunden, am besten
Einweichen: 8 Stunden (iiber Nacht) Uiber Nacht, einweichen.

100 g Cashewkerne + Am néchsten Tag die eingeweichten Cashewkerne samt
200 ml Gemdusebriihe Brithe mit dem Stabmixer glatt plrieren, die Sauce salzen
Salz, Pfeffer aus der Mihle und pfeffern. Brokkoli und Zuckerschoten getrennt putzen
250 g Brokkolirdschen und waschen. Die Pilze putzen und trocken abreiben, gro-
100 g Zuckerschoten Bere Exemplare halbieren. Die Friihlingszwiebeln putzen,
150 g Pfifferlinge waschen und in diinne Ringe schneiden.
(ersatzweise Krauterseitlinge)
2 Frihlingszwiebeln + Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
130 g Dinkelvollkornnudeln Packungsanweisung bissfest garen. Dabei den Brokkoli etwa
(z.B. Penne) 4 Minuten vor Ende der Garzeit, die Zuckerschoten etwa
1 EL Olivendl zum Braten 2 Minuten vorher dazugeben. Wahrenddessen die Pilze in
einer Pfanne im Ol bei starker Hitze 4 bis 5 Minuten unter
Néhrwerte pro Portion: ~ Wenden braten, herausnehmen und beiseitestellen.
ca. 690 kcal, 28 g EW, 33 g F,

62 gKH, 19 g BST, 7,0 g MUFS + Den Nudel-Gemise-Mix in ein Sieb abgieBen und tropf-
nass mit der Cashewsauce in die Pfanne geben. Die Pilze
hinzufiigen und alles bei schwacher Hitze nochmals kurz
erhitzen, salzen und pfeffern. Zum Servieren die Pasta auf
Teller verteilen und mit Friihlingszwiebelringen bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Cashewkerne zahlen zu den besten pflanzlichen Proteinquellen und liefern viele Antioxidantien,
o B-Vitamine, Omega-3-Fettsauren, Eisen und Magnesium. Wer taglich 1 Handvoll knabbert, kann
sogar sein Gewicht reduzieren und Diabetes Typ 2 vorbeugen. Das liegt an den enthaltenen
langkettigen Kohlenhydraten und den Ballaststoffen, die den Blutzuckerspiegel konstant halten.
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Asiatischer Nudel-Gemuse-Wok

Fix gerthrt und unglaublich gut: Spaghetti gehen hier mit ferndstlichen Gewirzen fremd,
dazu gesellen sich Rauchertofu, Paprika, Mohre und Lauch aus dem Wok.

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

125 g Kamut-Vollkornspaghetti
(ersatzweise Dinkelvollkornspaghetti)
Salz

1 TL gerostetes Sesamol

100 g gerducherter Tofu

1 rote Zwiebel, 15 g Ingwer

1 Stange Lauch, 1 Méhre

1 rote Spitzpaprikaschote

80 g Mungobohnensprossen

2 EL helles Sesamdl

1 TL gemahlener Koriander

Y2 TL gemahlene Kurkuma
100 ml vegane Gemtsebriihe
2-3 EL vegane Sojasauce

1 EL scharfe Chilisauce

Pfeffer aus der Miihle

Néhrwerte pro Portion:

ca. 500 kcal, 23 gEW, 19 g F,
52 gKH, 14 g BST, 9 g MUFS

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

+ Die Nudeln in einem groBen Topf in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. An-
schlieBend in ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen und mit
dem gerdsteten Sesamol mischen.

+ Inzwischen den Tofu trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Zwiebel und Ingwer schalen und fein wirfeln.
Lauch putzen, langs aufschneiden, griindlich waschen und
schréag in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Méhre
putzen, schalen und schrég in Scheiben schneiden. Paprika
langs halbieren, putzen, waschen und klein wiirfeln. Die
Sprossen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.

+ Tofu, Zwiebel und Ingwer im Wok oder in einer groBen
Pfanne im hellen Sesamdl etwa 3 Minuten anbraten. Kori-
ander und Kurkuma etwa 1 Minute mitdinsten. Gemlse
hinzufligen und etwa 3 Minuten mitbraten. Alles mit Briihe
und Sojasauce abléschen und mit geschlossenem Deckel
bei schwacher Hitze noch etwa 5 Minuten garen.

+ Zum Servieren das Gemiise mit Chilisauce, Salz und
Pfeffer abschmecken. Nudeln und Sprossen unterheben,
alles nochmals kurz erhitzen und auf Teller verteilen.

Kamut bzw. Khorasan ist ein dgyptischer Urweizen, der durch seinen Reichtum an Nahrstoffen

besticht. Er weist 30 bis 40 Prozent mehr Proteine auf als moderne Weizensorten, mehr unge-

séattigte Fettsduren und Mineralstoffe wie Magnesium, Selen und Zink. Kamut ist nicht gluten-

frei, gilt aber als allergen- und reizstoffarm - ideal fiir Personen mit Weizensensitivitat.

84 | Sattmacher




Tomatenrisotto mit Ricottanocken

Der italienische Klassiker Uberzeugt auch in der Vollkornvariante - mit bunten
Tomaten, Erbsen, Pesto und fruchtig-frischen Zitronen-Ricotta-Nocken.

Fir 2 Personen + Schalotten und Knoblauch schélen und getrennt fein
Zubereitung: 35 Minuten wiirfeln. Die Schalotten in einem Topf in 1 EL O bei mittle-
rer Hitze andlnsten. Reis und Knoblauch dazugeben und
2 Schalotten kurz mitdinsten. Erst 100 ml Briihe dazugieBen und unter
1 Knoblauchzehe Rihren verdampfen lassen. Dann nach und nach die Ubrige
2 EL natives Olivendl extra Briihe dazugieBen - der Reis soll immer knapp bedeckt
125 g Rundkorn- oder Mittelkorn- sein. Das Risotto nach Packungsanweisung 25 bis 30 Minu-
Vollkornreis ten bissfest garen, dabei immer wieder umriihren.
2 | glutenfreie heiBe Gemisebriihe
200 g bunte Cocktailtomaten (rot, gelb) + Inzwischen die Tomaten waschen und in einer kleinen
Salz, Pfeffer aus der Mihle Pfanne im {ibrigen Ol bei mittlerer Hitze 4 bis 5 Minuten
4 TL rotes Tomaten-Pesto (aus dem Glas) anbraten. Leicht salzen und pfeffern und auf dem ausge-
150 g tiefgekiihlte Erbsen schalteten Herd noch etwas ziehen lassen.
100 g Ricotta (mind. 45 % Fetti.Tr.)
2 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale + Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit Pesto und Erbsen
2 Stiele Basilikum unter das Risotto rithren, salzen und pfeffern. Den Ricotta
mit der Zitronenschale verriihren. Das Basilikum waschen,
Néhrwerte pro Portion: trocken tupfen und die Blatter abzupfen.

ca. 600 kcal, 18 g EW, 28 g F,

64 g KH, 8 g BST, 5,3 g MUFS + Zum Servieren das Risotto auf tiefe Teller verteilen. Aus
dem Ricotta-Mix mit zwei angefeuchteten Essloffeln Nocken
abstechen und jeweils 3 Nocken auf jedes Risotto setzen.
Mit Tomaten und Basilikum garnieren.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Lycopin heiBt das Carotinoid, das Tomaten ihre rote Farbe verleiht. Laut einer aktuellen Studie
o portugiesischer Forscher ist der Farbstoff von allen Carotinoiden das stérkste Antioxidans:
Lycopin hilft, Krankheiten vorzubeugen, die mit oxidativem Stress in Zusammenhang stehen.
Zudem wirkt es im Kdrper entziindungshemmend und bremst damit auch das Bauchfett.

86 | Sattmacher




Quinoa-Buddha-Bowl mit Tempeh

Eine Schissel voller Vitamine und Eiwei-Power: Mit viel buntem Gemiise und
wirzig mariniertem gebratenem Tempeh macht diese Bowl satt und gliicklich.

Fir 2 Personen + Orange halbieren und auspressen. Ingwer schalen und
Zubereitung: 40 Minuten fein reiben. Beides mit Sojasauce und Chiliflocken verriih-
Marinieren: 1 Stunde ren. Tempeh in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden, in
der Marinade wenden und etwa 1 Stunde ziehen lassen.
1 Orange
20 glngwer + Inzwischen die Quinoa in einem Sieb kalt abbrausen und
2 EL vegane glutenfreie Sojasauce abtropfen lassen. In einem kleinen Topf mit Y2 | Salzwasser
(z.B. Tamari) aufkochen und mit geschlossenem Deckel bei schwacher
2 TL Chiliflocken (Pul Biber) Hitze etwa 20 Minuten quellen lassen. Die Gurke putzen,
200 g Tempeh (aus dem Bioladen) waschen und klein wirfeln. Mit Limettensaft und Salz mi-
125 g helle Quinoa, Salz schen. Rotkohl putzen, waschen und in feine Streifen
1 Mini-Salatgurke (ca. 150 g) schneiden, leicht salzen und mit den Handen 1 bis 2 Minu-
2 EL Limettensaft ten kneten. Mdhre schélen und in feine Streifen schneiden.
100 g Rotkohl
1 groBe Md&hre + Zum Servieren die Quinoa auf Bowls (Schalen) verteilen.
2 EL helles Sesamdl Gurke, Rotkohl und Mdhre darauf nebeneinander anrichten.
150 g ungesiiBte vegane Joghurt- Den Tempeh aus der Marinade nehmen, trocken tupfen und
alternative auf Cashewbasis in einer beschichteten Pfanne im Ol auf jeder Seite 2 bis
3 Minuten goldbraun braten, dann herausnehmen. Die Mari-
Néhrwerte pro Portion: nade bei mittlerer Hitze sirupartig einkochen lassen. Den
ca. 630 kcal, 32 g EW, 26 g F, Tempeh samt Sauce auf der Bowl verteilen, alles mit Joghurt
60 gKH, 15 g BST, 13 g MUFS betrdufeln und nach Belieben mit Koriandergriin bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Tempeh ist in Indonesien ein Grundnahrungsmittel. Das Fermentationsprodukt auf der Basis von
o Sojabohnen und speziellen Pilzkulturen ist mit 19 Gramm EiweiB pro 100 Gramm sogar protein-
reicher als Tofu und damit das perfekte Lebensmittel gegen Bauchfett. Studien haben gezeigt,
dass eiweifreiche Lebensmittel den Stoffwechsel ankurbeln und den Hunger reduzieren.
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Wirsingrouladen mit Hirsefullung

Der Winterkohl und die Hirseflllung sind ein echtes Dream-Team - in Tomatensauce
sanft geschmort und so wirzig, dass garantiert niemand Fleisch vermissen wird.

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 45 Minuten
Garen: 25 Minuten

1 kleine Zwiebel

100 g Mohren

100 g Knollensellerie

3 EL natives Olivendl extra

100 g Hirse

1% TL getr. Thymian

300 g ml vegane glutenfreie Gemusebriihe
30 g Walnusskerne

4 groBe Wirsingblatter (ca. 300 g)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Dose Cocktailtomaten

(400 g; ersatzweise stlickige Tomaten)

Néhrwerte pro Portion:

ca. 570 kcal, 15 g EW, 32 g F,
50 g KH, 13 g BST, 12,1 g MUFS
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+ Die Zwiebel schalen, Mdhren und Sellerie putzen und
schélen und alles klein wiirfeln. Das Gemduse in einem Topf
in 1 EL Ol bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten andiinsten.
Die Hirse und 1 TL Thymian kurz mitdinsten. 200 ml Brihe
dazugieBen, alles aufkochen und mit geschlossenem Deckel
bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten garen. Den Hirse-Mix
vom Herd nehmen und offen etwas abkulhlen lassen.

+ Inzwischen die Walnisse in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze hell rosten. Herausnehmen, abkihlen lassen
und grob hacken. Die Wirsingblatter waschen und in reich-
lich kochendem Salzwasser 4 bis 5 Minuten blanchieren.
Dann in einem Sieb kalt abschrecken und kurz abtropfen
lassen. Die Blatter trocken tupfen und dicke Blattrippen
herausschneiden.

+ Den Hirse-Mix mit den Nissen mischen, salzen und
pfeffern. Jeweils ein Viertel der Fillung auf ein Wirsingblatt
setzen, das Blatt rechts und links einschlagen und von unten
nach oben aufrollen. Die Rouladen mit Kiichengarn fixieren.
Das (ibrige Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Wirsing-
rouladen darin bei mittlerer Hitze rundum etwa 4 Minuten
anbraten.

+ Wahrenddessen die Tomaten mit der Gbrigen Briihe ver-
rihren und mit Salz, Pfeffer und restlichem Thymian wiirzen.
Den Mix zu den Rouladen gieBen und alles mit geschlosse-
nem Deckel bei mittlerer Hitze etwa 25 Minuten garen.

+ Zum Servieren die Wirsingrouladen mit der Tomaten-
sauce auf tiefe Teller verteilen.
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Klrbis-Kokos-Curry mit Tofu

Chili, Currypaste und Ingwer heizen dem Gemuse-Allerlei ordentlich ein,
knusprige Tofuwdrfel und Kirbiskerne krénen das Curry mit Aroma und Biss.

Fir 2 Personen + Zwiebel, Knoblauch und Ingwer getrennt schalen und
Zubereitung: 45 Minuten fein wiirfeln. Die Chili langs halbieren, putzen, waschen und
fein wiirfeln. Die Kartoffeln schélen, den Kirbis waschen
1 rote Zwiebel und entkernen, beides etwa 1 c¢cm groB wirfeln. Pak Choi
1 Knoblauchzehe putzen, waschen und grob hacken. Bohnen antauen lassen.
15 g Ingwer
1 kleine rote Chilischote + Zwiebel und Knoblauch in einem groBen Topf in ¥z EL Ol
200 g festkochende Kartoffeln bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten anbraten. Ingwer, Chili,
200 g Hokkaidokiirbis Kartoffeln und Kiirbis etwa 5 Minuten mitbraten. Currypaste
100 g junger Pak Choi kurz mitdinsten. Briihe dazugieBen, alles aufkochen und
150 g tiefgekihlte griine Bohnen offen bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kdcheln lassen.
1 EL natives Kokosdl Nach etwa 5 Minuten Garzeit die Bohnen dazugeben.
1 EL rote Thai-Currypaste
Vs | vegane glutenfreie Gemusebrihe + Den Tofu trocken tupfen, etwa 1 cm groB wiirfeln und
100 g Tofu natur in einer Pfanne im iibrigen Ol bei mittlerer bis starker Hitze
1-2 EL glutenfreie Sojasauce (z.B. Tamari) 3 bis 4 Minuten rundum goldbraun braten. Mit 1 EL Soja-
200 ml Kokosmilch sauce betraufeln, vom Herd nehmen. Pak Choi und Kokos-
1 EL Kiirbiskerne milch unter das Gemiise rithren, das Curry nochmals auf-
2 Bio-Limette (in Spalten) kochen und mit Ubriger Sojasauce abschmecken.

Néhrwerte pro Portion: + Zum Servieren das Curry und den Tofu auf Schalen ver-
ca. 500 kcal, 19 g EW, 33 g F, teilen, mit Kirbiskernen bestreuen und die Limettenspalten
32 gKH, 8 g BST, 5,9 g MUFS dazu reichen. Dazu passt Vollkorn-Basmatireis.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Wiirzen Sie lhre Gerichte gerne scharf! Ob Chili, Cayennepfeffer, Curry, Ingwer, Pfeffer oder
o Meerrettich - alle kurbeln den Stoffwechsel sowie den Energieverbrauch an (siehe Seite 32 f.).
Der Korper verbrennt auf diese Weise mehr Kalorien und auch mehr Fett. Zudem stimulieren
die scharfen Aromen nicht nur Ihre Geschmacksnerven, sondern ziigeln auch den Appetit.
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Currywintergemuse mit Hirse

Das warmt an kalten Tagen: Rosenkohl, Rote Beten, Mohren und Kichererbsen werden
mit Gewdlrzen im Ofen gegart und kommen mit cremiger Hirse auf den Tisch.

Fir 2 Personen + Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Den Rosenkohl put-
Zubereitung: 20 Minuten zen, waschen, halbieren, Strunk kreuzweise einschneiden.
Garen: 30-35 Minuten Die Roten Beten waschen, schalen und in etwa 1 cm breite
Scheiben schneiden (Achtung, die Knollen farben stark ab!).
400 g Rosenkohl Die Mohren putzen, schélen und schréag in etwa 2 cm breite
300 g kleine Rote Beten Stlicke schneiden. Die Zwiebel schélen, halbieren und in
250 g Mohren Streifen schneiden. Die Kichererbsen in einem Sieb abbrau-
1 rote Zwiebel sen und abtropfen lassen.
100 g Kichererbsen
(aus der Dose) + In einer Schiissel Ol, Curry, Paprika, Salz und Pfeffer
4 EL Olivendl zum Braten mischen. Rosenkohl, Rote Beten und Mohren mit der Halfte
1 TL scharfes Currypulver  des Wirz6ls mischen und auf einem Backblech verteilen.
2 TL edelslBes Paprikapulver Im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten garen.
Salz, Pfeffer aus der Muhle Inzwischen Zwiebel und Kichererbsen mit dem ubrigen
100 g Hirse Wiirzél mischen und nach etwa 20 Minuten Garzeit mit auf
200 ml glutenfreie Gemisebriihe das Blech geben. Alles noch 10 bis 15 Minuten garen.
100 g Kochsahne
(15 % Fett) + Die Hirse in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.
2 Handvoll Radieschensprossen Briihe und Sahne in einem Topf aufkochen und die Hirse
darin mit geschlossenem Deckel 10 bis 15 Minuten garen,
Néhrwerte pro Portion: dabei ab und zu umriihren. Zum Servieren die Sprossen in
ca. 700 kcal, 20 g EW, 34 g F, einem Sieb abbrausen und trocken tupfen. Das Gemise aus
69 gKH, 18 g BST, 5,3 g MUFS dem Ofen nehmen und mit Hirse und Sprossen servieren.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Wer Rosenkohl isst, hilft seinem Kdrper dabei, Fett zu verbrennen. Entscheidend fiir den posi-
o tiven Effekt sind die in den griinen Kohlkdpfchen enthaltenen Bitterstoffe. Sie beugen HeiB3-
hunger vor und sorgen so dafiir, dass der Blutzucker stabil bleibt. AuBerdem verhindern Bitter-
stoffe erhdhte Cholesterinspiegel und helfen im Magen-Darm-Trakt, Fett besser aufzuspalten.
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Gut zu wissen: Der rote Camargue-Reis ist
eine Ziichtung aus wildem und kultiviertem Reis

italien angebaut - ebenfalls in Bioqualitat. Der
tierten roten Reis bzw. Rotschimmelreis aus
China verwechseln! Dieser soll (iberhohte Blut-

fettwerte senken, kann allerdings auch Neben-
wirkungen wie Muskelschmerzen oder Magen-

seeseesacessessssscss ROTER REIS - BASISREZEPT +++vvcceccee... B,

1 x roter Reis - 3 Rezepte

Wunderbar aromatisch: Roter Camargue-Naturreis schenkt Salaten, Bowls
und Gemusepfannen eine mild-nussige Basis - und ist mit reichlich B-Vitaminen,
Mineral- und Ballaststoffen nicht nur optisch ein Highlight.

und wird, da die Anbauflache in der Camargue
nicht mehr ausreicht, inzwischen auch in Nord-

Reis wachst auf mineralstoffreichen Tonbdden,

Bitte den roten Naturreis nicht mit dem fermen-

Darm-Beschwerden auslosen.

. denen er seine tiefrote Farbe verdankt.

’

Fir ca. 600 g gegarten Reis (oder als Beilage fiir 4): 200 g roten Reis mit /2 | leicht gesalzenem Wasser

in einem Topf aufkochen und mit geschlossenem Deckel bei schwacher bis mittlerer Hitze 35 bis 40 Minuten
kocheln lassen, bis das Wasser vollsténdig aufgesogen ist. Dabei ab und zu umrlhren. Dann den Reis offen

auf dem ausgeschaltenen Herd ausdampfen lassen. Abkiihlen lassen und nach Rezept weiterverarbeiten.
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1 x roter Reis - 3 Rezepte
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ROTE REIS-BOWL MIT EI
Fir 2 Personen: 200 g gegarten roten Reis
(Basisrezept) mit 2 EL glutenfreiem Balsamico
bianco, Salz, Pfeffer und 2 EL nativem Oliven-
ol extra mischen. 2 Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. 200 g kleine
Strauchtomaten waschen und in Scheiben schnei-
den, dabei Stielansétze entfernen. 30 g jungen
Spinat verlesen, waschen und trocken schiitteln,
grobe Stiele entfernen. 2 Eier (GréBe M) 6 bis
7 Minuten wachsweich kochen, kalt abschrecken,
pellen und halbieren. Reis auf Bowls (Schalen) ver-
teilen, Friihlingszwiebeln, Tomaten, Spinat und Eier
daraufsetzen und 100 g Schafskase light (mind.
20% Fett i.Tr.) darliberbroseln. Sofort servieren.

Néhrwerte pro Portion: ca. 480 kcal,
19gEW, 29 g F, 33 g KH, 4 g BST, 3,4 g MUFS

: WINTERREISSALAT

Fir 2 Personen: 200 g Rosenkohl putzen, waschen
und halbieren. In einer Pfanne in 1 EL nativem Oli-
venol extra etwa 10 Minuten braten, leicht salzen
und pfeffern. 'z Apfel (z. B. Boskop) waschen, ent-
kernen und wiirfeln. 50 g Feldsalat verlesen, wa-
schen und trocken schitteln. 2 EL WeiBweinessig,
1 TL glutenfreien scharfen Senf, Salz, Pfeffer und
2 EL kalt gepresstes Walnussol verrihren. Mit
200 g gegartem rotem Reis (Basisrezept), Rosen-
kohl, Apfel und Feldsalat mischen. 20 g Walnuss-
kerne hacken und zum Servieren darliberstreuen.

Néhrwerte pro Portion: ca. 395 kcal,
8gEW,23gF, 33gKH, 6 g BST, 13,0 g MUFS

© 0000006000000 00000000000000000 000

GEMUSE-BRATREIS MIT DIP
Fir 2 Personen: 200 g Sojajoghurt natur mit
1 EL gehackter Minze, 2 TL Limettensaft und
2 TL nativem Olivendl extra verrihren, salzen.
150 g M6hren, 200 g Zucchini und 1 rote Zwie-
bel putzen, schalen bzw. waschen und klein wiir-
feln. In einer Pfanne in 2 EL nativem Olivendl
extra 5 Minuten braten. 120 g Kichererbsen (aus
der Dose) in einem Sieb abbrausen und abtropfen
lassen. Mit 200 g gegartem rotem Reis (Basis-
rezept) und 1 TL Harissa-Paste dazugeben, alles
5 Minuten mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Limet-
tensaft abschmecken, mit Joghurtdip servieren.

Néhrwerte pro Portion. ca. 425 kcal,
13gEW, 18gF, 45 gKH, 8 g BST, 3,5 ¢ MUFS
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Matjes mit Bohnen-Bratkartoffeln

Zarter Hering in wirziger Sahnesauce - dieser Klassiker I&sst sich auch auf die leichte
Art zubereiten. Bratkartoffeln und Bohnen machen den Genuss perfekt!

Fir 2 Personen + Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und quer in
Zubereitung: 40 Minuten Scheiben schneiden. Sofort mit Zitronensaft betraufeln,
Ziehen: 1 Stunde damit sich der Apfel nicht braunlich verfarbt. Die Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.
1 kleiner sduerlicher Apfel (z.B. Elstar) Den Matjes schréag in etwa 2 cm breite Stlicke schneiden.
1 EL Zitronensaft Den Dill waschen, trocken tupfen und die Spitzen abzupfen.
3 Frihlingszwiebeln 1 EL zum Garnieren beiseitelegen, den Rest fein hacken.
200 g Matjesfilets
2 Bund Dill + Den Joghurt mit saurer Sahne, Essig und 4 EL Wasser
200 g griech. Joghurt (0,2 % Fett) verrihren, leicht salzen und pfeffern. Apfel, Frihlingszwie-
2 EL saure Sahne (10 % Fett) beln, Matjes und gehackten Dill untermischen. Alles im
2 EL glutenfreier Apfelessig Kihlschrank abgedeckt etwa 1 Stunde ziehen lassen.
Salz, Pfeffer aus der Miihle
200 g tiefgekihlte griine Bohnen + Wahrenddessen Bohnen in kochendem Salzwasser etwa
300 g festkochende Kartoffeln 5 Minuten blanchieren. In ein Sieb abgieBen, kalt abschre-
2 EL Olivendl zum Braten cken und abtropfen lassen. Die Kartoffeln schélen und etwa
2 TL edelsiiBes Paprikapulver 1 cm groB wiirfeln, in einer groBen Pfanne im Ol bei mittle-
rer bis starker Hitze 12 bis 15 Minuten rundum goldbraun
Néhrwerte pro Portion: braten. Die Bohnen untermischen und etwa 1 Minute mit-
ca. 645 kcal, 26 g EW, 38 g F, braten. Alles mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.
45 gKH, 7 g BST, 5,7 g MUFS
+ Zum Servieren die Bratkartoffeln mit dem Matjes auf
Teller verteilen und mit dem beiseitegelegten Dill garnieren.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Kaltwasserfische wie Hering, Makrele oder Lachs sind reich an mehrfach ungesattigten Omega-
o 3-Fettsduren (MUFS), die stille Entziindungen bekdmpfen. Unser Kérper verwendet die essen-
ziellen Fettsduren aber auch fir die Bildung von Leptin. Dieses Hormon ziigelt den Appetit,
reguliert den Stoffwechsel und beeinflusst damit auch die Fettverbrennung (siehe Seite 9).
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Gegrillter Lachs mit Peperonata

Unser Lieblingsfisch bekennt Farbe und trifft auf buntes Paprikagemise.
Ebenfalls mit von der Partie: Zitrone, Chili, Knoblauch und mediterrane Krauter.

Fir 2 Personen + Die Paprika langs halbieren, putzen, waschen und in
Zubereitung: 40 Minuten etwa 1'% cm groBe Stiicke schneiden. Zwiebel schalen und
in Spalten schneiden. Knoblauch schélen und fein wirfeln.
je 1 groBe rote, gelbe und griine
Paprikaschote (ca. 600 g) + Das native Ol in einem groBen Topf erhitzen und Paprika,
1 rote Zwiebel Zwiebel und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze etwa 5 Mi-
1 Knoblauchzehe nuten andinsten. Thymian und Tomatenpuree dazugeben
2 EL natives Olivendl extra und 1 bis 2 Minuten mitdiinsten. Das Gemuse mit Essig,
2 TL getr. Thymian Salz und Pfeffer wiirzen und mit geschlossenem Deckel
200 g passierte Tomaten (aus der Dose) noch 10 bis 15 Minuten garen, dabei ab und zu umriihren.
2-3 EL Balsamico bianco
Salz, Pfeffer aus der Mihle + Inzwischen den Lachs waschen, trocken tupfen und mit
2 Lachsfilets (a ca. 160 g) Zitronensaft betraufeln. Die Chiliflocken mit "2 TL Salz mi-
1 EL Zitronensaft schen. Das Ol zum Braten in einer Grillpfanne erhitzen und
2 TL Chiliflocken (Pul Biber) den Lachs darin bei mittlerer bis starker Hitze auf jeder
1 EL Olivendl zum Braten Seite 3 bis 4 Minuten braten. Dabei nach dem Wenden mit
4-6 Scheiben Vollkornbaguette dem Chilisalz bestreuen.
(ca. 100 g)
+ Zum Servieren die Peperonata mit Salz und Pfeffer ab-
Néhrwerte pro Portion: schmecken und mit dem Lachs auf Teller verteilen, nach
ca. 640 kcal, 40 g EW, 35 g F, Belieben mit Bio-Zitronenscheiben garnieren. Die Baguette-
36 gKH, 10 g BST, 7,4 g MUFS scheiben - gerne auch getoastet - dazu reichen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Omega-3-Fettsduren aus Fischfett, speziell Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure
o (DHA), sind die besten Schutzstoffe gegen Entziindungssymptome. Denn aus ihnen werden spe-
zielle Gewebshormone gebildet, die Entziindungen hemmen. Zugleich bremsen Omega-3-Fett-
sauren Enzyme, die an der Bildung von Arachidonséaure beteiligt sind, die Entziindungen férdert.
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Sommerliche Fisch-Minestrone

Urlaubsfeeling inklusive: Die leichte Gemusesuppe mit Erbsen-Pasta, weien
Bohnen und Seelachs bringt Sie Loffel fur Loffel ein Stlick mehr nach Italien.

Fir 2 Personen + Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Moh-
Zubereitung: 35 Minuten ren, Sellerie und Brokkoli putzen und waschen bzw. schalen.
Md&hren und Sellerie schrég in etwa 2 cm dicke Scheiben
1 Zwiebel schneiden, Selleriegriin beiseitelegen. Brokkoli in Roschen
1 Knoblauchzehe teilen, Stiele schalen und klein wiirfeln. Tomaten waschen
150 g Mohren und grob schneiden, dabei Stielansétze entfernen. Zwiebel
2 Stangen Staudensellerie und Knoblauch in einem Topf im Ol etwa 2 Minuten andiins-
200 g Brokkoli ten. Mohren und Sellerie 2 bis 3 Minuten mitdinsten. Toma-
250 g Tomaten tenmark und Krauter dazugeben und kurz mitrésten. Salzen
2 EL natives Olivendl extra und pfeffern, Briihe, Tomaten und Brokkoli hinzufiigen. Die
1 EL Tomatenmark Suppe aufkochen und mit geschlossenem Deckel bei mittle-
1 TL getr. italienische Krauter rer Hitze etwa 10 Minuten kocheln lassen.
Salz, Pfeffer aus der Miihle
¥ | glutenfreie Gemisebrihe + Inzwischen die Nudeln in reichlich kochendem Salzwas-
50 g Griine-Erbsen-Nudeln ser nach Packungsanweisung bissfest garen. In ein Sieb ab-
(ersatzweise andere Hilsenfriichte-Pasta) gieBen und abtropfen lassen. Den Fisch waschen, trocken
250 g Seelachsfilet tupfen und in mundgerechte Stlcke schneiden, salzen und
100 g weiBe Bohnen (aus der Dose) pfeffern. Die Bohnen in einem Sieb abbrausen und abtrop-
2 EL Basilikumblatter fen lassen, mit dem Fisch zur Suppe geben und alles mit ge-
schlossenem Deckel bei schwacher Hitze 4 bis 5 Minuten
Néhrwerte pro Portion: garen. Zum Servieren die Nudeln unter die Minestrone
ca. 500 kcal, 38 g EW, 21 g F, mischen, salzen und pfeffern. Die Suppe auf tiefe Teller ver-
33 gKH, 11 g BST, 6,3 § MUFS teilen und mit Basilikum und Selleriegriin bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Die Minestrone ist das reinste Power-Food fiir unseren Darm. Denn die Ballaststoffe in Gemuse,
o Hilsenfriichten und Co. dienen den Darmbakterien als ,,Futter”: Gute Mikroorganismen siedeln
sich an und produzieren gesundheitsférdernde, antientziindliche Stoffe. Das stérkt die Abwehr
im Darm und giftige Stoffwechselprodukte unglinstiger Darmbakterien gelangen nicht ins Blut.
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WeiBkohl-Fisch-Topf mit Kartoffeln

Wohlig-warmes Winteressen: Geschmorter WeiBkohl mit Lauch, Paprika und
zartem Fisch in Tomatenschmand bringt Sie auf Touren, wenn’s drauBen kihl wird.

Fir 2 Personen + Den Kohl putzen und den harten Strunk entfernen, die
Zubereitung: 45 Minuten Blatter in etwa 3 cm groBe Stlicke schneiden. Die Zwiebel
schélen, halbieren und in Streifen schneiden. Beides in
350 g WeiBkohl einem groBen Topf in 2 EL Ol bei mittlerer Hitze etwa 5 Mi-
1 Zwiebel nuten andlnsten. Das Tomatenmark etwa 2 Minuten mit-
3 EL natives Olivendl extra diinsten. Alles mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen. Die
2 EL Tomatenmark Briihe dazugiefen, alles aufkochen und mit geschlossenem
Salz, Pfeffer aus der Miihle Deckel bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten garen.
1 TL getr. Majoran
400 ml glutenfreie Gemisebriihe + Inzwischen die Kartoffeln waschen und in kochendem
300 g kleine festkochende Kartoffeln Salzwasser weich garen, abgieBen und ausdampfen lassen.
(z.B. Drillinge) Den Lauch putzen, waschen und in etwa 1 c¢cm dicke Schei-
1 Stange Lauch ben schneiden. Paprika langs halbieren, putzen, waschen
(ca. 300 g) und in etwa 2 cm groBe Stlicke schneiden. Beides in einer
1 rote Paprikaschote Pfanne im (ibrigen Ol bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten an-
350 g Kabeljaufilet diunsten, nach 20 Minuten Garzeit unter den Kohl mischen.
1 EL Zitronensaft
2 EL Schmand (24 % Fett) + Den Fisch waschen, trocken tupfen und etwa 2 cm groB
2 EL gehackter Dill wurfeln, mit Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern.
Erst den Schmand, dann den Fisch unter das Gemuse
Néhrwerte pro Portion: heben. Den Eintopf mit geschlossenem Deckel bei schwa-
ca. 570 kcal, 36 gEW, 26 g F, cher Hitze noch etwa 6 Minuten garen. Zum Servieren ab-
40 gKH, 12 g BST, 4,6 § MUFS schmecken und mit Kartoffeln und Dill auf Teller verteilen.

_ DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: WeiBkohl ist - wie andere Vertreter der Kohlfamilie - reich an schwefelhaltigen Glucosinolaten
o (Senfélglykosiden). Dabei handelt es sich um eine Gruppe sekundérer Pflanzenstoffe, die stark
antioxidativ und entziindungshemmend wirkt. AuBerdem unterstiitzen Glucosinolate den Korper
bzw. vor allem die Leber bei der Entgiftungsarbeit (siehe Seite 13).
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Krauterrotbarsch mit Spargel

So bunt und so gesund: Unter knusprigen Krauterbroseln bleibt der Fisch
im Ofen schon saftig. Dazu gibt es gebratenes Gemiise mit Tomaten.

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 40 Minuten
Garen: 12-15 Minuten

2 EL Pinienkerne

2 Bund Petersilie

3 EL Vollkornsemmelbrésel

1 Bio-Limette

2 EL natives Olivendl extra
Salz, Pfeffer aus der Miihle

500 g griiner Spargel

250 g bunte Cocktailtomaten (rot, gelb)
2 Rotbarschfilets (a ca. 150 g)
150 ml Gemisebriihe

4-6 Scheiben Vollkornbaguette
(ca. 100 g)

Néhrwerte pro Portion:

ca. 550 kcal, 41 gEW, 24 g F,
37 gKH, 10 g BST, 6,0 g MUFS
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+ Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett hell rosten, herausnehmen und ab-
kihlen lassen. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und
die Blatter abzupfen.

+ Die Semmelbrésel mit den Pinienkernen und der Halfte
der Petersilie im Blitzhacker grob zerkleinern. Die Limette
heiB waschen, abtrocknen und halbieren. Eine Limetten-
hélfte in Spalten schneiden und beiseitelegen, von der an-
deren Halfte die Schale dunn abreiben, 1 EL Saft auspres-
sen. Limettenschale und -saft mit 1 EL Ol zum Brosel-Mix
geben, salzen und pfeffern.

+ Den Spargel waschen, im unteren Drittel schélen und die
holzigen Enden abschneiden. Den Spargel schrég in etwa

5 cm lange Stiicke schneiden. Die Tomaten waschen und
halbieren. Den Fisch waschen, trocken tupfen, salzen und
pfeffern. Die Filets nebeneinander in eine kleine Auflaufform
(ca. 15x20 cm) legen, den Brosel-Mix darauf verteilen und
gut andriicken. 75 ml Briihe dazugieBen und den Fisch im
Ofen auf der mittleren Schiene 12 bis 15 Minuten garen.

+ Inzwischen den Spargel in einer groBen Pfanne im rest-
lichen Ol bei mittlerer Hitze 7 bis 8 Minuten anbraten. Die
Tomaten dazugeben und etwa 1 Minute mitgaren. Die Ubrige
Briihe dazugieBen, alles salzen und pfeffern.

+ Zum Servieren die restliche Petersilie fein hacken. Den
gratinierten Fisch aus dem Ofen nehmen und mit Spargel
und Tomaten auf Teller verteilen. Alles mit Petersilie und
Limettenspalten garnieren, das Baguette dazu reichen.




Kohlrabigratin mit Garnelen

Ein Ofenliebling in neuem Gewand: Garnelen und eine raffinierte
Zitronen-Mandel-Kruste veredeln hier das gute alte Kartoffel-Kohlrabi-Gratin.

Fir 2 Personen + Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Eine Auflaufform
Zubereitung: 20 Minuten (ca. 25x18 cm) mit Butter einfetten.
Garen: 25-30 Minuten
+ Den Kohlrabi putzen, schélen, vierteln und in diinne
Butter fiir die Form Scheiben schneiden. Die Kartoffeln waschen, schéalen und
1 Kohlrabi (ca. 300 g) ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Beides in kochen-
300 g festkochende Kartoffeln dem Salzwasser etwa 5 Minuten vorgaren, in ein Sieb ab-
Salz gieBen und abtropfen lassen. Ei und Milch verquirlen, mit
1 Ei (GroBe L) Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss wiirzen. Kohlrabi- und
150 ml Milch (1,5 % Fett) Kartoffelscheiben dachziegelartig in die Form schichten und
Pfeffer aus der Miihle die Eiermilch daribergieBen. Das Gratin im Ofen auf der
frisch geriebene Muskatnuss mittleren Schiene etwa 15 Minuten garen.
250 g geschélte, rohe Garnelen
(frisch oder tiefgekihlt und aufgetaut) + Inzwischen die Garnelen waschen und trocken tupfen.
2 Bio-Zitrone Die Zitrone heift waschen, abtrocknen und 1 TL Schale fein
30 g Vollkornsemmelbrosel abreiben, 2 TL Zitronensaft auspressen und tber die Garne-
20 g gemahlene geschalte Mandeln len traufeln. Semmelbrosel, Mandeln, Zitronenschale, Peter-
1 EL gehackte Petersilie silie und die weiche Butter zu Broseln mischen.
2 TL weiche Butter
+ Das Gratin aus dem Ofen nehmen und Garnelen und
Néhrwerte pro Portion: Zitronen-Mandel-Brosel darauf verteilen. Alles im Ofen noch
ca. 455 kcal, 38 gEW, 16 g F, 10 bis 15 Minuten goldbraun backen. Das Gratin heraus-
35 gKH, 5 g BST, 2,7 g MUFS nehmen und sofort servieren, dazu schmeckt ein Salat.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Meeresfriichte und Fisch sind Top-Quellen fiir Taurin. Dieses Protein ist wichtig fiir die Ausschiit-
o tung von Insulin aus der Bauchspeicheldriise und fiir die Insulinreaktion der Zellen - beides hilft,
den Zuckerstoffwechsel gesund zu erhalten. Studien haben gezeigt, dass Menschen mit Insulin-
resistenz, Fettleber oder Typ-2-Diabetes von einer erhéhten Taurinzufuhr profitieren.
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Chicken-Nuggets mit Rahmkurbis

Das hat das Zeug zum Sonntagsessen: Saftige Hahnchenfiletstiicke im Knuspermantel
werden von einem Rahmgemdse aus Kiirbis und Pilzen begleitet.

Fir 2 Personen + Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in mund-
Zubereitung: 35 Minuten gerechte Stiicke schneiden. Das Ei mit Salz und Pfeffer in
einem tiefen Teller verquirlen. Das Mehl und die Mandel-
250 g Hahnchenbrustfilet blattchen jeweils in tiefe Teller geben. Die Hdhnchenstlicke
1 Ei (GroBe M) erst im Mehl wenden, dann durch das verquirlte Ei ziehen
Salz, Pfeffer aus der Miihle und zuletzt mit den Mandelblattchen panieren.
2 EL Dinkelvollkornmehl
60 g Mandelblattchen + Den Kirbis schélen, entkernen und etwa 12 cm groB
400 g Butternusskiirbis wirfeln. Die Pilze putzen, falls notig, trocken abreiben und
100 g braune Champignons halbieren oder vierteln. Die Frihlingszwiebeln putzen, wa-
4 Frihlingszwiebeln schen und schrég in 2 bis 3 cm breite Stiicke schneiden.
1 Knoblauchzehe Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Alles in einem
1 EL natives Olivendl extra groBen Topf im Olivendl bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten
1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale anbraten. Zitronenschale und Brithe dazugeben und alles
150 ml GemUsebriihe mit geschlossenem Deckel noch 6 bis 8 Minuten diinsten.
2 EL Rapsdl zum Braten
2 EL Schmand + Inzwischen die Nuggets in einer groBen beschichteten
(24 % Fett) Pfanne im Rapsol bei mittlerer bis starker Hitze auf jeder
2 EL gehackte Petersilie Seite 4 bis 5 Minuten goldbraun braten. Herausnehmen und
auf Kichenpapier abtropfen lassen. Zum Servieren den
Néhrwerte pro Portion: Kirbis-Mix kréftig salzen und pfeffern und den Schmand
ca. 690 kcal, 46 g EW, 44 g F, unterziehen. Die Nuggets und das Gemuse auf Teller ver-
22 gKH, 10 g BST, 8,4 g MUFS teilen und mit der Petersilie bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Butternusskiirbis ist der perfekte Schlankmacher: viele Ballaststoffe, reichlich Wasser, viel
o Kalium, aber kaum Kalorien. So sorgt das gelbe Gemiise fiir eine rege Verdauung, fordert den
Fettstoffwechsel und reguliert den Flissigkeitshaushalt des Kdrpers. Dariiber hinaus liefert
Kirbis ein Nahrstoffpaket aus Vitamin C, Magnesium, Eisen und jeder Menge Beta-Carotin.
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Gruner Gemuse-Wok mit Hahnchen

Asien lasst griBen: Spargel, Zuckerschoten und Edamame geben hier den Ton an.
Dazu gesellen sich stilecht Ingwer, Sambal oelek, Sesam und Sojasauce.

Fir 2 Personen + Den Spargel waschen, im unteren Drittel schélen und
Zubereitung: 35 Minuten holzige Enden abschneiden, die Stangen schrag in etwa
4 cm breite Stiicke schneiden. Die Zuckerschoten waschen
250 g gruner Spargel und putzen, groBere Exemplare schrég halbieren. Spargel
150 g Zuckerschoten und Edamame in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten
150 g Edamamekerne  garen, nach 3 Minuten Garzeit die Zuckerschoten dazu-
(junge, griine Sojabohnen; geben. Alles in ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken und
frisch oder tiefgekihlt) abtropfen lassen, dabei 100 ml Kochwasser auffangen.
Salz Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe
4 Frihlingszwiebeln schneiden. Knoblauch und Ingwer schélen und fein wiirfeln.
2 Knoblauchzehen
20 g Ingwer + Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in diinne Strei-
200 g Hahnchenbrustfilet fen schneiden. Im Wok in 1 EL Ol bei mittlerer bis starker
2 EL helles Sesamdl Hitze etwa 5 Minuten unter Wenden braten. Herausnehmen
2 EL Kokosraspel und beiseitestellen. Friihlingszwiebeln, Knoblauch und Ing-
2 EL ungeschalter Sesam wer im {ibrigen Ol 1 bis 2 Minuten anbraten. Kokosraspel,
2-3 EL glutenfreie Sojasauce (z. B. Tamari) Sesam und Gemise-Mix etwa 2 Minuten mitbraten.
4 EL Limettensaft
1 TL Sambal oelek + Die Sojasauce mit Gemusekochwasser, Limettensaft und
Sambal oelek mischen, zum Gemiise geben und alles 2 bis
Néhrwerte pro Portion: 3 Minuten einkochen lassen. Zum Servieren das Fleisch
ca. 550 kcal, 41 gEW, 26 g F, untermischen und alles noch 1 Minute erhitzen, dann auf
29 gKH, 14 g BST, 9 g MUFS Teller verteilen. Dazu passt pro Portion 50 g (roh) Quinoa.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Idealerweise sollten Sie 20 bis 30 Gramm Eiweif3 mit jeder Mahlzeit aufnehmen - am besten
o kombiniert aus tierischen und pflanzlichen Quellen wie hier. Das magere Hahnchenfilet liefert
hochwertiges EiweiB, Vitamin B,, und B, Zink und Eisen. EiweiBreiche Hiilsenfriichte, Gemise
und Nisse konnen zusatzlich mit Ballast- und sekundéren Pflanzenstoffen punkten.
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Sesamschnitzel mit Asia-Gemise

In der Pfanne riihrt sich was ... und schon stehen scharf-wirziges Putenfleisch und
knackiges Asia-Gemise auf dem Tisch. Dazu gibt es Reis und Sesamknusper.

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten
Marinieren: 30 Minuten

4 EL glutenfreie Sojasauce
(z.B. Tamari)

12 EL Tomatenmark

1-2 TL Sambal oelek

3 EL helles Sesamol

2 Putenschnitzel

(aca. 180 g)

1 groBe rote Paprikaschote
100 g Shiitake-Pilze

300 g junger Pak Choi

10 g Ingwer

100 g Vollkorn-Basmatireis
Salz

2 EL ungeschélter Sesam

Néhrwerte pro Portion:

ca. 670 kcal, 56 gEW, 25 g F,
52 gKH, 8 g BST, 10,4 g MUFS
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+ Die Sojasauce mit Tomatenmark, 1 TL Sambal oelek und
2 EL Ol verriihren. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und
quer halbieren. 3 EL Marinade beiseitestellen, mit dem Rest
das Fleisch bestreichen und etwa 30 Minuten marinieren.

+ Inzwischen die Paprika langs vierteln, putzen, waschen
und quer in Streifen schneiden. Shiitake putzen und, falls
notig, trocken abreiben, groBere Pilze halbieren. Pak Choi
putzen, waschen, langs halbieren oder vierteln und in grobe
Stlicke schneiden. Ingwer schélen und fein wirfeln.

+ Den Reis in einem Sieb abspiilen, in einem Topf in Salz-
wasser nach Packungsanweisung mit geschlossenem
Deckel bei schwacher Hitze bissfest garen. Den Sesam in
einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze hell rosten, her-
ausnehmen und abkihlen lassen.

+ Das marinierte Fleisch in einer groBen Pfanne bei mitt-
lerer bis starker Hitze auf jeder Seite 1 bis 2 Minuten an-
braten, herausnehmen und beiseitestellen. Die Pfanne mit
Kiichenpapier sdubern und Paprika, Pilze, Pak Choi und
Ingwer im {ibrigen Ol bei starker Hitze etwa 3 Minuten unter
Rihren anbraten. Mit der beiseitegestellten Marinade und
150 ml Wasser abldschen und alles mit geschlossenem
Deckel bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten kocheln lassen.
Zuletzt mit Salz und tbrigem Samal oelek abschmecken.

+ Zum Servieren das Fleisch unter das Asia-Gemuse
mischen und alles noch etwa 5 Minuten ziehen lassen.
Den Reis auflockern, mit Fleisch und Gemise auf Teller
verteilen und mit dem Sesam bestreuen.




Paprikasteaks mit Ofengemuse

Mit buntem Gemise und Kartoffeln wird aus saftigen Rindersteaks ein echtes
Wohlfiihlessen. Wenn die ganze Familie mitisst, einfach die Mengen verdoppeln.

Fir 2 Personen
Zubereitung: 50 Minuten
Garen: 30 Minuten

300 g Blumenkohl

(ohne griine Blatter)

200 g Mohren

1 rote Paprikaschote

250 g kleine festkochende Kartoffeln
(z.B. Drillinge)

2 Zweige Rosmarin

je 2 TL edelsliBes und
rosenscharfes Paprikapulver

2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

4 EL Olivendl zum Braten

2 Rinderhiiftsteaks (a ca. 150 g)
30 g gerducherte Mandeln

3 EL gehackte Petersilie

Néhrwerte pro Portion:

ca. 680 kcal, 44 g EW, 39 g F,
33 gKH, 12 g BST, 4,5 g MUFS

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

+ Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Den Blumenkohl
putzen, waschen und in Rdschen teilen. Die Mohren putzen,
schalen und schrég in etwa 2 cm breite Stlicke schneiden.
Die Paprika langs halbieren, putzen, waschen und in etwa

2 cm groBe Stiicke schneiden. Die Kartoffeln griindlich
waschen und langs halbieren oder vierteln.

+ Den Rosmarin waschen, trocken tupfen, die Nadeln
abzupfen und fein hacken. Dann mit beiden Paprikapulvern,
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 3 EL Ol verriihren. Das ganze
Gemise mit der Halfte des Wiirzéls mischen, auf einem
Backblech verteilen und im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 25 Minuten garen, dabei zwischendurch wenden.

+ Inzwischen die Steaks quer halbieren und in einer
Pfanne im {ibrigen Ol bei starker Hitze auf jeder Seite etwa
1 Minute anbraten. Herausnehmen und mit dem Gbrigen
Wiirzol bestreichen. Die Steaks zum Gemiise auf das Blech
setzen und alles im Ofen noch 5 Minuten garen.

+ Wahrenddessen die Mandeln grob hacken. Das Fleisch
und das Gemiise aus dem Ofen nehmen und auf Teller ver-
teilen, mit Mandeln und Petersilie bestreut servieren.

Auch wenn man rotes Fleisch wie Rind oder Lamm nur in MaBen genieBen sollte, gehért es doch

zu den Top-Lieferanten fir L-Carnitin. Diese Proteinverbindung braucht unser Kérper, um Fett-

sauren zu den Mitochondrien, den Kraftwerken der Zellen, zu transportieren und dort in Energie

umzuwandeln. Ob Carnitin zu einer héheren Fettverbrennung flihrt, ist noch nicht erwiesen.
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Fermentiertes Gemuse

Vergaren Sie Kohl, Méhren, Rote Beten und Co., dass es nur so blubbert.
Denn fermentiertes Gemiise unterstiitzt dank seiner Milchsaurebakterien
die Verdauung, stérkt das Immunsystem und verbessert die Insulinreaktion.

Flr 2 Glaser (a ca. ¥4 | Inhalt): 400 g Mohren und 40 g Ingwer
putzen, schalen und auf der Gemusereibe fein raspeln. Dann mit
1% TL Salz (7 g) mischen, wie beschrieben weiterverarbeiten und
5 Tage fermentieren lassen. Im Kiihlschrank aufbewahren und noch
1 Woche reifen lassen. Nach dem Offnen 2 bis 3 Tage haltbar.

Néhrwerte pro Portion (bei 4 Portionen):
50 kcal, 2g EW, 0,5 F, 7 g KH, 4 g BST, 0 g MUFS

© © 0 0 0000000000000 00000000000000000000000 0 00

SCHARFES SAUERKRAUT
Fir 1 Glas (ca. 1 | Inhalt): 500 g WeiBkohl, 1 rote Paprikaschote
o und 2 Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Streifen schnei-
den. Je 1 Knoblauchzehe und rote Chilischote wiirfeln. Alles mit
3 TL Salz und 1 TL Chiliflocken (Pul Biber) mischen, wie beschrie-

ben verarbeiten und 1 Woche fermentieren lassen. Im Kiihlschrank

<eeeeceeeco... GEMUSE FERMENTIEREN - BASISREZEPT -----
Fir 1 Einmachglas (ca.1 I Inhalt): 1 kg frisches Gemiise (z. B. Chinakohl, Kohlrabi, Méhren, Radieschen, 2 Wochen reifen lassen. Nach dem Offnen 4 bis 5 Wochen haltbar.
Rettich, Rote Bete, WeiBkohl) je nach Sorte putzen und waschen bzw. schélen. Dann in feine Streifen oder
Scheiben hobeln bzw. schneiden. Pro 100 g geputztes Gemise 2 g Salz hinzufiigen und alles in einer Néhrwerte pro Portion (bei 4 Portionen):
Schissel gut mischen. Nach Belieben noch Gewiirze (z. B. Chilischoten, Ingwer, Knoblauch, Lorbeer- 40 kecal, 1 g EW, 0 g F, 6 g KH, 3 g BST, 0 g MUFS

blatt, Koriander- oder Pfefferkdrner) dazugeben und alles etwa 20 Minuten ziehen lassen.

- ROTE BETE MIT APFEL

H 5 eaeo0ececccececcccccc0c000000000000000000000000 00

AnschlieBend den Saft mit den Handen aus dem Gemiise driicken. Sobald das Gemiise schlaff und saftig ist,
samt Salzlake etwa zwei Drittel hoch in ein Einmachglas schichten, dabei mit einem HolzstoBel fest ins Glas
driicken. Das Gemuse mit einem Gewicht (z. B. sauberen Steinen oder Murmeln in Frischhaltefolie) beschwe-
ren, sodass es vollstandig mit Salzlake bedeckt ist. Falls nétig, noch mit Wasser auffiillen. Den Deckel locker Fir 1 Glas (ca. % | Inhalt): 4 kleine Rote Beten (ca. 400 g) und
darauflegen, sodass Géargase entweichen kénnen. Das Gemuse im Dunklen bei Raumtemperatur (18-20°C) 10 g Meerrettichwurzel putzen, schalen und auf der Gemusereibe
2 bis 3 Tage ruhen lassen. Sobald Blaschen im Glas aufsteigen, beginnt die Fermentation. Je nach Sorte und in diinne Scheiben hobeln. 1 Apfel waschen, vierteln, entkernen
Geschmacksvorliebe dauert diese 5 Tage bis mehrere Wochen. und quer in diinne Scheiben schneiden. Alles in einer Schiissel mit
2 TL Salz (10 g), 1 Lorbeerblatt und 1 TL schwarzen Pfeffer-
Danach das Glas fest verschlieBen und das fermentierte Gemise im Kiihlschrank noch etwa 2 Wochen reifen kérnern mischen. Wie beschrieben weiterverarbeiten und 5 Tage
fermentieren lassen. Im Kiihlschrank aufbewahren. Hélt sich nach

dem Offnen 3 bis 4 Wochen.

lassen. Nach und nach verbrauchen. Nach dem Offnen hélt es sich 4 bis 5 Wochen. Sie kénnen es in kleinen
Mengen pur essen, als Zutat fur Eintdpfe und Suppen verwenden oder als Beilage zu Asia-Gerichten servieren.

Néhrwerte pro Portion (bei 4 Portionen): 60 kcal, 2 g EW, 0,5 g F, 8 g KH, 5 g BST, 0 g MUFS /% Néhrwerte pro Portion (bei 4 Portionen):
i L "‘{\ 65 kcal, 1 g EW, 0gF, 13 g KH, 3 g BST, 0 g MUFS
A N
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Low-Carb-Gerichte

Die gute Nachricht: Unsere Low-Carb-Rezepte sorgen abends fiir genussvolle
Abwechslung auf dem Teller. Und es kommt noch besser: Salate, Gemdise-
gerichte, Suppen und Co. liefern viel Eiwei3 und gesunde Fette - und sorgen
dafiir, dass Sie sich rundum wohlfiihlen. Denn wahrend Sie schlafen, gibt lhr
Korper alles und schaltet in den nachtlichen Fatburner-Modus um.
Und das macht sich auch beim Bauchumfang bemerkbar.




Avocadosalat mit Kichererbsen

Avocado, Romanasalat und Erdbeeren bekommen durch Feta, Minze und Harissa
eine orientalische Note. Das i-TUpfelchen: kross gerostete Wirzkichererbsen.

Fir 2 Personen + Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und abtrop-
Zubereitung: 30 Minuten fen lassen. Dann mit Paprikapulver, Chiliflocken, Salz und
Pfeffer mischen. In einer kleinen Pfanne 1 EL Ol erhitzen
100 g Kichererbsen (aus der Dose) und die gewirzten Kichererbsen darin bei mittlerer Hitze
1 TL edelsiiBes Paprikapulver 6 bis 7 Minuten unter Wenden rundum rosten. Heraus-
2 TL Chiliflocken (Pul Biber) nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Salz, Pfeffer aus der Miihle
3 EL natives Olivendl extra + Fir die Vinaigrette den Essig mit 2 EL Wasser, Harissa-
2 EL glutenfreier Balsamico bianco Paste, Salz, Pfeffer und {ibrigem Ol griindlich verriihren.
1 TL Harissa-Paste Die Minze waschen, trocken tupfen und die Blatter abzup-
3 Stiele Minze fen. Ein Drittel zum Garnieren beiseitelegen, den Rest fein
150 g Erdbeeren hacken und unter die Vinaigrette mischen.
1 Mini-Rémersalat
1 Avocado + Die Erdbeeren waschen, putzen und je nach GroBe hal-
100 g Schafskase light bieren oder vierteln. Den Salat putzen, waschen, trocken
(mind. 20 % Fett i.Tr.) schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Die Avo-
cado halbieren und den Kern entfernen, das Fruchtfleisch
Néhrwerte pro Portion: aus den Schalen losen und quer in Scheiben schneiden.
ca. 460 kcal, 12 gEW, 37 g F,
14 g KH, 7 g BST, 3,5 g MUFS + Zum Servieren Erdbeeren, Salat und Avocado auf Teller
verteilen und mit der Harissa-Vinaigrette betraufeln. Den
Feta grob zerbrockeln und dariiberstreuen. Zuletzt alles mit
Kichererbsen und beiseitegelegter Minze bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Avocados sollten regelmaBig verzehrt werden. Sie versorgen uns mit Nahrstoffen und ungesat-
o tigten Fettsduren und férdern die Aufnahme fettldslicher Vitamine. Zudem wirkt sich laut einer
Studie der Universitét Illinois eine Avocado pro Tag bei Frauen positiv auf die Korperfettvertei-
lung aus: Demnach verringerte sich innerhalb von 12 Wochen bei ihnen das viszerale Bauchfett.
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Papaya-Gurken-Salat mit Tofu-Sticks

Gurke, Papaya und Sprossen sind die ,,Hauptdarsteller in diesem wiirzigen
Asia-Salat. Gebratene Tofu-Stabchen werten ihn mit Pflanzenprotein auf.

Fir 2 Personen + Die Gurke putzen, waschen und streifig schéalen. Dann
Zubereitung: 30 Minuten langs halbieren, entkernen und die Halften in etwa 1 cm
groBe Wirfel schneiden. Die Papaya eventuell halbieren,
1 Salatgurke entkernen, schélen und das Fruchtfleisch ebenfalls wirfeln.
300 g Papaya Die Sprossen in einem Sieb abbrausen und abtropfen
100 g gemischte Sprossen lassen. Fir die Vinaigrette den Essig mit Chilisauce, Salz,
(z.B. Erbsen- und Alfalfasprossen) Pfeffer und 2 EL Ol verriihren.
2 EL glutenfreier heller Reisessig
(ersatzweise Apfelessig) + Den Tofu trocken tupfen und in Stifte (ca. 1 x6 cm)
1 EL scharfe Chilisauce schneiden. Sojasauce und Sesam jeweils in tiefe Teller
Salz, Pfeffer aus der Mihle geben. Die Sticks erst in der Sojasauce wenden, dann im
3 EL kalt gepresstes Rapsdl Sesam wilzen. Das restliche Ol in einer groBen beschichte-
300 g Tofu natur ten Pfanne erhitzen und die Tofu-Sticks darin bei mittlerer
2 EL glutenfreie Sojasauce (z.B. Tamari) Hitze 4 bis 5 Minuten rundum goldbraun braten. Dabei nach
2 EL ungeschélter Sesam der Halfte der Bratzeit die brige Sojasauce vom Wenden
4 Stiele Koriandergriin dazugieBen und sirupartig einkochen lassen.

Néhrwerte pro Portion: + Inzwischen das Koriandergriin waschen, trocken tupfen
ca. 460 kcal, 12 gEW, 37 g F, und die Blétter abzupfen. Die Gurken- und Papayawdirfel mit
14 gKH, 7 g BST, 3,5 g MUFS den Sprossen und der Vinaigrette mischen, den Salat leicht

salzen und pfeffern. Zum Servieren den Salat mit den Tofu-
Sticks auf Teller verteilen und mit dem Koriander bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Wer abnehmen mdchte, sollte 6fter zu Papayas greifen. Ihr Geheimnis: Sie enthalten kaum
o Fruchtzucker und gehéren mit nur 35 Kalorien und 7 Gramm Kohlenhydraten pro 100 Gramm
zu den kalorienarmen Obstsorten (siehe Seite 19). Auch ihr Enzym Papain ist gut fir die schlan-
ke Linie: Es hilft dabei, Eiwei zu verdauen und die Fettverbrennung zu beschleunigen.

124 | Low-Carb-Gerichte




9600

Blattsalat mit Roter Bete und Birne

Blattsalate, MOhre, Rote Bete, Birne und Hanfsamen - das ist der perfekte Mix
fur einen Fitness-Salat. Ideal dazu: das ,,schlanke“ Buttermilch-Dressing.

Fir 2 Personen + Fur das Dressing die Buttermilch mit Essig, Salz, Pfeffer
Zubereitung: 25 Minuten und Ol in einer Salatschiissel verriihren. Petersilie und
Schnittlauch waschen und trocken schiitteln, die Petersilien-
200 ml reine Buttermilch (1% Fett) blatter abzupfen und fein hacken, den Schnittlauch in feine
2 EL glutenfreier Apfel-Aceto-balsamico Rollchen schneiden. Die Krauter zum Dressing geben.
(ersatzweise Balsamico bianco)
Salz, Pfeffer aus der Mihle + Die Mohre putzen, schélen und auf der Gemusereibe
4 EL natives Olivendl extra grob raspeln. Die Salate putzen, waschen, trocken schleu-
4 Stiele Petersilie dern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Die Rote Bete in
6 Stiele Schnittlauch etwa 1 cm groBe Wirfel schneiden (Achtung, die Knollen
1 Mdhre (ca. 120 g) farben stark abl!). Die Birne waschen, vierteln, entkernen
150 g gemischte Blattsalate und in diinne Scheiben schneiden.
(z.B. Feldsalat, Frisée, Radicchio)
200 g Rote Bete + Zum Servieren Mohrenraspel, Salate, Rote Bete und
(vorgegart und vakuumiert) Birnenscheiben in der Salatschiissel mit dem Dressing
1 kleine Birne (z.B. Gute Luise) mischen. Die Sprossen in einem Sieb abbrausen und gut
1 Handvoll Radieschensprossen abtropfen lassen. Den Salat auf Teller verteilen und mit
2 EL geschalte Hanfsamen Hanfsamen und Sprossen bestreuen.

Néhrwerte pro Portion: TIPP:
ca. 405 keal, 9 g EW, 26 g F, Verwenden Sie ,reine” Buttermilch, hierbei handelt es sich
29 gKH, 8 g BST, 5,8 g MUFS um das naturbelassene Produkt. Hersteller dirfen sonst bis
zu zehn Prozent Wasser und auch Magermilch zusetzen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Die in Roten Beten enthaltenen Ballast- und Nahrstoffe beeinflussen den Stoffwechsel positiv:
o Kalium wirkt beispielsweise entwéssernd, Magnesium kann einen abfiihrenden Effekt haben.
Insgesamt bringen die Beten die Verdauung in Schwung, entgiften die Zellen und kurbeln die
Fettverbrennung an. Und: Der Blutzuckerspiegel bleibt stabil, was HeiBhungerattacken vorbeugt.
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Harzer auf Apfel-Spitzkohl-Salat

Geschmacklich vielleicht nicht jedermanns Sache, in puncto Néahrwerte aber
unschlagbar: Harzer Kéase sorgt bei diesem Salat fir den ,,Schlankmacher-Faktor®,

Fir 2 Personen + Fur die Vinaigrette Essig, 2 EL Wasser, Salz, Pfeffer und
Zubereitung: 25 Minuten Kimmel verrihren und das Rapsol grindlich unterschlagen.
Ziehen: 30 Minuten Den Harzer Kase quer in etwa 2 ¢cm dicke Scheiben schnei-
den. Die Zwiebeln schélen und in diinne Ringe schneiden.
6 EL glutenfreier WeiBweinessig Kése und Zwiebeln mit der Vinaigrette in einer flachen
Salz, Pfeffer aus der Miihle Schiissel mischen und etwa 30 Minuten ziehen lassen.
2 TL ganzer Kimmel
2 EL kalt gepresstes Rapsél + Inzwischen Zitronensaft, 2 EL Wasser, Salz, Pfeffer und
200 g Harzer Kéase bzw. Roller Olivendl in einer Salatschiissel verriihren. Vom Spitzkohl die
2 rote Zwiebeln duBeren Blatter entfernen, den Kohl Iangs halbieren, den
2 EL Zitronensaft harten Strunk entfernen und den Kohl in diinne Streifen
3 EL natives Olivendl extra schneiden. Die Kohlstreifen mit ¥4 TL Salz wiirzen und mit
2 Spitzkohl (ca. 350 g) den Handen 1 bis 2 Minuten kréaftig kneten.
1 kleiner sduerlicher Apfel (z.B. Elstar)
2 Bund Petersilie + Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in feine
Streifen schneiden. Die Petersilie waschen, trocken tupfen
Néhrwerte pro Portion: und die Blatter abzupfen. Einige zum Garnieren beiseite-
ca. 480 kcal, 35 g EW, 27 g F, legen, den Rest fein hacken.
19 g¢KH, 7 g BST, 4,3 g MUFS
+ Zum Servieren Spitzkohl, Apfelstreifen und Petersilie in
die Salatschussel geben, alles mischen, salzen und pfeffern.
Den Salat mit Harzer Kéase, Zwiebelringen und Marinade auf
Teller verteilen und mit beiseitegelegter Petersilie garnieren.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Harzer Kése ist ein echter Schlankmacher: In 100 Gramm stecken weniger als 1 Gramm Fett
o und etwa 27 Gramm EiweiB. Damit ist Harzer K&se die proteinreichste Késesorte. Wie wichtig
es ist, taglich die optimale Menge EiweiB aufzunehmen, beweist seine Wirkung im Stoffwechsel:
EiweiB macht lange satt und senkt den SiiBhunger (siehe Seite 28).
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Spargelsalat mit Blumenkohl

Das kdnnte Ihr neuer Sommerabend-Liebling werden: Griner Spargel und Blumenkohl
in Kerbeljoghurt treffen auf feine Beluga-Linsen in Senf-Vinaigrette.

Fir 2 Personen + Schalotte und Knoblauch schélen, fein wiirfeln und in
Zubereitung: 45 Minuten einem kleinen Topf in 1 EL Olivendl bei mittlerer Hitze 2 bis
3 Minuten diinsten. Die Linsen in einem Sieb abbrausen
1 Schalotte und abtropfen lassen, dann unter den Knoblauch-Mix rihren
1 Knoblauchzehe und 150 ml Wasser dazugieBen. Alles mit geschlossenem
2 EL natives Olivendl extra Deckel bei schwacher Hitze 20 bis 25 Minuten garen.
50 g Beluga-Linsen AnschlieBend in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
400 g griner Spargel
Salz, Pfeffer aus der Mihle + Spargel waschen und im unteren Drittel schalen, holzige
250 g Blumenkohl Enden abschneiden. Stangen ldngs halbieren und schrag in
2 EL glutenfreier Balsamico bianco 3 cm lange Stiicke schneiden. In einer Pfanne im iibrigen Ol
1 TL glutenfreier mittelscharfer Senf bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten braten, salzen und pfef-
2 EL kalt gepresstes Hanfdl fern. Blumenkohl putzen, waschen und in Rdschen teilen.
2 Bund Kerbel In kochendem Salzwasser 5 bis 6 Minuten bissfest garen. In
150 g Joghurt (1,5 % Fett) ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Néhrwerte pro Portion: + Den Essig mit 3 EL Wasser, Senf, Salz, Pfeffer und Hanf-
ca. 370 kcal, 15 g EW, 22 g F, ol in einer Salatschiissel verriihren, lauwarme Linsen, Spar-
23 gKH, 10 g BST, 8,9 g MUFS gel und Blumenkohl untermischen. Kerbel waschen, trocken
tupfen und Blatter abzupfen. Einige zum Garnieren beiseite-
stellen, den Rest fein hacken und mit dem Joghurt cremig
verrhren. Salat auf Teller verteilen, mit dem Kerbeljoghurt
betraufeln und mit beiseitegelegtem Kerbel garnieren.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Griiner Spargel wachst iiber der Erde und bildet mithilfe von Sonnenlicht viel Chlorophyll.
o Der griine Farbstoff hat einen positiven Einfluss auf die Fettverbrennung und férdert die Aus-
schwemmung von Giftstoffen aus dem Korper. Dariiber hinaus unterstiitzt Chlorophyll die
Reinigung der Leber, die dann Fettzellen schneller beseitigen kann.
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Gebratene Zoodles mit Rucola

Leichter Genuss, Italien-Feeling inklusive: Flr gebratene Gemusenudeln gibt es
keine besseren Partner als Rucola, Tomaten und Mozzarella. Buonissimo!

Fir 2 Personen + Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Zubereitung: 30 Minuten Hitze hell rosten. Herausnehmen und abkuhlen lassen.

30 g Pinienkerne + Inzwischen die Mdhren und Zucchini putzen und wa-
2 Mdhren schen bzw. schalen und mit dem Spiralschneider getrennt
1 Zucchini (ca. 150 g) in diinne nudeldhnliche Streifen schneiden. Die Tomaten
200 g Cocktailtomaten waschen und halbieren. Den Knoblauch schélen und fein
1 Knoblauchzehe wirfeln. Thymian und Petersilie waschen, trocken tupfen,
3 Zweige Thymian die Blatter abzupfen und getrennt fein hacken.
3 Stiele Petersilie
2 EL natives Olivendl extra + Das Ol in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen
Salz, Pfeffer aus der Miihle und erst die M6hrennudeln darin bei mittlerer Hitze etwa
2 EL glutenfreier Aceto balsamico 2 Minuten anbraten. Zucchini, Tomaten und Knoblauch
50 g Rucola dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 2 Minuten
100 g Mini-Mozzarellakugeln light mitbraten. Zuletzt Thymian und Essig hinzuftigen und unter-
(mind. 20 % Fetti.Tr.) mischen. Die Zoodles vom Herd nehmen.

Néhrwerte pro Portion: + Den Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern,
ca. 310 kecal, 13 gEW, 21 g F, dabei grobe Stiele entfernen. Den Mozzarella abtropfen las-
14 g KH, 6 g BST, 4,7 g MUFS sen. Zum Servieren die Zoodles mit Rucola und Mozzarella

in einer Salatschussel vorsichtig mischen und auf Teller ver-
teilen. Mit Pinienkernen und Petersilie bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Scharfe Senfdle und Bitterstoffe verleihen dem Rucola seinen wiirzig-herben Geschmack.
o Wir kénnen gesundheitlich von ihnen profitieren, weil sie die Produktion der Verdauungsséfte
anregen. Das erleichtert unserem Stoffwechsel die Fettverbrennung und wir werden schneller
satt. Ein weiteres Plus: Bitterstoffe konnen unsere Lust auf StiBes hemmen (siehe Seite 26).
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WeiBer Spargel mit Avocadocreme

Gesundes Traumpaar: Wahrend der Spargel in wiirziger Estragon-Tomaten-Vinaigrette
mariniert, wird die Avocado mit Joghurt und Limette cremig puriert.

Fir 2 Personen + Den Spargel waschen und schélen, holzige Enden ab-
Zubereitung: 20 Minuten schneiden. Die Stangen in kochendem Salzwasser mit
Ziehen: 20 Minuten geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze 5 bis 8 Minuten
bissfest garen. Herausnehmen, kalt abschrecken und ab-
600 g weiBer Spargel tropfen lassen, dabei 100 ml Spargelkochwasser abnehmen.
Salz
30 g getr. Tomaten (in Ol) + Wahrenddessen die Tomaten abtropfen lassen und fein
1 Stiel Estragon hacken. Estragon waschen, trocken tupfen, Blatter abzupfen
2 Frihlingszwiebeln und fein hacken. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in
2 EL glutenfreier WeiBweinessig dinne Ringe schneiden. Alles mit Essig, 6 EL Spargelkoch-
Pfeffer aus der Miihle wasser, Salz, Pfeffer und Ol verriihren. Den Spargel mit der
2 EL natives Olivendl extra Marinade UbergieBen und etwa 20 Minuten ziehen lassen.
2 Bio-Limette
1 Avocado + Wahrenddessen die Limette heil waschen, abtrocknen
100 g griech. Joghurt (0,2 % Fett) und "2 TL Schale fein abreiben, 1 EL Limettensaft auspres-
Chiliflocken (Pul Biber) sen. Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch
aus den Schalen losen. Mit Joghurt, tGbrigem Spargelkoch-
Néhrwerte pro Portion: wasser, Limettensaft und -schale in einem hohen Rihr-
ca. 290 kcal, 8 gEW, 20 g F, becher mit dem Stabmixer plrieren, salzen und pfeffern.
15 gKH, 8 g BST, 2,5 g MUFS
+ Zum Servieren den Spargel auf Teller verteilen, mit der
Hélfte der Avocadocreme betrdufeln und mit 1 Prise Chili
bestreuen. Die iibrige Creme separat dazu reichen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: In Spargel steckt der wasserldsliche Ballaststoff Inulin. Er sorgt dafiir, dass das Gemiise nach
o dem Essen lange im Magen verweilt und wir uns anhaltend satt fiihlen (siehe Seite 19). Zudem
stérkt Inulin zusammen mit enthaltenen Saponinen (das sind bestimmte sekundére Pflanzen-
stoffe) die Verdauung und die Darmflora. Dadurch werden stille Entziindungen gelindert.
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Gemuse-Fritters mit Krauterquark

Puffer gehen auch ohne Kartoffeln! Diese knusprig gebratenen Gemdiseraspel
mit Bergkase und Krauterquarkcreme haben das Potenzial zum neuen Pfannen-Hit.

Fiir 2 Personen + Die Méhren und Zucchini putzen, schélen bzw. waschen F
Zubereitung: 35 Minuten und auf der Gemiisereibe grob raspeln. Die Raspel mit r
Ziehen: 20 Minuten 2 TL Salz mischen und etwa 20 Minuten ziehen lassen.

150 g Mohren + Inzwischen Quark, 2 EL Wasser und Leindl verriihren.
150 g Zucchini Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Die Krauter waschen,
Salz trocken tupfen, Petersilienblatter und Dillspitzen abzupfen
200 g Magerquark und fein hacken, Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
1 EL kalt gepresstes Leindl 2 EL Krauter fur die Puffer beiseitestellen, den Rest mit
1 kleine rote Zwiebel Quark-Mix und Zwiebel verrihren, salzen und pfeffern.
2 Bund Petersilie
3 Stiele Dill + Die Gemuseraspel in einem sauberen Kichentuch gut
2 Bund Schnittlauch ausdricken und mit K&se, Ei, Flohsamen und beiseitegestell-
Pfeffer aus der Miihle ten Krdutern in einer Schissel mischen, die Masse salzen
30 g geriebener Bergkase und pfeffern. Den Backofen auf 80 °C vorheizen.
(mind. 30 % Fetti.Tr.)
1 Ei (GroBe M) + Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Pro Fritter 2 EL
1 TL geschélte Flohsamenschalen Gemisemasse hineingeben und flach driicken. 3 bis 4 Frit-
2 EL Rapsdl zum Braten ters gleichzeitig bei mittlerer bis starker Hitze auf jeder Seite
3 bis 4 Minuten braten. Herausnehmen, auf Kiichenpapier
Néhrwerte pro Portion: abtropfen lassen und im Ofen warm halten. Die ubrige Masse
ca. 360 kcal, 25 g EW, 24 g F, ebenso zu Frittern verarbeiten. Mit dem Krauterquark auf
12 gKH, 5 g BST, 6,5 g MUFS Teller verteilen und nach Belieben mit Krautern garnieren.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
o Essen Sie abends Magerquark - das hilft beim Abnehmen tber Nacht. Wahrend wir schlafen,

bildet der Koérper vermehrt Wachstumshormone, die fiir die Regeneration und Zellbildung
verantwortlich sind. Der hohe EiweiBgehalt im Magerquark (ca. 13 Gramm pro 100 Gramm)

steigert die Stoffwechselaktivitat zusatzlich, sodass wir mehr Fett und Kalorien verbrennen.
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Wurzelgemuse mit Bohnendip

Bunte Wurzelvielfalt: Heimisches Gemuise aus dem Ofen bekommt mit einem wiirzigen
Bohnendip und Granatapfelkernen eine raffiniert-orientalische Note.

Fir 2 Personen + Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Zwiebel schéalen
Zubereitung: 25 Minuten und in etwa 1 cm breite Spalten schneiden. Die Pastinaken
Garen: 30-35 Minuten und Mohren putzen, schélen und je nach Dicke der Lange
nach halbieren oder vierteln.
1 rote Zwiebel
130 g Pastinaken, 150 g Mohren + Das Gemise in einer Auflaufform verteilen. Briihe, Essig,
150 g lila Mdhren (z. B. Beta Sweet; Salz, Pfeffer und 2 EL Ol verriihren und mit dem Gemiise
ersatzweise normale Mdhren) mischen. Das Gemise im Ofen auf der mittleren Schiene
100 ml glutenfreie Gemiisebriihe 30 bis 35 Minuten garen.
1 EL glutenfreier Aceto balsamico
Salz, Pfeffer aus der Muhle + Inzwischen fir den Dip die Bohnen in einem Sieb ab-
4 EL natives Olivendl extra brausen und abtropfen lassen. Den Knoblauch schalen und
100 g weile Bohnen (aus der Dose) in feine Wirfel schneiden. Die Zitrone heiB waschen, ab-
150 g Sojajoghurt natur trocknen und 1 TL Schale fein abreiben, 2 EL Zitronensaft
1 Knoblauchzehe, 2 Bio-Zitrone auspressen. Alles mit ibrigem Ol und Sojajoghurt in einem
2 TL gemahlener Kreuzkiimmel hohen Ruhrbecher mit dem Stabmixer fein purieren. Den
/2 Bund Petersilie Bohnendip mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen.
1 EL Granatapfelkerne
(frisch oder tiefgekiihlt und aufgetaut) + Zum Servieren die Petersilie waschen, trocken tupfen,
die Blatter abzupfen und fein hacken. Das Wurzelgemise
Néhrwerte pro Portion: aus dem Ofen nehmen und auf Teller verteilen. Den Bohnen-
ca. 380 kcal, 10 g EW, 23 g F, dip danebensetzen. Zuletzt alles mit Petersilie und Granat-
29 gKH, 8 g BST, 3,3 g MUFS apfelkernen bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Natives Olivendl extra ist reich an der einfach ungesattigten Olséure, die antientziindlich wirkt
o und Krebs bremsen kann. Zudem liefert sie Vitamin E und verschiedene Polyphenole, allen vor-
an Hydroxytyrosol. Dieser sekundére Pflanzenstoff wirkt stark antioxidativ und schiitzt so Zellen
und GefaBe. Wer regelméBig Olivendl verzehrt, schiitzt sich vor Herz-Kreislauf-Krankheiten.
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EiweiBreiche Shakes & Snacks

Schlirfen und snacken Sie Gesundheit pur! Die Power-Smoothies und -Snacks
enthalten kaum Kalorien, aber ordentlich Protein, das fiir lang anhaltende Sattigung
und starke Muskeln sorgt. Gesunde Vitalstoffe gibt es on top.

© 0000600000000 00000000000000000 000

BEERENQUARK
Fir 2 Personen: 400 g Magerquark mit 60 ml
Milch (1,5 % Fett) cremig verriihren und auf Glaser
oder Schalen verteilen. Je 80 g Heidel- und
Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen,
auf den Quark setzen. Jede Portion noch mit
1 EL geschélten Hanfsamen bestreuen.

Néhrwerte pro Portion: ca. 230 kcal,
S0gEW, 4gF, 13gKH, 4 g BST, 0,3 g MUFS
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HEIDELBEER-

HUTTENKASE-SHAKE
Fir 2 Glaser (a ca. 2 1): 50 g tiefgekiihlte
Wildheidelbeeren, 100 g kdrnigen Frischkase
(mind. 20 % Fett i.Tr.) und 100 g griech. Joghurt
(0,2 % Fett) mit 1 EL gepufftem Amarant (4 g),
1 TL Chiasamen und Y TL gemahlener Vanille
in den Standmixer geben. ¥4 | Milch (1,5 % Fett)
dazugieBen und alles cremig plrieren. Zum Ser-
vieren auf Glaser verteilen.

Néhrwerte pro Glas: ca. 160 kcal,
13gEW, 5gF 12gKH, 3gBST, 0,9 g MUFS

© 0000000000000 0000000000000000 00

GEMUSE-STICKS

MIT MANDELHUMMUS
Fur 2 Personen: 100 g Kichererbsen (aus der
Dose) in einem Sieb abbrausen und abtropfen las-
sen. Mit 25 g dunklem Mandelmus, 1 EL nativem
Olivendl extra, 3 EL Zitronensaft und 4 EL kaltem
Wasser im Blitzhacker zu einer cremigen Masse
pirieren. Den Hummus mit 2 TL rosenscharfem
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen. 2 kleine
Méohren, 1 Kohlrabi (ca. 250 g) und 1 kleine rote
Paprikaschote putzen und waschen bzw. schélen
und in langliche Streifen schneiden. Die Gemuse-
Sticks mit dem Hummus servieren.

Néhrwerte pro Portion. ca. 255 kcal,
8gEW, 14gF, 19gKH, 7 g BST, 2,8 g MUFS

© 0000000000000 0000000000000000 000

GEMUSE-SKYR-SMOOTHIE
Fir 2 Glaser (a ca. 4 1): 1 rote Spitzpaprikaschote
(ca. 100 g), 100 g Salatgurke und 100 g Cock-
tailtomaten putzen und waschen bzw. schalen
und in Stiicke schneiden. Alles mit 200 g Skyr
natur (0,2 % Fett), 2 TL nativem Olivendl extra
und 100 ml kaltem Wasser im Standmixer cremig
plrieren. Mit Salz, Pfeffer und ' TL Chiliflocken
(Pul Biber) wiirzen und nochmals kurz durchmixen.
Zum Servieren auf Glaser verteilen.

Néhrwerte pro Glas: ca. 135 kcal,
12gEW, 6 gF, 8¢gKH, 2gBST, 0,6 g MUFS
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Ratatouille-Halloumi-Eintopf

Der krauterwirzige Eintopf mit Dosentomaten und frischem Gemuse ist ein Parade-
beispiel fur die schlanke Mittelmeerkiiche. Perfekt dazu: Halloumi als EiweiB-Booster.

Fir 2 Personen + Die Aubergine putzen und waschen, die Paprika langs
Zubereitung: 45 Minuten halbieren, putzen und waschen, alles in etwa 12 cm grofe
Wiirfel schneiden. Die Zucchini putzen, waschen, langs vier-
1 Aubergine (ca. 300 g) teln und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwie-
je 1 rote und gelbe Paprikaschote bel schélen, halbieren und in Streifen schneiden. Den Knob-
1 Zucchini (ca. 200 g) lauch schélen und fein wiirfeln.
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe + Aubergine und Paprika in einem groBen Topf in 2 EL Ol
3 EL natives Olivendl extra bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten anbraten. Zucchini, Zwie-
Salz, Pfeffer aus der Miihle bel und Knoblauch kurz mitbraten. Alles mit Salz, Pfeffer
1 TL getr. Kréuter der Provence und Krautern der Provence wirzen. Tomatenstiicke und
1 Dose stiickige Tomaten (400 g) Briihe dazugieBen, alles aufkochen und mit geschlossenem
2 | glutenfreie GemUsebriihe Deckel bei mittlerer Hitze etwa 25 Minuten kocheln lassen.
8 Zweige Thymian
125 g Halloumi (Grillkase) + Inzwischen den Thymian waschen, trocken tupfen, die
Blatter abzupfen und fein hacken. Den Halloumi trocken
Néhrwerte pro Portion: tupfen, etwa 172 cm groB wiirfeln und in einer Pfanne im
ca. 540 kcal, 25 g EW, 40 g F, iibrigen Ol bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten rundum gold-
16 gKH, 9 g BST, 5,1 g MUFS braun braten. Die Hélfte des Thymians etwa 1 Minute mit-
braten. Den Halloumi nach etwa 20 Minuten Garzeit zum
Eintopf geben und noch 5 Minuten mitgaren. Zum Servieren
den Eintopf nochmals wiirzig abschmecken, auf tiefe Teller
verteilen und mit Gbrigem Thymian bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Mediterrane Kost mit reichlich Gemiise und Olivendl, dazu eine gute Portion Proteine - das hilft,
o Fett in den Organen und am Bauch abzubauen (siehe Seite 18). Besonders gut wirkt die Mittel-
meerdiat, wenn man gleichzeitig Kohlenhydrate reduziert - das haben Studien ergeben. Der
Zuckerstoffwechsel kann wieder besser arbeiten und die Zellen reagieren besser auf Insulin.
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Selleriesuppe mit Nuss-Gremolata

Staudensellerie und Kartoffel erganzen sich im Suppentopf aufs Feinste.
Eine knusprige Walnuss-Gremolata sorgt fir das gewisse Extra.

Fir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

200 g Staudensellerie (mit Griin)
1 vorwiegend festkochende Kartoffel
(ca. 100 g)

1 EL natives Olivendl extra

300 ml glutenfreie Gemisebriihe
30 g Walnusskerne

1 Bio-Limette

2 EL gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer aus der Miihle

100 g Kochsahne (15 % Fett)

Néhrwerte pro Portion:
ca. 320 kcal, 6 gEW, 27 g F,
14 gKH, 4 g BST, 10 g MUFS

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

+ Schalotte und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Den
Sellerie putzen und waschen, das Griin beiseitelegen, die
Stangen in etwa 1 cm breite Stlicke schneiden. Die Kartoffel
schalen, waschen und etwa 1 cm groB3 wirfeln.

+ Schalotte und Knoblauch in einem Topf im Ol bei mittle-
rer Hitze etwa 2 Minuten andinsten. Sellerie und Kartoffel
kurz mitdlinsten und mit der Briihe abldschen. Alles auf-
kochen und mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze
etwa 20 Minuten kocheln lassen.

+ Inzwischen Nisse grob hacken und in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze hell rosten. Herausnehmen und ab-
kihlen lassen. Die Limette heifl waschen, abtrocknen und

1 TL Schale fein abreiben. Limette halbieren und 1 bis 2 EL
Saft auspressen. Nisse mit Limettenschale und Petersilie
mischen, salzen und pfeffern. Die Suppe vom Herd nehmen,
Sahne und Selleriegriin - bis auf 1 EL zum Garnieren - hin-
zufligen und alles im Topf mit dem Stabmixer fein purieren.
Die Suppe mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

+ Zum Servieren die Suppe auf tiefe Teller verteilen und
mit der Gremolata und dem ubrigen Selleriegriin bestreuen.

Staudensellerie ist perfekt fiir alle Figurbewussten. Dank seines hohen Wassergehalts liefert

er kaum Kalorien, fillt aber den Magen. Zudem punktet Staudensellerie mit den Vitaminen C

und K, Beta-Carotin sowie reichlich Mineralstoffen wie Kalium und Kalzium. Sein Aroma ver-

dankt er seinen 4therischen Olen, die antibakteriell wirken und die Verdauung unterstiitzen.
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Rote-Bete-Suppe mit Meerrettich

Diese Suppe ist nicht nur optisch ein Highlight, sie liefert auch jede Menge Vitalstoffe.
Und mit ihrer leichten Meerrettichscharfe lasst sie GenieBerherzen hoherschlagen.

Fir 2 Personen + Die Zwiebel schéalen und fein wiirfeln. Rote Bete und Sel-
Zubereitung: 35 Minuten lerie putzen, schélen und etwa 1 cm grof wiirfeln (Achtung,
die Rote Bete farbt stark ab!). Den Apfel vierteln, schalen,
1 rote Zwiebel entkernen und grob schneiden.
200 g Rote Bete
100 g Knollensellerie + Die Zwiebel in einem Topf im Ol bei mittlerer Hitze etwa
1 kleiner sduerlicher Apfel (z.B. Elstar) 3 Minuten andunsten. Rote Bete, Sellerie und Apfel etwa
2 EL natives Olivendl extra 5 Minuten mitgaren. 20 g Mandelblattchen unterriihren
40 g Mandelblattchen und mit Koriander, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Briihe dazu-
1 TL gemahlener Koriander gieBen, alles mit geschlossenem Deckel aufkochen und
Salz, Pfeffer aus der Miihle bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kdcheln lassen.
2 | glutenfreie GemUsebriihe
30 g Meerrettichwurzel + Inzwischen restliche Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
100 g Mandelsahne bei mittlerer Hitze hell rosten. Herausnehmen und abkiih-
2 Beet Shiso-Kresse len lassen. Den Meerrettich putzen, schalen und auf der
1 EL glutenfreier Apfelessig Gemisereibe fein raspeln (dabei am besten eine Schutz-
brille tragen!). Die Suppe vom Herd nehmen, Mandelsahne
Néhrwerte pro Portion: und Meerrettich - bis auf 2 TL zum Garnieren - hinzufiigen.
ca. 420 kcal, 9 g EW, 30 g F, Alles im Topf mit dem Stabmixer fein plrieren. Zum Servie-
23 gKH, 10 g BST, 6,9 g MUFS ren die Kresse vom Beet abschneiden, waschen und trocken
tupfen. Die Suppe mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken
und auf tiefe Teller oder Schalen verteilen. Mit Gbrigem
Meerrettich, Mandelblattchen und Kresse bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Wer téglich 1 Handvoll Mandeln isst, kann nachweislich sein Bauchfett reduzieren - das belegt
o eine amerikanische Studie. Die Kerne liefern reichlich Proteine und Ballaststoffe, die beide lang-
fristig sattigen und somit HeiBhungerattacken vorbeugen. Dartber hinaus stecken Mandeln voller
Kalzium, Vitamin E und ungesattigten Fettsduren, die den Fettabbau unterstiitzen.
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Rote Linsen-Kokos-Suppe

Ingwerscharf und currywiirzig: Diese thailandische Suppe mit roten Linsen und
passierten Tomaten steht blitzschnell auf dem Tisch und warmt wunderbar von innen.

Fir 2 Personen + Schalotten, Knoblauch und Ingwer schélen und in feine
Zubereitung: 30 Minuten Wiirfel schneiden. Die Mohren putzen, schélen, der Lange
nach halbieren und schrég in diinne Scheiben schneiden.
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe + Das Ol in einem Topf erhitzen und Schalotten, Knob-
15 g Ingwer lauch, Ingwer und Mohren darin bei mittlerer Hitze 3 bis
150 g M6hren 4 Minuten andinsten. Die Linsen in einem Sieb abbrausen
2 EL kalt gepresstes Rapsél und abtropfen lassen, dann mit der Currypaste zum Gemduse
40 grote Linsen hinzufiigen und kurz mitdiinsten. Tomatenpiree, Kokosmilch
2 TL rote Thai-Currpaste (aus dem Glas) und Briihe dazugieBen. Alles mit geschlossenem Deckel
1 Dose passierte Tomaten (400 g) aufkochen und bei mittlerer Hitze 10 bis 12 Minuten garen,
1 kleine Dose Kokosmilch (200 g) bis die Linsen weich sind und zerfallen.
Y4 | glutenfreie Gemisebriihe
2 EL Cashewkerne + Inzwischen die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett
4 Stiele Koriandergriin bei mittlerer Hitze hell rosten. Herausnehmen und abkiihlen
Salz, Pfeffer aus der Mihle lassen, dann grob hacken. Den Koriander waschen, trocken
2 TL Limettensaft tupfen, die Blatter abzupfen und grob hacken.

Néhrwerte pro Portion: + Zum Servieren die Suppe mit Salz, Pfeffer und Limetten-
ca. 550 kcal, 12 g EW, 42 g F, saft abschmecken. Auf tiefe Teller oder Schalen verteilen
29 gKH, 11 g BST, 5,3 g MUFS ~ und mit Cashewkernen und Koriander bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Die im Ingwer enthaltenen Scharfstoffe, die sogenannten Gingerole, sorgen im Kérper fiir eine
o erhohte ,,Betriebstemperatur” und kurbeln damit den Stoffwechsel an. Zudem steigern sie die
Fettverdauung. Ingwer regt darliber hinaus die Produktion von Magensaure an und hilft dabei,
die korpereigenen Abwehrkrafte zu starken (siehe Seite 33).
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Aprikosensalat mit Garnelen

Fruchtig-frische Leichtigkeit: Lollo rosso und Aprikosen fligen sich hier mit gebratenen
Krautergarnelen und Oliven zu einer edlen Sommerkreation.

Fir 2 Personen + Die Garnelen waschen und trocken tupfen. Thymian und
Zubereitung: 30 Minuten Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und
fein hacken. Dann Garnelen und Kréuter mischen, salzen
250 grohe, geschélte Garnelen und pfeffern. Schalotte und Knoblauch schélen und fein
(frisch oder tiefgekiihlt wirfeln. Vom Salat die duBeren Blatter entfernen, den Salat
und aufgetaut) waschen, trocken schleudern und die Blatter in mundge-
3 Zweige Thymian rechte Stlicke zupfen. Die Oliven abtropfen lassen und in
3 Stiele Petersilie Ringe schneiden. Die Aprikosen waschen, halbieren, ent-
Salz, Pfeffer aus der Mihle steinen und in etwa 1 cm breite Spalten schneiden.
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe + Fir die Vinaigrette den Essig mit 2 EL kaltem Wasser,
1 kleiner Lollo rosso (ca. 200 g) Senf, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel verriihren
40 g schwarze Oliven (ohne Stein) und 3 EL Ol unterschlagen. Das iibrige Ol in einer beschich-
2 Aprikosen (ca. 100 g) teten Pfanne erhitzen und Schalotte und Knoblauch darin
2 EL glutenfreier Balsamico bianco bei mittlerer Hitze andiinsten. Die Krautergarnelen dazu-
1 TL glutenfreier Dijon-Senf geben und bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten unter Wenden
4 EL natives Olivendl extra braten. AnschlieBend vom Herd nehmen.
2 EL ungesalzene Pistazienkerne
+ Zum Servieren den Salat mit den Oliven mischen und auf
Néhrwerte pro Portion: Teller verteilen. Aprikosen und Krautergarnelen daraufsetzen
ca. 460 kcal, 28 g EW, 31 g F, und alles mit der Vinaigrette betraufeln. Die Pistazien grob
13 gKH, 6 g BST, 3,8 g MUFS hacken und dariberstreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Pistazienkerne liefern zwar gut 50 Gramm Fett pro 100 Gramm (vor allem mehrfach ungesat-
o tigte Fettsduren), kdnnen aber trotzdem beim Abnehmen helfen. Forscher der Universitét Los
Angeles fanden heraus, dass libergewichtige Pistazien-Fans schneller einen niedrigeren BMI und
glinstigere Blutfettwerte erreichten als die Kontrollgruppe, die die griinen Niisse nicht verzehrte.
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Sesam-Knusperfisch mit Rettich

Wirzige Miso-Paste und eine knusprige Sesamkruste sind der Clou
bei diesem Fischrezept. Das Besondere dazu: eine Rettich-Rohkost auf japanische Art.

Fir 2 Personen + Den Fisch waschen, trocken tupfen, auf jeder Seite mit
Zubereitung: 25 Minuten Salz und Pfeffer wirzen und mit Miso-Paste bestreichen.
Dann die Filets im Sesam wenden und gut andriicken.
250 g Kabeljau- oder Rotbarschfilet
Salz, Pfeffer aus der Miihle + Fur das Dressing die Limette hei3 waschen, abtrocknen
1 EL helle Miso-Paste und die Schale fein abreiben. Die Limette halbieren und
(z.B. Shiro-Miso) 3 EL Saft auspressen. Limettenschale und -saft mit Soja-
4 EL ungeschalter Sesam sauce, Chilisauce, gerostetem Sesamol und nach Belieben
1 Bio-Limette mit 2 TL Reissirup in einer Schiissel verrihren.
2 EL glutenfreie Sojasauce (z.B. Tamari)
2 TL scharfe Chilisauce + Die Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben
2 TL gerostetes Sesamdl schneiden oder auf der GemUsereibe diinn hobeln. Den Ret-
1 Bund Radieschen tich putzen, schélen und mit dem Spiralschneider in nudel-
350 g Rettich ahnliche Streifen schneiden. Den Koriander waschen, tro-
2 Bund Koriandergriin cken tupfen und die Blatter abzupfen. Einige zum Garnieren
2 EL helles Sesamdl beiseitelegen, den Rest grob hacken. Radieschen, Rettich
und gehackten Koriander mit dem Dressing mischen und
Néhrwerte pro Portion: die Rohkost leicht mit Salz und Pfeffer abschmecken.
ca. 440 kcal, 32 g EW, 28 g F,

12 gKH, 7 g BST, 12 g MUFS + Das helle Sesamdl in einer beschichteten Pfanne er-
hitzen und den Fisch darin auf jeder Seite 2 bis 3 Minuten
goldbraun braten. Mit der Rohkost auf Teller verteilen und
mit dem beiseitegelegten Koriander garnieren.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Rettich ist ein echtes Fitness-Gemiise und gilt zu Recht als Fatburner. Verantwortlich dafiir sind
o vor allem Kalzium und Magnesium, die reichlich in den weiBen Wurzeln enthalten sind und die
Verdauungsenzyme aktivieren. Beim Ankurbeln der Fettverbrennung haben die beiden Mineral-
stoffe starke ,Verbiindete“: Vitamin C und Senfdle, die dem Rettich auch Scharfe verleihen.
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Ananas-Kraut-Salat mit Hahnchen

Eine ungewdhnliche Kombination: Sauerkraut und Ananas verbinden sich zu einem
fruchtig-scharfen Salat, der mit Hdhnchen und Cashewkernen lange satt macht.

Fir 2 Personen + Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Paprikapulver,
Zubereitung: 30 Minuten Salz und Pfeffer mischen und das Fleisch damit rundum ein-
reiben. In einer beschichteten Pfanne in 1 EL Ol bei schwa-
2 kleine Hahnchenbrustfilets cher Hitze etwa 15 Minuten auf beiden Seiten braten.
(aca. 160 g)
1 TL edelsiiBes Paprikapulver + Inzwischen die Orange heifl waschen, abtrocknen und
Salz, Pfeffer aus der Mihle 1 TL Schale fein abreiben, dann den Saft auspressen. Die
2 EL kalt gepresstes Rapsdl Pfefferschote langs halbieren, putzen, waschen und klein
2 Bio-Orange wirfeln. Fiir das Dressing Cashewmus, Orangenschale und
1 rote Pfefferschote (Peperoni) -saft, Pfefferschote, 2 EL Wasser und {ibriges Ol in einer
1 EL Cashewmus Salatschissel verriihren, salzen und pfeffern.
300 g Ananas
250 g frisches Sauerkraut + Die Ananas putzen, schélen und den harten Strunk ent-
(aus dem Kuhlregal) fernen, das Fruchtfleisch in diinne Scheiben schneiden. Das
2 Bund Schnittlauch Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen, ausdriicken und
30 g Cashewkerne etwas auflockern. Den Schnittlauch waschen, trocken tup-
fen und in feine Réllchen schneiden. 1 EL Schnittlauch zum
Néhrwerte pro Portion: Garnieren beiseitelegen, den Rest mit Ananas und Sauer-
ca. 505 kcal, 46 gEW, 25 g F, kraut unter das Dressing mischen.
19 gKH, 5 g BST, 4,8 g MUFS
+ Zum Servieren Cashewkerne grob hacken. Das Fleisch in
Scheiben schneiden und mit dem Salat anrichten. Mit den
Cashews und dem beiseitegelegten Schnittlauch bestreuen.

: DIE ERNAHRUNGS-DOCS
: Frisches Sauerkraut ist nicht erhitzt bzw. pasteurisiert und enthalt jede Menge probiotische
o Milchsdurebakterien. Sie wirken sich positiv auf das Mikrobiom aus und férdern die Verdauung,
indem sie sich im Darm ansiedeln und dort schadliche Bakterien verdrangen. Die Darmflora hat
wiederum Einfluss auf den Blutzuckerspiegel - und somit auch auf das Gewicht.
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Gemuse-Antipasti mit Salbeipute

Ein Hoch auf die italienische Kiiche: Im Ofen gerdstetes Gemise schmeckt

mit kleinen Salbeischnitzeln nach Sommer und Urlaub.

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 30 Minuten
Garen: 15 Minuten

je 1 kleine rote und gelbe
Paprikaschote

150 g Zucchini

100 g kleine weiBe Champignons
2 Schalotten

3 EL Olivendl zum Braten

Y2 TL getr. Oregano

Salz, Pfeffer aus der Miihle

100 g Cocktailtomaten

1 Knoblauchzehe

2 EL glutenfreier Aceto balsamico
1 EL natives Olivendl extra

2 Putenschnitzel (a ca. 125 g)

4 Blatter Salbei

Blatter von 2 Stielen Basilikum

Néhrwerte pro Portion:
ca. 400 kcal, 36 g EW, 22 g F,
11 gKH, 6 g BST, 2,8 g MUFS

+ Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Paprika langs
vierteln, putzen, waschen und quer in 1 bis 2 cm breite
Streifen schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und etwa
2 cm groB wirfeln. Die Pilze putzen und, falls nétig, trocken
abreiben. Die Schalotten schélen und in Spalten schneiden.

+ In einer Schiissel 2 EL Ol zum Braten, Oregano, Salz und
Pfeffer mischen und das Gemlise darin griindlich wenden.
Auf einem Backblech verteilen und im Ofen auf der 2. Schie-
ne von oben etwa 15 Minuten garen.

+ Inzwischen Tomaten waschen und halbieren. Knoblauch

schalen, sehr fein wirfeln und mit Essig, 2 EL Wasser, Salz,

Pfeffer und nativem Ol in einer Salatschiissel verriihren. Das
Gemise aus dem Ofen nehmen und mit den Tomaten unter

die Vinaigrette mischen, etwa 10 Minuten ziehen lassen.

+ Wahrenddessen Schnitzel waschen, trocken tupfen und
quer halbieren. Die Salbeiblatter in einer Pfanne im Ubrigen
Ol zum Braten bei mittlerer Hitze knusprig braten, heraus-
nehmen. Dann die Schnitzel darin auf jeder Seite 2 Minuten
braten, salzen und pfeffern. Gemuse und Schnitzel mit dem
Salbei auf Teller setzen und mit Basilikum garnieren.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Wer Champignons isst, kann viel fiir seine Versorgung mit B-Vitaminen tun. Die in den Pilzen
enthaltenen Vitamine Riboflavin (B,) und Niacin (B,) sind beispielsweise fiir den Stoffwechsel
und die Zellfunktion von Bedeutung. AuBerdem spielen sie eine wichtige Rolle dabei, dass aus
Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten Energie fiir die Kérperzellen gewonnen wird.
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Wochenplan: 1600 Kalorien am Tag

Hier finden Sie eine Woche mit Rezepten fur Friihstlick, Mittagessen und ein Low-Carb-
Gericht am Abend. So erreichen Sie ein leichtes Energiedefizit - ideal zum Abnehmen.
Die Rezepte liefern 60 bis 87 Gramm EiweiB und etwa 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag.

FRUHSTUCK SATTMACHER LOW-CARB-GERICHT

¢ Leindlfriihstiicksquark mit . Reis-Linsen-Salat mit Mangold : Ratatouille-Halloumi-Eintopf
: Beeren (Seite 40), 520 kcal i i (Seite 78), 540 kcal i (Seite 142), 540 kcal

¢ Brote mit Erbsenmus und Spie- : Sommerliche Fisch-Minestrone . Aprikosensalat mit Garnelen
: gelei (Seite 62), 520 kcal i i (Seite 102), 500 kcal i (Seite 150), 460 kcal

WeiBe Smoothie-Bow! mit Brokkoli-Pasta mit Cas- Gemise-Antipasti mit Salbei-
: Pfirsich (Seite 42), 400 kcal : hewsauce (Seite 82), 690 kecal : pute (Seite 156), 400 kcal
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¢ Griine Shakshuka mit Spinat ¢ Quinoa-Buddha-Bow! mit : Rote-Bete-Suppe mit Meerret-

: (Seite 66), 520 kcal © i Tempen (Seite 88), 630 kcal i : tich (Seite 146), 420 kcal
plus
Vollkorn-
Basmatireis

(60g)

© Golden-Milk-Chiapudding © & Kirbis-Kokos-Curry mitTofu & © Sesam-Knusperfisch mit
 (Seite 44), 380 kcal © I (Seite 92), 715 keal © I Rettich (Seite 152), 440 kcal

plus "'1_
1 Vollkorn-
Brotchen-

i Mediterranes Tofu-,Riihrei i & Wirsingrouladen mit Hirse- : Spargelsalat mit Blumenkohl
i (Seite 64), 565 kcal i fullung (Seite 90), 570 keal i i (Seite 130), 370 kcal

i Coffee-Overnight-Oats : Paprikasteaks mit Ofengemiise : Avocadosalat mit Kichererbsen
: mit Papaya (Seite 46), 310 kcal i : (Seite 116), 680 kcal i i (Seite 122), 460 kcal
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A

Algenpréparate 21, 25, 30

Alkohol 8f., 12, 14f., 27

Antientzlndliche Erndhrung 18 f., 21, 24f., 30ff.,, 33
Apfelform 7,9, 12

Arthrose 6, 8

B

Ballaststoffe 8ff., 19, 22ff., 27f.
Bauchspeicheldriise 6ff.
Bauchumfang 8ff., 16f.

Bewegung 8f., 11f., 18, 20, 34f.
Birnenform 9, 11

Bitterstoffe 20, 22, 25f.
Bluthochdruck 6f., 11, 14, 26
Blutzucker 7, 16, 191f., 23, 26f., 34
BMI (Body-Mass-Index) 10ff., 16f.
Botenstoffe 6f., 17, 21, 34

c/D
Cholesterin 7, 13, 23, 31f.
Crashdiat 18, 34

Darm 8f., 19f.,, 27, 32

Demenz 8, 26

Diabetes Typ 2 6f., 11f., 14, 16, 26f.

E/F

Eier 19, 23, 28f.

EiweiB 6, 9, 13, 18f., 23f., 28f.
Energieverbrauch 9, 18f., 32
Entgiftung 13ff., 32

Entzindungen 6ff., 9, 12, 14ff.,, 17, 20f., 26, 28, 30f.

Erndhrungsberatung 17, 34

Esspausen 28, 30

Fettleber 8, 12, 14f., 19
Fettstoffwechsel 6, 9, 11, 16, 25, 32, 34
Fruchtzucker (Fruktose) 13, 19f., 27

G/H

Gehértete Fette 31

Gemise 9, 18f., 21f., 32, 35
Geséttigte Fettsauren 28, 30f.
Geschlecht 7ff., 10f., 15ff.
Geschmack 20, 25 ff., 30, 32
Getranke 14, 20, 27

Grundumsatz 9, 34f.

Haferflocken 23, 28f.

Hormone 6f., 9, 13, 16, 19, 25, 27
Hulsenfrichte 19f., 23

Hunger 9, 18, 20, 22ff., 26, 30, 32f., 35
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Immunsystem 17, 22, 25, 30
Insulinresistenz 7, 16, 26, 31
Intervallfasten 9, 28, 34
Jo-Jo-Effekt 18

K/L

Kalorien 9, 14, 18ff., 22ff., 26f., 33, 35
Krebs 6ff., 14, 16, 26, 33

Leber 6, 8, 12ff., 15, 17, 19f., 27, 31
Leberentziindung (Hepatitis) 14

Leptin 9, 25, 27

M

Mediterrane Erndhrung 18 ff.

Metabolisches Syndrom 7, 30

Mikrobiom 20, 27

Mineralstoffe 13, 19, 23f.

MUFS (mehrfach ungeséttigte Fettsduren) 21, 30
Muskulatur 6ff., 10f.,, 19, 23f., 28, 31, 33ff.

o/P

Omega-3-Fettsduren 21, 25, 30f.
Pektin 22

Pflanzendle 25, 30
Pflanzenprotein 19, 28

R/S

Rauchen 8f.

Resistente Starke 20

Sattigung 9, 19ff., 23f., 27f., 30, 33
Schlaf 9, 35

Sekundare Pflanzenstoffe 19, 22, 26
Snacks 19, 28, 30, 33, 35

Sport 10f., 14, 18, 28, 35

Stress 9, 20, 34f.

SiBstoffe 20, 26f.

T/V/Z

Taillenumfang 10ff., 16

TOFI (thin outside, fat inside) 7
Transfette 31

Triglyzeride 12, 31
Veganer/Vegetarier 28
Vitamin D 13, 17, 24

Vitamine 13, 19, 22, 24f., 28, 31
Vollkorn 9, 20f., 29

Zucker 9, 191f., 26f., 30
Zuckerersatzstoffe 20

A
Algen: Edamame-Algen-Aufstrich 54
Ananas-Kraut-Salat mit Hdhnchen 154
Apfel
Harzer auf Apfel-Spitzkohl-Salat 128
Matjes mit Bohnen-Bratkartoffeln 98
Rote Bete mit Apfel 119
Rote-Bete-Suppe mit Meerrettich 146
WeiBe Smoothie-Bowl mit Pfirsich 42
Winterreissalat 97
Aprikosensalat mit Garnelen 150
Aubergine: Ratatouille-Halloumi-Eintopf 142
Avocado
Avocadosalat mit Kichererbsen 122
WeiBer Spargel mit Avocadocreme 134

B

Banane: Leindlfriihstiicksquark mit Beeren 40
Beeren

Avocadosalat mit Kichererbsen 122

Beerenquark 140

Golden-Milk-Chiapudding 44

Heidelbeer-Hittenkdse-Shake 140

Leinolfriihstiicksquark mit Beeren 40

WeiBe Smoothie-Bowl mit Pfirsich 42
Birnen

Blattsalat mit Roter Bete und Birne 126

SiBlupinen-Porridge mit Birnen 50
Blumenkohl

Paprikasteaks mit Ofengemise 116

Spargelsalat mit Blumenkohl 130
Bohnen

Kiirbis-Kokos-Curry mit Tofu 92

Matjes mit Bohnen-Bratkartoffeln 98

Roter Bohnen-Tofu-Aufstrich 54

Sommerliche Fisch-Minestrone 102

WeiBe Smoothie Bowl mit Pfirsich 42

Wurzelgemise mit Bohnendip 138
Bowl

Quinoa-Buddha-Bowl mit Tempeh 88

Rote Reis-Bowl mit Ei 97

WeiBe Smoothie-Bowl mit Pfirsich 42
Brokkoli

Brokkoli-Pasta mit Cashewsauce 82

Sommerliche Fisch-Minestrone 102
Brot

Brote mit Erbsenmus und Spiegelei 62

Buttermilch-Buchweizen-Kastenbrot 58

Gegrillter Lachs mit Peperonata 100

Kerniges Knéckebrot 60
Kréuterrotbarsch mit Spargel 106
Vollkorn-Brétchen-Sonne 56
Buchweizen
Buttermilch-Buchweizen-Kastenbrot 58
Gemiise-Buchweizen-Salat 74
Orangen-Buchweizen-Griitze 48
Buttermilch
Blattsalat mit Roter Bete und Birne 126
Buttermilch-Buchweizen-Kastenbrot 58

c

Cashewkerne
Ananas-Kraut-Salat mit Hdhnchen 154
Brokkoli-Pasta mit Cashewsauce 82
Champignon-Cashew-Paste 55
Champignon-Cashew-Paste 55
Chiasamen
Golden-Milk-Chiapudding 44
Vollkorn-Brétchen-Sonne 56
Chicken-Nuggets mit Rahmkdrbis 110
Coffee-Overnight-Oats mit Papaya 46
Currywintergemise mit Hirse 94

E

Edamame
Edamame-Algen-Aufstrich 54
Griner Gemiise-Wok mit Hahnchen 112
Griine Shakshuka mit Spinat 66

Eier
Brote mit Erbsenmus und Spiegelei 62
Chicken-Nuggets mit Rahmkdrbis 110
Griine Shakshuka mit Spinat 66
Kefir-Pancakes mit Grapefruit 70
Pilz-Lauch-Omelett mit Feta 68
Spinat-Crespelle Toskana 80

Erbsen
Brote mit Erbsenmus und Spiegelei 62
Edamame-Algen-Aufstrich 54
Gemiise-Buchweizen-Salat 74
Tomatenrisotto mit Ricottanocken 86

F

Feldsalat: Winterreissalat 97
Fenchel: Gersten-Fenchel-Salat mit Halloumi 76
Fermentieren 118
Feta
Avocadosalat mit Kichererbsen 122
Pilz-Lauch-Omelett mit Feta 68
Rote Reis-Bowl mit Ei 97
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Fisch
Kréuterrotbarsch mit Spargel 106
Sesam-Knusperfisch mit Rettich 152
Sommerliche Fisch-Minestrone 102
WeiBkohl-Fisch-Topf mit Kartoffeln 104

G

Garnelen
Aprikosensalat mit Garnelen 150
Kohlrabigratin mit Garnelen 108
Gemiise-Antipasti mit Salbeipute 156
Gemise-Bratreis mit Dip 97
Gemise-Buchweizen-Salat 74
Gemise-Fritters mit Krauterquark 136
Gemiise-Skyr-Smoothie 141
Gemise-Sticks mit Mandelhummus 141
Gersten-Fenchel-Salat mit Halloumi 76
Golden-Milk-Chiapudding 44
Grapefruits: Kefir-Pancakes mit Grapefruit 70
Gurke
Gemise-Skyr-Smoothie 141
Papaya-Gurken-Salat mit Tofu-Sticks 124
Quinoa-Buddha-Bow! mit Tempeh 88

H

Haferflocken
Buttermilch-Buchweizen-Kastenbrot 58
Coffee-Overnight-Oats mit Papaya 46
Kerniges Knackebrot 60
Knusper-Misli ohne Zucker 52
Leindlfriihstiicksquark mit Beeren 40
StBlupinen-Porridge mit Birnen 50

Hahnchenfleisch
Ananas-Kraut-Salat mit Hdhnchen 154
Chicken-Nuggets mit Rahmkdrbis 110
Griliner Gemuse-Wok mit Hahnchen 112

Halloumi
Gersten-Fenchel-Salat mit Halloumi 76
Ratatouille-Halloumi-Eintopf 142

Harzer auf Apfel-Spitzkohl-Salat 128

Heidelbeer-Hiittenkdse-Shake 140

Hirse
Currywintergemise mit Hirse 94
Wirsingrouladen mit Hirsefiillung 90

Hittenkése: Heidelbeer-Hiittenkdse-Shake 140

1/]

Ingwerméhren 119

Joghurt
Gemiise-Bratreis mit Dip 97
Gemiise-Buchweizen-Salat 74
Heidelbeer-Hiittenkdse-Shake 140
Kefir-Pancakes mit Grapefruit 70
Matjes mit Bohnen-Bratkartoffeln 98
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Quinoa-Buddha-Bowl mit Tempeh 88
Spargelsalat mit Blumenkohl 130
WeiBer Spargel mit Avocadocreme 134
Wurzelgemiise mit Bohnendip 138

Johannisbeeren: WeiBe Smoothie-Bowl mit Pfirsich 42

K

Kartoffeln
Kohlrabigratin mit Garnelen 108
Kiirbis-Kokos-Curry mit Tofu 92
Matjes mit Bohnen-Bratkartoffeln 98
Paprikasteaks mit Ofengemise 116
Selleriesuppe mit Nuss-Gremolata 144
WeiBkohl-Fisch-Topf mit Kartoffeln 104
Kefir-Pancakes mit Grapefruit 70
Kichererbsen
Avocadosalat mit Kichererbsen 122
Currywintergemise mit Hirse 94
Gemtise-Bratreis mit Dip 97
Gemiise-Sticks mit Mandelhummus 141
Tomaten-Chili-Hummus 55
Kiwi: Coffee-Overnight-Oats mit Papaya 46
Knusper-Misli ohne Zucker 52
Kohlrabi
Gemise-Buchweizen-Salat 74
Gemise-Sticks mit Mandelhummus 141
Kohlrabigratin mit Garnelen 108
Kokosmilch
Kirbis-Kokos-Curry mit Tofu 92
Rote Linsen-Kokos-Suppe 148
Kokosraspel
Griiner Gemise-Wok mit Hahnchen 112
Knusper-Misli ohne Zucker 52
Kréauterrotbarsch mit Spargel 106
Kiirbis
Chicken-Nuggets mit Rahmkrbis 110
Kiirbis-Kokos-Curry mit Tofu 92

L

Lachs: Gegrillter Lachs mit Peperonata 100
Lauch
Asiatischer Nudel-Gemuse-Wok 84
Pilz-Lauch-Omelett mit Feta 68
WeiBkohl-Fisch-Topf mit Kartoffeln 104
Leindlfriihstiicksquark mit Beeren 40
Linsen
Reis-Linsen-Salat mit Mangold 78
Rote Linsen-Kokos-Suppe 148
Spargelsalat mit Blumenkohl 130

M

Mandeln
Champignon-Cashew-Paste 55
Chicken-Nuggets mit Rahmkirbis 110

Gemise-Sticks mit Mandelhummus 141
Knusper-Misli ohne Zucker 52
Paprikasteaks mit Ofengemise 116
Rote-Bete-Suppe mit Meerrettich 146
Mangold: Reis-Linsen-Salat mit Mangold 78
Matjes mit Bohnen-Bratkartoffeln 98
Minestrone: Sommerliche Fisch-Minestrone 102
Mohren
Asiatischer Nudel-Gemiise-Wok 84
Blattsalat mit Rote Bete und Birne 126
Currywintergemise mit Hirse 94
Gebratene Zoodles mit Rucola 132
Gemiise-Bratreis mit Dip 97
Gemise-Fritters mit Krauterquark 136
Gemise-Sticks mit Mandelhummus 141
Ingwerméhren 119
Paprikasteaks mit Ofengemiise 116
Quinoa-Buddha-Bow! mit Tempeh 88
Rote Linsen-Kokos-Suppe 148
Sommerliche Fisch-Minestrone 102
Wirsingrouladen mit Hirsefiillung 90
Wurzelgemiise mit Bohnendip 138
Mozzarella: Gebratene Zoodles mit Rucola 132

N/O
Nudeln
Asiatischer Nudel-Gemiise-Wok 84
Brokkoli-Pasta mit Cashewsauce 82
Sommerliche Fisch-Minestrone 102
Orangen
Orangen-Buchweizen-Griitze 48
Quinoa-Buddha-Bowl mit Tempeh 88

P/Q
Pak Choi
Kirbis-Kokos-Curry mit Tofu 92
Sesamschnitzel mit Asia-Gemise 114
Papaya
Coffee-Overnight-Oats mit Papaya 46
Papaya-Gurken-Salat mit Tofu-Sticks 124
Paprika
Asiatischer Nudel-Gemiise-Wok 84
Gegrillter Lachs mit Peperonata 100
Gemiise-Antipasti mit Salbeipute 156
Gemiise-Skyr-Smoothie 141
Gemise-Sticks mit Mandelhummus 141
Gersten-Fenchel-Salat mit Halloumi 76
Paprikasteaks mit Ofengemise 116
Ratatouille-Halloumi-Eintopf 142
Scharfes Sauerkraut 119
Sesamschnitzel mit Asia-Gemise 114
WeiBkohl-Fisch-Topf mit Kartoffeln 104
Pastinaken: Wurzelgemiise mit Bohnendip 138
Pfirsich: WeiBe Smoothie-Bowl mit Pfirsich 42

Pflaumen: Golden-Milk-Chiapudding 44
Pilze
Brokkoli-Pasta mit Cashewsauce 82
Champignon-Cashew-Paste 55
Chicken-Nuggets mit Rahmkdrbis 110
Gemiise-Antipasti mit Salbeipute 156
Pilz-Lauch-Omelett mit Feta 68
Sesamschnitzel mit Asia-Gemiise 114
Putenfleisch
Gemise-Antipasti mit Salbeipute 156
Sesamschnitzel mit Asia-Gemiise 114
Quark
Beerenquark 140
Gemise-Fritters mit Krauterquark 136
Leindlfriihsticksquark mit Beeren 40
Vollkorn-Brétchen-Sonne 56
Quinoa-Buddha-Bowl mit Tempeh 88

R

Radieschen: Sesam-Knusperfisch mit Rettich 152
Ratatouille-Halloumi-Eintopf 142
Reis
Reis-Linsen-Salat mit Mangold 78
Sesamschnitzel mit Asia-Gemise 114
Tomatenrisotto mit Ricottanocken 86
Rettich: Sesam-Knusperfisch mit Rettich 152
Ricotta: Tomatenrisotto mit Ricottanocken 86
Rindfleisch: Paprikasteaks mit Ofengemiise 116
Rosenkohl
Currywintergemise mit Hirse 94
Winterreissalat 97
Rote Beten
Blattsalat mit Roter Bete und Birne 126
Currywintergemise mit Hirse 94
Rote Bete mit Apfel 119
Rote-Bete-Suppe mit Meerrettich 146
Roter Bohnen-Tofu-Aufstrich 54
Rotkohl: Quinoa-Buddha-Bowl mit Tempeh 88
Rucola: Gebratene Zoodles mit Rucola 132

S

Salat
Aprikosensalat mit Garnelen 150
Avocadosalat mit Kichererbsen 122
Blattsalat mit Roter Bete und Birne 126
Gemlse-Buchweizen-Salat 74
Sauerkraut: Scharfes Sauerkraut 119
Sauerteig: Buttermilch-Buchweizen-Kastenbrot 58
Seidentofu
Golden-Milk-Chiapudding 44
Mediterranes Tofu-,Rihrei“ 64
Sellerie
Rote-Bete-Suppe mit Meerrettich 146
Selleriesuppe mit Nuss-Gremolata 144
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Sommerliche Fisch-Minestrone 102

Wirsingrouladen mit Hirsefiillung 90
Sesamsamen

Sesam-Knusperfisch mit Rettich 152

Sesamschnitzel mit Asia-GemUse 114
Skyr: GemUse-Skyr-Smoothie 141
Spargel

Griiner Gemise-Wok mit Hahnchen 112

Krauterrotbarsch mit Spargel 106

Spargelsalat mit Blumenkohl 130

WeiBer Spargel mit Avocadocreme 134
Spinat

Griine Shakshuka mit Spinat 66

Rote Reis-Bow!l mit Ei 97

Spinat-Crespelle Toskana 80
Spitzkohl: Harzer auf Apfel-Spitzkohl-Salat 128
Sprossen

Asiatischer Nudel-Gemiise-Wok 84

Blattsalat mit Roter Bete und Birne 126

Papaya-Gurken-Salat mit Tofu-Sticks 124
SiBlupinen-Porridge mit Birnen 50

T
Tempeh: Quinoa-Buddha-Bowl mit Tempeh 88
Tofu
Asiatischer Nudel-Gemiise-Wok 84
Kiirbis-Kokos-Curry mit Tofu 92
Mediterranes Tofu-,Rihrei* 64
Papaya-Gurken-Salat mit Tofu-Sticks 124
Roter Bohnen-Tofu-Aufstrich 54
Tomaten
Brote mit Erbsenmus und Spiegelei 62
Gebratene Zoodles mit Rucola 132
Gemise-Antipasti mit Salbeipute 156
Krauterrotbarsch mit Spargel 106
Mediterranes Tofu-,Rihrei* 64
Ratatouille-Halloumi-Eintopf 142
Reis-Linsen-Salat mit Mangold 78
Rote Linsen-Kokos-Suppe 148
Rote Reis-Bowl mit Ei 97
Sommerliche Fisch-Minestrone 102
Tomaten-Chili-Hummus 55
Tomatenrisotto mit Ricottanocken 86
WeiBer Spargel mit Avocadocreme 134
Wirsingrouladen mit Hirsefiillung 90
Trauben: SiiBlupinen-Porridge mit Birnen 50
Trockenfriichte: Knusper-Musli ohne Zucker 52

V/W

Vollkorn-Brétchen-Sonne 56

Walniisse
Kefir-Pancakes mit Grapefruit 70
Knusper-Miisli ohne Zucker 52
Selleriesuppe mit Nuss-Gremolata 144
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SuBlupinen-Porridge mit Birnen 50
Winterreissalat 97
Wirsingrouladen mit Hirsefiillung 90

WeiBkohl

Ananas-Kraut-Salat mit Hdhnchen 154
WeiBkohl-Fisch-Topf mit Kartoffeln 104

Wirsingrouladen mit Hirsefiillung 90
Wurzelgemiise mit Bohnendip 138

Ziegenkase

Griine Shakshuka mit Spinat 66
Reis-Linsen-Salat mit Mangold 78

Zucchini

Gebratene Zoodles mit Rucola 132
Gemise-Antipasti mit Salbeipute 156
Gemise-Bratreis mit Dip 97
Gemise-Fritters mit Kréuterquark 136
Griline Shakshuka mit Spinat 66
Ratatouille-Halloumi-Eintopf 142
Spinat-Crespelle Toskana 80

Zuckerschoten

Brokkoli-Pasta mit Cashewsauce 82
Griiner Gemiise-Wok mit Hahnchen 112

Uns erreicht immer wieder die Bitte, doch
komplett auf Fisch und Fleisch in unseren
Erndhrungstipps zu verzichten. Wir sind

der Meinung, dass sie in MaBen grundsatz-
lich wertvolle Lebensmittel sein kénnen.
Allerdings ist es heute kaum noch maoglich,
sie mit gutem Gewissen zu konsumieren, da
der ganz Uberwiegende Anteil an Fisch und
Fleisch nicht nachhaltig produziert wird. Wir
raten dazu, so es dem Einzelnen méglich
ist, beim Kauf auf Bioqualitat und Umwelt-
siegel zu achten. AuBerdem sollten Fisch
und Fleisch nur an ein oder héchstens zwei
Tagen in der Woche gegessen werden. Es
gibt genug Rezepte in diesem Buch, um sich
Uberwiegend vegetarisch zu ernéhren.

Die Ernahrungs-Docs

Dr. med. Anne Fleck ist seit Jahren anerkannte Expertin auf dem Gebiet der
innovativen Erndhrungs- und Préventionsmedizin. Die Facharztin fur innere
Medizin und Rheumatologie mit besonderer Erfahrung in Naturheilverfahren
und orthomolekularer Medizin verfolgt den ganzheitlichen Ansatz, moderne
Schulmedizin, Zuwendung und Naturheilkunde effektiv zu kombinieren. Seit
2013 lebt und arbeitet sie im Herzen Hamburgs. Anne Fleck ist Mitglied in
internationalen Fachgesellschaften und engagiert sich als Dozentin fir mo-
derne Gesundheitsansatze.

Dr. med. Jorn Klasen ist Facharzt fiir innere Medizin mit Schwerpunkt Magen-,
Darm- und Lebererkrankungen, Ernédhrungsmediziner sowie Arzt flir anthroposo-
phische Medizin und Naturheilverfahren. Er kombiniert die konventionelle Medizin
mit komplementarmedizinischen Methoden. Uber 15 Jahre war er Chefarzt

und zehn Jahre stellvertretender arztlicher Direktor am Asklepios Westklinikum
Hamburg. Seit 2015 ist er leitender Arzt des Zentrums fUr Integrative Medizin

am Medizinicum (Klinikum Stephansplatz), Hamburg. Zudem verfasste er einige
Biicher und Buchbeitrdge und ist Diplom-Heilpadagoge.

Dr. med. Matthias Riedl ist arztlicher Direktor der von ihm 2008 gegriindeten
medicum Hamburg MVZ GmbH, die Diabetologie und Erndhrungsmedizin mit neun
angrenzenden Facharztrichtungen ganzheitlich verbindet. Der Internist, Diabeto-
loge und Erndhrungsmediziner ist auBerdem als Publizist fiir Fachzeitschriften

und Verlage, Dozent auf internationalen Kongressen und Lehrbeauftragter zweier
Universitaten tatig. Im Vorstand des Bundesverbands Deutscher Erndhrungsmedi-
ziner (BDEM e.V.) engagiert er sich flr die Férderung der Ernéhrungstherapie. Das
Magazin ,Focus“ nahm ihn 2013 in seine Empfehlungsliste ,,Top-Mediziner® auf.

Dr. med. Silja Schifer ist Arztin fiir Allgemeinmedizin und Erndhrungsmedizin
und flhrt eine Schwerpunktpraxis fur Diabetes und Ernahrung in Kiel. Als ehe-
malige Leistungssportlerin und Trainerin interessierte sie sich schon friih fir
gesunde Ernahrung. Jetzt als Hausarztin liegt es ihr am Herzen, eine gesunde
und gesunderhaltende Ernahrungsweise fir alle zu ermoglichen. Seit Januar 2020
erganzt sie das Team der beliebten Ernahrungs-Docs im NDR.
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ZU DEN AUTOR*INNEN

2015 war die Geburtsstunde einer bis-
her einzigartigen Fernsehreihe des
NDR: Seither helfen die ,Erndhrungs-
Docs“ Menschen, die an ihren Gesund-
heitsproblemen fast verzweifeln. Fur
Anne Fleck, Jorn Klasen, Matthias RiedI
und Silja Schéfer, allesamt erfahrene
Arzte, gilt: Essen als Medizin! Sie set-
zen gezielt auf moderne Erndhrungs-
strategien, um Symptome deutlich

zu verbessern oder Krankheiten sogar
zu heilen. Und beweisen an Bord ihrer
Hausboot-Praxis, dass durch eine Um-
stellung der Gewohnheiten oft schon
innerhalb weniger Monate erstaunliche
Erfolge erzielt werden konnen.

Weitere Blicher der Autoren bei ZS:

—» Die Erndhrungs-Docs

—» Diabetes heilen

—» Starke Gelenke

= Gute Verdauung

=—» Gesunde Haut

= Supergesund mit Superfoods

—> Zuckerfrei gesiinder leben

—» So starken Sie Ihr Immunsystem

—» Gesund und schlank durch
Intervallfasten

= Starkes Herz

Hinter jedem tollen Buch steckt ein starkes Team
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LIEBE LESER*INNEN

wie schon, dass Sie ein Buch von ZS in den Handen halten.
»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
und zu schreiben haben. Unsere Produkte sind erzahlerisch,
appetitmachend und als gedruckte Blcher haptisch echte
Erlebnisse. FUr Sie mit ganz viel Liebe gemacht! Entdecken
Sie mehr aus unserer wunderbaren Welt!

UNSER VERLAGSHAUS

Mit Standorten in Minchen, Hamburg und Berlin zdhlt die

Edel Verlagsgruppe zu den groBten unabhdngigen Buchanbietern
Deutschlands. Zur Edel Verlagsgruppe gehort unter anderem

ZS mit seinen Lizenzmarken Dr. Oetker Verlag, Kochen & GenieBen
und Phaidon by ZS.

ZS - Ein Verlag der Edel Verlagsgruppe
www.zsverlag.de
www.facebook.com/zsverlag ﬁ
www.instagram.com/zsverlag (&)

FUR DIE UMWELT

ZS unterstUtzt bei der Produktion dieses Buches das
Projekt ,,Junge Riesen fur die ndchsten 100 Jahre“ im
Naturpark Nossentiner/Schwinzer Heide. Damit wird
ein Anteil der unvermeidbaren CO,-Emissionen im

direkten Umfeld des Produktionsstandortes
kompensiert.

ALl 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
Uber neue Blcher, Themen-
schwerpunkte und News
immer informiert.

Jetzt anmelden unter:
www.zsverlag.de/newsletter

m Unter allen
Neuabonnierenden

verlosen wir
jeden Monat
10 neue Bucher
und jahrlich
eine
Gesundheits-Box
von ZS.
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Bleiben Sie gesund! Schluss mit der langen
Rezeptsuche!

Sie suchen ein Rezept aus einem lhrer vielen Kochblicher, wissen aber
nicht mehr, in welchem Buch es steht? Kein Problem —
die Rezept Scout-App verrat ganz schnell, welches Rezept wo zu finden ist.

Baue deine eigene Bibliothek auf —
suche deine Kochbicher und speichere sie ab

Einfach Suchbegriff eingeben — und auf einen Blick
entdecken, aus welchem Kochbuch die Rezepte sind

Die Erndhrungs-Docs
Zuckerfrei geslinder leben

uaqap sapunsad jaspayonz  SIEG SSULLYELLT 31

19,99 € [D]
ISBN 978-3-96584-003-4

Lieblingsrezepte in der Merkliste speichern —
und noch schneller finden

Gleich —
weiterkochen! i . =




Endlich ran an das Bauchfett:
die besten Strategien

Ein paar liberschiissige Pfunde an Po und Hiifte sehen vielleicht unvorteilhaft aus,
schaden der Gesundheit aber nicht unbedingt. Ganz anders ist es beim Bauchfett!
Mittlerweile ist erwiesen, dass dieses sogenannte viszerale Fett aus medizinischer Sicht
hochgefahrlich ist. Hier werden Botenstoffe produziert, die dafiir sorgen, dass man noch
schneller zunimmt. AuBerdem befeuert das Fett in der Kérpermitte Entziindungen, die
dauerhaft zu zahlreichen chronischen Krankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck und
Herz-Kreislauf-Beschwerden fiihren. Deshalb haben die NDR-Ernahrungs-Docs jetzt
eine Erndhrungsstrategie entwickelt, mit der jeder effektiv gegensteuern und den
Fettdepots am Bauch zu Leibe riicken kann. Neben fundiertem Expertenwissen und
wertvollen Tipps verraten die renommierten TV-Arzte auch {iber 60 Rezepte, die zeigen,
wie einfach und genussreich die Anti-Bauchfett-Ernahrung ist.

+ Basiswissen: Wie entsteht gefahrliches Bauchfett?
+ Check-up fiir zu Hause: Ist mein Bauchumfang noch gesund?
+ So gelingt die Ernahrungsumstellung zu einem gesunden Lebensstil
+ Zum Nachkochen: liber 60 antientziindliche Rezepte,
die das Bauchfett zum Schmelzen bringen

ISBN 978-3-96584-195-6 € 22 99 (D

7839657841956
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