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Liebe Leser*innen,

vielleicht haben Sie sich gefragt, was ein Gute-
Laune-Kochbuch eigentlich ist. Bekommt man beim
Kochen der Gerichte gute Laune oder doch vielleicht
eher durch ihre Inhaltsstoffe? Beides wiirde ich mir
wiinschen, aber in erster Linie sollen Kochen und Es-
sen mit den richtigen Zutaten rundum zufrieden und
glicklich machen. Mein Ohlala-gute-Laune-Konzept
bietet eine rein pflanzliche, iberwiegend basische,
abwechslungsreiche leichte Erndhrung. Wenn diese
guten Geschmack, positive Energie, gute Verdauung,
gesunden Darm, reine Gedanken, funktionierenden
Stoffwechsel und optimale Nahrstoffversorgung zur
Folge hat, fiihrt das automatisch zu guter Laune.

Ein Gute-Laune-Kochbuch, kann das halten, was es
verspricht? Sie werden es selbst sehen, schmecken
und feststellen. Es geht in diesem Kochbuch natirlich
um Lebensmittel und Rezepte, mit denen wir die
Maoglichkeit haben, uns durch die Zutaten und die
Zubereitung qualitativ hochwertige N&hrstoffe zuzu-
fihren und dadurch positive Energie freizusetzen.

Sie kennen doch bestimmt die Redewendung: Jeder
ist seines Glickes Schmied? Das war schon ein Credo
bei den alten Rdmern und will uns sagen: Glick ist
eine Art Rohstoff, aus dem im kreativen, praktischen
Prozess des Schmiedens ein Kunstwerk entstehen
kann. Wir missen es nur anpacken und es selbst in
die Hand nehmen.

Nun méchte ich mit lhnen in diesem Buch nicht Gber
heiflen Flammen schmieden, ich méchte mit lhnen
fur die gute Laune kochen. Deshalb ist mein Credo:
Jeder ist sein eigener Gute-Laune-Koch!

So beeinflusst der Darm unsere Psyche

Wo kommt die gute Laune eigentlich her? Gute
Laune kommt direkt aus dem Bauch heraus. Unser
Verdauungstrakt ist sehr eng mit unserem Gehirn
verbunden. Ermdglicht wird das durch das enterische
Nervensystem, ein dichtes Geflecht aus tber

100 Millionen Nervenzellen, das von der Speiseréh-
re bis zum Enddarm reicht. Wenn wir also unseren
Bauch und den Darm gut behandeln, dann misste
der Rest ein Kinderspiel sein.

Emotionen und Entscheidungen werden maBgeblich
in unserem zweiten Gehirn, wie der Darm mittlerweile
genannt wird, geféllt. Der Darm ist nicht nur wichtig
fur unsere Verdauung, sondern eben auch fir unsere
Laune und nimmt Einfluss auf unsere Stimmung. Das
kann jeder von uns ganz bestimmt nachempfinden,
gibt es in Magen und Darm keine Blockaden, Entziln-
dungen, Blahungen oder Verstopfungen, ist das Leben
viel leichter zu meistern. Wir fiihlen uns sicher und
kénnen positive Energie entwickeln, ist es aber anders,
dann entsteht ein flaues Gefihl in der Magengegend,
das sich in Angst, Stress und Unsicherheit bemerkbar
macht. Wir sind nicht in unserer Mitte und Kraft.

Gehirn und Verdauungstrakt kommunizieren standig
miteinander und sind immer auf dem aktuellen Stand.
Schlechte Nachrichten schlagen auf den Magen und
Verliebtheit sorgt fir Schmetterlinge im Bauch. Ist
der Magen beruhigt, kénnen wir entspannen und uns
auf unser Bauchgefiihl verlassen. Viele kennen aber
auch die Situation, dass sie bei Hunger schlecht ge-
launt werden, und genau deshalb sollten wir unsere
Erndhrung so aufbauen, dass wir nicht schnell wieder
nach dem Essen hungrig werden und unser Blutzucker-
spiegel rauf- und runterhipft.

Mood food -
gutes Essen fir gute Laune

Aber nicht nur das, im Darm sitzt auch unser Immun-
system - durch das Darmmilieu, das Mikrobiom, wird
letztendlich alles gesteuert. Die Symbiose zwischen
regenerativen (den guten) Darmbakterien und den
degenerativen (den schlechten) Darmbakterien

darf nicht aus dem Gleichgewicht geraten, deshalb
essen wir nicht nur fir die gute Laune, sondern auch

Was ist Glick berhaupt?

fur die guten Darmbakterien. Denn beides geht ja

Hand in Hand. Prébiotische Lebensmittel kommen an
dieser Stelle zum Einsatz, sie bieten den nitzlichen
Bakterien der Darmflora die wichtige Nahrung. Diese
Prabiotika sind leider in unserer heutigen Nahrung
nicht mehr in der Menge vorhanden, wie es sein sollte.
Deshalb missen wir hier richtig zufuttern. Wenn

wir diese positiven, fir unser Wohlbefinden und
unsere Gesundheit ausschlaggebenden Bakterien
gut futtern, dann starken wir sie, und die negativen
Bakterien kénnen nicht iberhandnehmen!



Die Sache mit
der guten Laune

Das mit der guten Laune und dem Glick ist ja generell
so eine Sache und bei jedem Menschen verschieden.
Aber es sind nun mal die zwei Gemiitszustande, die
die meisten Menschen als |dealzustand anstreben. Ob
meine Rezepte auf Dauer glicklich machen, finden Sie
am besten selbst heraus. Sie entwickeln auf jeden Fall
gute Laune.

Es ist meiner Meinung nach wichtiger denn je, darauf
zu achten, wie wir uns ernadhren, denn wir leben in
einer Zeit, in der wir standig unbegrenzten Zugang zu
Nahrungsmitteln haben, die uns zwar vordergriindig
sattigen, aber eben nicht néhren. Vieles sieht saftig,
frisch und natrlich aus, ist es aber nicht. Die meisten
schnell verfiigbaren Nahrungsmittel, ob Brot, Kase,
Aufstriche, Getréanke, Fertiggerichte, sind generell
versetzt mit leeren Kalorien, Zusatzstoffen, Farb- und
Geschmacksverstarkern, Konservierungsmitteln,
Fetten in schlechter Qualitat und Zucker in verschie-
denen Darreichungsformen. All diese Nahrungsmittel
belasten unseren Kérper eher und hemmen die Stoff-
wechselprozesse. Als Resultat fihlen wir uns nach dem
Essen schlapp und energielos anstatt voller Kraft und
Tatendrang. Wenn es dann noch zu Véllegefihl, Bla-
hungen oder Durchfall kommt, kann meiner Meinung
nach keine gute Laune aufkommen.

Schon Hippokrates, der berihmteste
Arzt des Altertums, war Uberzeugt:
“Was wir essen, bestimmt unser Gemit.”

Was wir essen, wirkt sich auf verschiedene Weise in
unserem Kérper aus. Unsere Nahrung ist nun mal der
Lieferant von Vitalstoffen fur unser Betriebssystem.
Frische Lebensmittel liefern uns die nétigen Nahrstof-
fe, die unser Organismus braucht, um sie in Kraft und
Energie umzuwandeln und alle chemischen Vorgénge
im Kérper in Gang zu setzen. Das sind Stoffwechsel-
vorgéange, die Bildung von Hormonen und Enzymen,
die wir fur unser Wohlbefinden brauchen.

Dabei ist es sehr wichtig, ein Gefihl dafir zu entwi-

ckeln, dass unsere Ernahrung nicht nur unseren Kérper
beeinflusst, sondern eben auch unsere Psyche. Wir
sollten versuchen, unseren Kérper durch reine und
unbelastete Nahrungsmittel zu entlasten.

Clean Food

Was wir essen, wirkt sich auch auf unseren Gemdits-
zustand aus, dieses Wissen ist nicht ganz neu, sondern
bereits einige Jahrtausende alt. Wir alle kennen die
Redewendungen: ,Sauer macht lustig”, ,Schokolade
macht glicklich” und ,Bitter im Mund, macht den
Magen gesund”.

In den letzten Jahren gibt es immer mehr Langzeitstu-
dien zum Wahrheitsgehalt dieser Aussagen. Diese Stu-
dien beschéftigen sich zumeist damit, ob Erndhrung
gegen Depressionen helfen kann. Depressive Verstim-
mungen werden natirlich durch ganz unterschiedliche
Faktoren ausgeldst, wie z. B. Lebens- oder Gesell-
schaftskrisen, Erlebnisse in der Kindheit, Verluste oder
auch genetische Veranlagungen, allerdings weif man
heute, dass auch ein zusatzlicher Nahrstoffmangel
dabei nicht von Vorteil ist. Diese Studien kamen aber

auch zu der Erkenntnis, dass Ernéhrung allein Depres-
sionen zwar nicht heilen, aber einen groBen Beitrag zu
einem besseren Verlauf leisten kann.

Nahrung ist nicht nur dazu da, um uns Power, Kraft
und Muskelaufbau zu liefern, sondern mit ihr werden
auch hirnrelevante Stoffe geliefert wie z.B. Vitamin
B1, Bs, By, Bi2 oder Magnesium. Ein Mangel kann zu
einem Ungleichgewicht fihren und das Risiko fur
Verstimmungen und Depressionen beglnstigen.

Um hier im Gleichgewicht zu bleiben, brauchen wir
aber nicht unzahlige Tabellen mit Nahrwertangaben,
sondern meiner Meinung nach nur eine gesunde
Portion Abwechslung auf dem Teller, und das am
liebsten saisonal. Clean Food bedeutet nichts ande-
res als gesunde, vollwertige Erndhrung.

Horen Sie auf [hren Kérper

Mit den Nahrwerten und den Tabellen ist das namlich
auch so eine Sache: Enthélt ein frisch geernteter
Brokkoli zum Beispiel 95 bis 110 mg Vitamin C pro

100 g, dann sieht das nach kurzer Zeit des Transports
und der Lagerung schon ganz anders aus. Und wird
der Brokkoli dann noch zu lange gekocht, schmeckt
er wahrscheinlich noch einigermaBen nach Brokkoli
und enthalt auch auf jeden Fall noch Rohfasern, aber
ob noch viel vom fragilen Vitamin C enthalten ist, ist
fraglich.

Was ich damit sagen méochte, ist, wir sollten uns
nicht an Tabellen festhalten. Sondern wieder mehr
riechen, schmecken und fihlen. Wie fihlen wir uns
nach unseren Mahlzeiten - geht es uns gut und sind
wir tendenziell gut gelaunt und voller guter neuer
Gedanken oder ist es eher nicht so?

Botenstoffe des Glicks

Die Bildung von Hormonen spielt eine entscheiden-
de Rolle fur unser Wohlempfinden. Wir alle haben
schon so oft von Serotonin, Dopamin, Noradrenalin
und Endorphin gehért. Sie haben die Aufgabe, unser

Was sollen wir essen?

Serotonin: wirkt sich auf unser Schmerz-
empfinden, unseren Schlaf und die allgemeine
Stimmung aus. ;

Noradrenalin: bendtigen wir in geistigen
und kérperlichen Stresssituationen, es macht
- uns leistungsbereit und motiviert.

Dopamin: d-ier_)t im Gehirn der Kommunika-
tion der Nervenzellen untereinanlder und
vernittelt positive Gefihlserlebnisse, ,der
Belohnungseffekt®. f

Endorphin: regelt Empfindungen wie Schmerz
und Hunger und wird mitverantwortlich ge-
macht fur die Entstehung von Euphorie.

korperliches Wohlbefinden wie Glicksgefihle, Stress
oder unsere Stimmung zu regulieren. Industriell
hochverarbeitete Nahrungsmittel, auch Convenience
Food oder Junkfood genannt, reduzieren allerdings die
Produktion von Glickshormonen in unserem Gehirn
massiv. Denn schnell verfigbaren Nahrungsmitteln wie
WeiBbrot, Stiiigkeiten, Burger und Tiefkiihlpizza man-
gelt es an lebenswichtigen Nahrstoffen. Sie liefern zu-
dem auch noch groe Mengen an Transfetten, leeren
Kohlenhydraten, einfachem Zucker und geséttigten
Fettsauren. Diese Zutaten férdern statt guter Laune das
Gegenteil, ndmlich Entziindungsprozesse im Kérper. Bei
Entzindungen im Kérper zirkulieren Botenstoffe namens
Zytokine im Gehirn, damit werden Immunzellen akti-
viert. Ist die Entziindung gebannt und bek&mpft, dann
werden diese Zytokine wieder abgebaut. Daran sieht
man, wie gut der menschliche Kérper funktioniert.

Bei dauerhaften oder chronischen Entziindungen im
Korper bleibt der Pegel der Zytokine aber erhéht und
bringt das Gleichgewicht der Neurotransmitter, die fur
unser Wohlbefinden zutraglich sind, durcheinander.

Gerade fir den Gehirnstoffwechsel fehlen die posi-
tiven Botenstoffe, die Neurotransmitter, die wir beno-
tigen, um Nervenimpulse weiterzuleiten. Hier liegt der
Zusammenhang zwischen unserer Erndhrung und der
Verfassung unserer Psyche und deshalb auch unseres
Immunsystems. Wir vergessen leider allzu oft, welche
positive Wirkung Nahrung mit frischen Lebensmit-
teln auf unsere gesamte gesundheitliche Verfassung
inklusive Psyche hat.



Wie Fast food unseren Kérper

verandert

Fast Food ist - wie der Name schon sagt - schnelles
Essen, das heift, es ist nicht nur schnell verfigbar,
sondern auch schnell verzehrt. Wir mampfen oft in
Windeseile etwas aus der Hand, ohne Messer und
Gabel, und miissen nicht mal wirklich kauen. Das ist
ja auch die Idee von Fast Food - aber bei diesem
Tempo kommt unser Gehirn nicht mehr mit. Es
braucht circa 20 Minuten, um das Signal zu empfan-
gen, dass wir wirklich satt sind. Hier wird also der
Hunger oder Appetit Gberholt, was zur Folge hat, wir
essen weit Uber unser Sattigungsgefihl hinaus.

Bei den hohen Anteilen von Fett, Zucker, Salz und
weiteren Geschmacksverstarkern schmeckt es so
offensichtlich gut, dass wir weder mit dem Essen auf-
héren wollen noch kénnen. Fett ist ein Geschmacks-
trager und leitet ein, dass sich die Geschmacksknos-
pen auf der Zunge, der Mundschleimhaut und dem
Gaumen 6ffnen. So reagieren die Sensoren auf weite-
re Geschmacksverstérker wie Glutamate und Hefen.
Das sind oft keine Gewiirze, sondern chemische
Substanzen, die in unserem Gehirn ein kinstliches
Hungergefihl auslésen. Dadurch bekommen wir
wahrend des Essens noch mehr Appetit - ein wahrer
Teufelskreis!

Woas der Blutzuckerspiegel bewirkt

Der hohe Zuckeranteil in dieser Nahrung sorgt

fur einen rasanten Anstieg des Blutzuckerspiegels
und unser Kérper schittet Insulin aus - es ist das
Hormon, das den Blutzuckerspiegel reguliert. Es
ware allerdings fir ein gesundes Wohlgefihl immer
empfehlenswert, dass unser Insulinspiegel weder zu
hoch noch zu niedrig ist. Zuckerhaltige Mahlzeiten
sorgen aber fir eine groBe Ausschittung an Insulin,
so schnell der Blutzuckerspiegel gestiegen ist, so
schnell fallt er auch wieder ab, méglicherweise sogar
noch tiefer als vor der Mahlzeit.

Daraus resultierend bekommen wir Hei3hungeratta-
cken - und essen ziemlich wahrscheinlich weiter. Wir
wissen alle, wie schlimm und unbefriedigend HeiB-
hungerattacken sind und wie schlecht wir uns danach
fahlen. Von guter Laune ist hier also keine Spur! Die
mangelnde Nahrstoffversorgung, das Auf und Ab der
Hormone wird obendrein noch von Symptomen wie
Abgeschlagenheit, Mudigkeit, Konzentrationsschwé-
che und Kopfschmerzen begleitet.

- Greifen Sie ruhig lieber auch mal zu
Tiefkhlkost als zu Produkten aus dem
Gewichshaus. Tiefkihlkost wird némlich’
saisonal produziert und braucht darum
meist keinen Pflanzenschutz.

- Lssen Sie vielseitig und abwechslungs-
reich. Dabei sollten Obst, Gemise,
Hulsenfrichte und Vollkorngetreide an
erster Stelle stehen, ergénzt von Milch-
produkten, fisch, Gefligel und magerem
Fleisch. So empfiehit es die Deutsche
Gesellschaft fir Ernahrung (DGE).

- Achten Sie auf Inhalts- und Zusatzstoffe.
Wenn Sie im Supermarkt einkaufen, werfen
Sie ruhig einmal einen Blick auf die Zuta-
tenliste. Als meine Einkaufsempfehlung
gilt: Weniger als finf Zutaten sind gera-
de noch okay, alles andere sollte nicht im
[finkaufswagen landen.

Bio fir die gute Laune

Wir missen versuchen, so frisch und abwechslungs-
reich wie méglich zu essen. Bio sollte fur alle Stan-
dard sein, fur Mensch, fir Tier und die Umwelt.

.Du bist, was du isst ..“
Das hat der Philosoph Ludwig Feuverbach
schon im 19. Jahrhundert gewusst.

Das Wort ,bio” kommt aus dem Griechischen und
bedeutet ,Leben”. Und deshalb sollten per se eigent-
lich alle Lebens- und Nahrungsmittel biologisch oder
pestizidfrei oder doch zumindest stark pestizidredu-
ziert erhaltlich sein. Ein Patentrezept gibt es nicht,
aber die Empfehlung ist: Kaufen Sie Bio-Produkte
oder andere Lebensmittel aus naturnaher Produktion.
Hier sind samtliche chemisch-synthetischen Pestizide
tabu oder es wird wenig gespritzt. Untersuchungen
ergeben immer wieder, dass in Bio-Produkten kaum

Was sollen wir essen?

Pestizide nachweisbar sind - in den allermeisten
konventionellen Produkten dagegen schon. Hierbei
ist wichtig, dass wir dann auch annehmen kénnen,

in Bio-Lebensmitteln mehr N&hrstoffe vorzufinden,
denn bei biologischer Landwirtschaft werden die
Béden nicht ausgelaugt, sondern mit Regenwiirmern
und lebenden Mikroorganismen bevélkert. Dass auch
Bio-Produkte nicht absolut pestizidfrei sind, liegt an
der generell Ubergreifenden Verunreinigung etwa
durch benachbarte, konventionell bewirtschaftete
Felder und Anbauflachen.
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So werden Nahrungsmittel bunter, siBer, knackiger und haltbarer!

Klassenname Verwendung E-Nummer
Farbstoffe geben dem Nahrungsmittel die Farbe oder stellen sie wieder her ~ E 100-180
Konservierungsstoffe verlangern die mikrobiologische Haltbarkeit E ]2]%(5)_290'
Antioxidationsmittel schitzen vor oxidativer Veranderung E 300-321
Verdickungsmittel erhohen die Viskositat E 400-469
Geliermittel verfestigen durch Gelbildung E1405-1451
Emulgatoren AL.JfrechterhaItung und Erméglichung von Dispersion bei nicht E 322-442,
mischbaren Phasen E 470-495
Trennmittel verhindern das Verkleben von Nahrungsmittelpartikeln E 530-570
Geschmacksverstéarker verstarken den Geschmack und Geruch E 620-640
Schaumverhiter verhindert oder verringert die Schaumbildung E 570-900
Uberzugsmittel Gleitmittel fir einen gldnzenden Schutziberzug E 901-914
ziit_{z—;r:si:_ und stabilisieren das Produkt in der Packung E 328_948'
StBungsmittel, StBstoffe, E 420491
Zuckeralkohole, Zucker-  geben dem Produkt einen silen Geschmack ,
austauschstoffe £950-967
S&uerungsmittel regulieren den Sauregrad und Sauergeschmack des Produkts E g;g_ggé
Schmelzsalze zur Herstellung von Schmelzkase E 450-452
Backtriebmittel setzen ein Gas frei und lockern damit Gebéack E 500-530
Festigungsmittel festigen das Zellgewebe von Obst und Gemise E 570-578

/usatzstoffe

Zusatzstoffe machen Lebensmittel haltbarer, sorgen
fur eine bessere Konsistenz oder verbinden unter-
schiedliche Stoffe miteinander. Doch sie stehen auch

in Verdacht, unserer Gesundheit erheblich zu schaden.

Die Européische Behorde fir Lebensmittelsicherheit
ist fir die Zulassung von Zusatzstoffen innerhalb der
Europaischen Union zustandig, es werden sogenannte
E-Nummern vergeben. Nur wenn ein Zusatzstoff bei
der vorgeschlagenen Menge fiir die Verbraucher als
gesundheitlich unbedenklich eingestuft wird, wird er
zugelassen. Die Menge gilt dann aber nur fir das eine
Produkt als unbedenklich. Wenn Sie also mehrere
verschiedene Produkte mit den jeweiligen Zulassungs-
grenzwerten zu sich nehmen, dann summiert sich die
Dosis. Noch wichtig zu wissen: Einige dieser Stoffe
hemmen die Aufnahme von Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen und deren Verstoffwechselung,
die wir fur unsere Glickshormon-Produktion benéti-
gen. Zudem belasten sie unseren Kérper und unsere
Entgiftungsorgane.

Zusatzstoffe sind nach dem Lebensmittel- und
Futtermittelgesetzbuch (LFGB) Stoffe mit oder ohne
Néhrwert, die einem Nahrungsmittel aus technologi-
schen Griinden zugesetzt werden. Da Lebensmittelzu-
satzstoffe ein komplexes Thema sind, habe ich einige

herausgesucht, die ich absolut zu vermeiden versuche.

Auf das Kleingedruckte achten

Und es gibt noch weitere Zusatzstoffe wie Fillmittel,
die das Volumen, aber nicht den N&hrstoff erhéhen;
Feuchthaltemittel, die das Austrocknen verhindern;
Mehlbehandlungsmittel, die das Backverhalten von
Getreideprodukten verbessern; Kaumasse fur Kau-
gummis und viele weitere. Nicht allen Zusatzstoffen
sind E-Nummern zugeordnet. Es gibt auch Zusatz-
stoffe, denen andere Grenzwerte und Einteilungen
zugrunde liegen und die somit keine E-Nummer-
Kennzeichnungspflicht haben. Solche sind z. B. Ge-
schmacksverstarker wie Hefeextrakte, Fleischextrakte,
Speisewiirze, Tomatenserum usw. Sogar hinter der

Was sollen wir essen?

Aufschrift .+ Vitamin C", die uns Verbrauchern vorgau-
keln will, dass das Produkt aufgrund des zugesetzten
Vitamin C noch gesinder ist, steckt ein chemischer
Zusatzstoff, ndmlich Ascorbinsaure E 300, ein Saue-
rungs- und Konservierungsmittel. Hefeextrakt z. B. hat
keine E-Nummer und darf deshalb auch in Bio-Produk-
ten verwendet werden. Er wird aus Hefe gewonnen.
Bis hierher hort es sich noch ganz harmlos an. Beim
Eindampfen entsteht aus Hefe Hefezellsaft, der Glu-
taminsaure enthélt, die wiederum ein geschmacksver-
starkender Stoff ist. Die meisten Zusatzstoffe werden
als nicht gesundheitlich bedenklich eingestuft. Aber
auch hier machen es die Menge und Kombination der
Stoffe aus. Wenn diese Zusatzstoffe etwas mit den
Nahrungsmitteln machen, also sie veréndern, bin ich
der Meinung, dass sie sicherlich auch eine Wirkung
auf uns und unseren Organismus haben. Maltodextrin
z.B. ist ein geschmacksverstarkender Zusatzstoff.

Bei diesem Stoff wurde nachgewiesen, dass er nicht
nur den Geschmack verstarkt, sondern auch unseren
Appetit steigert.

Es gibt so viele verschiedene Zusatzstoffe, die keiner
von uns alle kennen kann. Und um uns den Durchblick
noch etwas zu erschweren, werden die Zusatzstoff-In-
formationen sehr klein und kaum lesbar, immer auf der
Ruckseite des Produkts aufgefihrt. Auf vielen Produk-
ten stehen mittlerweile keine E-Nummern mehr, son-
dern Kurkumin anstelle E 100 oder Agar-Agar anstelle
von E 406 oder Benzoesaure fir E 211 und Sorbinséure
fur E 200. Die letzten beiden sind Konservierungsstof-
fe. E 407 ist Carrageen und E 413 ist Traganth, beides
Verdickungsmittel.

Wer hat schon die MuBe, sich im Alltagsstress damit

zu beschaftigen? Hier ist einfach Vorsicht geboten und
es gilt ,weniger ist mehr!” Je weniger ein Lebensmittel
verarbeitet ist, desto besser ist es fur eine gesunde

und vollwertige Erndhrung einsetzbar. Die Menge an
Zusatzstoffen ist fast unendlich - auf der nachsten Seite
habe ich noch einige zusammengestellt, die eher be-
denklich sind und bei denen es durchaus zu Reaktionen
kommen kann.

"
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Hier ist Vorsicht 7
gebOten‘.

E110 Gelborange

Gehért zu den umstrittenen Azofarbstoffen, farbt
z.B. Wackelpudding ein. Es kann Allergien auslsen,
vor allem bei Menschen, die empfindlich auf Aspirin
oder Benzoesaure E 210 reagieren. Es ist aber auch
bedenklich fir Personen mit Pseudoallergien wie
Neurodermitis, Nesselsucht oder Asthma. Eine
Pseudoallergie ist eine Kérperreaktion, bei der das
Immunsystem nicht beteiligt ist. Zu den Azofarb-
stoffen gehéren weitere umstrittene Farbstoffe wie

Tartrazin E 102, Azorubin E 122, Cochenillerot A E 124,

Allurarot E 129, Chinolingelb E 104. Bei Kindern, die
auf knallbunte Nahrungsmittel wie Eis, Bonbons und
Limonaden besonders anspringen und daher viele
solcher Produkte verzehren, stehen diese Stoffe in
Verdacht, zu Hyperaktivitat und Aufmerksamkeits-
stérungen zu fihren. Deshalb missen die Produkte

auch mit einem Warnhinweis gekennzeichnet werden.

Dies ergab eine Studie der Universitat Southampton
von 2007. Der Konsum von Lebensmittelfarbstoffen
(Azofarbstoffe und Chinolingelb) zusammen mit dem
Konservierungsstoff Natriumbenzoat bewirkt, dass
die Kinder insgesamt aufgeregter und zappeliger
erschienen.

£ 620 Glutaminsgure

Ist ein Geschmacksverstarker und wird biotechno-
logisch hergestellt durch genverénderte Bakterien.
Er ist oft in Fertiggerichten und z.B. in asiatischem
Essen, Sojasaucen, Tomatensauce und Parmesan
enthalten. Fir Asthmatiker oder Neurodermitis-
patienten ist er bedenklich. In héheren Dosen kann
Glutamat bei empfindlichen Menschen das so-
genannte ,China-Restaurant-Syndrom” auslésen:
Schlafendruck, Kopfschmerzen, Herzklopfen, ein
Taubheitsgefihl und Steifheit im Nacken, Ricken

und Armen. Betroffen sind eher Menschen européi-
scher Abstammung, wahrend Asiaten besser ange-
passt sind. In Tierversuchen wurde herausgefunden,
dass E 620 unseren Appetit stimuliert und in erhéhter
Dosis bei Jungtieren Ubergewicht durch ein verzé-
gertes Langenwachstum (,stunted growth™) férdert.
Wichtige Zusatzinformation: Glutamat hat mittler-
weile einen schlechten Ruf, deshalb werden von
manchen Herstellern andere Begriffe dafiir gewahlt,
um den Einsatz zu verschleiern. Ein besonders
verraterischer Hinweis auf Geschmacksverstarker
ist die Formulierung ,,ohne geschmacksverstarkende
Zusatzstoffe”. Oder ,ohne Zusatzstoff Glutamat”.
Stattdessen sind geschmacksverstarkende Zutaten
zugesetzt wie ,Hefeextrakt”, ,Wirze", ,Tomaten-
serum” oder ganz simples ,, Aroma”.

E407 Carrageen

Wird als Gelier- und Verdickungsmittel verwendet
und aus Rotalgen gewonnen. Es emulgiert und stabi-
lisiert. Eingesetzt wird es z.B. fir die Herstellung von
Pudding, Brotaufstrich, Konfitiren, Desserts, Gelees,
Eiscreme und Frischkase.

Wichtige Zusatzinformation: E 407 ist auch fir Bio-
Produkte und in der EU zudem fiir ,Kleinkindnahrung”
und ,Sahneprodukte mit lebenden Bakterien” zuge-
lassen. Es kann bei hoher Dosierung die Aufnahme
von Mineralstoffen wie Kalzium behindern und
abfihrend wirken. In Einzelféllen kann es zu Allergien
kommen. In Tierversuchen mit Nagern wurden zudem
Entzindungen im Darm festgestellt teilweise auch
Verénderungen am Immunsystem. Der Verdacht liegt
also nahe, dass diese Stoffe woméglich ein Risiko fur
Menschen mit Darmentzindungen darstellen.

E 320 Butylhydroxyanisol (BHA)

Ist ein Antioxidationsmittel und ein synthetischer
Radikalfanger. BHA wirkt konservierend und schiitzt
Nahrungsmittel bei Kontakt mit Sauerstoff vor dem

Verderben. Es hilft, sie optisch ansehnlich zu erhalten.
E 320 und E 321 sind in Tutensuppen, Kaugummi,
Knabberartikeln, Marzipan, Fertigsuppen, Instantkar-
toffeln und Backmischungen zu finden. Es kann bei
hoher Konzentration zu Benommenheit fihren und
steht im Verdacht, Allergien auszulésen.

Beide Stoffe reichern sich im menschlichen Fettgewe-
be an und gelangen in den Fotus und die Muttermilch.
Daher sollten vor allem Schwangeren oder Stillende
diesen Stoff meiden.

E 951 Aspartam

Ist ein SuBstoff, der eine 200-mal hohere StBkraft als
Zucker hat. Zudem ist es ein Geschmackverstarker
und wird aus zwei synthetischen Aminos&uren er-
zeugt. E 951 wird oft in kalorienreduzierten Lebens-
mitteln eingesetzt, was allerdings umstritten ist,
denn in Tierversuchen bewirkte er eine schnellere
Gewichtszunahme. Es wird diskutiert, ob Aspartam
Ubergewicht fordert. Mehr als 40 mg pro kg Kér-
pergewicht am Tag sollte man nicht zu sich nehmen.
Aspartam &hnelt kérpereigenen Botenstoffen (Peptid-
hormonen). Empfindliche Menschen berichteten
nach Verzehr tiber Kopfschmerzen, Benommenheit,
Gedachtnisverlust, Sehstérungen und/oder Hy-
peraktivitat. Es wird als Ursache von Fettleber und
Diabetes diskutiert. Sehr problematisch ist Aspartam
fur Patienten mit Phenylketonurie, ein seltener, ange-
borener Enzymdefekt. Aus diesem Grund befindet
sich auf dem Etikett der Warnhinweis: ,Enthélt eine
Phenylalaninquelle”.

£ 953 Isomalt

Isomalt ist ein kiinstlicher Zuckeraustauschstoff,

der aus Zuckerriiben (Saccharose) hergestellt wird.
Dabei wird Zucker biotechnologisch in Traubenzu-
cker und Fruchtzucker gespalten und danach wieder
neu, aber ,falsch” zusammengesetzt. So entsteht
Isomaltulose, die wiederum katalytisch mit E 949

Was sollen wir essen?

(Wasserstoff) zu Isomalt hydriert wird. Das Produkt
ist etwa halb so sufl wie Zucker und maskiert den
unangenehmen Beigeschmack einiger St stoffe. Ab
einer Menge von 20 g (diese Menge ist in ungeféhr
einer halben Tafel Didtschokolade enthalten) kann es
Blahungen oder Durchfall verursachen. Mehr als 50 g
am Tag sollte man nicht essen. Isomalt wird nicht von
den Verdauungsenzymen, sondern von der Darmflora
abgebaut, dadurch kommt es zu vermehrter Gasbil-
dung im Darm.

Weitere StuBstoffe:

Acesulfam (E 950), Cyclamat (E 952), Saccharin

(E 954) und Thaumatin (E 957) sind vor allem fiir Kin-
der bedenklich und sollten nicht in gréBeren Mengen
zu sich genommen werden.

E 450 Diphosphate

Diphosphate dienen in Nahrungsmitteln je nach
Anwendung als Saureregulatoren, Emulgatoren,
Backtriebmittel und Komplexbildner. Sie unterbinden
auch die Vergrauung von Nahrungsmitteln wie z. B.
bei Kartoffelprodukten (Pommes).

Zur Graubildung kommt es, wenn Eisenspuren und
Polyphenole der Kartoffeln mit Sauerstoff in Kontakt
kommen. E 450 neutralisiert das Eisen.

Weitere Einsatzgebiete sind: zum Cremigmachen
von Schmelzkése, als Emulgator bei Backwaren wie
Keksen (spart Eien), als Gerinnungshemmer von Eier-
eiweiB bei einer Hitzebehandlung, zur Verbesserung
der Schlagfahigkeit von Sahne, als Gelierregulator fur
viele Verdickungsmittel, als Emulgator fir Saucenpul-
ver, zur Erhéhung des Wassergehalts von Schinken
und Brihwurst, zur Vermeidung von Wasserverlusten
bei Fisch und zur Regulation der Eiskristallstruktur
von Speiseeis. Ja, und in Colagetranken ist es auch
zu finden.

Wichtige Zusatzinformation: In hoher Konzentration
kénnen Diphosphate die Aufnahme von Kalzium,
Magnesium und Eisen im Kérper behindern. Poly-
phosphate beeinflussen den Kalziumstoffwechsel des
Menschen.
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Fssen - eine saubere Sache

Ganz klar hat sich die Art und Weise, wie wir Lebens-
mittel herstellen, Obst und Gemuse anbauen und
Nahrungsmittel produzieren, in den letzten 30 Jahren
sehr verandert. Alles wird jetzt viel schneller herge-
stellt. Der Teig fur Brote hat keine Zeit mehr zu gehen
und seine Enzyme zu entwickeln, die uns dann wieder
den Vorgang der Verdauung und der N&hrstoffauf-
nahme erleichtern wirden. Obst und Gemuse werden
oft unreif geerntet und reifen dann zwar farblich nach,
aber die Inhaltsstoffe bleiben dabei auf der Strecke.
Das heifBt, wir haben uns zwar in vielerlei Hinsicht
weiterentwickelt, aber in vielen Punkten, gerade was
Qualitat angeht, grofe Ruckschritte gemacht. Das
bedeutet, unsere Teller sind oft Gbervoll, aber im Essen
ist meistens nicht viel Gutes mehr drin.

Deshalb gehen das Verlangen und der Appetit immer
mehr in Richtung Clean Eating, was Gbersetzt saube-
res Essen bedeutet. Das sollte auf lhrem Speiseplan
stehen:

- Lebensmittel ohne kiinstliche Zusatzstoffe

- Lebensmittel ohne raffinierten Zucker

— Lebensmittel aus umweltschonender Herstellung
— Regional & saisonal

- Frisch & selbst zubereitet

- Viel Gemuse & viele Vollkornprodukte

Beim Clean Eating wird viel mit frischen und saisona-
len Lebensmitteln selbst gekocht. Clean Eating fuhrt
dazu, dass Sie sich intensiver mit lhrer Erndhrung, den
Herstellungsweisen und dem Thema Nachhaltigkeit
beschaftigen.

Die richtige Nahrstoffzufuhr

Essen soll uns Energie und Kraft liefern und mit Nahr-
stoffen wie Kohlenhydraten, Eiweifien, Fetten, Vitami-
nen, Mineralstoffen und Wasser versorgen. Durch sie
erhalten wir die Funktionen unseres Kérpers in einem
ausgewogenen Gleichgewicht. Diesen Idealzustand
nennen wir dann ganz banal Gesundheit.

Nahrstoffe sind verwertbare Lebensmittelbestandteile,
die wir entsprechend ihren Aufgaben im Kérper als
Nahrstoffe bezeichnen. Sie werden noch mal unterteilt
in Makro- und Mikronahrstoffe. Zu den Makronahr-
stoffen gehéren Kohlenhydrate, Eiweifie und Fette.
Eine ausgewogene Erndhrung sollte sich wie folgt

zusammensetzen:
15%
tiweil
55%
Kohlenhydrate
30%
Fett

Zu den Mikronéhrstoffen gehéren Vitamine, Minerali-
en, sekundare Pflanzenstoffe, Wasser und Ballaststoffe
- sie spielen besonders bei der Verdauungstatigkeit
unseres Darms eine entscheidende Rolle.

Die richtige Nahrstoffzufuhr sorgt dafir, dass die
Stoffwechselprozesse in unserem Kérper unauffal-

lig, aber hochst professionell und effektiv vor sich
hinarbeiten. Als Stoffwechsel oder Metabolismus
bezeichnet man die Gesamtheit aller chemischen und
physikalischen Vorgénge in unserem Kérper, also die
Vorgénge der Umwandlung von Nahrungsmitteln und
Sauerstoff in unserem Organismus. Alle Lebensvor-
génge sind an eine standige Aufnahme und Abgabe
von Stoffen = Stoffwechsel gebunden. Diese bioche-
mischen Vorgange dienen dem Aufbau, Abbau, Erhalt
und Ersatz von Kérpersubstanz.

Ernghrungsweisen sind dynamisch und andern sich,
das haben sie immer gemacht, das ist fiir das Uber-
leben des Menschen notwendig. Um sich bei Ernah-
rungsempfehlungen besser zurechtzufinden, gibt es
seit Jahrzehnten die sogenannten Ernahrungs- oder
Lebensmittelpyramiden, die von verschiedenen Institu-
ten, hier z. B. von der DGE (Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung) erstellt werden.

Was sollen wir essen?

Die verschiedenen Ernahrungspyramiden von 1970 bis 2020 zeigen, wie sich.die
Empfehlungen der Institute aufgrund der gesellschaftlichen Verdnderungen
Uber die Jahre verschoben haben.

1970 bestand das Fundament der
Erndhrungspyramide noch aus Brot
~ und Backwaren. ;

Beides wird 2010 und 2020 nur
noch in einem sehr reduzierten
MaB empfohlen.

In beiden Jahren haben QObst und
Gemise den groBten Anteil auf
dem Erndhrungsplan. Dazu kommt

" die Empfehlung, genigend zu
trinken.
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Ein funktionierender Stoffwechsel
ist das Aund O

Denn nur wenn die unterschiedlichen Stoffwech-
selprozesse im Fluss sind, dann kénnen wichtige
Na&hrstoffe zu den Zellen transportiert werden und
Stoffwechselendprodukte von den Zellen abtrans-
portiert werden.

Wir sprechen zwar im Ubergriff nur von dem Stoff-
wechsel, aber es gibt unterschiedliche Stoffwechsel,
wie z.B. den Fettstoffwechsel, den Energiestoffwech-
sel, den Zellstoffwechsel. Fur alle chemischen Vorgéan-
ge in unserem Koérper gelten dieselben Empfehlungen:

Trinken Sie genug.

Setzen Sie auf komplexe Kohlenhydrate.
Teilen Sie Ihre Mahlzeiten auf.

Schlafen Sie ausreichend.

Nehmen Sie ausreichend EiweiB zu sich.

R R S A A

Sorgen Sie fur genigend Bewegung.

Jeder weif und fihlt es selbst, ein blauer Himmel und
Sonnenschein, ein Spaziergang in der Natur, Bewe-
gung allgemein verstarkt die antidepressive Wirkung
von Essen, aber auch ein nettes Kompliment und ein
Lacheln, das einem jemand schenkt, ein Lottogewinn
oder eine Gehaltserhéhung kann durchaus Ausléser
einer guten Laune sein. Gute Laune und ein positives
Lebensgefihl setzen sich wie auch die schlechte
Laune oder ein Unwohlsein aus mehreren Faktoren
zusammen. Ist gute Laune ein Gefihl, ein Zustand
oder gar ein Resultat? Ich denke, es ist ein Ergebnis
aus verschiedenen Multiplikatoren.

Guter Schlaf fur gute Laune

Wer gut schlaft, hat auf jeden Fall schon die Halfte der
guten Laune in der Tasche. Ein guter Schlaf ist fur un-
seren Energiestoffwechsel wahnsinnig wichtig. Wenn
wir die Augen zumachen, dann fangt unser Kérper an,
fur uns zu arbeiten, es finden verschiedene Aufbau-
und Reinigungsprozesse statt. So werden Proteinabla-
gerungen abgetragen, das sind Ablagerungen, die die
Aktivitat der Nervenzellen stéren. Wir schitten aber

Was sollen wir essen?

auch verschiedene Hormone im Schlaf aus und zwei
Protagonisten sind hier ganz besonders wichtig fur
unser Essverhalten und unsere Fettregulierung. Zum
einen ist es das Leptin und zum anderen das Ghrelin.
Wer gut schlaft, schittet Leptin aus. Dieses Hormon
sorgt fur ein zufriedenes, angenehmes Sattigungsge-
fuhl. Wer nicht gut schlaft, schittet mehr Ghrelin aus.
Dieses Hormon baut kein Sattigungsgefthl auf und
unterstitzt stdndigen HeiBhunger.

Sie sehen also, die Erndhrung, die Aufnahme von
Né&hrstoffen, die Stoffwechselprozesse, die
Reinigungs-Auf-und-Abbauvorgénge, die Produkti-

on von Hormonen und ihre Auswirkungen auf unser
Wohlbefinden sind ein ziemlich gut ausgetufteltes Sys-
tem. Das, wenn es im Gleichgewicht ist, einfach und
unbemerkt funktioniert. Deshalb schenken wir diesen
Ablaufen, wenn es uns gutgeht, auch keine besondere
Beachtung. Damit geht uns aber der natirliche Bezug
zu unserem Korper verloren. Ich finde das &duBerst
schade, denn schon allein zu wissen und ein Verstand-
nis dafiir zu haben, was in unserem Kérper passiert,
[6st in mir ein unglaubliches Wohlbefinden aus. Wenn
wir uns also wieder mehr mit uns befassen und auf
diese Weise ein besseres Koérperbewusstsein bekom-
men, dann kénnen wir auch wirklich anfangen, unseres
eigenen Glickes Schmied und unserer eigener guten
Laune Koch zu sein.

17
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Die beste Zeit fUr

Bei all dem, was wir hier schon angesprochen haben,
fehlen nun noch die Empfehlungen dafir, wann und
wie wir essen sollten. Wann wir essen sollten, dazu
gibt es verschiedene Theorien, und es gibt bestimmt
auch einige Menschen, die meinen, es wére egal. Aber
mitnichten. Auch hierzu gibt es schon seit Jahrhunder-
ten einen Ratschlag aus der ayurvedischen Erndhrung:

»Iss morgens wie ein Kaiser,
mittags wie ein Konig
und abends wie ein Bettelmann.”

In unseren heutigen Tagesablaufen essen wir der
Menge nach jede Mahlzeit wie ein Kaiser und naschen
zwischendurch auch noch wie ein Kénig. Aber wie bei
allem macht es die Qualitat und nicht die Quanti-

tat. Essen wir also morgens z. B. drei Brotchen mit
Industrie-Schokoladenaufstrich, war diese Mahlzeit
nicht das, was mit kaiserlich gemeint ist, denn hier
sind keine Nahr- und Vitalstoffe enthalten, aber viele
leere Kalorien. Der Blutzuckerspiegel steigt schnell an
und noch schneller wieder ab. Das fihrt dazu, dass wir
schon vor dem Mittagessen wieder Appetit haben und
einen schnell verfligbaren Riegel in uns reinstopfen.
Die Folge: Wir werden nie richtig satt, weil wir nicht
mit N&hrstoffen versorgt werden.

Das Resultat ist, wir haben mittags Hunger fir min-
destens zwei Kénige und dann nachmittags schon
wieder Hunger auf einen Kuchen oder Snack. Die
aus dem Ayurveda empfohlene Mahlzeit fiir einen
Bettelmann am Abend fallt aus, denn wir haben den
Jackpot gewonnen und missen glicklicherweise
nicht wie ein Bettelmann essen. Ist das wirklich der
Jackpot? Und haben wir wirklich Glick?

Sorry, aber diese Art von Wohlstand tut uns nicht gut!
Das wird sich in den nachsten Jahren auch noch wei-
ter herauskristallisieren. Das Problem unserer heutigen
Lebensgewohnheiten sind die haufigen Zwischen-
mahlzeiten und Snacks. Durch die permanente Zufuhr
von Essen ist die Bauchspeicheldrise, eines unserer

Mahlzeiten

wichtigsten Stoffwechselorgane, immerzu im Einsatz
und produziert standig das Hormon Insulin. Wird das
zur dauerhaften Stresssituation fur die Bauchspei-
cheldriise, gewdhnt sie sich irgendwann an die hohen
Blutzuckerspiegel und stellt die Insulinproduktion nach
und nach ein. So entsteht dann Diabetes mellitus.

Weniger ist mehr

Wir missen dafir sorgen, dass das, was auf unseren
Tellern landet, Powerfood ist - dann brauchen wir von
allem weniger und stehen trotzdem besser da. Werden
satt und zufrieden und muissen nicht stéandig etwas
essen, um ein kurzes Sattigungsgefihl zu erlangen.

Wann und wie wir essen und was, ist aus mehreren
Griuinden sehr wichtig. Wir sollten so essen, dass unse-
re Organe gut versorgt, aber nicht be- und tberlastet
werden, denn dann erleichtern wir ihnen ihre Arbeit.
Magen, Galle, Leber, Bauchspeicheldrise, Nieren,
Dinn- und Dickdarm - wir vergessen leider immer,
dass unsere Organe fir uns arbeiten und topfit sein
sollten. Wir erwarten immer Hochstleistungen von
ihnen und génnen ihnen aber keine Pausen.

Es sei hier noch kurz erwéhnt, dass unsere Magensau-
re einen pH-Wert von 1,5 bis 2,5 hat. Diese Flissigkeit
dient dazu, den im Magen ankommenden Speisebrei
weiter zu zersetzen und zu desinfizieren, um den Brei
optimal fir den Dinndarm vorzubereiten, damit dort
die fur uns lebenswichtigen Nahrstoffe aufgenommen
werden kénnen. Ich habe hier fur Sie auf der nachsten
Seite eine Ubersicht zusammengestellt, damit Sie ein
Gefuhl dafir bekommen, wie lange Nahrungsmittel im
Magen verweilen.

Es hangt natdrlich auch von der Konsistenz, Struktur
und Néhrstoffdichte der zugefihrten Lebensmittel ab.
Die optimale Verdauung beginnt schon im Mund beim
Kauen. Oft schlingen wir unsere Speisen nur noch
hinunter. Meine Empfehlung ist, lassen Sie uns wieder
etwas mehr genieBen und bewusster essen.

Was sollen wir essen?

19



20

-

Verweildaver

Nahrungsmittel in Magen

Getranke, Obst, Suppen / 1Stunde

Milch, Reis, Wéiﬁb.rc_)t,

Kartoffeln gekocht 2 Stunden

Rihrei, Sahne, Mischbrote,

einige Gemdse, Fisch 3Stunden

- Vollkornbrot, Geflugel,
Bratkartoffeln, viele 4 Stunden
Gemise, Quinoa :

Hulsenfrichte, Linsen,

fetter Fisch, Fleisch 5 Stgnden

Fette Speisen, Steak,
.Olsardinen, Schweinebraten

6 Stunden

In der Ruhe liegt die Kraft

Wir sollten im Sitzen essen und nicht hektisch im
Gehen. Nehmen Sie sich Zeit, riechen und schme-
cken Sie Ihre Mahlzeiten, dadurch werden namlich
rechtzeitig der Magensaft und die Verdauungsenzyme
stimuliert. Kauen Sie lhre Speise lieber 20- bis 30-mal.
Das entlastet den Magen, denn durch das grindliche
Kauen haben sich die festen und flissigen Bestand-
teile schon sehr gut vermengt. Das erhéht auBerdem
das Volumen des Speisebreis und Sie sind schneller
satt. Wie schon erwéhnt, freut sich der Dinndarm so
tber den homogenen Speisebrei, um die Nahrstoffe
langsam und kontinuierlich aufspalten und resorbieren
zu kénnen. Lassen Sie sich Zeit beim Essen, essen Sie
ruhig verniinftige grofe Portionen und halten Sie dann
aber fir mindestens vier Stunden Esspausen ein.

Damit die gute Laune nicht nur eine Momentaufnah-
me ist und mehr oder weniger unkalkulierbar bleibt,
kénnen wir unseren Speiseplan dahingehend tiberar-
beiten, was wir wann und wie essen. Ich gehe bei der
Beschreibung, sich gut gelaunt zu essen, noch etwas
weiter. Wie wir alle wissen, liegen uns manche Sachen
schwer im Magen und andere befligeln uns. Wie wir
essen und was wir wann essen, hat mit unserem Wohl-
befinden auch sehr viel zu tun.

Wann sollen wir essen?

Dazu ist es hilfreich zu wissen, wie lange Speisen im
Magen verarbeitet werden. Bitte beachten Sie auch
hier, wenig gekaute Nahrung bedeutet Mehrarbeit
fur den Magen und eine langere Verweildauer. Und
je fetter die Nahrung, desto langsamer passiert sie
den Magen. Tierische Lebensmittel bleiben langer im
Magen als pflanzliche. Ausnahmen sind z. B. Gurken,
die schwerer verdaulich sind. Die Angaben im Kasten
links sollen Anhaltswerte sein.

Fasten kann helfen

Beim sogenannten intermittierenden Fasten bzw.
Intervallfasten werden 12- bis 16-stiindige Esspausen
tber Nacht eingehalten. Dabei sinkt der Insulinspie-
gel, der Kérper mobilisiert seine Fettreserven und die
Insulinresistenz der Zellen sinkt, was einem Diabetes
mellitus Typ 2 vorbeugt.

Probieren Sie es mal tiber ein paar Tage aus, Sie wer-
den sich ziemlich schnell viel leichter fiihlen und genau
um diese Leichtigkeit des Seins geht es.

Was jetzt noch bleibt, ist die Uberlegung, mit wem wir
essen sollten, um zur guten Laune zu kommen. Mein
Tipp: GenieBen Sie Ihr gutes Essen mit jemandem,
der es wie Sie schatzt. Schon das allein wird Sie froh
stimmen. Aber auch wenn Sie allein essen, sollten

Sie sich gutes Essen wert sein und etwas Frisches

und Gesundes zubereiten. Wie bei fast allen meinen
Rezepten kénnen die Speisen gut vorbereitet werden
und als Bowl und Meal Prep in die Arbeit mitgenom-
men werden.

Guten Appetit wiinscht

bu. (e
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Amarant (Amaranthus caudatus) wird oft als Pseudogetreide bezeichnet, ich finde aber,
diese Beschreibung wird dem wunderbaren Lebensmittel nicht gerecht. Wer oder was auch

immer ,pseudo” ist, Amarant ist es nicht!

Botanisch gesehen ist es ein Gemise und gehort zur
Gattung der Fuchsschwanzgewéachse, wie z.B. auch
der Sumach, auf den ich in der Kategorie Gewiirze
zu sprechen komme. Es gibt sehr viele verschiedene
Amarantarten. Die Gattung Amaranthus beinhaltet
etwa 60 bis 70 Arten. Amarant stammt wie Quinoa
aus Mittel- und Stdamerika und war bei den Hoch-
kulturen der Inka, Azteken und Maya ein Hauptnah-
rungsmittel. Den Azteken war das Wunderkorn sogar
heilig.

Pseudogetreide mit Power

Amarant z&hlt zu den &ltesten Kulturpflanzen der
Welt. Die winzigen Samen sind kleiner als Senfkorner
und glutenfrei. Sie kénnen dhnlich wie Getreide
verarbeitet werden, daher auch der Begriff Pseudo-
getreide. Das hort sich nicht vorteilhaft an, ist aber
fur unsere heutige Erndhrung von groBer Wichtigkeit,
denn die zunehmende Unvertraglichkeit auf das
hochgezichtete Getreide mit immer mehr Gluten-
anteil (KlebereiweiB), das dann noch mit Glyphosat
vermischt ist, belastet unseren Organismus sehr.
Und fiihrt zu immer mehr Unwohlsein, Véllegefihl und
Verdauungsbeschwerden. Ich finde, wir sollten die

isolierten Kohlenhydrate von unserem Speiseplan
verbannen. Dazu gehéren Zucker, WeiBmehlpro-
dukte, aber auch z.B. polierter Reis. All diese Stoffe
wirken sich negativ auf unseren Stoffwechsel aus. Ich
merke es am eigenen Kérper, dass ich mich schlapp
fuhle, wenn ich mich dazu verleiten lasse, z. B. glu-
tenhaltige Backwaren zu essen. Wir halten also fest:
Amarant ist frei von dem Klebereiweifl Gluten - daftr
aber reich an wertvollen Vital- und Mineralstoffen.
Besonders Aminosé&uren, Protein, Kalzium, Magnesi-
um und Eisen sind in den winzigen Powerk&rnchen in
nahezu konkurrenzlos groBen Mengen enthalten.

Die tiweiBbombe Amarant

Keine Getreidesorte weist einen so hohen Anteil

an hochwertigen, bioverfigbaren Proteinen auf

wie Amarant. Der EiweiBgehalt von 16 g auf 100 g
Amarant ist hoher als der vieler Getreidesorten. Er
ist also nicht nur fur Sportler, sondern auch fur alle
Menschen, die leistungsfahig und gut gelaunt sein
wollen, sehr zu empfehlen. Die groBartigen Inhalts-
stoffe liefern alles fir unseren Muskelaufbau und
fordern zudem die Fettverbrennung. Amarant ist eine
gute Quelle fur essenzielle Aminosauren wie L-Lysin

-

/

Die Aminosdure L-Lysin kann :
zysammen mit Arginin den
stressbedingten Cortisol-
spiegel mindern.

und Arginin. Essenziell bedeutet, dass die Nahrstoffe
nicht vom Kérper selbst hergestellt werden kénnen,
sondern mit der Nahrung aufgenommen werden
mussen.

Die Aminosaure L-Lysin kann den stressbedingten
Cortisolspiegel und Angste durch die Blockierung der
Stressrezeptoren hemmen. Besonders die essenziellen
Aminos&uren sind es, denen nachgesagt wird, Krank-
heiten wie Kopfschmerzen, Blahungen, Véllegefihl und
depressive Verstimmungen lindern zu kénnen. Ama-
rant enthalt auBerdem viele Vitamine der B-Gruppe,
die wichtig fur die Nerven sind, sowie Vitamin C und
E, die entzindungshemmend wirken und das Immun-
system stimulieren. Unter den Mineralstoffen sind
insbesondere Kalium, Kalzium, Magnesium und Eisen
in Amarant reichlich vorhanden. Somit kann ich guten
Gewissens sagen: Amarant ist Happy-Mood-Food.

Kleines Korn, groBer Auftritt

Es gibt Amarant in verschiedenen Darreichungsfor-
men: Gepufft oder gepoppt eignet er sich fur Muslis
oder generell als Topping oder zur Verarbeitung von
Krackern oder siBen Schnitten. In seiner urspringli-
chen Art als Samen kann Amarant fir herzhafte Ge-
richte verwendet werden oder zum Weiterverarbeiten
zu frischem Amarantmehl fir glutenfreie Backwaren.
Beim Kochen entfaltet Amarant einen nussigen Geruch
und Geschmack.

Amarant

So sollte Amarant zubereitet
werden:

. Den Amarant in einem sehr feinen Sieb unter
flieBendem warmem Wasser waschen, bis das ™

abflieBende Wasser klar ist.

. Dreimal so viel Wasser wie Amarant in einen

Topf geben, leicht salzen oder in einer leich-
ten Gemusebrihe ansetzen. Das Wasser zum
Kochen bringen und den Amarant hinzufiigen.
Die Kérner kurz aufkochen lassen.

. AnschlieBend die Hitze herunterschalten und

die Korner etwa 20 bis 30 Minuten leise vor
sich hin kdcheln lassen. Der Amarant sollte
in dieser Zeit zu einer breiigen Masse ver-
kocht sein.

. Der Amarant braucht nun Zeit zum Nach-

quellen, dafur den'Topf von der Herdplatte
nehmen und mit gesc;hlossenem Deckel

10 bis 20 Minuten stehen lassen. Dadurch
werden die gekochten Korner wieder etwas
Jfluffiger”.

. Den Amarant mit einer Gabel auflockern.

. Amarant kann in gréBerer Menge auch vor-

gekocht werden, er hélt sich im Kiihlschrank

mindestens 5 Tage.
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Amarant mit Gemise

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
FUr 2-3 Personen

Zutaten:

% Brokkoli

4-5 Stéangel glatte Petersilie

2 Mdhren

1 kleine Zucchini

% Stange Lauch

1 Spitzpaprika

1 kleiner Fenchel

1-2 Knoblauchzehen

1-2 EL Pflanzendl

Steinsalz

Pfeffer aus der Muhle

Sumach-Gewiirzmischung (siehe S. 113) oder
gerauchertes Paprikapulver

50 ml Gemtsebrihe

300 g gekochter Amarant (siehe S. 23)

Petersilié kann mehr als nur
Deko sein. Das robuste Kraut ist

; wichtiger Nahrstofflieferant fir
die Vitamine A, 8, C, £, Folsdure
und tisen und damit entwéssernd,
entgiftend und belebend. Das
atherische Ol Myristicih kann in
groBeren Mengen eine psycho-
trope Wirkung haben. Mehr als.
ein Blatt Petersilie als Deko tut
der Gesundheit und der guten
Laune also durchaus gut.

Zubereitung:

1. Gemise und Krauter waschen. Brokkoliréschen

und Petersilienstangel klein schneiden. Die Pe-
tersilienblatter beiseitelegen. Die Méhren gut mit
einer Gemuiseblrste putzen, dann missen sie nicht
geschélt werden, und in Sticke schneiden. Zuc-
chini und Lauch putzen, die Paprika halbieren und
Strunk und Kerngeh&use entfernen. Paprika und
Zucchini in etwas gréBere Sticke schneiden und
den Lauch in ca. % cm dicke Scheiben schneiden.
Den Fenchelstrunk herausschneiden und den Rest
klein schneiden. Den Knoblauch schalen und klein
schneiden.

. Brokkoli, Zucchini, Paprika, Fenchel und Mohren

dampfen, wie auf Seite 42 beschrieben.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch

und Lauch darin leicht andinsten. Die Gewdrze
dazugeben und mit der Gemisebrihe abléschen.
Den gekochten Amarant sowie das gedéampfte
Gemuse dazugeben. Alles gut vermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der Petersilie
bestreuen und nach Belieben mit frisch gemahle-
nem Pfeffer wiirzen.
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Knuspriges Knackebrot

Mehrere Studien belegen, dass das Gerdusch des Knusperns das Gehirn anregt und gliicklich macht.
Deshalb essen wir so gern Knuspriges. Leider ist das nicht immer gesund, vor allem wenn es sif ist
und viel Zucker enthélt. Dieses Knéckebrot ist herzhaft und enthélt gesunde Saaten und Nisse.

Zubereitung:

1. Den Amarant, wenn méglich, frisch zu Mehl mahlen,
das geht auch in einem Mixer. Leinsamen und
Kimmelsamen dazugeben und kurz durchmixen.

2. Sesam, Kurbis- und Sonnenblumenkerne, Hafer-
flocken, Kurkuma, Salz und Pfeffer dazugeben und
mischen. 250 ml Wasser und das Olivenél hinzufigen
und alles mit einem Loffel gut vermischen. Die Masse
5 bis 10 Minuten ruhen lassen. In dieser Zeit wird aus
der eher flissigen Mischung ein zdher Brei.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
plus AbkUhlzeit

Fir 1 Backblech

Zutaten:

110 g Amarant

25 g Leinsamen

20 g ganzer Kimmel

25 g helle Sesamsamen
20 g Kurbiskerne

50 g Sonnenblumenkerne
65 g grobe Haferflocken
5 g Kurkumapulver

% TL Steinsalz

Pfeffer aus der Miihle /\/
1 EL Olivensl

Schon allein die leuchtend gelbe Farbe von
Kurkuma, auch Gelbwurz genannt, bereitet
gute Laune. Der dafir verantwortliche
Farbstoff Curcumin hat auBerdem positive
Wirkungen auf den Magen-Darm-Trakt bei
Blahungen und Véllegefihl.

3. Den Backofen auf 150 bis 170 °C (Umluft) vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Knacke-
brotmasse so dinn wie méglich mit einem Silikon-
schaber auf dem Backblech verstreichen.

4. Den Teig 15 Minuten im heien Ofen backen. Her-
ausnehmen und erst langs, dann quer nach Belieben
auf dem Backblech in Stiicke teilen und weitere 20
Minuten backen. Das Knéckebrot wenden und weite-
re 15 Minuten backen. Zum Knéackebrot nach Belieben
einen Krauterquark servieren.

Amarant-Powerballs

Amarant

Die Béllchen zum Naschen, fiurs Picknick oder zum Knabbern fur zwischendurch liefern eine
geballte runde Portion Eiweifl. Statt zu Schokolade sollte man mal lieber zu den Powerballs grei-
fen, um das nachmittagliche Konzentrationstief schnell zu Gberwinden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
plus 1-2 Stunden Einweichzeit

For 20-25 Stick

Zutaten:

100 g Cashewkerne

100 g getrocknete Feigen oder Datteln
1 EL Leinsamen

1TL Zimtpulver

1TL frisch gepresster Zitronensaft
Steinsalz

35 g gepuffter Amarant

Zubereitung:

1. Die Cashewkerne 1 bis 2 Stunden in
Wasser einweichen. Dann abspilen
und mit den Trockenfriichten in den
Mixer gegeben. Mixen, bis eine klebrige
und sdmige Masse entstanden ist.

2. Dann Leinsamen, Zimt, Zitronen-
saft und 1 Prise Salz dazugeben und
erneut kurz mixen. Die Masse in eine
Schissel geben und mit dem Amarant
vermischen. Zu Béllchen formen und
mindestens 1 Stunde in den Kihl-
schrank legen.

Cashewkerne enthalten eine groBe Menge der.
Aminosdure Tryptophan. Sie sind also auch ein
 perfektes ,Happy Food”, das den Botenstoff
Serotonin, umgangssprachlich auch Glicks-

hormon genannt, ausschittet. kr wirkt unter
anderem antidepressiv, stimmungsaufhellend,
entspannend und schlafférdernd. Cashewkerne

_ verfigen iber viele B-Vitamine, die fir unser

gesamtes Nervenkostim von Vorteil sind.
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Das interessiert mich nicht die Bohne - kennen Sie diese Redewendung? Woher kommt sie

eigentlich und warum sollte uns die Nahrstoffbombe ,Bohne” nicht interessieren? Die Rede-

wendung stammt aus dem Mittelalter, Bohnen waren damals ein Hauptnahrungsmittel, zudem

leicht zu zGchten und sehr nahrhaft.

Was der Spruch aussagen will, ist, dass die einzelne
Bohne niemanden satt machte und deshalb nichts
wert war - und daher niemanden interessierte. Das
hat sich inzwischen grundlegend geandert. Bohnen
in ihrer Vielfalt - es gibt sie in verschiedenen Formen
und Farben, getrocknet oder frisch - sind wichtige
Lebensmittel. Als Bohnen werden sowohl die lang-
lichen oder nierenférmigen Samen, aber auch die
gesamte Hilsenfrucht inklusive der eingeschlossenen
Samen bezeichnet. Ob Busch- oder Stangenbohnen,
grine, weile, schwarze, dicke Bohnen oder schwarz-
weile Yin-&-Yang-Bohnen, Brechbohnen oder
Kidneybohnen - kein anderes Gemise gibt es meiner
Meinung nach in so vielen Formen und Farben, aber
auch Zubereitungsmaoglickeiten wie die Bohne.

In Deutschland gibt es mehr als 100 verschiedene
Bohnensorten.

Die Hulsenfrichte sind ein etwas vergessener
Klassiker, werden aber gerade wieder zum trendigen
Superfood, und das nicht ohne Grund. Denn Bohnen
haben viele wertvolle Inhaltsstoffe wie Zink, Kalium,
Kalzium, Magnesium, viele B-Vitamine, Folsaure und
Ballaststoffe. Sie sind zudem ein wichtiger Eiweillie-
ferant, weiBe Bohnen enthalten sogar mehr Proteine
als Fleisch. Der N&hrwert dieser Gemusesorte

variiert allerdings stark je nach Art und Verarbeitung,
z.B. ob frische Bohnen oder solche aus der Dose
verwendet werden.

Nahrung fir die Nerven

Dem Samen der afrikanischen Schwarzbohne wird
nachgesagt, auf nattrliche Weise das Nervensystem
zu unterstutzen. So soll die Bohne angeblich gegen
Depressionen wirken. Der Inhaltsstoff Hydroxy-L-Tryp-
tophan ist ein direkter Vorlaufer des Gliickshormons
Serotonin und soll die Konzentration steigern, die psy-
chische Belastbarkeit fordern sowie schmerzhemmend
und stimmungsaufhellend wirken. Zum Teil wird es als
naturliches Antidepressivum eingesetzt.

Bohnen enthalten im Vergleich zu anderen Gemuse-
sorten viele Antioxidantien. Sie sollen so helfen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Arteriosklerose und
Darmkrebs vorzubeugen.

Womit wir wieder auf dem besten Weg zur guten
Laune wéren. Besonders schwarze Bohnen zeichnen
sich auch noch durch eine gleichméaBige Wirkung auf
den Blutzuckerspiegel aus. Gleichzeitig sorgen sie so
nicht fur ein anstrengendes Auf und Ab der Stimmung.
Wie auch alle anderen Hulsenfrichte - Linsen, Erbsen,

I

-

Vitamin B¢ oder Thiamin,
besandersin Kidneybohnen
enthalten, sorgt fir ein gutes
Nervenkostim.

Kichererbsen oder Sojabohnen, - enthalten Bohnen
reichlich Ballaststoffe, Vitamine sowie Mineral-

stoffe und haben einen niedrigen glykdmischen Index.
Bohnen geben ihre Kohlenhydrate nur langsam in die
Blutbahn ab und halten so den Blutzuckerspiegel kon-
stant. Sie sattigen lange und eignen sich hervorragend
fur alle, die auf ihren Blutzuckerspiegel achten missen
oder wollen. Zudem enthalten sie |6sliche Fasern, die
beim Ausscheiden Cholesterin binden und so den
Cholesterinspiegel senken. Durch den hohen Gehalt
an Ballaststoffen bringen Bohnen die Verdauung in
Schwung und sind gut gegen Verstopfung.

Bohnen und die Verdauung

Sie kennen bestimmt den Spruch: ., Jedes Béhnchen
gibt ein Ténchen.” Die , Ténchen”, also die Verdau-
ungsbeschwerden, entstehen durch den hohen

Anteil an Ballaststoffen und schwer verdaulichen
Mehrfachzuckern in Hilsenfrichten. Diese kénnen

im Diinndarm nicht aufgespalten werden und werden
erst im Dickdarm durch Bakterien verdaut, was zu
vermehrter Gasproduktion fiihrt. Blahungen, Durchfall
und Verstopfung kénnen auftreten. Damit die Bohnen
bekdmmlicher werden, sollten sie eingeweicht werden
und das Kochwasser noch mal gewechselt werden.
Nach neuesten Erkenntnissen wird empfohlen, die
getrockneten Bohnen je nach Farbe einzuweichen: Die
weiBen 4 bis 8 Stunden, die schwarzen 8 bis

Rohe Bohnen enthalten besonders viel des
sekundiren Pflanzenstoffes Phasin als FraB- -
schutz. Phasin bewirkt ein Zusammenkleben
von roten Blutkérperchen und behindert
damit den Saverstofftransport im Blut. Im
Darm schadigt Phasin die Epithelzellen und
stort so die Aufnahme von Nahrstoffen.

Bohnen

12 Stunden. Je langer die Einweichzeit, desto kirzer

ist in der Regel die Kochzeit. Dann die Bohnen ab-
spulen und in der doppelten Menge Wasser einmal
aufkochen, das Wasser komplett wegschitten und
die Bohnen in frischem Wasser fertig garen. Werden
verdauungsférdernde Gewirze wie Bohnenkraut mit-
gekocht, werden Bohnen vertraglicher. Auch Natron
im Kochwasser soll helfen.

Die richtige Zubereitung von Bohnen

Wie Sie vielleicht schon wissen, bin ich ein Fan davon,
unsere Lebensmittel schonend zuzubereiten, damit viele
der wertvollen Inhaltsstoffe erhalten bleiben und nicht
zerstort werden. Bei griinen Bohnen ist eine schonende
Zubereitung aber nicht geeignet. Denn griine Bohnen
enthalten den Giftstoff Phasin, der zu Brechdurchfall
und Schlimmerem fuhren kann. Durch das Garen wird
Phasin allerdings zerstort. Zu sanftes Diinsten oder
Démpfen ist aber fir die Zubereitung von Bohnen nicht
zu empfehlen, weil die Temperatur oft nicht ausreicht.
Griine Bohnen sollten deshalb mindestens 10 Minuten
gekocht werden, damit das enthaltene Protein Phasin
weitgehend zerstort wird. Auch das Wasser, in dem

die Bohnen gekocht wurden, kann erhebliche Mengen
Phasin enthalten, deshalb nicht mehr verwenden.
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Bohnenburger und Bohnengem()se
mit Cocktailtomaten

Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
For 3—-4 Personen

Zutaten:

Fur die Burger:

60 g Chiasamen

300 g vorgekochte weile Bohnen
(aus der Dose oder dem Glas)

1 mittelgrofie Zwiebel oder 2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

abgeriebene Schale von % Bio-Zitrone

30 g Hefefocken

80-100 g Haferflocken

15 g Kala-Namak-Salz (Schwefelsalz)

15 g gerauchertes Paprikapulver

ca. 20 g Kokosfett (zum Braten)

Fur das Bohnengemdse:

400 g griine Stangenbohnen
Steinsalz

250 g Cocktailtomaten

1 EL Olivenél

1 EL vegane Butter

Zubereitung:

1.

Fur die Burger die Chiasamen in der vierfachen Menge
Wasser 20 Minuten einweichen, bis sie zu einem fes-
ten Brei gequollen sind. Die Bohnen abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch schélen, die Zwiebel etwas
klein schneiden.

. Chiasamen, Bohnen, Zwiebel, Knoblauch, Zitronen-

schale, Hefeflocken, Haferflocken, Salz, Paprikapulver
und 30 ml Wasser in eine Schissel geben und mit
dem Stabmixer zu einer homogenen Masse mixen.
Nach Bedarf noch etwas Wasser dazugeben.

. Aus der Masse Buletten formen, etwas flach driicken

und im Kokosfett auf beiden Seiten bei mittlerer Hitze
braten. Die Buletten 2- bis 3-mal wenden. Die Burger
kalt oder warm servieren.

. Fur das Bohnengemdse die Bohnen waschen, die En-

den abschneiden und, falls nétig, die Faden abziehen.
In kochendem Salzwasser 10 Minuten garen.

. Die Cocktailtomaten waschen und vierteln. Das Ol in

einer Pfanne erhitzen, die Tomatenviertel dazugeben
und leicht schmoren.

. Die Bohnen abgiefien und im Topf noch etwas ziehen

lassen, dann mit der Butter zu den Tomaten in die
Pfanne geben, mit Salz wirzen und durchschwenken.
Zu den Burgern servieren.

Tipp: Die pflanzlichen Buletten missen
nicht so scharf angebraten werden wie
Hackfleischburger, bei denen dadurch
die Bakterien von rohem fleisch abgetotet
werden. Ich brate schonender, damit die
[nhaltsstoffe erhalten bleiben und das Ol
nicht verbrennt.

Bohnen

53



54

WeiBe-Bohnen-Hummus mit Dill

WeiBe Bohnen sind lecker in jedem Salat oder einer Bowl, aber auch in Hummus bringen sie eine
spezielle Note auf den Teller. Sie enthalten etwas mehr Protein als Kichererbsen und der Hummus
wird etwas cremiger.

Zubereitungszeit: ca. 2 Std.
plus 4- 5 Std. Einweichzeit

Fior 4-6 Personen

Zutaten:

400 g getrocknete weiBe Bohnen
(oder gekochte Bohnen)

2-3 Stangel Dill

1-2 Knoblauchzehen

4 EL Olivensl

2-3 EL Zitronensaft

2-3 TL Tahin (Sesampaste)

Steinsalz

% TL Kreuzkimmelpulver
1 Msp. Paprikapulver

Tipp: Wer Zeit sparen m&chte, kann
auf vorgekochte Bohnen aus der
Dose oder dem Glas zuriickgreifen.
Damit entfallen die Linweich- und
Kochzeit.

Zubereitung:

1. Die Bohnen 4 bis 8 Stunden in kaltem Wasser
einweichen. Das Wasser abgiefien und die Bohnen
abspulen. Die Bohnen in der doppelten Menge
Wasser 1 Minute kochen. Das Wasser wechseln
und die Bohnen 1% bis 2 Stunden kochen.
Abgiefien und abkihlen lassen.

2. Den Dill waschen und trocken schitteln. Den
Knoblauch schalen. Bohnen, Knoblauch, % des Dills,
Olivendl, Zitronensaft und Tahin im Mixer cremig
purieren. Mit Salz, Kreuzkiimmel- und Paprikapulver
wirzen. Mit dem restlichen Dill bestreuen. Den Hum-
mus zu Vollkornbrot oder Gemusesticks servieren.

Bohnen

Griner Bohnensalat mit Taglilie

Wer die Méglichkeit hat, sollte den Salat mit einer Taglilienblite genieBen. Die Bliten sind essbar
und die leuchtenden Farbténe von Gelb bis zu einem kraftigen Orange sind eine reine Augen-

weide und machen gute Laune.

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
plus Abkihlzeit

fir 2 Personen

Zutaten:

500 g frische Stangenbohnen (griin, gelb, violett)
2 Schalotten

100 ml Gemusebrihe

2 EL Apfelessig

3 EL Olivensl

% TL milder veganer Senf

1 EL Zitronensaft

1 TL frisches Bohnenkraut

Steinsalz

Pfeffer aus der Mihle

Kapuzinerkresseblatter und -bliten (nach Belieben)
Taglilienbliite (siehe Kasten)

Zubereitung:

1. Die Bohnen erst kurz vor der Zubereitung waschen,
die Enden abschneiden und, falls nétig, die Faden
abziehen. Neuere Sorten haben meist keine Faden
mehr, hier werden vor dem Kochen nur noch
die Enden abgeschnitten. Die Bohnen in Stiicke
schneiden.

2. Die Schalotten schalen und in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Die Gemusebrihe mit Essig,
Olivendl, Senf, Zitronensaft und Bohnenkraut ver-
rithren. Mit 1 Prise Steinsalz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Bohnen in Salzwasser 10 Minuten kochen.
Dann abgieflen und abgedeckt im Topf noch etwa
20 Minuten ziehen lassen. Alle Zutaten miteinan-
der vermengen und mit der Taglilie garnieren.

In Ostasien sind Tag[ilieﬁ.'eiuBerst‘beIieb't

in der Kiche: Insbesondere die gelbrote
Taglilie hatin der chinesischen Kiiche schon .
seit Jahrtausenden ihren Platz. Die Taglilien
werden immer &fterextra fir den Zweck als .
Nahrungsmittel angebaut! In der Kiche finden
Knospen, Bloten und Blatter Verwendung. Am
besten schmecken halb ge&ffnete Knospen.
Ihr Geschmack ist unterschiedlich - von

frisch knackig, herb bis zitronig.
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Bohnen-Brownies

Bohnen

Die Bohne kann tibrigens nicht nur eine herzhafte Beilage sein, sondern - wie hier - eine kostliche

StBigkeit. StUB muss keine Stunde sein: Diese Schokoladen-Brownies sind unglaublich saftig und

gesund - also Sweets fir eine gute Laune.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 45 Min.
plus 8-12 Std. tinweichzeit

fur 1 Backblech

Zutaten:

250 g getrocknete schwarze Bohnen

2 EL Chiasamen (oder eingeweichte
geschrotete Leinsamen)

60-90 g vegane Schokolade (90 % Kakao)

1 Vanilleschote

60 g Nusspaste nach Wahl

50 g Kakao- oder Carobpulver

50 g Buchweizenmehl

1 TL Weinstein-Backpulver

% TL Natursalz

50 ml Ahornsirup (Giiteklasse A)

Zubereitung:

1. Die schwarzen Bohnen waschen und tber Nacht oder
8 bis 12 Stunden in der dreifachen Menge Wasser
einweichen. Am néchsten Tag die Bohnen gut ab-
brausen und in der doppelten Menge Wasser einmal
kurz - etwa 1 Minute - aufkochen, dann das Wasser
wegschitten und die Bohnen in frischem Wasser
1 Stunde kochen. Die Bohnen in ein Sieb abgieBen
und unter flieBendem kaltem Wasser abbrausen.

Etwas abkihlen lassen.

2. Die Chiasamen im Mixer mahlen und in 75 ml Wasser
einweichen. Mindestens 15 Minuten quellen lassen
(so werden sie feiner und quellen noch besser).

Die Schokolade in kleine Stickchen brechen,
einige Stlickchen fur das Topping beiseitelegen.
Die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark

herauskratzen.

. Alle Zutaten bis auf das Schokoladentopping im

Mixer vermengen, den Brei auf ein Backblech geben
und gleichmé&Big 2,5 bis 3 cm hoch darauf verteilen.
Dann die restliche Schokolade dariberstreuen.

. Den Backofen auf 175 bis 180 °C (Umluft) vorheizen

(je nach Ofen) und 30 bis 40 Minuten backen. Da-
nach die Masse auskihlen lassen, in Stiicke schnei-
den und servieren.
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Hier geht es um Brockelkohl, Spargelkohl oder Winterblumenkohl, wissen Sie auf Anhieb,
welches Gemise ich meine? Genau: Es ist Brokkoli (Brassica oleracea). Ich liebe diesen grinen

wunderhibschen Kohlkopf, er erinnert mich mit dem Stiel, den Blattern und den grinen Dol-

den mit den kleinen Kopfchen an ein Blumenbukett.

Far mich ist Brokkoli ein Geschenk der Natur - nicht
nur schén anzusehen, sondern er wirkt auch noch
sehr stimmungsaufhellend und ist gesundheits-
férdernd. Er ist reich an Antioxidantien, durch sie
werden freie Radikale eingedéammt, die unsere Zellen
angreifen. In der heutigen Zeit und bei den Heraus-
forderungen, denen sich unser Kérper Tag fur Tag
stellen muss, sind diese Vitalstoffe wichtiger denn je,
denn unsere Zellen werden standig von freien Radi-
kalen umzingelt. Wer mich schon langer kennt, weiB,
dass ich ein groBer Fan dieses Kreuzblitengewachses
bin. Seine Inhaltsstoffe bringen mich regelrecht auf
Hochtouren und das nicht zuletzt wegen des enthal-
tenen Senféls Sulforaphan. Sulforaphan wirkt entzin-
dungshemmend, antioxidativ und antimikrobiell.

Ein wertvolles Lebensmittel

In meiner Einleitung habe ich den Brokkoli als Beispiel
angefihrt, um ein neues Gefihl fir den Umgang mit
fragilen Inhaltsstoffen zu erklaren. Deshalb mochte
ich das hier kurz etwas ausfihren. Der Brokkoli ist
namlich das allerbeste Beispiel dafir, dass wir im
wahrsten Sinne des Wortes viele wichtige Nahrstoffe
in unseren Kochtépfen zerstéren.

Deshalb méchte ich hier ausnahmsweise eine Liste
der Inhaltsstoffmengen von Brokkoli angeben.

Vitamine im Brokkoli auf1OO g

Vitamin C ......
Vitamin Bs..
VitamineBazet i m el e 1000 ug
Betacarotin.......... ......... 846 pg
~ Vitamin E ........................................... 607 ug
Vitamin Be ................ Sy 170 pg
T O e R R T T
F=\itam Iy B rslet 2E it e | 178 pg
ik s e s e 121 ug'
Vitamin 31.,.' ......................................... 98 ug
VitaminiBo st it i h el 64 g

VitarnimeBy e e it s o e 0.5 pg

Diese Angaben sind in den meisten Tabellen relativ
gleich und die Werte héren sich wirklich beeindruckend
an. Sie werden allerdings immer von ganz frischem
Gemise ermittelt, das gerade geerntet wurde.
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- Der hohe Anteil an

Sulforaphan in Brokkoli

wirkt antioxidativ und
entgiftend.

Ist das Gemuse aber schon ein paar Tage oder langer
unterwegs und unterschiedlichen Temperaturen und
Licht ausgesetzt, dann reduzieren sich die empfind-
lichen Nahrstoffe schon mal um ein Drittel oder die
Halfte. Geht es jetzt ans Kochen, Braten und Backen
mit Temperaturen ab und Gber 100 °C, wird noch mal
etwa die Hélfte des enthaltenen Vitamingehalts zer-
stort. B- und C-Vitamine sind besonders empfindlich
und Vitamin C ist zudem auch noch wasserlaslich, es
wird durch das Wasser beim Kochen direkt aus dem
Gemise geschwemmt.

Worauf sollten Sie beim Einkauf achten? Einen
frischen Brokkoli erkennen Sie an der dunkelgrinen
bis blaugriinen Farbe, er soll fest sein und die Bliten-
stdande mussen geschlossen sein. Gelbe oder braune
Flecken haben auf dem Brokkoli nichts zu suchen.
Achten Sie beim Kauf auch immer darauf, dass der
Strunkanschnitt frisch und saftig und nicht holzig ist
und noch keinen Hohlraum gebildet hat.

Das Multitalent Senfdl

Der Superstar unter den Inhaltsstoffen im Brokkoli ist
das Sulforaphan. Sulforaphan ist vereinfacht gesagt
ein Senfél, das auch in Blumenkohl und Rosen-

kohl zu finden ist. Zu Sulforaphan laufen unzéhlige
therapeutische Studien zu Tumorpravention und
neuroprotektiven Wirkungen bei Alzheimer oder zu
Autismus. Sulforaphan hat zudem eine Wirkung auf
unser vegetatives Nervensystem, besonders den
Parasympathikus. Er lenkt unsere Kérperfunktionen,
den Herzschlag, die Atmung und die Verdauung. Er
dient der Regeneration, dem Aufbau von Kraftreserven,
kurbelt Stoffwechselvorgénge an und sorgt dafir, dass
wir uns gut erholen kénnen. Zudem hat Sulforaphan

Brokkoli

eine entziindungshemmende und Healthy-Aging-

Wirkung, es ist ein starkes Antioxidans. Es hemmt
aber auch das Bakterium Helicobacter pylori, das
nicht selten fir Magengeschschwiire verantwort-
lich ist. Ist der Magen gesund, fihlen wir uns gleich
viel besser und finden unsere Mitte. Wie wir heute
wissen, sind die Bakterien im Magen und in der
Darmflora nicht nur, wie lange angenommen, fir
unsere Verdauung wichtig, sondern die Zusammen-
setzung des Mikrobioms entscheidet mafigeblich
Uber unser emotionales Wohlbefinden. Also sollten
wir die Krafte des Senféls Sulforaphan bewusst fur
unser Wohlbefinden nutzen. Wie viel Sulforaphan ist
in Brokkoli enthalten? 500 g frischer Brokkoli enthélt
ungefahr 55 mg des sekundéren Pflanzenstoffs.
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Brokkolisprossen selber ziehen

30 g Brokkolisprossen sollen sogar das
100-Fache an Sulforaphan im Vergleich
zu 500 g Brokkoli liefern. Fur eine gute
Vitalzufuhr reichen 1 bis 2 Essloffel der
Sprossen dreimal die Woche, eine Uber-
dosierung ist fast nicht moglich. Damit
das Sulforaphan besser bioverfigbar ist,
sollten die Sprossen besonders gut gekaut
werden, so werden die Zellwénde ge-
knackt. Sulforaphan ist duBerst hitzeemp-
findlich. Deswegen sollten die Keimlinge
immer roh verzehrt werden. Das Brokkoli-
gemdse selbst sollte nur in den Dampfga-

rer. Obwohl Brokkolisprossen wegen des
Sulforaphans immer beliebter werden, sind
sie nicht leicht in Lebensmittelgeschaften
und auch Bio-L&den zu finden.

Deswegen wird es zunehmend Trend, die
kleinen Keimlinge und Microgreens selbst
zu ziehen. So kann man bezuglich der Fri-
sche sicher sein. Brokkolisprossen kénnen
als Topping auf jeden Salat, in jede Bowl, in
den Smoothie, aufs Brot oder einfach nur
so gegessen werden. Sie schmecken mild-
wirzig mit einer leichten Scharfe. Sprossen
sind etwas Wunderbares! Alles, was sie
brauchen, um zu Vitalstoff-Kraftwerken

zu werden, sind ein wenig Wasser und ein
bisschen Zeit. Brokkolisamensprossen ent-
halten jede Menge wertvoller Nahrstoffe,
Mineralstoffe und Spurenelemente. Dazu
gehdren beispielsweise Kalzium, Kalium,
Phosphor, Zink und Eisen. So wird aus
einem kleinen Samen ein Power-Kraftwerk.

Was Sie brauchen, sind ein Sprossenturm,
-schale oder ein Sprossenglas. Die Keimgerate
und Utensilien vor Benutzung mit kochendem
Wasser reinigen. Die Saat sollte immer bei einer
Zimmertemperatur von 18 bis 22 °C keimen.

2 Essloffel Brokkolisamen werden in ein kleines
Sieb gegeben und gut unter flieBendem kaltem
Wasser abgespdlt. Nun die Keime in ein Keim-
glas geben und dieses mit Wasser bis zum Rand
fullen. Die Keimsaat benétigt 6 bis 8 Stunden
zum Quellen.

Dann das Wasser wegschitten und die Spros-
sen noch einmal abspilen. Jetzt beginnt das
Keimen. Die Sprossen sollten jeden Tag zweimal
gegossen werden. Ob im Keimglas oder der
Sprossenschale, die Keimlinge sollten nie im

Wasser stehen. Brokkolisamensprossen keimen

am liebsten bei indirekter Sonneneinstrahlung.

Stellen Sie das Keimglas an einen warmen
hellen Platz in ihrer Wohnung, aber nie direkt
in die Sonne. Jetzt heifit es Geduld haben und
die Samen zweimal taglich spulen oder giefien.
Ernten kénnen Sie die Sprossen nach circa

5 bis 7 Tagen. Am besten verwenden Sie die
Sprossen direkt aus dem Keimglas. Je frischer
sie sind, desto mehr Vitalstoffe enthalten sie.

Der Rest der Sprossen halt sich 2 bis 3 Tage in
einer luftdichten Aufbewahrungsbox im Kihl-
schrank bei 4 bis 6 °C. Am besten ist es, wenn
Sie nach der Ernte gleich wieder eine neue Saat
ansetzen. Brokkoli und Brokkolisprossen kénnen
Ubrigens ruhig gemeinsam verzehrt werden.
Dies soll auch ihre Wirksamkeit verstarken.

100 g Brokkolisprossen enthalten circa 3,7 g
Protein.

Brokkoli

f
l .
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Gedampfter Brokkoli

Die Zubereitung macht den Unterschied! Brokkoli sollte schonend gedampft werden. Beim Dampfen
werden Lebensmittel allein durch Wasserdampf erhitzt, das Gemuise befindet sich in einem spe-
ziellen Dampfeinsatz. Benétigt werden ein Topf mit Deckel und eine Dampfeinlage. Das Gemiise

wird schonend zubereitet und die Vitamine (gerade die wasserldslichen) werden nicht im Wasser
ausgekocht und weggesplilt. Ich liebe das Dampfen schon seit Jahren, es geht leicht und das
Gemise schmeckt besser und ist knackiger.

1.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

Zutaten:

1 Brokkoli

Steinsalz

Pfeffer aus der Mihle
Chilipulver

Zubereitung:

Den Brokkoli waschen und in gleich
grofle Réschen teilen. Wasser ca. 2 bis
3 cm hoch (je nach Gréfie des Topfes)
in einen Topf fillen und aufkochen.

. Das Gemdse in die Dampfaufla-

ge geben und in den Topf setzen.
Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 5
bis 8 Minuten dédmpfen. Die Hitze
aussschalten und das Gemdse fur ein
paar Minuten nachziehen lassen.

. Der gedampfte Brokkoli passt zu

allem - ob warm oder kalt, als Beilage,
im Salat oder als Snack. Mit etwas
Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen.
Ich wiirze gern mit meinem selbst
gemachten Sumachgewiirz (siehe

S.13).

Brokkoli

Brokkoli-Smoothie

Zubereitungszeit: ca. 10 Min. Zubereitung:

Fur 1 Glas
1. Gurke, Brokkoli, Apfel und Sprossen
grindlich waschen und zerkleinern.
Zutaten:
1 Landgurke 2. Alles mit den restlichen Zutaten in den
% Brokkoli mit Strunk Mixer geben und sdmig mixen. Wenn
1 Apfel (z.B. Braeburn) der Smoothie nicht flissig genug ist,

geh. EL Brokkolisprossen noch etwas Wasser untermischen.

g Tipp: Wer den Smoothie
etwassiBer mag, gibt

noch zwei Datteln mitin

1
1TL Distel- oder Sonnenblumendl
100 ml naturtriber Apfelsaft

den Mixer.
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Brokkoli-Rohkost-Salat

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Fur 2 Personen

Zutaten:

1 handgrofBer frischer Brokkoli mit Strunk
1 Apfel

1 Spitzpaprika

1 Schalotte

% TL Fenchelsamen

200 g Papaya

40 ml Walnussal

50 ml naturtriber, nicht pasteurisierter Apfelessig
% TL Steinsalz

2 Datteln

Pfeffer aus der Muhle

40-50 g Walnusskerne

Papayakerne kann man esser, sie enthalten

viele Senféle, diese wirken antibakterielt und.
~ fordern die Durchblutung. Das enthaitene .

Carpain isﬁ_.'gult-fﬁr'd_‘ie'Bltl{tpi’sittchen'pnq 5 |

die Flavonoide zihlen zu den Antioxidantien
~wund untér;tfjtzen die Immunabwehr. Darauf -

- achten, dass die Kerne von einer voll ausge-
X o

: ('eift'e'n Frucht stammen,.

Zubereitung:

1.

Brokkoli, Apfel und Paprika waschen, die

Schalotte schélen. Die Fenchelsamen im Mérser
andricken. Die Papaya halbieren und entkernen.
Die Kerne beiseitelegen (siehe Tipp). Das Frucht-
fleisch mit einem Loffel herauslésen und klein
schneiden. Die Paprika putzen und mit dem Brokkoli
klein schneiden. Den Apfel entkernen und in Spalten
schneiden.

. Fir das Dressing Schalotte, Ol, Essig, Salz, Datteln,

Pfeffer und 20 ml Wasser in einem kleinen Mixer
mixen.

. Alles zusammen mit dem Dressing in einer Schussel

vermischen und Walnusskerne und Fenchelsamen
unterriihren. Mit Papayakernen bestreuen.

g Tipp: Brokkoli ist roh zwar voller Nahr-
stoffe, aber etwas schwerer verdaulich

als gekocht oder gedampft. Deshalb
sollten wir ihn in der Zubereitung klein
schneiden und auch gut kauen. Das
grindliche Kauen ist generell eine groBe
Unterstitzung fir eine reibungslose
Verdauung. So entsteht ein gesundes
Sattigungsgefihl, aber keine Blahungen.

Brokkoli
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Carob ist das fruchtfleisch der Schoten des Johannisbrotbaums. Carobpulver schmeckt
karamellig und wird oft als Alternative zu Schokolade genannt. Das klingt nach zweiter Wahl.
Carob sollte aber erste Wahl sein, denn das siBe Pulver, die Schoten und Samen sind in puncto

Geschmack und Gesundheit bemerkenswert.

Die Entstehung des deutschen Namens Johannis-
brotbaum ist auf die Geschichte zurtickzufihren,
dass Johannes der Taufer sich von den Friichten

und Samen wahrend seines Aufenthalts in der Wiiste
ernéhrt haben soll.

In Osterreich wird Carob Bockshérndlbaum, auch
Karubenbaum oder Karobbaum genannt. Die Friichte
dieses Baumes sind eine Pflanzenart aus der Familie
der Hilsenfriichtler. Diese Art kommt im Mittel-
meerraum und Vorderasien vor. Er ist ein wertvolles,
besonders wichtiges und gesundheitsférderndes
Lebensmittel. Als frisches Obst diente die Johannes-
brotschote frither oft als Naschwerk fir Kinder, so
hatte die Mutter meines Freundes die Schoten auch
als KnabberspaB noch in der Schultite in den 1950er-
Jahren. Leider ist diese tolle Frucht in Vergessenheit
geraten und kommt auf unseren Speiseplanen nicht
mehr oft vor. Das sollten wir &ndern!

Energielieferant und Sattmacher

Carob gehért zu den inosithaltigen Lebensmitteln.
Inosit hat den Trivialnamen ,Muskelzucker”, es
handelt sich hierbei aber nicht um ein Kohlenhydrat.

Diese Art Zucker spielt eine besondere Rolle bei
der Versorgung von Nerven und Gehirn. Carob ist

beinahe fettfrei und enthélt auch sehr wenig Natrium.

Aufgrund des hohen Ballaststoffanteils und des
nattrlichen Zuckeranteils ist er sifl ohne zugefligten
Zucker. Carob gilt als Energielieferant und Sattma-
cher. Er kann dabei helfen, Cholesterinwerte und
den Blutzucker zu senken, denn mit Carob kommt
es nicht zu starken Blutzuckerspiegelschwankungen.
Carob ist zudem frei von anregenden Substanzen
wie Koffein oder Theobromin. Zudem wird Carob
basisch verstoffwechselt und es werden keine Sauren
gebildet. Carob enthalt die Mineralstoffe Eisen und
Kalium, Spurenelemente, Vitamine A und B, Protein
und sekundére Pflanzenstoffe.

Ausprobieren lohnt sich

Ich habe den Johannisbrotbaum und damit Carob vor
etwa zehn Jahren in Portugal kennengelernt und seit-
dem viel damit ausprobiert und liebe und schatze ihn.
Sowohl den Geschmack als auch die verschiedenen
Einsatzmoglichkeiten. Als Carobpulver fir StiBspeisen
und Getrénke, als Schote zum Essen und Knabbern und
auch als Verdickungsmittel als Johannisbrotkernmehl.

Verdauung an, die Fettverbren

[
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Ballaststoffe regen die
nung wird angekurbe|t und die
Blutfettwerte g‘esenkt.

Zu kaufen gibt es Carobpulver in Bio-
L&den von verschiedenen Anbietern. Hier-
bei sind die Geschmacksrichtungen etwas
unterschiedlich: Mal etwas fruchtiger oder
mal etwas ster, auch in der Farbe kann
das Pulver variieren. Es wird nur aus den
Schoten, nicht aus den Kernen oder Samen
gemahlen.

Das Johannisbrotkernmehl, das aus den
Samen in der Schote gemahlen wird, gibt
es im Reformhaus oder im Bio-Laden zu
kaufen. Es wird in der industriellen Nah-
rungsmittelproduktion oft als Verdickungs-
mittel in StiBwaren, Suppen oder Saucen
eingesetzt.

Schoten zum Snacken

Carobschoten sind zunachst griin, werden
aber nach etwa einem Jahr braun. Sie kén-
nen vom Baum gepflickt werden, fallen
aber, wenn sie reif sind, einfach herunter
und kénnen dann aufgesammelt und
gegessen werden. Die Schoten sind circa
10 bis 20 cm lang, flach und ein wenig
gebogen oder ganz gerade, circa 1 cm dick und glan-
zen etwas. Die Schoten zu knabbern ist eine wahre
Freude, macht satt und befriedigt den StiBhunger auf
eine gesunde Art und Weise. Wenn Sie die Schoten
nicht in Ihrem Bio-Markt bekommen oder bei lhrem
Gemisehandler bestellen kénnen, gibt es dafir on-
line die Méglichkeit. Sie sind lange lagerbar und auch
noch nach 8 bis 10 Monaten verzehrbar.

Ich méchte lhnen hier zeigen, wie Sie die Schote,
die nach einiger Zeit immer fester wird, wieder leicht
essbar machen kénnen.

Ich lagere die Schoten in einem groBen Glas und

weiche, je nachdem, wie viel ich brauche, die Scho-
ten in einem festen Tuch ein. Das klappt gut, es ist
zwar eine altmodische Art der Lebensmittelvorrats-
haltung und -aufbereitung, aber so wurde es friher
gemacht und es ist ja auch sinnvoll. Zum Einweichen
wickeln Sie die trockenen Schoten in ein feuchtes
Tuch und lagern sie 1 bis 2 Tage im Gemusefach.
Dann kénnen Sie Carob einfach so aus der Hand
genieBen. Die Schote enthalt circa 10 bis 15 Kerne,
die sehr hart sind und zu Johannisbrotkernmehl
vermahlen werden.

Carob
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Carob-Amarant-Puff-Riegel

Naschen muss keine Stinde sein mit diesem zwar siiBen, aber gesunden Riegel fir zwischendurch.
Die vielen guten Inhaltsstoffe von Mandeln, Frichten, Carob und Amarant bringen schnell wieder
Energie fur Gehirn und Leistungsfahigkeit.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
plus Kihlzeit

fior 1 Kastenform

Zutaten:
150 g Kakaobutter Y|
70-80 g Kokosbliitenzucker (oder Erythrit;

je nach Geschmack) Tipp: Wer den Kokosblitenzucker
150 g weiBes Mandelmus ersetzen m&chte, kann stattdessen
1 Vanilleschote das Zuckeraustauschmittel Erythrit
30 g Kokosol verwenden, s enthilt fast keine
80 g gerostete und grob gehackte Mandeln Kalorien, seine SUBkraft ist allerdings
125 g getrocknete Kirschen, Gojibeeren nicht so stark. Da hilft nur ausprobieren.

oder Korinthen

% TL Zimtpulver

% TL frisch geriebener Ingwer

% TL Kardamompulver

50 g Carobpulver

200 g gepoppter Amarant oder Quinoa
Steinsalz

Zubereitung:

1. Die Kakaobutter tber dem heiBen Wasserbad
schmelzen lassen. Mit Kokosblitenzucker und
Mandelmus vermischen. Die Vanilleschote langs auf-
schneiden und das Mark herauskratzen. Das Kokosél

zerlassen. Beides mit den restlichen Zutaten und 1
Prise Steinsalz dazugeben und grindlich unterrihren.

2. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Form
streichen und festdriicken. Einige Stunden in den
Gefrierschrank stellen. Zum Servieren Zimmertempe-
ratur annehmen lassen und in Sticke oder Scheiben
schneiden.
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Carob-Pralinen Carob-Cappuccino oder -latte

Einfach mal zugreifen wird jetzt dringend empfohlen. Kleine Leckereien gehéren zu einer Tasse SiBes kann man auch trinken. Dieser Cappuccino schmeckt nach einer Mischung aus Kaffee,
Kaffee oder einem Cappuccino einfach dazu. Kakao und ein wenig Karamell - ein Traum fir Naschkatzen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Min. Zubereitungszeit: ca. 5 Min.
pIUS KUh|Zeit FUr'] Tasse
For 20-30 Stick
Zutaten:
Zutaten: 300 ml Hafermilch
100 g Kakaobutter 3 EL Carobpulver
3-4 EL Carobpulver
% TL Kardamompulver
1 Msp. Ceylon-Zimtpulver
Zubereitung:
Zubereitung: Die Hafermilch in einem Topf erwarmen
und das Carobpulver mit dem Schneebesen
1. Die Kakaobutter tber dem heiiem einrihren und dabei etwas aufschaumen.
Wasserbad schmelzen lassen. Das Sofort geniefien.

Carobpulver und die Gewiirze dazu-
geben und mit einem Schneebesen
grindlich zu einer homogenen Masse
verrihren.

2. Die flussige Masse in eine Pralinen-
form nach Wabhl fillen (rund, eckig g
oder Herzchenform) und 2 bis 3 Stun-
den in den Kihlschrank stellen. Wer es

Hafermilch selbst herzustellen ist ganz einfach.
Fur circa 1| Hafermilch werden 100 g Bio-Hafer-
flocken im Mixer fein gemahlen und mit 11 Quell-

eilig hat, stellt sie ins Tiefkihlfach.

* wasser oder gefiltertem Woasser aufgefilit und

30 Minuten ziehen gelassen. Nochmals aufmixen,
10 Minuten erneut ziehen lassen und alles durch

“einen Nussmilchbeute! abseihen. Die Hafermilch
in eine sterilisierte Flasche fullen. Im Kihlschrank
ist sie 3 Tage haltbar.
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Die Erdmandel ist in unseren Kichen fast noch ein Geheimtipp. Der Name Erdmandel oder

Tigernuss, wie sie auch genannt wird, lasst vermuten, es handelt sich hier um eine Nuss. Aber

nein, sie ist weder Nuss noch Mandel (Steinobst).

Die Erdmandel (Cyperus esculentus) gehért zu den
Sauergrasgewachsen (Juncia avellanada). Es ist die
Knolle eines Grases, das mit dem Papyrus verwandt
ist. Diese erbsengrofien Knollen werden an den En-
den der Wurzeln des Grases gebildet und dienen der
Pflanze als Nahrstoffspeicher. Seit dem Mittelalter ist
die Bodenfrucht in aller Munde. Bei uns z&hlen Erd-
mandeln noch zu den Geheimtipps. In der modernen
Kiiche beweisen die gluten- und laktosefreien Knollen
eine verfuhrerische Vielfalt.

Multitalent fir die Gesundheit

Schon vor Jahrtausenden erkannten die Menschen
die wertvolle und gesundheitsférdernde Wirkung
dieser kleinen, schrumpeligen Knolle. Die Araber sol-
len sie circa im 8. Jahrhundert n. Chr. nach Spanien
gebracht haben. Dort ist sie viel bekannter als bei
uns, wird Chufa genannt und wird auch in groBen
Mengen angebaut. Sie stammt urspringlich aus
Afrika, schon die alten Agypter haben die Erdmandel
als Nutzpflanze angebaut. Sie wurde auch als Grab-
beigabe in Pharaonengrabern entdeckt.

Mit einer so langen Tradition wird es hochste Zeit,
dass die Erdmandel auch ihren Einzug in unsere
Kichen hélt, und zwar im Alltag. NahrstoffmaBig ist

die braunliche Knolle namlich der absolute Hit! Durch
ihren hohen Kalium- und Magnesiumgehalt starkt

die Erdmandel die Nerven und férdert nicht nur die
Konzentrationsfahigkeit, sie sorgt auch fir einen
besseren Schlaf und wirkt antidepressiv. Der hohe
Anteil an Biotin (Vitamin B7 oder H) unterstiitzt das
alles noch und ist Bestandteil von Enzymen, férdert
die unterschiedlichsten Stoffwechselprozesse. Der
Kohlenhydrat-, Eiwei3- und Fettstoffwechel werden
angekurbelt sowie das Zellwachstum und die Protein-
synthese. Zudem sorgt Biotin auch noch fir kraftige
Haare und straffe Haut.

Erdmandeln bestehen zu mehr als 25 %
aus Fett, und zwar aus guten Fetten, die
das Herz-Kreislauf-System schitzen.

Die Erdmandel enthalt auch mehr
Vitamin E (Radikalfangen) als Olivendl.
Erdmandeln sind besonders reich an
einfach ungeséttigten Fettséduren, die
unseren Cholesterinspiegel verbessern
kénnen. Auch die mehrfach ungeséat-
tigten Fettsduren Omega-3-Fettsauren
und Omega-6-Fettsauren liefert die
Powerknolle reichlich. Zudem enthalt

sie 7 % EiweiB, viele Mineralstoffe, Zink
und das Flavonoid Rutin. Wer mich kennt,
weiB}, dass ich ein Fan dieses sekundaren

1
&

Der Pflanzenstoff Rutin hat eine
positive Wirkung auf Gefibe,
der hohe Anteil an ungeséttigten
Fettsiuren senkt den Blutdruck
und den Cholesterinspiegel.

Pflanzenstoffs bin, denn er wirkt direkt an den Zell-
wanden, starkt z. B. die BlutgefaBe oder andere Ge-
faBwande wie den Dickdarm. Aus eigener Erfahrung
kann ich rutinhaltige Lebensmittel wie Buchweizen,
Erdmandel oder Petersilie bei haufigen Migranen und
Kopfschmerzen nur sehr empfehlen. Man sollte sie
dauerhaft in den Speiseplan einbauen. Wie gesund
die Erdmandel tatsachlich ist, werden weitere Studien
bestimmt belegen. Sie gilt bereits als harntreibend,
durchblutungsférdernd und stimulierend. Aber die
Erdmandel kann noch viel mehr, sie ist auch eine tolle
Erndhrungsalternative fir Allergiker.

Alles Gute fur den Darm

Mit 33 g Ballaststoffen auf 100 g ist die Tigernuss
auch besonders gut fir unsere Darmgesundheit.
Durch die Menge an Ballaststoffen wird die Verdau-
ung angekurbelt und die Darmpassage beschleu-
nigt. Ihre verdauungsférdernde Wirkung kann vor
Erkrankungen des Darmes schitzen. Die Ballaststoffe
stellen fur die ,,guten” Darmbakterien eine hervorra-
gende Nahrungsquelle dar. Auf diese Weise wirken
sich Ballaststoffe positiv auf das Mikrobiom des
Darmes aus. Die Erdmandel kann also Verstopfungen
in kirzester Zeit ganz ohne Nebenwirkungen besei-
tigen. Bitte dabei aber nie vergessen, beim Verzehr
ausreichend viel zu trinken. Zudem hilft die Tigernuss,
das Séattigungsgefihl zu steigern, dadurch kommt es
seltener zu HeiBhungerattacken. So kann die Wurzel-
knolle also auch beim Abnehmen helfen.

Zudem schmeckt sie als Frischkornbrei unglaublich
lecker und muss nicht mehr extra gestft werden. Be-
sonders gut geeignet sind Erdmandeln fur Kinder und
Menschen mit Histaminintoleranz.

Erdmandeln

Erdmandeln aus dem eigenen Garten

Getrocknet, als Flocken und gemahlen zu Mehl oder
als Paste, selten auch als Ol sind die Erdmandel-
produkte im Handel erhaltlich. Wer einen Garten
hat, dem wiirde ich empfehlen, Erdmandeln selbst
anzubauen, es ist nicht schwer - sogar kinderleicht
- und der Biss in eine frisch geerntete Erdmandel ist
mit nichts zu vergleichen. Das ist der leckerste und
gesiindeste Snack, den Sie jemals probiert haben!

Wie Sie wissen, bin ich immer eine Freundin davon,
Nisse, Saaten etc. selber frisch zu mahlen, deshalb
bin ich tber die Anschaffung meiner Getreidemuh-

le vor vielen Jahren immer noch sehr glicklich.
Erdmandeln selber zu Mehl zu vermahlen wiirde ich
allerdings in einem Hochleistungsmixer empfehlen,
denn die getrockneten kleinen Knétchen kénnen sehr
hart werden und mein Mixer tut sich damit leichter.

Ubrigens: Der Name ,Erdmandel” wird darauf zu-

rickgefihrt, dass die Knolle an den Geschmack von
Mandeln erinnert - nur noch viel besser.
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trdmandel-Rohkost-Porridge

Mit diesem gesunden fruchtigen Frischkornbrei fangt der Tag besonders gut an. Ist der Morgen
gut, kann der Tag nicht schlecht werden. Happy morning, happy day!

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

Fior 1 Person

Zutaten:

3-4 EL Erdmandeln
100-150 ml Hafermilch oder
Erdmandelmilch

1 TL Kokosflocken

% TL Kardamompulver

1 Msp. Ceylon-Zimtpulver
% Banane

% Scheibe Annanas

Rosinen sind Mood food. Die
getrockneten Weintrauben
enthalten kleine Mengen
Vitamin A sowie Vitamine
der B-Gruppe, die zusammen
mit Kohlenhydraten gegen

Depressionen, Angstzusténde:
1 Pflaume und Stress helfen. “
1-2 TL Rosinen AT

N

Zubereitung:

1. Die Erdmandeln im Mixer oder in der Getreidemiihle
mahlen. In eine Schale fillen und mit der Pflanzen-
milch gut verriihren, etwas ziehen lassen. Das frisch
gemahlene Erdmandelmehl wird zu einem sdmigen
Porridge quellen. Kokosflocken, Kardamom und Zimt
dazugeben und gut vermengen.

2. Banane und Ananas schélen. Die Pflaume waschen
und entsteinen. Alles klein schneiden und mit den
Rosinen zum Porridge geben.

Ananas, Bananen und Pflaumen
sind die Serotonin-Stars
unter den Friichten. Sie sind
s0B, trotzdem gesund und

machen glucklich: Die Frichte

enthalten einen besonders
hohen Gehalt an Tryptophan.
Die Aminoséure hilft dabei, den

Botenstoff Serotonin zu bilden.

Erdmandeln
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Erdmandelmilch

Horchata heifit die Erdmandelmilch in Spanien. Dort ist die uralte Rezeptur besonders rund um
Valencia bekannt. Die traditionell hergestellte Milch liefert sehr viele Mineralstoffe, Spurenele-
mente und ungeséttigte Fettsauren. Die regionale Spezialitat ist fir meinen Geschmack etwas

zu sUB, hier meine Abwandlung.

Tipp: Alle, die pflanzliche Milchalternati-
ven herstellen, kennen einen Nussmilch-
beutel. fr ist inzwischen in vielen Lebens-

mittelliden erhiltlich. Als Alternative
eignet sich ein Mulltuch.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
plus 24 Std. tinweichzeit

For1l

Zutaten:

250 g getrocknete Erdmandeln

1 Msp. Zimtpulver

1 Msp. Vanille

1 EL frisch gepresster Zitronensaft

Zubereitung:

1. Die Erdmandeln 24 Stunden in Wasser
einweichen. Nach der Halfte der Zeit
das Wasser wechseln.

2. Am néachsten Tag das restliche Wasser
abgieBen und die eingeweichten
Erdmandeln mit 1| kaltem Wasser
im Mixer purieren. Alles in einen
Nussmilchbeutel (siehe Tipp) geben,
dabei die Flussigkeit ausdriicken und
auffangen.

3. Mit Zimt, Vanille und Zitronensaft
verfeinern und in eine Flasche fillen.
Selbst gemachte Erdmandelmilch
ist im Kuhlschrank nur etwa 3 Tage
haltbar. Also schnell geniefien!

Erdmandelmus

Das Mus ist vielseitig einsetzbar - ob zum Backen, als Brotaufstrich, unter Misli oder Porridge
gerihrt oder als Leckerei direkt vom Léffel in den Mund genossen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Fior ca. 11

Zutaten:

140 g getrocknete Erdmandeln (oder
Erdmandelmehl)

2 EL Kokosal

1 EL Kokosmus

Zubereitung:

1. Die Erdmandeln in einem Hochleis-
tungsmixer zu Mehl verarbeiten oder
das schon gemahlene Erdmandelmehl
direkt in den Mixer geben.

2. Das Kokosdl zerlassen und mit dem
Kokosmus zum Mehl geben. So
lange mixen, bis eine cremige Paste
entsteht. Zwischendurch das Mus mit
einem Spachtel von den Seitenwan-
den schaben. Je nach Menge, die pro-
duziert wird, eignet sich hier auch ein
kleiner Aufsatz auf dem Mixer.

3. Das Erdmandelmus in ein sterilisiertes
Glas mit Schraubverschluss fillen. Das
Erdmandelmus ist auch ohne Kihlung
sehr gut im Vorratsschrank haltbar.
Zwischendurch mal kréaftig umrihren,
damit es nicht verklumpt und sich das
Ol nicht oben absetzt. Es ist ca. 4 bis
5 Monate haltbar.

Erdmandeln
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trdmandelwaffeln

Ob eckig oder in Herzchenform, wie Oma sie friher mit ihrem Waffeleisen fir uns gebacken hat -
diese Waffeln schmecken nicht nur késtlich, sie machen auch noch glicklich.

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
For 3-4 Stick

Zutaten:

100 g Buchweizenvollkornmehl

(am besten frisch gemahlen)

50 g Erdmandelmehl (frisch gemahlen)
1 TL Weinsteinpulver

1 Msp. Steinsalz

% TL Kardamompulver

% TL Zimtpulver

150-160 ml Hafermilch

1 TL Traubenkernol

Zubereitung:

1. Das Buchweizenvollkornmehl und die gemahlenen
Erdmandeln mit den restlichen trockenen Zutaten
vermischen. Hafermilch und Ol gut unterriihren,
bis ein homogener Teig entsteht. 20 Minuten ruhen
lassen.

2. Das Waffeleisen vorheizen und aus dem Teig por-
tionsweise Waffeln darin backen. Die Backzeit ist
etwas langer als bei Teig mit glutenhaltigen Mehlen,
daher beobachten, ob die Waffeln schon fertig sind,
und das Waffeleisen nicht zu frih 6ffnen. Die Waffeln
nach Belieben mit Granatapfelkernen bestreuen und
mit Joghurt servieren.

Y

Tipp: Dieser Teig kann auch als
Pancake ausgebacken werden,
hierfir ist eine Pancake-Pfanne
ideal, dann wird kein extra Ol
benotigt.

Erdmandeln
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Kréuter dirfen in einem ausgewogenen Erndhrungsplan
nicht fehlen. Sie geben nicht nur Aroma und Wiirze, sondern
wirken auch beruhigend oder stimmungsaufhellend.

Sie enthalten psychotrope Stoffe, diese werden als
.natirliche Drogen” in der Erndhrungswissenschaft
besprochen oder setzen solche im Kérper frei.

Es gibt den Spruch ,Gegen alles ist ein Kraut ge-
wachsen”, dariiber kénnte man diskutieren, ich sage
gern: Fur ein gutes Wohlbefinden und ein gesundes
Leben wurden wir von der Natur mit vielen wunder-
baren Krautern ausgestattet.

Wir nutzen ihre Kraft allerdings nicht wirklich und

benutzen sie nur punktuell: mal als Dekoration, z. B.
zwei Blatter Petersilie als Farbtupfer auf dem Hum-
mus, eine dinne Spitze Dill auf dem Kartoffelpiree

und vom Basilikum gibt es die Blattkrone auf dem
Obstsalat. Was ich allerdings am erstaunlichsten
finde, ist, zumeist wird diese sparsame Dekoration
auch noch beiseitegelegt und nicht mitgegessen, als
wiirde es sich hierbei um eine nicht essbare Verzie-
rung handeln. Ich pladiere schon seit Jahren dafr,
das zu andern, die enthaltenen N&hr- und Vitalstoffe
sind wertvoll fir den Kérper. Das war natirlich auch
schon dem Naturkundler Sebastian Kneipp bekannt,
er empfahl bereits im 19. Jahrhundert, Krauter gegen
Wehleiden zu verzehren. Die generelle Heilwirkung
von Pflanzen und die positiven Auswirkungen auf den
Menschen sind bereits seit den frihesten Hochkultu-
ren bekannt.

Rosmari_n " Belebt den Kreislauf, starkt die Nerven

Rosmarintee

Rosmarintee soll uns bei geistiger Erschép-
fung wieder Antrieb geben. Das enthaltene
atherische Ol regt Geist und Kérper an. Bei
niedrigem Blutdruck und bei Erkaltungen ist
dieser Tee besonders hilfreich. Der Kreislauf
bekommt einen Extrakick, probieren Sie es
mal aus. Die Wirkung ist unglaublich, wie ein
Booster.

3 Zweige Rosmarin in eine Teekanne geben
und mit 11 heiBem Wasser (ca. 80 °C) iiber-
gieBen und zugedeckt (damit sich die &the-
rischen Ole nicht verfliichtigen) 8 bis 10 Minu-
ten ziehen lassen. In kleinen Schlucken pro
Stunde etwa 300 ml davon trinken.

Das urspringlich im Mittelmeer-
raum heimische Kraut wird auch
hierzulande in Garten angebaut.
Die nadelartig langen Blatter des
buschigen Strauches verbreiten
einen harzigen Geruch. Rosmarin
enthilt atherische Ole wie Kampfer
und Gerbstoffe: In der Kiiche wird -
Rosmarin als Wirzkraut fir deftige
Fleisch- und Gemisegerichte oder
Kartoffeln vom Blech eingesetzt, ist
aber auch ein wirksames Heilkraut,
das schon im Mittelalter in Kldstern
bei Verdauungsbeschwerden und
zur Nervenstarkung bekannt war.

Barlauch ®© Das Geschenk des Frihjahrs

Der Barlauch (Allium ursinum), auch wilder
Knoblauch genanht, enthilt wie die
Zwiebel und der Knoblauch Allicin. Al-
licin ist ein Spaltungsprodukt von f\lliin,
einer Aminoséure. s starkt das Herz und
reinigt die GefdBe, vor allem ist es fir

" seine keimtdtende und antibakterielle
Wirkung békannt. Allicin gilt als natyrli-
ches Antibiotikum und wirkt gegen ein
breites Spektrum an Krankheitserregern
wie etwa Bakterien und Pilze. Barlauch
ist zudem reich an Chlorophyll, er
enthilt 422 mg davon, im Vergleich dazu
enthilt Spinat 115 mg. Bérlauch ist eine

. tolle Schwefelquelle und enthilt viel
Vitamin C. Selbstverstandlich ist er sehr
geeignet fir ein Pesto, als Suppe, aber
éqch-rdh im Salat. Ganz fein in Streifen

" geschnitten ist er fir jeden Salat eine

Bereicherung. Barlauch ist allerdings
nur kurze Zeit im Jahr verfigbar, nimlich
je nach Gegend von Anfang Marz bis
Anfang Mai. Wer Barlauch selber sammeln
m&chte, sollte ihn nicht m_it' Maigltck-
chen verwechseln, deren Blétter ahnlich’
aussehen, die aber giftig sind. Maiglc‘jck-
chen fehlt der typische barlaucheigene
Knoblauchgeruch. Die beste Erntezeit
ist vor der Blote. Sobald Barlauch bliht,
verlieren die Blatter an Geschmack und
werden-faserig.

Barlauchpesto

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
For ca. 2 Glaser

300 g frischer Barlauch

100 g Sonnenblumenkerne
150-160 kalt gepresstes Olivendl
1-2 TL Steinsalz

Pfeffer aus der Mihle

Den Barlauch putzen, waschen und trocken tup-
fen. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne
Fett résten. Mit den restlichen Zutaten purieren.
Das Pesto in sterilisierte Einmachglaser fullen und
die Oberflache mit Ol bedecken. Das Pesto als
Brotaufstrich, zum Wiirzen von Suppen oder fir
Salatdressings verwenden.

Krauvter
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Basilikum * Fin Kraut, das gepflegt werden will

Basilikum verleiht Pasta und Pesto den
unverkennbaren Geschmack. Aber nicht
nur das, Basilikpm'hilft gegen Traurigkeit,
Gefuhle der Leere'und Antriebslosigkeit,
schon allein der-Geruch wirkt stimmungs-
aufhellend. Der aromatische Geruch
deutet darauf hin, dass Basilikum eine nicht
unerhebliche Menge an éthgrischenléllen
vereint. Vitamin A, C, D, E und Mineralstoffe

. wie Magnesium, Kalzium und Kalium k&nnen
im Basilikum nachgewiesen werden. Selbst
Eisen spendet das schone Kichenkraut. Es
wirkt entzindungshemmend und entspan-
nungsférdernd. Und nicht ganz nebenséch-
lich: Das grine Blattkraut ist ein'natirliches
Aphrodisiakum!

Wir kaufen diese Gewiirzpflanze meist im Super-
markt in handgrofien runden Tépfen und nach
kurzer Zeit geht das Basilikumpflanzchen auch
schon ein. Ich schreibe mit Absicht Pflanzchen,
denn es kann richtig gehalten zu einer grofen,
saftigen Pflanze werden! Basilikum braucht
mehr Platz als einen kleinen Topf. Deshalb sollte
Basilikum nach dem Kauf in einen gréBeren Topf
umgepflanzt werden. Ich nehme dafir einen
rechteckigen, in dem die Pflanze viel Platz hat.
Ein Teilen der Pflanze ist sinnvoll, ein Ausdiinnen
der oft dicht wachsenden Triebe kann helfen,
damit Sie lange Freude an lhrem Basilikum
haben. Die einzelnen Pflanzchen brauchen mehr
Platz und neue Erde. Auch richtiges GieBen ist
wichtig: Basilikum darf weder zu trocken noch
zu nass sein. GleichmaBig feucht ware ideal.
GieBen Sie keinesfalls die Blatter, sondern nur
die Erde. Eine andere und oft bessere Option ist
die Bewéasserung von unten, indem der Topf fir
einige Minuten in ein GefaB mit Wasser gestellt
wird. An heiflen Tagen bitte taglich gieBen.

<\

Dill  Macht glicklich und gute Laune

Unm diese Gewirzpflanze ranken sich viele My-
then: So soll ein Bund Dill unter dem Kopfkissen
gegen Albtréume helfen, wahrend es an der
Tor angebracht'bése Hexen fernhalten soll. Dill
ist reich an Tyrosin, das die Bildung von Dopamin
anregt, was uns wiederum mit Glicksgefuh-
len Uberschwemmt.'AuBerdem'hilft er gegen
Schiafstérungen und wirkt anregend bei Ap-

* petitlosigkeit. Ich esse zu fast allem Dill, wenn
er frisch ist. Aber auch als Tee'ist er sehr zu
empfehlen. Entscheidend fir die Nutzung als
‘Gewirz ist der Gehalt an 4therischen Olen in
den diinnen griinen, haaréhnlichen Fransen..Des-
halb ist es wirklich wichtig, auch die Sténgel zu
verarbeiten - ob in Smoothies oder Suppen.

. Insgesamt enthalten 100 g zwischen 0,1 und
0,35 g atherische Ole. Fiir einen Tee kdnnen die
Frichte oder das Kraut verwendet werden,

Petersilie Fin Hauptdarsteller

Taboulé

2 Bund glatte Petersilie

1 Bund frische Minze

3 diinne Frihlingszwiebeln

2 grofie feste Tomaten

50 ml Olivenél

Saft von 1 Zitrone

abgeriebene Schale von % Bio-Zitrone
Steinsalz

2 EL gekochter Amarant

Petersilie und Minze waschen, trocken schitteln und
fein hacken. Frihlingszwiebeln putzen und in feine Rin-
ge schneiden. Tomaten waschen und in kleine Wirfel
schneiden. Alles in einer Salatschissel mit Olivendl,
Zitronensaft und -schale vermengen. Mit Salz ab-
schmecken und den Amarant unterrithren. Wer méchte
und einen Granatapfel hat, kann die Kerne dazugeben.

Krauvter

Gurkenwasser
mit Melone und Dill

1 Bio-Garten-Landgurke

1/8 Wassermelone

1 Bund Dill

2 | stilles Quellwasser oder gefiltertes Wasser

Gurke waschen und klein schneiden. Melone ent-
kernen und das Fruchtfleisch aus der Schale I6sen
und klein schneiden. Dill waschen und trocken
schitteln. Das Wasser in einen Krug (3 | Inhalt)
fullen und Gurke, Melone und Dill dazugeben. Bei
Zimmertemperatur 2 bis 4 Stunden ziehen lassen.
Schmeckt késtlich und beschwingt den Kérper.

Spitestens seit ich vor vielen Jahren im
Libanon auf Reisen war, habe ich gelérnt:
Petersilie ist keine Dekoration! Die arabi-
sche Kiche hat mich damalssehr beein-
druckt - ihre Frische und Vielseitigkeit
sind fur meine Erndhrung und meine Kiche
sehr prﬁgénd gewesen. Petersilie ist dort
im Taboulé die Hauptzutat. Und das wird

* seinen Grund haben: Denn Petersilie enthilt

psychotrope Stoffe und sorgt so fiirr gyte
Laune, in manchen Petersiliensorten ist
Myristicin enthalten, es wirkt bekannter-
maBen entspannend.
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Dem Fenchel wird nachgesagt, dass er unsere Stimmung hebt. Ich kann das nur bestétigen,
schon allein wenn ich mir diese wunderschéne Knolle ansehe, geht mir mein Herz auf.

Wir sollten uns auch manchmal die Zeit nehmen und
unsere Gemdisesorten genau betrachten. Sehr oft
sind es Meisterwerke der Natur, wenn man sich dann
noch vorstellt, wie Fenchel, botanisch Foeniculum
vulgare, aus einem Samen gewachsen ist, entstehen
bei mir auf jeden Fall schon Glicksgefihle. Fenchel
ist der einzige Vertreter der Gattung innerhalb

der Familie der Doldenblitler (Apiaceae), der bis

zu 150 cm hoch werden kann. Die knollenéhnliche
Speicherzwiebel, wie sie auch genannt wird, benétigt
einen warmen Standort mit nahrstoffreichem Boden.

tine gesunde, aber vernachlassigte
Knolle

Fenchel wachst wild an den Kisten des Mittelmeers.
Er wird jedoch tberall in Europa kultiviert. Der
Knollenfenchel ist nicht nur sehr beliebt und eine
weltweit bekannte Gemise- und Gewirzpflanze.
2009 wurde er sogar zur Arzneipflanze des Jahres
gewahlt. Ich schreibe hier tber die Knolle, was leider
immer vergessen wird, ist aber das Fenchelgriin,

das schon vor dem Kauf oft abgeschnitten wird. Das
ist aus meiner Sicht eine Schande! Es ist so gesund
und bringt so viel Aroma mit. Mittlerweile weifl man
durch Untersuchungen, dass im Fenchelgriin sogar
mehr Mineralien stecken als in der Knolle. AuBerdem
befinden sich im Fenchelgrin Omega-3-Fettsauren,

darunter Alpha-Linolensaure. Sie verbessern die
FlieBeigenschaften unseres Blutes und wirken
blutdrucksenkend, dazu entzindungshemmend und
beeinflussen den Fettstoffwechsel positiv. Auch
verschiedene atherische Ole wurden im Fenchellaub
nachgewiesen, darunter Anethol, es kann schleimlo-
send und leicht antibakteriell wirken.

[

N/

Atherische éle sorgen nicht nur
fur positive Wirkung auf Mragen :
und Darm. Der angenehme s0Bli-
che Anisgeruch weckt auch die
Gute-laune-Geister.

Fenchel kann mehr als nur Tee

Die Fenchelknolle schmeckt gebraten, gekocht und
roh in unterschiedlichen Varianten immer kdstlich.
Fenchel ist mild und siBlich mit einem Anisaroma
und kommt daher auch bei Kindern sehr gut an. In
unserer Kichenkultur ist Fenchel allerdings vergli-
chen zu Frankreich (fenouil) oder Italien (finocchio)
nur vereinzelt anzutreffen.

Die Knolle wirkt stresslindernd, bringt Energie und
gute Laune. Die Faserstoffe des Fenchels, die nicht
verdaut werden, quellen im Darm auf und binden

so Fette und Gifte, die dann abtransportiert und
ausgeschieden werden. Das war schon in der Antike
bekannt, so wurde der Fenchel auch schon dort fir
die Gesundheit eingesetzt. Im Mittelalter wurde er
aber auch zum Schutz vor Hexen und bésen Geistern
verwendet.

Fenchel eignet sich tGbrigens auch.sehr gut bei
Histamin- und Fruktoseintoleranz, da Tyramin und
Sorbit nur in geringen Mengen vorhanden sind. Die
enthaltenen atherischen Ole - ob in den Fenchel-
samen als Tee aufgegossen oder als Gewiirz in den
unterschiedlichsten Gerichten - wirken beruhigend
auf den Magen. Fencheldl wird aufgrund des hohen
Anteils an Phytodstrogen auch bei Menstruationsbe-

schwerden oder bei Harnwegsinfektionen empfohlen.

Fenchel

W ie die alten Rémer

Eine kleine Anekdote zu dieser schmackhaften Knolle
am Rande: Glaubt man der Geschichte von Asterix
und Obelix, dann verspirte schon der grofie César in
einer Episode wahrend einer Parade einen unabding-
lichen Appetit auf einen Fenchelsalat. Was ich damit
sagen mochte, ist, wer einmal auf den Geschmack
gekommen ist, will kulinarisch nicht mehr darauf
verzichten.

In Kombination mit den gelieferten Inhaltsstoffen

der Knolle, wie Folsaure oder Vitamin By, Eisen und
weitere Vitamine wie Vitamin C, Gbrigens mehr als in
Orangen, Vitamin B, das unser Nervenkostim starkt,
Vitamin A, das gut fur unsere Augen ist, Vitamin E,
das antioxidativ und entziindungshemmend wirkt.
Fazit: Wir sollten es wie César halten und unabdingli-
chen Appetit auf Fenchel haben.
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Fenchelsalat mit Pfirsich, Pistazien

und Basilikum

Dieser Power-Salat liefert viele Nahrstoffe und Ballaststoffe. Zur Zubereitung: Ich hobele den
Fenchel meistens, dadurch bekommt der Salat einen feineren Geschmack und der Geruch wird
noch intensiver, was zur guten Laune sehr viel beitragt. Zudem ist er auch noch besser vertraglich

und bekédmmlicher.

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
For 2 Personen

Zutaten:

1 Fenchelknolle (mit Fenchelgriin)
1-2 Pfirsiche oder 2-3 Aprikosen

2 EL Chilisl

1TL frisch gepresster Zitronensaft
1 EL Himbeeressig oder Apfelessig
Steinsalz

Pfeffer aus der Mihle

3-4 EL Pistazien (ungesalzen)

3-4 Stangel Basilikum

Zubereitung:

. Fenchel und Pfirsich bzw. Aprikosen waschen.

Den Fenchel halbieren und den Strunk mit einem
Messer oder Kugelausstecher entfernen. Fenchel
und Pfirsich oder Aprikosen diinn hobeln. Beides
vermengen.

2. Chiligl, Zitronensaft, Essig und etwas Salz und

Pfeffer in ein verschlieBbares Glas fillen und gut
schitteln, bis sich alle Zutaten miteinander zu
einer homogenen Flussigkeit vermischt haben. Das
Dressing Uber den Salat geben, Pistazien hinzu-
fugen, alles verrihren und mit kleingeschnittenen
Basilikumblattern bestreuen.

Pistazien liefern viel Folséure, such Vitamin By
genannt, Sie ist fir die Teilung und die Neu-
bildung von Zellen Unentbehrlich. AuBerdem
spielt sie eine Rolle im Eisen- ynd Vitamin-B4s-
Stoffwechsel. Pistazien enthalten zudem viel.
Vitamin B4, dieses Vitamin ist beteiligt am
Energiestoffwechsel der Kérperzellen. Pis-
tazien sind auch zu empfehlen zum-Schutz vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Das liegt unter
anderem an ihrem hohen Gehalt anungesit-
tigten Fettséuren und Kalium. Ungesittigte
Fettsdurensind gut fur die BlutgefaBe und
das Herz. AuBerdem sorgen sie dafir, dass
der sogenannte LDL-Cholesterin-Wert sinkt.

Fenchel
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Fenchelcurry

Fenchel

Dieses frische, fruchtige Curry schmeckt zu jeder Jahreszeit - ob kalt im Sommer oder warmend
im Winter. Sumach bringt eine leicht séuerliche Note ins Spiel.

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Fir 2 Personen

Zutaten:

100 g Tiefkuhl-Erbsen

1 groBe Fenchelknolle (mit Fenchelgriin)

Y% Zucchini

% rote Spitzpaprika

1 kleine rote Chilischote

1 Stiick frischer Ingwer (2-3 cm dick)

2 Méhren

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1TL Kokosal

200 ml Gemusebriihe

200 ml Kokosmilch

1-2 TL Sumach-Gewiirzmischung (siehe S. 113) oder
Currypulver

Saft und abgeriebene Schale von % Bio-Zitrone

% TL Steinsalz

Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1.

Die Erbsen auftauen lassen. Fenchel, Zucchini,
Paprika, Chili und Ingwer waschen. Den Fenchel-
strunk herausschneiden, etwas Fenchelgrin fur die
Deko beiseitelegen, den Rest klein schneiden. Die
Méhren schalen und wie den Fenchel hobeln. Die
Zucchini in Scheiben schneiden. Die Paprika putzen,
entkernen und in Ringe schneiden. Den Ingwer fein
reiben. Schalotten und Knoblauch schélen und klein
schneiden. Die Chilischote halbieren, nach Belieben
entkernen und ganz fein hacken.

. Das Kokosél bei mittlerer Hitze in einem Topf zer-

lassen, Schalotten und Knoblauch darin andinsten.
Die M&hren und die Paprika dazugeben und 1 Minute
andinsten. Mit der GemUsebrihe abléschen. Den
Fenchel und das Grin, die Zucchini und die Erbsen
dazugeben und kurz aufkochen. Kokosmilch, Ingwer,
Sumach oder Currypulver, Zitronensaft und -schale,
Steinsalz und Pfeffer und hinzufigen und alles 5
Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

. Den Herd ausschalten und das Curry noch 10 Minuten

ziehen lassen. Das spart Energie und das Gemdise
bleibt knackig. Das Curry mit Fenchelgriin bestreuen.
Mit Amanrant oder Quinoa servieren oder pur
genieBen.
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Fenchel

(Gebratener Fenchel mit
SUBkartoffel e > . '_

|

e

Zubereitungszeit: ca. 45 Min. Zubereitung:

Fir 2 Personen
1. Die SuBkartoffel 30 bis 40 Minuten in ausreichend

Wasser kochen. Kurz abkiihlen lassen, halbieren, das

Zutaten: Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslésen. Mit Salz,
1 SuBkartoffel Pfeffer, 2 EL Olivendl, gehacktem Koriander und dem
Steinsalz Essig zerdriicken und abschmecken. In die SiBkartof-
Pfeffer aus der Muhle felhalften fullen.
4-5 EL Olivendl oder Rapsoél
1-2 EL gehackter Koriander 2. In der Zwischenzeit die Fenchelknolle waschen. Den
1 Schuss Apfelessig Fenchel langs in 4 ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden,
1 Fenchelknolle (mit Fenchelgriin) den Strunk keilférmig herausschneiden. Das restliche
1 TL Sumach-Gewiirzmischung (siehe S. 113) oder Ol'in einer Pfanne erhitzen. Den Fenchel darin bei

% TL Currypulver mittlerer Hitze 4 Minuten zugedeckt braten, dann
% TL Paprikapulver 1 EL Wasser dazugeben und den Fenchel bei mittlerer
etwas Zitronensaft Hitze 4 bis 5 Minuten garen. Mit den Gewiirzen

bestreuen.

3. Die Fenchelscheiben wenden und weitere 4 Minuten
braten. Wer eine knusprige hellbraune Kruste méchte,
kann die Fenchelscheiben leicht beschweren. Ich
empfehle, die Scheiben nicht zu heif anzubraten, das

Die SuBkartoffel PéSSt sehr gutin zerstort viele wertvolle Inhaltsstoffe.

unser Gute-laune-Programm, denn

‘sie enthalt viel Vitamin A und Beta- 4. Den Fenchel mit 1 Spritzer Zitronensaft befeuchten.
carotin. Vitanii_n Aist fettioslich, Den Fenchel mit SiiBkartoffel und nach Belieben
deshalb sollten StBkartoffeln auch etwas Salat servieren.

mit etwas Fett zu sich genommen
werden. AuBerdem enthalten sie’
Antioxidantienund entzUnduﬁgs—
hemmende Nihrstoffe. Die Kartoffel
ist auBerdem voller Ballaststoffe,
die wichtig fur eine gesunde Ver-
davung und einen ausgeglichenen
Biutzuckerspiegel sind.
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Jetzt kommt eine geballte Ladung Kraftfutter! Lassen Sie uns das Gute in uns damit fittern.
Namlich mit Ballaststoffen aus Flohsamenschalen. Das sind spezielle wasserl&sliche Ballaststoffe,

auch Prabiotika genannt.

Ballaststoffe generell und prabiotische Lebensmittel
sollten unbedingt Teil einer ausgewogenen Ernah-
rung sein. Denn so pflegen und hegen wir unseren
Darm und stabilisieren damit unsere Gesundheit.
Wer schon mal Erfahrungen mit Ballaststoffen ge-
macht und sie nicht sofort besonders gut vertragen
hat, weil es eventuell zu Blahungen kam, dem kann
ich nur Flohsamenschalen empfehlen. Im Gegensatz
zu Leinsamen oder Weizenkleie fihren sie nicht zur
Bildung von Darmgasen, welche unangenehme Bla-
hungen zur Folge haben.

Prébiotika sind eine bestimmte Art von Pflanzenfa-
sern, die wir z. B. auch in Topinambur, Champignons,
Artischocken, Lauch und Knoblauch finden. Unser
Verdauungstrakt kann diese Pflanzenfasern nicht
verdauen, das Ubernehmen unsere ,guten” Darmbak-
terien fur uns. Sie lieben Prébiotika und bauen sie fur
uns ab. Dabei entstehen sogenannte kurzkettige Fett-
sauren, die allerlei positive Wirkungen haben. Zudem
vermehren sich unsere guten Darmbewohner fleifig,
wenn sie gut im Futter stehen, das bedeutet, wir kén-
nen so das gesunde Gleichgewicht - die Symbiose
der Mikroorganismen im Darm -, erhalten. Das ist fir
unser Bauchhirn wirklich das starkste Argument fur
gute Laune.

Herkunft und Name

Psyllium bedeutet auf Lateinisch Floh, so werden die
kleinen Samen auch genannt. Fldhe haben aber mit
dem rein pflanzlichen Flohsamen und deren Schalen
nichts gemein, auBer dass die Samen der Pflanze
.Plantago ovata” so klein sind wie FIéhe. Diese wun-
derbare Pflanze gehért zur Gattung der Wegeriche.
Sie werden vielleicht Uberrascht sein, wenn Sie
feststellen, dass Sie diese Pflanzen schon haufig an
fast jedem Wegesrand und auf vielen Wiesen gesehen
haben. Die als Heilpflanzen bekannten Spitz- und
Breitwegeriche enthalten Schleimstoffe, Kieselsaure,
Gerbstoffe sowie Aucubin, das entzindungshemmend
und reizlindernd wirkt. Deshalb werden die Blatter auch
haufig als Soforthilfe bei Insektenstichen verwendet.

Plantago ovata hat seinen Ursprung in Indien und
Pakistan, wird aber inzwischen auch in Mitteleuropa,
Amerika und Australien angebaut. Flohsamenschalen
sind in Apotheken, Bio-Mérkten und Drogerien in
verschiedenen Formen erhéltlich. Und zwar als ganze
Flohsamen, geschrotete Samen, Flohsamenschalen und
Flohsamenschalenpulver. Ich verwende meistens die
Flohsamenschalen, denn gerade in den Schalen ist der
wichtige verdauungsférdernde Schleimstoff enthalten.

o
NN
Qie Schieimstoffe binden ;
das Wasser im Darm, quelien

auf und sorgen fir eine
gute Verdavung.

Was Flohsamen alles k&nnen

Flohsamen und Flohsamenschalen wirken mild abfih-
rend bei Verstopfung, daflr sorgen die enthaltenen
Schleimstoffe. Andererseits wirken sie aber auch
regulierend bei Durchfall, weil sie Gberschiussige
Flussigkeit binden. Bei Kontakt mit Flissigkeit quellen
Flohsamenschalen auf. Durch die dufere Schicht

aus langkettigen Zuckern (Kohlenhydraten) binden
sie das Wasser und vervielfachen ihr Volumen.

Diese Quellfahigkeit ist neben dem hohen Anteil an
Ballaststoffen essenziell fur die positiven Effekte der
Flohsamenschalen auf die Verdauung.

Flohsamen und Flohsamenschalen unterscheiden sich
folgendermafen: Die schleimbildende Polysaccharid-
schicht ist vor allem auf der Schale vorhanden. Der
N&hrwert ist verglichen mit den Samen deshalb hé-
her. Im Durchschnitt haben 100 g Flohsamenschalen
185 Kilokalorien. Im Gegensatz dazu haben 100 g der
Samen nur rund 28 Kilokalorien.

Flohsamenschalen helfen beim Abnehmen, weil

sie durch die Fahigkeit stark zu quellen, ein groBes
Volumen im Magen erzeugen, was zu einem lang an-
haltenden Sattigungsgefihl fihrt. Zu Recht haben die
Flohsamen und ihre Schalen eine lange Geschichte
als Heilmittel. Die Fahigkeit des Absorbierens, um
Schadstoffe und Krankheitserreger zu binden, ist
schon seit Jahrtausenden angewendet worden.
Allerdings kann ich es nicht oft genug sagen: Wo
Licht ist, ist auch Schatten. Flohsamenschalen ziehen
und binden viel Feuchtigkeit, deshalb achten Sie bitte
immer auf eine ausreichende Wasseraufnahme, wenn
Sie Flohsamen, Flohsahmenschalen oder Gerichte
damit essen.

Flohsamenschalen

Zu beachten ist auBerdem, dass durch den unter-
schiedlichen Quellindex von Flohsamenschalen und
Flohsamen die beiden Produkte nicht verwechselt
werden sollten. Sie haben zwar denselben Ursprung,
weisen aber andere Quellfahigkeiten auf. Die Dosie-
rung sollte immer angepasst werden. Egal ob Sie ko-
chen oder backen oder die Flohsamen oder -schalen
pur als Darmkur anwenden, halten Sie sich immer an
die empfohlenen Mengenangaben.
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Bunte Gemise-Wraps

Fur dieses Gericht bendtigen Sie einen Dérrautomaten, ich hatte lange selber keinen, kann diese
Anschaffung fur die Zubereitung fir viele Speisen aber nur empfehlen. Egal ob fir getrocknetes
Obst oder Gemiise - mit einem Dérrautomaten sind Sie auf der sicheren Seite des Geschmacks

ohne Zusatzstoffe.

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
plus 7-9 Std. Dorrzeit

For 3 verschiedenfarbige Wraps

Zutaten:
600 g rote Paprikaschoten
400 g rote Tomaten

3-4 geh. EL Flohsamenschalen (es kommt darauf an,

wie saftig das Gemise ist), evtl. noch etwas Floh-
samenschalen hinzufiigen

Steinsalz. .

600 g gelbe Paprikaschoten

400 g gelbe Tomaten

3-4 geh. EL Flohsamenschalen

Steinsalz. .

200 g grine Paprikaschoten

400 g Zucchini

3-4 Tabletten Chlorella oder Spirulina (Mikroalgen)
3-4 geh. EL Flohsamenschalen

Steinsalz

Zubereitung:

1.

Paprika, Tomaten und Zucchini waschen, die Paprika
putzen und entkernen. Fir den roten Wrap rote Papri-
ka und rote Tomaten im Hochleistungsmixer zu einer
gleichmaBigen Creme mixen und in eine Schissel
geben. Die Flohsamenschalen dazugeben und gut
verrihren. Mit Salz wirzen.

Fur den gelben Teig mit gelben Paprika und Tomaten
ebenso verfahren.

Fur den grinen Teig griine Paprika und Zucchini im
Hochleistungsmixer mit Chlorella oder Spirulina
mixen. Flohsamenschalen und Salz dazugeben und

gut verrihren.

. Die Teige jetzt fur ca. 20 Minuten quellen lassen, bis

sie gel- oder puddingartig sind. Die Teige auf
drei verschiedene Dérrbleche mit Dorrfolie ca. 3 bis
4 mm dinn ausstreichen und ca. 5 bis 6 Stunden bei
38 bis 40 °C im Dé&rrautomaten trocknen. Dann wen-
den und noch mal ca. 2 bis 3 Stunden dérren.

. Die Wraps nach Belieben mit Fiillungen, z.B.

zerquetschte SuBkartoffel, Amarant-Gemise-Mix,
bestreichen und aufrollen.

Tipp: Wer keinen Dorrautomaten besitzt
oder sich keinen anschaffen mdchte, kann
die Geniseteige auch im Backofen dor-
ren. Die Teige auf verschiedene Bleche
streichen und bei 60 °C (Umluft) mehrere
Stunden dérren. Dabei einen Holzldffel

in die gedffnete Backofentir klemmen,
damit die feuchte Luft entweichen kann.
Die Bleche am besten von oben nach unten
wechseln, damit alles gleichméBig dorrt.

Flohsamenschalen
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Flohsamenschalen

Mohnrolle mit Datteln

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
plus 3-4 Std. tinweichzeit

fir 1 Strudel

Zutaten:

Fur den Teig:

6-7 Datteln (je nach GréBe; ohne Kern)
250 g Cashewkerne

100 g Erdmandelmehl

5 geh. EL Flohsamenschalen

Steinsalz

Mark von % Vanilleschote

Fur die Fillung:

5-6 Datteln (je nach GréBe; ohne Kern)
200 g Bio-Mohn

4 EL Nusspaste (nach Geschmack)

Zubereitung:

1.

Die Datteln fur Teig und Fillung mindestens 3 bis

4 Stunden in Wasser einweichen. Fir den Teig 6 bis
7 Datteln im Mixer mit etwas Einweichwasser cremig
mixen. Die Cashewkerne im Mixer zu Mehl verarbei-
ten.

. Beides mit Erdmandelmehl, Flohsamenschalen,

150 ml Wasser, 1 Prise Steinsalz und Vanillemark
verrihren und durchkneten. Die Masse zum Quellen
mindestens 30 Minuten in den Kihlschrank stellen.

. Die Datteln fur die Fullung mit etwas Einweichwas-

ser im Mixer cremig purieren. Mohn und Nusspaste
dazugeben und gut verrihren. Alle Zutaten in eine
Schussel geben und gut verrihren. Die Fillung kurz
in den Kihlschrank stellen.

. Den Teig aus dem Kihlschrank nehmen und auf einer

Silikonmatte zu einem % cm dicken Rechteck aus-
breiten. Die Mohncreme darauf verteilen, dabei an
den Réndern in der Breite ca. 1 cm und in der Lénge
ca. 10 cm frei lassen. Den Teig vorsichtig aufrollen.
Den fertigen Strudel noch einmal kihl stellen. Zum
Servieren anschneiden.
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Flohsamenbrot

Schon Hildegard von Bingen wusste um die Heilkraft von Ysop und schéatzte das Gewiirz als
Stimmungsaufheller. Ysop (Hyssopus officinalis) ist in Deutschland ein ziemlich haufig anzu-
treffendes Wildkraut, trotzdem kennt es kaum jemand. Das kann sich jetzt &ndern, greifen Sie in

Zukunft 6fter zu Ysop.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
plus 6-8 Std. Ruhezeit

Fior 1 kleine Kastenform

Zutaten:

3 EL Kokosél oder -fett

1 TL Anis- oder Kimmelsamen

150 g Haferflocken (glutenfrei oder Buchweizen)
135 g Sonnenblumenkerne

90 g geschroter Leinsamen

65 g gemahlene Haselnisse

2 EL Chiasamen

4-5 EL Flohsamenschalen

1-2 TL gemahlener Ysop

1% TL Salz

1TL Erythrit

1 TL Sonnenblumenkerne oder Kirbiskerne

Zubereitung:

1. Den Teig am besten am Vorabend ansetzen, er sollte
6 bis 8 Stunden ruhren. Das Koksél zerlassen und
abkuhlen lassen.

2. Die Anissamen im Marser zerstoBen. Haferflocken,
Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Haselnisse,
Chiasamen, Flohsamenschalen, Anis, Ysop und Salz
in eine Schissel geben. Erythrit in 350 ml Wasser
auflésen, langsam in die Schissel geben und alles
grindlich verkneten. Das Ol dazugeben und erneut
durchkneten.

3. Eine kleine Kastenform mit Backpapier auskleiden und
den Teig darin verteilen und andriicken. Mit einem
Geschirrtuch abdecken und Gber Nacht stehen
lassen.

4. Am néchsten Tag den Backofen auf 180 °C (Umluft)
vorheizen. Das Brot mit Wasser besprihen und mit
Sonnenblumenkernen oder Kirbiskernen bestreuen.
50 bis 60 Minuten backen und nach ca. 30 Minuten
noch einmal mit Wasser besprihen.

Flohsamenschalen

81



82

Spargel - das begehrte Stangengemise - hat nur kurze Zeit im Frihling Saison. Je nach Wit-
terung gibt es Spargel bereits ab Mitte April, das Ende ist aber auf den 24. Juni (Johannistag)
festgelegt. WeiB oder grin: Welcher Spargel ist gesinder?

In diesem Kapitel erfahren Sie viel Wissenswertes
iber das Edelgemiise Spargel, botanisch (Asparagus
officinalis) aus der Familie der Liliengewachse. Spar-
gel bedeutet nichts anderes als junger Trieb (griech.
asparagos) und um diese jungen weifien Triebe wird
jedes Jahr aufs Neue ein groer Rummel veranstal-
tet. Die Spargelpreise schaffen es regelmafig in die
Nachrichten. Warum interessiert uns dieses Gemiise
so viel mehr als andere? Vielleicht liegt es an der
kurzen Verfugbarkeit im Jahr - alles, was nur selten
zu haben ist, wird umso reizvoller -, aber auch an der
Wirkung fur unsere Schénheit und Gesundheit.

Gesunde Delikatesse

Denn unzéhlige Mythen ranken sich um den Spargel,
der entgiftet, entschlackt und schlank macht. Grund
dafir sind sicherlich der hohe Wasseranteil und die
wenigen Kalorien, ndmlich nur 18 auf 100 g. So kommt
es, dass 100 000 Tonnen weiBer Spargel im Jahr in
Deutschland gegessen werden. Ja, weier Spargel
ist gesund und des Deutschen liebstes Frihjahrsge-
muse. Wussten Sie, dass unser Gemusespargel noch
bis ins 19. Jahrhundert als Arznei arztlich ,verschrie-
ben”, also empfohlen wurde? Der weiBe Spargel,
auch Bleichspargel genannt, ist in der Tat eine sehr
deutsche Sache, in USA und England ist er kaum

bekannt. Dort wird der griine sehr geschatzt und zu

allen Jahreszeiten gerne gegessen und in Frankreich
setzt man in der Haute Cuisine sogar auf die violet-

ten Kopfe.

Nicht nur eine frage des Geschmacks

Was unterscheidet nun den weiflen vom griinen
Spargel? Zun&chst einmal die Art des Anbaus. Der
weifle Spargel wéachst unter der Erde in sandigen
Erdwéllen. Da er Warme liebt, werden die Walle meist
noch mit Kunststofffolien abgedeckt, damit er friher
geerntet werden kann. Heutzutage - in Zeiten von
Nachhaltigkeit und steigendem Umweltbewusstsein
- ist Plastik aber vermehrt zum Thema geworden,
deshalb sollte die Abdeckung mit Kunststofffolien
auch kritisch hinterfragt werden. Es geht aber nicht
nur um die Herstellung und die Entsorgung der
Kunststoff-/PVC-Folien, sondern auch darum, dass
bei der Anwendung der natirliche Lebensraum von
vielen Tieren, Insekten, Végeln und Mikroorganismen
zerstort wird.

Der griine Spargel hingegen wéchst in normalen
Beeten Uber der Erde, wo er Licht und Sonnenstrah-
len unmittelbar ausgesetzt ist. Er darf also in der
Sonne baden und an der daraus resultierenden Foto-
synthese teilhaben, die den griinen Pflanzenfarbstoff

[
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Der hohe Folséuregehalt -

ein B-Vitamin - hilft bei Mudigkeit,
Konzentrationsstorungen und bringt
den Stoffwechselin Schwung.

Chlorophyll bildet. Chlorophyll starkt nachweislich
unser Immunsystem, lasst uns besser schlafen, ist ein
stark wirkendes Antioxidans und hilft bei Verstim-
mungen und Depressionen. Mit diesem sekundaren
Pflanzenstoff sind wir der guten Laune schon wieder
etwas naher. Grinspargel enthalt mehr gesunde In-
haltsstoffe und wichtige Vitamine als weifer Spargel
und schmeckt intensiver. Obwohl der griine Spargel
nicht nur beim Anbau 6kologische Vorteile mit sich
bringt, sondern auch deutlich mehr und héhere
Konzentrationen an Vitaminen und Mineralstoffen
aufzuweisen hat, wird in Deutschland dennoch tUber-
wiegend der weiBe verkauft. Der Anteil des griinen
Spargels liegt unter 10 %. Wie schon erwahnt, ist das
Verhaltnis in anderen Landern umgekehrt, dort wird
die gestindere Variante bevorzugt.

Es waére also aus den verschiedensten Grinden einen
Versuch wert, uns Deutsche vom weien Spargel
etwas wegzubringen. Weier Spargel ist im Gegensatz
zum griinen auch viel arbeitsintensiver. Er muss ma-
kellos geschalt und eine Weile gekocht, gebraten oder
gedédmpft werden. Leider wird das Edelgemise oft zu
lange gekocht und zusatzlich haufig noch von einer
Sauce hollandaise erschlagen. Fir mich ist das ein
Schachmatt fir dieses Gemuse. Wir sollten hier neue
Wege bei der Nahrstoffzufuhr gehen und gesundes
Gemise nicht ungesund zubereiten.

Griner Spargel

Neben den sekundéren Pflanzenstoffen wie Chlorophyll
und Saponin enthalt Spargel viele Spurenelemente,
Mineralstoffe, Vitamine und Ballaststoffe. Der griine
Spargel enthalt zudem mehr Provitamin A und Vitamin
C als weiBler, der Anteil an B-Vitaminen wie Folsaure ist
dreimal so hoch wie der im weifen Spargel. Bekanntlich
helfen gerade die Vitamine dieser Gruppe bei Erschép-
fungszustanden, Mudigkeit und Konzentrationsstérun-
gen und bringen den Stoffwechsel in Schwung. Spargel
enthéalt auch Asparagusinséure, die die Nierenfunktion
anregt und entwassernd wirkt. Sie ist eine schwefel-
haltige Carbonséure, die fur den charakteristischen
Spargeluringeruch verantwortlich ist. Ob sie im Kérper
durch ein Enzym abgebaut wird oder nicht, entschei-
den unsere Gene. Und noch ein Vorteil von Spargel, er
enthélt Glutathion. Glutathion wirkt stark gegen freie
Radikale und kann Zellschaden entgegenwirken.

Einkauf, Lagerung und Zubereitung

Da gruner Spargel in Anbau und Ernte weniger auf-
wendig ist als weifer, ist er meistens auch etwas giins-
tiger. Es ist sinnvoll - wie bei allen Gemuse - auch
hier Bio- oder regionale Qualitat zu kaufen. Frischen
Spargel erkennt man folgendermafien: Der griine
sollte von Kopf bis Fu3 in derselben grinen Farbe
sein. Die Képfe miussen geschlossen sein, sie sollten
nicht hdngen. Spargel besteht generell zu 95 % aus
Wasser und beim griinen verdunstet es schneller, weil
seine Haut diinner ist. Die Spargelenden sollten saftig
sein. Am besten lagert man den weiBen Spargel in ein
feuchtes Tuch gewickelt, so halt er sich mehrere Tage
im Gemusefach des Kuhlschranks. Den grinen Spar-
gel lagert man ebenso, noch besser allerdings stehend
in Wasser. Griiner Spargel muss nur im unteren Drittel
geschalt werden. Allerdings muss er teilweise auch
nicht zwingend geschalt werden, nur wenn die Enden
hellweiB oder leicht violett sind. WeiBer Spargel wird
von oben nach unten geschélt. Griiner Spargel wird
etwas schneller gar als weifler. Je nach Dicke der
Stangen sollte er 3 bis 5 Minuten in Dampf gegart
werden. Oder er wird in der Pfanne mit wenig Ol kurz
gebraten. Griner Spargel kann wie weifler auch roh
gegessen werden, diesen aber dann méglichst dinn
schneiden und nur ganz frischen verwenden.
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Griner Spargel im Reispapiermantel

auf Spargelsalat

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
FUr 2 Personen

Zutaten:

Fir den Spargelsalat:

10-12 Stangen griner Spargel
Pflanzenol

ca. 10 Léwenzahnblatter mit Strunk
% Radicchio

1 Handvoll Feldsalat

3-4 Radieschen

2-3 Stangen Staudensellerie

4-5 Cocktailtomaten (rot oder gelb)
Pfeffer aus der Mihle

Fir das Dressing:

3 EL naturtriber Bio-Apfelessig (nicht pasteurisiert)
3 EL naturtriber ungestBter Apfelsaft

3 EL Olivenél

ca. % TL Steinsalz

Fir den Spargel im Reispapiermantel:
ca. 10 Stangen griner Spargel

ca. 10 Blatter Reispapier

Pflanzendl (z. B. Rapsol)

Steinsalz

Wer meint, Ldwenzahn ist nur ein-lastiges
Unkraut, irrt. In Wirklichkeit ist der
Loéwenzahn, botanisch Taraxacum genanat,
als Antioxidans gegen oxidativen Stress
bekannt und reinigt zudem den Kérper,
-auch weil er sehr entwissernd wirkt.
“Durch die enthaltenen Bitterstoffe wird
das Immunsystem gestérkt. f

Zubereitung:

1.

Fur den Salat den Spargel waschen. Die trockenen
Enden abschneiden. Den Spargel in ca. 1 cm kurze
Stiicke schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhit-
zen und den Spargel darin kurz anbraten.

. Léwenzahn, Radicchio und Feldsalat gut waschen

und trocken schitteln. Die Strunkstiicke des
Léwenzahns fein schneiden und die Blatter im
Ganzen lassen. Den Radicchio klein schneiden und
den Feldsalat ganz lassen. Alles vermischen.

. Radieschen, Selleriestangen und Tomaten putzen

und waschen, dann in kleine Stiicke schneiden.
Zum Salat geben und beiseitestellen.

. Fur den Spargel im Reispapiermantel den Spargel

waschen, die trockenen Enden abschneiden und
eventuell das letzte Drittel schélen. Das Reispapier
einzeln in Wasser einweichen, abtropfen lassen
und um die Spargelstangen wickeln.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Spargel

darin anbraten. Zugedeckt 2 bis 3 Minuten braten,
bis das Reispapier leicht knusprig ist. Zum Schluss
mit Steinsalz wirzen.

. Fur das Dressing alle Zutaten in ein Schraubglas

geben, gut verschlieBen und schitteln, bis das
Dressing cremig ist. Unter den Salat mischen.

. Die Spargelsticke in der Pfanne erst ganz zum

Schluss etwas salzen und dann warm unter den
Salat mischen. Pfeffer dariibermahlen. Den Salat
mit dem Spargel im Reispapiermantel servieren.

Griner Spargel
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Spargel aus dem Ofen

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
FUor 2 Personen

Zutaten:

500 g griner Spargel

6-8 Cocktailtomaten (rot oder gelb)
1-2 Knoblauchzehen

1 Schalotte

1-2 EL Olivensl

etwas Steinsalz

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 160 °C (Umluft)
vorheizen. Den Spargel waschen
und die trockenen Enden abschnei-
den. Eventuell das letzte Drittel mit
dem Sparschéler schéalen.

2. Die Tomaten waschen und hal-
bieren. Knoblauch und Schalotte
schalen und achteln. Das Ol in eine
Auflaufform geben und den Spargel
hineingeben. Tomaten, Knoblauch
und Schalotte dazugeben. Den
Spargel je nach Dicke der Stangen
im heiBen Ofen 20 bis 25 Minuten

garen. Zum Schluss mit Salz wirzen.

Griner Spargel

Spargeltatar

Spargel roh zu essen ist nicht nur kstlich, er liefert auch viele Nahrstoffe. Besonders Vitamin C,
Vitamin Br und Vitamin By sind in rohem Spargel besser verfugbar als in gegartem.

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Fior 2 Personen

Zutaten:

250-300 g griiner Spargel

5-6 Cocktailtomaten

2-3 EL Sesamal

% TL Steinsalz

2 EL naturtriber ungestBter Apfelsaft
Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Den Spargel waschen und die
trockenen Enden abschneiden.
Eventuell das letzte Drittel mit
dem Sparschéler schalen. Den
Spargel in Stiicke schneiden. Die
Tomaten waschen und halbieren.

2. Spargel, Tomaten, Ol, Salz und
Apfelsaft in den Multizerkleinerer
geben und mixen, bis eine sémige
Masse entstanden ist. Das Tatar
nach Belieben im Portionsring oder
als Nocken anrichten und mit frisch
gemahlenem Pfeffer bestreuen. Als
Vorspeise oder mit dem Ofenspargel
servieren.
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Allen, die jetzt denken, dieses Kapitel kdnnte etwas langweilig werden, kann ich sagen: Ganz

im Gegenteil - die Gurke ist eines der spannendsten und wertvollsten, aber leider nicht

ausreichend gewirdigten Gemise, die wir kennen.

Gurken machen mich tGberaus glicklich - ich habe
fast immer welche zu Hause. Warum das so ist,
werden Sie hier erfahren. Die Krux an der Sache ist
namlich, dass wir die Gurke als so normal empfinden,
als etwas Alltédgliches und dass wir deshalb ihren
Wert fur unsere Gesundheit, Schénheit und unser
Wohlbefinden mit inneren und duBeren Anwendun-
gen nicht zu schatzen wissen. Ich hoffe, ich kann das
andern und Sie werden, nachdem Sie dieses Kapitel
gelesen haben, zu einem Gurkenfan werden. Dieses
einfache Gemuse ist eine Quelle wertvoller Minera-
lien und Spurenelemente sowie eines hohen Gehalts
an Vitamin K.

Die zu den Fruchtgemiise zahlende Gurke wurde
circa 1500 vor Christus kultiviert, botanisch heift sie
Cucumis sativus und zahlt wie Wassermelone und
Zucchini zu den Kirbisgewachsen. lhren Ursprung
hat sie in Vorderindien, dem Himalaja und Afrika.
Gurke ist aber nicht gleich Gurke, die Frichte unter-
scheiden sich in Form und Farbe. Gurken werden 10
bis 60 cm lang, die Formen kénnte man mit langlich
bis schmal-eiférmig mit unterschiedlich starker
Krimmung beschreiben. Markant sind auch die
vielen Unterschiede der Schalen - von glanzend glatt
bis rau, pickelig bis stielrund oder sechskantig dunkel

bis hellgrin und gelb. So viele unterschiedliche
Formen, Farben, Gréfien und Haptiken es gibt, so
viele unterschiedliche Sorten gibt es auch. Da wéaren
die Walzengurke, die Netzgurke, die Bittergurke, die
Schlangengurke, die Olivengurke, die Zitronengurke
und die Gartengurke. Hierzulande sind in erster Linie
die lange, schlanke Salatgurke gelaufig, die meist

als Rohkost oder Salat verzehrt wird, und die kurze
Garten- oder Einlegegurke, die man als Gewdrz-,
Senf- oder Delikatessgurken kennt.

Inhaltsstoffe und Nutzen

Nun zu den inneren Werten der Gurkenfrucht, die
mindestens so umfangreich wie die duBeren sind. Sie
besteht bis zu 97 % aus Wasser und ist besonders
kalorienarm; sie enthalt nur rund zwolf Kilokalorien
pro 100 g. Besonders im Sommer sind Gurken durch
den hohen Wassergehalt ein perfekter Durstléscher
und normalisieren zudem den Wasser-Salz-Haushalt.
Neben Vitamin K sind auch die B-Vitamine erwah-
nenswert sowie der hohe Anteil an den Mineral-
stoffen und Spurenelementen Kalzium, Zink, Eisen,
Jod, Magnesium, Kalium und Phosphor. Da diese
wertvollen Stoffe in der Schale stecken, sollten
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Gurken sind nicht nur eine
gute Wahl bei Darmprgblem_ep, ;
suBerlich aufgetragen sorgen sie
auch fir ein'schones Hautbild,
lindern Augenschwgl|ungen und
helfen bei Sonnenbrand.

Gurken nicht geschélt werden. Deshalb sollte man

zu Bio-Gurken greifen. Ballast- und Bitterstoffe sitzen
hauptséchlich in den Enden, die meist abgeschnitten
werden. Die Ballaststoffe wirken sich allerdings posi-
tiv auf die Darmfunktion aus und helfen dem Kérper,
sich von Uberschiussigem Cholesterin zu reinigen.
Dies beeinflusst die Ausscheidung von Abfallpro-
dukten und hilft, das Gewicht zu reduzieren. Das
enthaltene leicht verdauliche Jod trégt zur normalen
Sekretion der Schilddruse bei. Vitamine der Gruppen
C und B sind wichtig fur die Aufrechterhaltung des
Immunsystems, B-Vitamine sind zudem starkend fur
das Nervenkostim und das Ged&chtnis. Vitamin K
ist wichtig fur den Stoffwechsel der Knochen und die
Blutgerinnung. Die Spurenelemente Eisen, Natrium,
Magnesium, Zink und Phosphor wirken wohltuend auf
alle Organsysteme.

Ein natirlicher Schlankmacher

Gurken gelten schon sehr lange auch als Schlank-
macher - denn sie entwéssern, entschlacken und
trotz der wenigen Kilokalorien sattigen. Gurken sind
harnsaurelésend und wassertreibend. In der Volks-
medizin werden sie deshalb bei Gicht und Blasenbe-
schwerden eingesetzt. Ein weiterer Vorteil der Gurke
ist, dass sie Magensaure reduzieren und Séuren im
Kérper abpuffern kann. Sie kann sogar Mundge-
ruch bekédmpfen, die enthaltenen Enzyme kénnen
geruchsbildende Bakterien abtdten. Die enthaltenen
Bitterstoffe stimulieren die Speichelproduktion und
regen den Verdauungsprozess an. Der hohe Wasser-
anteil und der natlrliche Mix aus Mineralstoffen und
Vitaminen kann zudem Kopfschmerzen vertreiben.
AuBerdem haben Studien gezeigt, dass Gurken zu
einer normalen Aufnahme von Proteinen beitragen.

Gurke

Die Gurke wird auch in der Kosmetik verwendet: Als

Maske versorgen Schale und Scheiben trockene
Haut mit Feuchtigkeit. Bei Schwellungen oder Son-
nenbrand kann die Gurke lindern. Der Bitterstoff
Cucurbitacin wirkt auf die Haut zudem erfrischend
und zusammenziehend.

Tipps zum Einkauf und zur Lagerung

Ab April und Mai bekommt man die ersten Freiland-
gurken auf dem Markt. Kaufen Sie nur Bio-Gurken,
denn die Schale soll wegen der enthaltenen N&hr-
stoffe mitgegessen werden. Beim Kauf sollte die
Schale prall sein und die Enden mussen ganz fest
sein. Die Gurke mag es kiihl, aber nicht zu kalt, ein
Kihlschrank ist meistens nicht der beste Platz, in

der Kalte wird sie schnell weich und gibt Wasser ab,
sie eignet sich aus diesen Griinden auch nicht zum
Einfrieren. Die gute alte Vorratskammer mit circa 15 °C
ware ideal zur Lagerung, so bleibt die Gurke lange
saftig prall. Bei der Lagerung sollte wie bei vielen
anderen Gemusen und Obst darauf geachtet werden,
sie nicht neben Tomaten oder Apfeln zu lagern, denn
hier wird das Reifegas Ethylen verstromt.
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Gurken-Erdbeer-Salat
mit Dill und Basilikum

Dieser Salat macht nicht nur gute Laune beim Zubereiten, Anschauen und Essen, auch die enthaltenen
Krauter tun das lhre. Dill enthéalt Tyrosin, das die Bildung vom ,Gliickshormon” Dopamin anregt. Basili-

kum hilft gegen Traurigkeit und Gefihle der Leere und Antriebslosigkeit.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
FUr 2 Personen

Zutaten:

2 Freilandgurken

400 g Erdbeeren

8 Stangel Dill

2 EL Sonnenblumenkerne
6 Stangel Basilikum

1 Pellkartoffel vom Vortag (ersatzweise % Avocado)
abgeriebene Schale und Saft von % Bio-Zitrone

2 EL naturtriber Bio-Apfelsaft
2 EL Kirbiskernol

30 ml Hafersahne

Steinsalz

Pfeffer aus der Miihle

3-4 EL Gartenbrunnenkresse

Basilikum hat noch mehr Vorteile.

Es erhGht unseren Energielevel und
hilft so zu regénerieren. Midigkeit
und Erschépfung werden dadurch
gelind\ert. Esist auch als Aphrodisia-
kum bekannt und hat eine positive
Wirkung auf die Libido. Es enthilt

viele Antioxidanzien und Betacarotin :

“und wirkt gegen innere Unruhe.

Zubereitung:

1.

Gurken und Erdbeeren putzen, waschen und in Wirfel
schneiden. Den Dill waschen, trocken schitteln und
fein hacken. Alles miteinander mischen.

. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett an-

rosten. Das Basilikum waschen, trocken schitteln und
abzupfen. Die Kartoffel pellen und in Wiirfel schneiden
(oder die Avocado schélen und in Wiirfel schneiden).

. Basilikum, Kartoffel oder Avocado, Zitronensaft,

Apfelsaft, Kirbiskernsl und Hafersahne in den Mixer
geben, cremig mixen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Dressing mit den vorbereiteten Salatzutaten
mischen. Mit Zitronenschale, Gartenkresse oder Basi-
likum und Sonnenblumenkernen bestreuen.

Gurke
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Gurke

(Gurkensaft (Gurken einmachen

Von Zeit zu Zeit mache ich eine Gurkensaftkur. Frischer Fruchtsaft ist sehr wirksam zur Entgiftung der Der Spruch , Jetzt beginnt die Saure-Gurken-Zeit" ist darauf zuriickzufihren, dass die Menschen am
Leber, der Gallenblase und auch der Prostata. Der frische Saft hat eine harntreibende Wirkung und Ende eines langen Winters oft nur noch saure Gurken als Vorrat hatten. Dass manche Frauen in der
hilft bei der Ausscheidung von ,GrieB” aus den Nieren. Ich versuche viermal im Jahr eine Woche lang Schwangerschaft HeiBhunger auf saure Gurken haben, kénnte daran liegen, dass Gurken einen hohen
eine Gurkensaftkur zu machen. Dazu trinke ich taglich fir sieben Tage auf niichternen Magen ein Glas Anteil an Natrium und Eisen haben und der Kérper genau das braucht.

mit 150 ml frischem Saft. Bei einer Saftkur sollte man aber auch bedenken, dass frische Gurken eine
abfiihrende Wirkung haben.

_ I R - - Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
k e of S LN o N L | Fur 6-8 Glaser

Fur 1 Glas (ca. 200 ml)

Zutaten:
3,5-4 kg Gartengurken (mit dicker,
Zutaten: stacheliger Schale)
1 Gartengurke 11 WeiBweinessig
1 Apfel 1EL Senfkérner
3 TL Steinsalz
Zubereitung: % TL Pfefferkdrner (nach Belieben)
550 g Rohrohrzucker oder 400 g Erythrit
Gurke und Apfel waschen, Apfel 5-6 Zwiebeln
halbieren und den holzigen Stiel des Stangel von Dill oder Koriander
Apfels entfernen. Beides entsaften.
Zubereitung:
Tipp: Finden Sie lhre Lieblings- 1. Die Gurken waschen, langs vierteln, wer mag, kann
gurke heraus - die Geschmacker sie entkernen, ich lasse die Kerne drin.
sind verschieden und die Gurken 11 Wasser mit Essig, Senfkérnern, Salz, Pfeffer, Zucker
auch. Manche sind siiBer, manche oder Erythrit aufkochen und 3 Minuten kochen las-
saurer und manche sind bitterer. sen, bis sich der Zucker aufgel&st hat.

2. Die Gurken ca. 1 Minute in dem Wasser-Essig-Sud
kochen. Die Zwiebeln schalen und in Ringe teilen.
Mit den gewinschten Krautern in sterilisierte Glaser

(siehe Tipp) verteilen, die Gurken dazugeben und Tipp: Die Glaser soliten vor der
i mit der heiBen Flussigkeit bis zum Rand auffillen. Die Verwendung sterilisiert werden,
Glaser mit dem Deckel verschlieBen und auf den Kopf damit sie keimfrei sind und das Ein-
v, { i S S _ stellen, dabei mit einem Kiichentuch anfassen, die legegut nicht schimmelt. Dafir die
& A ¥ OB s békanntes . Glaser sind heif. Die Gurken mindestens 4 Wochen Gliser samt Deckel mit kochendem
Mittel zum Abnehmen, als Distprodukt ziehen lassen, je langer sie ziehen, desto aromati- Wasser GbergieBen oder in einen
kann er die Gewichtsabnahme férdern, scher werden sie. Topf mit kochendem Wasser legen

und einige Minuten ziehen und dann
Varianten: abtropfen lassen.
= Die Gurken in Stiicke schneiden.

= Die Gurken schélen und mit Lorbeerblattern einlegen.

indem der.Saft den Appetit kantrol-
liert, den Hunger unterdrickt und die
Aufnahme von Nahrung verbessert.
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Wer Lust auf gute Nachrichten hat, der ist hier genau richtig! Ja, es scheint wahr zu sein, was

der Volksmund sagt: Schokolade macht glicklich. Aber warum ist das so?

Wobei ich bei dieser positiv stimmenden Uberschrift
gleich hinzufigen méchte: Kakao ist nicht gleich
Schokolade und Schokolade ist nicht gleich Schoko-
lade. Von der Kakaobohne bis zur Schokolade kann
der Weg der Verarbeitung und Zusammensetzung
sehr unterschiedlich sein. Es gibt Unterschiede bei
der Verarbeitung, bei den Inhaltsstoffen, dem Ge-
schmack und der Farbe, und zwar Unterschiede wie
Tag und Nacht. Weshalb der Vergleich mit Tag und
Nacht? Von hell nach dunkel geordnet gibt es weifle
Schokolade, Vollmilch-, Zartbitter-, Edelbitter- und
Bitterschokolade. WeiBe Schokolade enthalt keine
Kakaomasse, sondern Fett und viel Zucker, diese
ungesunde StBigkeit wird hier also nicht besprochen.
Merke: Je héher der Kakaoanteil bei dunkler Schoko-
lade ist, desto weniger Zucker hat er. Je heller die
Schokolade, desto héher auch ihr Zuckergehalt.

Ist Schokolade gleich Kakao?

Schokolade besteht in der Regel aus Kakaomasse, Ka-
kaobutter (beides wird aus Kakaobohnen gewonnen)
und StBung. Es gibt aber auch andere Zusammenset-
zungen mit minderwertigen Fetten und Zucker/Su-
Bungsmitteln. Als StuBigkeit gilt sie als Dickmacher. In
der Lebensmittelpyramide der Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung (DGE) stehen Schokolade und SiiBes an

der Spitze mit der Empfehlung, nur kleine Mengen zu
vernaschen. Genau deshalb widmen wir uns in diesem
Kapitel dem Kakao und nicht der industriell gefer-
tigten Tafel Schokolade oder dem Schokopulver mit
Milchpulver und Zucker versetzt. Wir génnen uns das
Rohmaterial, und zwar hochprozentig, denn schliellich
geht es hier um unsere Glickseligkeit.

Anfangen méchte ich mit der Urform der Schoko-
lade, dem Kakao. Je nachdem, wie hoch der echte
Kakaoanteil in einer Schokolade ist, schmeckt sie
kraftig, herb oder, wenn es schlecht lauft, fettig suf.
Der Unterschied liegt aber nicht nur im Geschmack,
sondern in der Qualitat der Nahrstoffdichte. Purer
Kakao ist noch nicht so stark industriell verarbeitet
wie Schokolade, Schokoriegel, Pralinen und so weiter,
deshalb ist hier der Anteil an Antioxidantien auch

noch sehr groB. Enthalten sind Polyphenole, Flavanole,
einzigartig ist hier das Polyphenol Epicatechin, dieser
Gerbstoff hat eine besonders positive Eigenschaft
zum Schutz unserer Zellen. Der wohl bekannteste im
Kakao enthaltene Inhaltsstoff ist die ,Gute Laune™-
Aminosaure Tryptophan. Sie wird fur den Aufbau vieler
menschlicher Proteine benétigt, fur unsere Muskulatur
und auch fir die Bildung unterschiedlichster Enzyme.
AuBlerdem enthalten sind betrachtliche Mengen an
Mikronghrstoffen wie Magnesium, Kalium, Chrom,
Eisen und Vitamin E. Je héher also der Kakaoanteil
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-Kakao ist reich an der
Aminosiure Tryptophan, die
stimmungsaufhellend und

beruhigend wirkt.

in einer Nascherei ist, desto besser ist es flr unsere
Stimmung und unser Wohlbefinden. Dartber hinaus
enthalt Kakao Mineralstoffe und jede Menge B-Vitami-
ne, wie auch das Niacin, das am Energiestoffwechsel
beteiligt ist.

Glicksbringer und Muntermacher

Als Muntermacher - dhnlich wie Koffein - gilt der
Inhaltsstoff Theobromin in Kakaobohnen, ein Alkaloid,
das eine stimulierende Wirkung auf das Nervensys-
tem hat. Das in Bitterschokolade enthaltene Eiweif
Tryptophan senkt unseren Stresspegel und wird vom
Kérper in das Glickshormon Serotonin umgewandelt,
damit wird Einfluss auf unsere Stimmung, Leistungs-
fahigkeit und unser Wohlbefinden genommen. Es ist,
so wird vermutet, nicht die Schokolade, sondern der
Kakao in ihr, der uns froh und munter sein lasst. Hier
spricht man auch von psychoaktiven Substanzen, z. B.
dem Phenylethylamin (kurz PEA), ein Hirnbotenstoff,
der euphorische Gefiihle auslésen kann. PEA ist ein
nattrlich im Kérper vorkommendes Alkaloid, das als
Neurotransmitter agiert. Der Kérper kann es selbst
produzieren, und das auch noch in hohen Mengen.
Die nicht ganz so gute Nachricht daran ist, wir kénnen
die Eigenproduktion nicht beliebig abrufen, denn es
wird bei den chemischen Vorgéngen des Verliebtseins
oder Runner’s High (Hochgefiihl bei Ausdauersportar-
ten) in unserem Kérper produziert.

Bitte nur bitter

Bitterschokoladen ab einem Kakaogehalt von min-
destens 60 % enthalten in der Regel keine Milch und
sind somit ,automatisch” vegan. Klarheit bringt das
Etikett: Steht auf der Zutatenliste , Butterreinfett”,

ist die Schokolade nicht vegan. Der Grund dafr,
dass dunkle, also Bitterschokolade gestinder ist als
helle, sind der hohere Kakaoanteil und die im Kakao

Kakao

Gut zu wissen!
Kakao: Darunter versteht man zumeist die
fermentierten Kakaofrichte.

Kakaobohne: geschalt, in kleine Sticke
gebrochen und getrocknet, werden daraus
Kakao-Nibs. Sie sind ein genialer Push-up-
Snack, auBen crunchy, innen zart. Wenn

ich einen kleinen Kick brauche, mich eine
HeiBhungerattacke heimsucht oder ich mich
besonders konzentrieren muss, dann nasche
ich 1 bis 2 Kakao-Nibs. -

w'bezeichnet man durch Pulveri-
sieren von teilweise entfetteter Kakaomasse
gewonnene Erzeugnisse. Dazu gehodrt nur
Kakaopulver ohne Zusatz von Zucker oder
anderen SiBungsmitteln. Der fettgehalt

von stark entdltem Kakao liegt bei 12 %,

von schwach entdltem bei 20 bis 24,5 %.

le héher der fettanteil, desto besser der
Geschmack.

Kakaobutter: Unser Kérper braucht essen-
zielle, also lebensnotwendige Fette. Kakao-
butter ist so ein essenzielles Fett, das un-
gesittigte Fettsduren enthilt. Sie schmilzt
bei 28 °C - darauf sollte geachtet werden
bei der Verarbeitung, danit die kostbaren
Nahrstoffe enthalten bleiben.

enthaltenen Antioxidantien, die die Widerstandsfa-
higkeit der Kérperzellen verbessern. Mischt man der
Schokolade aber Milchprodukte unter, so wird die
Wirkung der Antioxidantien reduziert. Gleiches gilt
tbrigens, wenn wir Bitterschokolade essen und dazu
Milch trinken. Der gewinnbringende Effekt ist damit
gleich nulll Aber genau diese im Kakao enthaltenen
Antioxidantien wirken chronischen Entziindungspro-
zessen im Kérper entgegen, die eine Rolle fir unser
Wohlbefinden spielen. Studien zeigten Ubrigens, dass
Personen, die dunkle Schokolade mindestens einmal
innerhalb von 48 Stunden essen, im Vergleich zu
Personen, die angaben, iberhaupt keine Schokolade
zu essen, eine um 70 % geringere Wahrscheinlichkeit
fur depressive Verstimmungen aufweisen. Beim Ein-
kauf achte ich auf bio und Fairtrade, auf der Packung
sollten Bohnenart und Herkunft benannt sein.
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Kakao

Schokokuchen

Ein einfacher fruchtiger Kuchen, der schnell zusammengerihrt ist. Der Kuchen ist sehr reichhaltig,

deshalb am besten nach dem Backen in kleine Stiicke schneiden.

Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
For 12 Sticke

Zutaten:

1 Apfel

% Bio-Zitrone

160 g Kokosmehl '
140 g Kakaopulver

125 g Rohrohzucker oder Erythrit

400 ml Apfelsaft

1 TL Johannisbrotkernmehl ‘

1% TL Weinsteinpulver (Backpulver) ‘ .
2 TL Kokosfett

20-30 ml Ahornsirup (nach Belieben)

Zubereitung: '

1. Den Apfel waschen und mit der Schale reiben. Die
Zitronenschale abreiben und den Saft auspressen.

2. Apfel, Zitronensaft und -schale, Kokosmehl, Kakao-
pulver, Zucker oder Erythrit, Apfelsaft, 100 ml Was-
ser, Johannisbrotkernmehl, Backpulver und Kokos-
fett und nach Belieben Ahornsirup in der Kiichen-
maschine zu einem cremigen Teig verrihren.

3. Eine Springform (20 cm Durchmesser) einfetten
und den Backofen auf 180-200 °C (Umluft) vorhei-
zen. Den Kuchen in die Form fillen und ca. 40 Mi-
nuten im heiBen Ofen backen.
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Kokosriegel

In diesen Riegeln stecken alle Vorziige der Schokolade kombiniert mit dem Besten der Kokosnuss.

Kakao

Dieses Rezept ist zwar sehr einfach, aber das Ergebnis macht einfach nur glticklich.

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
FUr ca. 15 Stick

Zutaten:

100 g Kokosmilch (fester Anteil oder Kokoscreme)

100 g Kokosraspel

25 g Kokosal

25 g Kokosmus

2-3 EL Kokosblutenzucker oder Erythrit
1-2 vegane Tafeln Bitterschokolade

(mit 90 % Kakaoanteil)

Zubereitung:

1.

Die Kokosmilch mit den Kokosraspeln in eine
Schissel geben. Das Koksél dazugeben, falls es zu
fest ist, schonend erwarmen, bis es sich gut verar-
beiten lasst. Kokosmus und Zucker hinzufigen.

. Alles gut vermischen, zuerst mit einem Loffel und

einer Gabel, dann mit den Handen verkneten. Der
Teig sollte weich sein, aber fest genug, um sich
gut formen zu lassen. Aus dem Teig langliche oder
kurze Riegel formen und ca. 20 bis 30 Minuten kalt
stellen.

. Fur den Schokoladentberzug die Schokolade im

Wasserbad schmelzen. Die Kokosriegel mit einer
Gabel oder einer speziellen Pralinengabel in die
geschmolzene Schokolade tauchen und auf einem
Pralinengitter oder Backpapier abtropfen und
abkuhlen lassen.

=

Tipp: Bei Kokosmilch gibt es sehr gro-
Be Unterschiede! Bitte entscheiden
Sie sich fir eine Qualitat, die nicht
nur aus verwiésserter Flissigkeit be-
steht, sondern einen groBen Anteil an
festen Bestandteilen hat. Kokosmilch
enthdlt viele Omega-3-Fettséuren,
deren Wichtigkeit fir die Ernghrung,
vor allem bei Depressionen, immer
wieder betont wird.

Kokosmus ist das vermahlene Frucht-
fleisch der Kokosnuss. Es wird aus
frischem Kokosnussfleisch gepresst
und ist ein sehr gutes Aquivalent zu
anderen Nussmusen.
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Echte Schokolade

Davon braucht man nur ein Stick firs Glick. Schokolade selber zu machen geht ganz einfach und
beim Topping kann man seiner Kreativitat freien Lauf lassen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
For ca.150 g

Zutaten:

100 g Kakaobutter

50 g Cashew-Nussmus oder anderes Nussmus
30-40 g Kakaopulver

30 g Agavendicksaft oder Erythrit

% TL Kardamompulver

Mark von 1 Vanilleschote

Toppings:

Mandeln

Kokosflocken

getrocknete essbare Bluten

Zubereitung:

1. Die Kakaobutter bei schwacher Hitze im Wasser-
bad langsam schmelzen. Vom Herd nehmen und
nach und nach Nussmus, Kakaopulver, Dicksaft

oder Erythrit, Kardamompulver und Vanillemark
dazugeben und mit dem Schneebesen gut ver- /_\/
rihren, bis sich eine cremige Schokoladenmasse
ergeben hat. Tipp: Wer mit Erythrit siBt,
erhilt einen Extra-Crunch
2. Die Schokoladencreme in flache Silikonformen in der Schokolade.

fullen oder auf Backpapier verteilen und glatt
streichen. Mit den gewiinschten Toppings nach
Belieben dekorieren. Ca. 45 Minuten in den Kihl-
schrank stellen. Die Schokoladentafeln sollten kihl
aufbewahrt werden.

Kakao
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fine Frucht, die uns der Himmel schickte, die aber vor lauter Uberfluss an Angeboten in

Vergessenheit geraten ist. Dabei hat die Quitte schon eine sehr lange Tradition, und zwar
sowohl was den Geschmack als auch was den Gesundheitsaspekt betrifft.

Verwandt mit Apfel und Birne gehért sie zu den Kern-
obstarten aus der Familie der Rosengewachse, bota-
nisch Cydonia oblonga genannt. Oft wird angenom-
men, sie sei eine Kreuzung aus Apfel und Birne, dem
ist aber nicht so. Wer denkt, man kann einfach so in
eine Quitte beifen wie in einen Apfel oder eine Birne,
der wird enttauscht sein, denn die Schale ist pelzig,
hart und bitter. Und das ist wahrscheinlich auch der
Grund, warum die einst sehr begehrte Frucht von
unseren Speisepléanen verschwunden ist. Die Ver-
arbeitung nach traditionellen Rezepten ist meistens
sehr aufwendig. Deshalb und weil ich Quitten, ihren
Geschmack, ihren Geruch und ihre Inhaltsstoffe lie-
be, bin ich seit Jahren auf der Suche nach schnellen
und unkomplizierten Verarbeitungsmethoden. Der
Flaumbelag auf der Schale der Quitten muss vor der
Verarbeitung mit einem Tuch abgewischt werden.
Genau diese flaumige Hille hat der Frucht den Na-
men ,Wollapfel" eingebracht.

Nahrstoffreiche Frucht mit Tradition

Urspringlich stammt die Quitte aus dem &stlichen
Kaukasus. Schon seit etwa 4000 Jahren kultivieren
dort die Menschen den Obstbaum. Hauptproduzen-
ten heute sind Lander Asiens und Europas. Im antiken

Griechenland wurde die Quitte erstmals um

600 v. Chr. beschrieben. Sie war ein Symbol fir
Glick, Liebe und Fruchtbarkeit. Laut Hildegard von
Bingen soll die Quitte wegen ihrer heilenden Wir-
kung vor allem von Gichtkranken oft gekocht oder
gebraten gegessen werden. Auch Hippokrates, der
bertihmteste Arzt des Altertums, hat die Quitte bei
Magen-Darm-Problemen und Fieber verschrieben.
Bis heute findet die Quitte in der Volksheilkunde,
beispielsweise in Stidosteuropa und in Landern wie

China, Indien, Mexiko und Chile, noch Anwendung.

Ihre herausragenden Inhaltsstoffe sind Vitamin C
und Kalium. Quitten enthalten Vitamin E, B+ und Be

R

Quercetin und Pektin heiBen die
Radikal'ﬁinger, die in Quitten iln hohem
MaB enthslten sind. Der Ballaststoff
Pektin wirkt dazu noch cholesterin-
vnd blutdrucksenkend.

sowie Magnesium und Kupfer, Natrium, Zink, Eisen,
Mangan und Fluor, Gerbstoffe, organische Sauren
und Schleimstoffe. Besonders die Schleimstoffe wie
Pektin sind hervorzuheben, da sie die Fahigkeit besit-
zen, zu gelieren und dadurch groBe Mengen Wasser
zu binden. Quitten steigern somit das Darmvolumen,
bringen die Verdauung in Schwung und regulieren den
Stuhlgang. So kénnen auch im Darm unerwinschte
Stoffe wie z. B. Schwermetalle gebunden werden,
deshalb wird Quitten nachgesagt, den Organismus bei
der Entgiftung zu unterstiitzen, worauf auch Hildegard
von Bingen schon gesetzt hat. Pektin wirkt prabiotisch,
also positiv auf die Darmflora.

Das Gute steckt in der Schale

Ein weiterer zu erwdhnender Inhaltsstoff ist ein Anti-
oxidans, das Quercetin aus der Gruppe der Flavo-
noide. Es ist in Fachkreisen schon zum Kénig der
Flavonoide gekirt worden. Quercetin befindet sich in
hoher Konsistenz in der Schale der Quitte und sorgt
fur die leuchtend gelbe Farbe. Es gibt bereits einige
Studien dazu, dass Quercetin gegen Allergien und
Entziindungen im Kérper wirkt und das Wachstum
des Bakteriums Helicobacter pylori, das fur Magen-
schleimhautentziindungen verantwortlich ist, hemmt.
Womit sich der Kreislauf von gesund in Magen und
Darm und stabil in der Stimmung und Psyche wieder
schlieen kénnte. Weitere Studien haben ergeben,
dass die Quitte hochgradig antioxidativ, antientziind-
lich, antibakteriell und antiviral wirkt, zudem husten-
lindernd und entwassernd ist sowie die Leber schitzt,
den Cholesterinwert senkt und antidepressive Reize
unterstitzt. Die Quitte zeigt einmal mehr, dass die
besten Inhaltsstoffe in der Schale sitzen. Wenn Quit-
ten auch nicht roh verzehrt werden kénnen, sollte die
Schale beim Zubereiten doch immer dranbleiben.

Leuchtend gelbes Herbstobst

Weil Quitten von unserem Speiseplan fast verschwun-
den sind, gibt es sie auch nicht in jedem Supermarkt
zu kaufen. Hier zdhlen wie immer Angebot und Nach-
frage, und wenn wir hdufig genug nachfragen, dann
gibt es sicher auch wieder ein Angebot. Wer keinen
eigenen Garten und auch keinen Quittenbaum darin
hat, kann Quitten mittlerweile auch im Internet be-
stellen, das ist kein Problem, denn Quitten sind nicht
empfindlich und halten lange. Auf Gemusemarkten
oder auch in landwirtschaftlichen Kooperativen gibt es
sie bestimmt ebenfalls wahrend der Saison zu kaufen.
Es lohnt sich auf jeden Fall, der Quitte ein Revival zu
ermoglichen. Saison zum Ernten ist von September
bis Mitte Oktober. Dann sollten die harten Frichtchen
verarbeitet werden, denn zum Rohverzehr sind sie
nicht geeignet. Werden Quitten in einem dunklen,
kihlen Raum gelagert, halten sie bis zu zwei Monate.
Ubrigens: Die Kerne der Quitte enthalten Blausaure,
sie sollten nicht zerkleinert oder gegessen werden.
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Quittenkompott

Einfach, aber mit viel Geschmack. Das Kompott passt zu Eiscreme und Kuchen, ist aber auch
pur gegessen ein Genuss.

Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
For 4 Glaser 8 500 ml

Zutaten:

2 kg Quitten

200 g Erythrit

300 g Rohrohrzucker

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein tiefes
Backblech mit Wasser fiillen (ca. 1 cm hoch).

2. Den Flaum der Quitten mit einem Kichentuch gut
abreiben, die Quitten vierteln und das Kerngehau-
se entfernen. In Spalten schneiden. 2 | Wasser in
einem Topf mit dem Zucker aufkochen, bis sich
der Zucker komplett aufgeldst hat.

3. Die Glaser sterilisieren, das Obst hineingeben und
mit dem heifen Zuckerwasser tbergiefien.
Achtung: Die Glaser nicht bis zum Rand auffillen,
denn durch die Hitze muss das Wasser etwas
Platz haben, sich auszuweiten. Die Glaser
zuschrauben und in den heifien Ofen auf das
Backblech stellen, die Glaser dirfen sich nicht
bertihren. Das Kompott mindestens 20 bis 30
Minuten im Ofen ziehen lassen. Die Einkochzeit
beginnt, sobald Luftblaschen in der Flussigkeit
am Glasrand aufsteigen. Wer ganz sichergehen
will und sein Kompott sehr lange haltbar machen

Tipp: Die Menge des Zuckers
héngt davon ab, wie 508 die
Frichte sind und wie siB das
Kompott werden soll.

mochte, der kann den Vorgang wiederholen.
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Quittenbrot

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
plus ca. 10 Std. Trockenzeit
For 4 Glaser 3 500 ml

Zutaten:

1kg Quitten

Saft von 1 Zitrone

330 g Gelierzucker 3:1 (vegan)
1 EL Pflanzendl

Zubereitung:

1. Den Flaum der Quitten mit einem Kichentuch gut
abreiben. Die Quitten vierteln und das Kerngehause
entfernen, die Quittenstiicke in einen Topf geben
und mit Wasser und Zitronensaft aufgieBen, bis
die Friichte knapp mit Wasser bedeckt sind. Auf-
kochen und 45 Minuten leicht kécheln lassen. Die
Quitten abgedeckt mit der Flussigkeit 12 bis
24 Stunden stehen lassen, dadurch wird der
Geschmack noch intensiver.

2. Wer nicht warten méchte, kann aber auch gleich
die Frichte in ein Sieb geben und den Saft auffan-
gen. Wichtig ist, dabei die Frichte nicht zu zerdri-
cken. Den Saft beiseitestellen und gut aufbewah-
ren, daraus wird Quittengelee gemacht.

3. Die abgetropften Friichte zurtick in den Topf
geben und mit dem Stabmixer pirieren, dabei den
Zucker unterrihren. Die Quitten vorsichtig erhit-
zen und unter standigem Ruhren einige Minuten
aufkochen, bis der Quittenbrei die richtige Konsis-
tenz hat. Test: Wenn Sie mit einem Léffel durch die

Quitte

—~

Tipp: Als Zuckervariante kann
auch 150 g Xylit verwendet
werden, Erythrit als Zuckerer-
satz ist nicht empfehlenswert,
es kristallisiert zu sehr.

Masse eine Spur ziehen kénnen, dann ist sie fertig.
4. Ein Backblech mit Ol einfetten. Die Fruchtmasse auf
das Blech geben und ca. 1 cm hoch glatt streichen.
Den Backofen auf 80 °C (Umluft) vorheizen. Das
Quittenmus 30 Minuten bei leicht gedffneter Back-
ofentiir, damit Feuchtigkeit entweichen kann,
trocknen. Mit geschlossener Tur noch 8 bis
10 Stunden im Ofen trocknen.

5. Alternativ kann das Backblech in einem warmen
Raum stehen bleiben und das Fruchtmus so fir
ein paar Tage trocknen. Zwischendurch die Quit-
tenplatte vom Backblech abheben und umdrehen,
damit die andere Seite auch trocken kann. Oder
die Fruchtmasse im D&rrautomaten trocknen.
Wenn die Fruchtmasse fertig getrocknet ist, kann
sie in die unterschiedlichsten Formen geschnitten
werden.
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Quittenmarmelade

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
For 3 Glaser 3 200 ml

Zutaten:

1 kg Quitten

firsch gepresster Saft von 1 Zitrone
330 g Gelierzucker 3:1 (vegan)

Quittengelee

Zutaten:

ca. 250 ml Quittensaft (siehe Quittenmarmelade
oder -brot)

Gelierzucker 3:1 (vegan)

Zubereitung:

1. Den beseitegestellten Saft im Verhéltnis 3:1 (3 Teile
Saft, 1 Teil Gelierzucker) mit dem Gelierzucker
vermischen. 4 Minuten aufkochen.

2. Eine Gelierprobe machen, dazu einige Tropfen
des Gelees aus dem Topf mit einem Loéffel auf
einen kalten Teller geben. Wenn die Tropfen fest
werden, ist der Gelierprozess abgeschlossen und
das Gelee kann in ein sterilisiertes Glas abgefullt
werden.

Zubereitung:

1. Den Flaum der Quitten mit einem Kichentuch gut
abreiben. Die Quitten vierteln und das Kerngeh&u-
se entfernen, Quittensticke in einen Topf geben
und mit Wasser und Zitronensaft aufgieBen, bis
die Frichte knapp mit Wasser bedeckt sind. Auf-
kochen und 45 Minuten leicht kocheln lassen. Die
Quitten kénnen abgedeckt mit der Flussigkeit 12
bis 24 Stunden stehen gelassen werden, dadurch
wird der Geschmack noch intensiver.

2. Wer nicht warten méchte, kann aber auch gleich
die Friichte in ein Sieb geben und den Saft auffan-
gen. Wichtig ist, dabei die Frichte nicht zu zerdri-
cken. Den Saft beiseitestellen und gut aufbewah-
ren, daraus wird Quittengelee gemacht.

3. Die abgetropften Friichte zuriick in den Topf
geben und mit dem Stabmixer pirieren, dabei den
Zucker unterriihren. Die Frichte unter stadndigem
Rihren aufkochen. Die Marmelade in sterilisierte
Glaser fullen und verschliefen.

Quittensaft

Wer aus dem Saft kein Quittengelee macht, kann den
abgegossenen Quittensaft natirlich auch pur oder
mit etwas Wasser verdiinnt trinken. Einen besseren
Fruchtsaft gibt es nicht!




Sie stimulieren uns und werden sogar teilweise als
Aphrodisiaka und Wunderheilmittel beschrieben. Fir
mich sind Gewdrze aber nicht nur das i-Tupfelchen
beim Kochen, sondern die Inspiration. Sie machen
mich fréhlich und gut gelaunt. Sie kénnen aber noch
mehr, der Gesundheitsaspekt bei Gewrzen ist nicht
zu verachten. Sie wirken z. B. entziindungshemmend,
beruhigend, aber auch antiviral, antibakteriell und
pilzbekdmpfend oder auch unterstitzend fir die

Im Orient ist der fruchtig-sauerliche Sumach in jeder
Kiche zu finden, bei uns ist er noch nicht wirklich
bekannt. Das Gewdirz soll allerdings echte Wunder-
krafte haben. Sumach enthélt einen hohen Anteil an
Vitamin C und Antioxidantien und neutralisiert freie
Radikale, so wird unser Immunsystem gestarkt. Bei
regelmaBigem Verzehr schitzt er Herz und Kreislauf,
kann den Alterungsprozess verlangsamen und unter-
stltzt die Verdauung.

Sumach ist eine gute Alternative zu Zitronensaft und
Essig, weil er eine feine fruchtige Saure mitbringt.
Meiner Meinung nach passt Sumach zu fast allen
Gerichten, Eintépfen, Suppen, Salaten, Saucen,
Dressings, Dips, Ofen- und Schmorgerichten.

Der Sumach- oder Essigbaum (Rhus coriaria) wachst
als Strauch oder kleiner Baum, ist eine Pflanzenart
der Sumachgewachse. Der Essigbaum kommt wild
in Stideuropa, Algerien, Westasien, Zentralasien und
auf den Kanaren vor. Das Fruchtfleisch der roten
Steinfrichte des Farberbaums wird getrocknet und
zu Gewiirz gemahlen.

Fettverbrennung und sie kénnen unseren Stoffwechsel
ankurbeln. Mit Gewtrzen verfeinern wir also nicht nur
unsere Mahlzeiten, sondern kénnen Krankheiten lin-
dern oder vorbeugen und z. B. die Verdauung fordern.
Ich verwende letztendlich nur wenige Gewiirze, diese
dann aber intensiv.

Hier stelle ich meine bevorzugten Gewdirze vor sowie
Rezepte fir eine herzhafte und eine milde Gewdirz-
mischung und einen Gewdrztee.

4 TL Sumach

1 TL Kurkumapulver

2 TL Steinsalz - :

1 TL scharfes Chilipulver oder
2 TL edelsiies Paprikapulver.
2 TL Zwiebelpulver

1 TL Knoblauchpulver

Alles in einen Multizerkleinerer geben,
fein vermahlen und dann in ein Schraub-
glas fullen. Die Gewirzmischung ist fein,
aber intensiv, bitte an die Dosierung
herantasten. Die Gewlrzmischung ist
vielfaltig einsetzbar fiur alle Gerichte,
schmeckt aber auch auf einer Scheibe
Brot und kann beim Brotbacken mit in
den Teig gegeben werden.

Kurkuma ist eine Allzweckwaffe, einfach lecker und
auch noch gesundheitsférdernd. Kurkuma wird auch
Gelbwurz genannt, wirkt leistungsférdernd und kur-
belt die Fettverbrennung an. Es gibt mittlerweile viele
Studien, die die positiven Effekte auf den Magen-
Darm-Trakt nachweisen. Darmtrégheit oder ein Vélle-
gefiihl nach dem Essen kénnen laut WHO (Welt-
gesundheitsorganisation) durch die tégliche Gabe
von 3 g Kurkumapulver abgemildert oder vermieden
werden. Denn das Gewdrz regt die Verdauungssafte
an und beugt so Reizdarm mit Verstopfung vor.
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Kardamom

In Indien wird er ,Kénig der Gewdirze” genannt und
als nattrliches Heilmittel verabreicht. Kardamom
regt unseren Stoffwechsel und Geist an. Karda-
momsamen sind vor allem in der asiatischen und
arabischen Kiiche beliebt, aber auch hierzulande
kochen Feinschmecker gerne mit dem aromatischen
Gewiirz. Erist eines der teuersten Gewiirze der
Welt, neben Safran und Vanille gehért Kardamom zu
den edelsten Gewirzen. Mit seinem siB-wirzigen
Geschmack passt er sowohl zu Kuchenteig als auch
zu Reisgerichten.

Die atherischen Ole der Kardamomsamen beruhigen
den gestressten Magen-Darm-Trakt, lindern Bla-
hungen, 16sen Krampfe und regen die Verdauung an.
Zudem wirkt Kardamom férdernd auf die Gallensaft-
und Speichelproduktion. Dem Kaffee gibt er nicht nur
eine besondere Note, sondern bewirkt auch, dass
das Koffein besser vertraglich wird. Kardamom ist
auch als Pulver erhaltlich.

Ceylon-Zimt:

Zimt ist eines der altesten Gewiirze und wird aus
der getrockneten Rinde des Zimtbaums gewonnen.
Er fordert die Konzentration, starkt die Gedachtnis-
leistung und kognitiven Entwicklungen. Zimt wirkt
regulierend auf den Blutzuckerspiegel und kann ihn
senken. Zimt ist ein Fatburner und auch fir Diabetiker
geeignet. Zudem férdert er den Appetit und regt
die Darmtatigkeit an. Dadurch hilft Zimt, Véllegefihl
und Blahungen vorzubeugen. AuBerdem hat Zimt
aufgrund des enthaltenen atherischen Ols Eugenol
eine desinfizierende Wirkung.

Gewirzmischung fir
SUBspeisen

200 & Kardamom‘p'ulver

1 TL Ceylon-Zimtpulver

% TL Galgantpulver

Alles gut miteinander vermengen und in

~einen Salzstreuer fullen. Das mache ich

so, weil ich diese Mischung immer fir
Porridge, Musli, Teig, Kokosriegel, Scho- ;
kolade und so sehr gut auch als Topping
dosieren kann.

Chaitee -
gute Laune aus der Tasse ]

Tee wird auf der ganzen Welt wegen
seiner wohltuenden Wirkung getrunken.
Dieser Tee ist zudem auch noch stim-
mungsaufhellend.

500 ml Hafermilch

4 TL griner oder weiBer Tee

2 EL Erythrit

8 gruine Kardamomkapseln

1TL Zimtpulver :

1 Prise frisch gemahlene Muskatnuss

11 Wasser und Hafermilch erhitzen (nicht
kochen). Tee, Erythrit, Kardamom und
Zimt dazugeben und rund 30 Minuten
ziehen lassen und absieben. In Indien
wird der Tee oft auch mitsamt den Kar-
damomkapseln serviert. Nach eigenem
Geschmack etwas frisch geriebene
Muskatnuss obendrauf geben.

Chili

Chilischoten enthalten jede Menge Vitamine,
Mineralien und Antioxidantien. Es gibt nicht viele Ge-
musesorten, die eine so hohe Anzahl an pflanzlichen
Verbindungen zur Verfiigung stellen. Es sind Vitamine
A, K, E und der B-Gruppe vorhanden, auBBerdem
enthalt eine Schote Mineralien wie Phosphor,
Magnesium, Eisen, Zink und Kupfer. Diese Nahrstoff-
verbindungen kurbeln unseren Stoffwechsel an und
unterstiitzen Leber und Nieren.

Galgant "

Von Ingwer und Kurkuma hat jeder schon gehort,
bei Galgant sieht es etwas anders aus. Dabei ist
Galgant eng verwandt mit Ingwer und Kurkuma und
bringt jede Menge gesundheitliche Benefits mit sich.
Diese Wurzel gehért fur mich auf jeden Fall in mein
Kichensortiment. Galgant regt die Gallensafte und
dadurch auch die Verdauung an, wodurch auch der
Stoffwechsel angekurbelt wird.

Kreuzkimmel

Auch als Kumin oder Cumin bekannt, ist ein Schlank-
machergewdlrz, denn es heizt den Stoffwechsel

an, wirkt blutreinigend, unterstitzt die Leber- und
Nierenfunktion, senkt den Cholesterinspiegel, re-
duziert Stress und sorgt auBerdem fir eine gesunde
Darmflora.

Gewlrze

Schon Hildegard von Bingen wusste um die heilende
und warmende Wirkung fir den Kérper. Galgant wird
heute nicht nur als verdauungsférderndes Mittel
eingesetzt, sondern auch bei Fieber und verringert
Beschwerden bei Erkaltungen. Ein Tee aus frischem
Galgant z. B. wirkt antibakteriell, entzindungshem-
mend, fiebersenkend und schleimlésend.
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Ich m&chte mit Ihnen ganz dringend sprechen ... und zwar Uber 400 g. 400 g bringen

z.B. zwei mittelgroBe Avocados oder drei mittelgroBe Zitronen auf die Waage.
Was ich damit sagen will, ist, 400 g sind nicht gerade viel, auf ein Jahr und einen

Menschen verteilt.

Wenn wir uns nun vorstellen, dass das die Menge

an Rosenkohl ist, die wir Deutsche pro Kopf im Jahr
verzehren, dann ist das verschwindend wenig. Dabei
liegen wir mit dem Verzehr schon wirklich weit

vorn in Europa, in der Schweiz sind es gerade mal
200 g pro Person im Jahr. Ich finde, daran sollten wir
unbedingt etwas andern.

Aromatische K&pfchen
mit viel Wirkung

Der Rosenkohl, auch Sprossenkohl oder Brisseler
Kohl genannt, hat von November bis Marz Saison.
Der erste Nachweis fir den Anbau von Brussel
Sprouts oder Choux de Bruxelles stammt aus dem
Jahr 1587, doch erst im 19. Jahrhundert taucht
Rosenkohl vermehrt in Europa auf den Speisekarten
und Tellern auf. Die Hauptanbaulander fur die kleinen
Réschen sind die Niederlande, GroBbritannien,
Frankreich und Deutschland. Das Kohlgemise gehort
zur Pflanzenfamilie der Kreuzblitler und wéchst an
einem langen Stangel von gut einem halben Meter
Knospe neben Knospe.

Die Inhaltsstoffe sind geradezu sagenhaft: Bitterstof-
fe, Ballaststoffe, Mineralien, Spurenelemente und
Vitamine sind in groBer Menge vorhanden: Kalium,
Schwefel, Phosphor, Kalzium, Chlorid, Magnesium,

Natrium, Vitamine wie C, Bs, E, Provitamin A (Beta-
carotin), Vitamin Be, B2 und B1 sowie Folséure.

Den kleinen Kohlsprossen wird gerade wegen der
Inhaltsstoffdichte und der Bioverfligbarkeit der
sekundéren Pflanzenstoffe nachgesagt, dass sie das
Immunsystem starken und vor Erkéltung schitzen.
Die kleinen grinen Rosenkohlképfe glénzen also mit
jeder Menge Vitalstoffe und haben dazu noch eine
gehdrige Portion pflanzliches Eiweif in petto. z. B.
durch enthaltene Glukosinolate. Senfélglykoside sind
scharfe, schwefel- und stickstoffhaltige chemische
Verbindungen, die aus Aminosauren gebildet werden.
Glukosinolate haben vor allem antioxidative Fahig-
keiten, sie sind zudem auch sehr vorteilhaft fir unser
Mikrobiom im Darm, sie verbessern das Milieu und
damit wird wiederum unser Immunsystem gestarkt.
Diese Glukosinulate sind der Ausgangsstoff fur das
sehr wichtig zu erwéhnende Sulforaphan. Wer mich
kennt, weiB, dass ich seit Jahren ein groBer Fan von
diesem sekundéaren Pflanzenstoff mit antimikrobi-
ellen und antioxidativen, entzindungshemmenden
und entgiftenden Eigenschaften bin. Zu finden ist
der Powerstoff auch in Brokkoli, Blumenkohl und
dem hier beschriebenen Rosenkohl. Sie merken es
wahrscheinlich, ich méchte lhnen den Rosenkohl
schmackhaft machen, sodass wir zusammen den
jahrlichen Grammverbrauch um mindestens das
20-Fache erhahen.

—/

Der hohe Gehalt an Vitamin C und
B sorgt fir ein gutes Immunsystem,

_ hilft gegen Mudigkeit und stabili-

siert das Nervensystem.

Kohl - eine Geschmacksfrage?

Ob als Salat, Pfannengericht oder auch zu Pasta, als
Suppe oder Auflauf, die Rosenkohlkdpfe schmecken
einfach famos. Trotz all dieser wunderbaren Fakten
scheiden sich die Geister aber am Rosenkohl: Die
einen lieben ihn, die anderen mégen ihn gar nicht. Ob
man den Geruch und den Geschmack mag, soll auch
genetisch bedingt sind, dhnlich wie beim Koriander.
Allerdings glaube ich, es liegt auch sehr an der Art der
Zubereitung und den Rezepten, dass die Kohlrosen

so verkannt werden. Haufig wird dieses Superfood
breiig zerkocht, wodurch es sowohl an Schénheit,
Geschmack und den fantastischen Inhaltsstoffen
verliert, deshalb bin ich fur eine kurze und knackige
Zubereitung. Oft wird angenommen, Rosenkohl darf
nicht roh gegessen werden, weil er sonst schwer im
Magen liegt. In Rohkost bleiben uns natirlich die
meisten N&hrstoffe erhalten, deshalb hier mein Tipp:
Die Réschen in feine Scheiben schneiden oder raspeln
und mit einem Olivendl-Zitronensaft-Dressing etwas
marinieren und nach Belieben wiirzen, z. B. mit Kim-
mel, Wacholderbeeren oder Koriander ... und ganz
wichtig, wie bei allem, gut kauen.

Kauf und Lagerung

Im Supermarkt findet man Rosenkahl oft im Netz oder
in Frischhaltefolie abgepackt. Ich versuche immer,

die Kohlsprossen auf dem Wochenmarkt oder im
Bio-Laden lose zu kaufen. Frisch haben die Blatter eine
hell- bis dunkelgriine Farbung, die Képfe sollten dicht
geschlossen sein. Die gesamte Knospe sollte einen
matten Glanz haben und auf Druck kaum nachgeben.
Ist die Schnittflache glatt und hell, ist das ein Zeichen
fur frische Ware. Je frischer die Ware, desto besser die

Rosenkoh!

Nahrstoffdichte, die wir uns zunutze machen kénnen.

Im Gemusefach im Kuhlschrank halt sich Rosenkohl
in ein feuchtes Tuch gewickelt bis zu vier Tage. Aber
wo Licht ist, ist auch Schatten. Rosenkohl ist zwar
ein mega Néhrstofflieferant, aber er ist auch sehr
fragil. Bitte bei der Lagerung darauf achten, dass die
Knospen nicht mit Ethylen, einem Pflanzenhormon, in
Kontakt kommen, das z.B. von Tomaten oder Apfeln
verstromt wird und dafur sorgt, dass anderes Obst
und Gemise schneller reift und fault.

Unabhéngig von der Zubereitung ist die Vorbereitung
fur Rosenkohl immer gleich: Der Strunk wird gekirzt,
aber nur eine hauchdinne Scheibe abschneiden.
Wenn nétig, die duBBeren, unansehnlichen Blatter ent-
fernen und die Réschen waschen.
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Rosenkoh!

(Gebratene Rosenkohlréschen e
auf Linsen

Mit dieser geballten Ladung Protein-Power kommt jeder in Form. Und Low Carb hat sich dieses
Gericht auch noch auf die Fahne geschrieben. Wer auf Kohlenhydrate achtet, kann also ganz beruhigt
zugreifen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Fur 2 Personen

Zutaten:

150 g rote Linsen oder Belugalinsen
300 g frischer Rosenkohl

30 g getrocknete Tomaten

8 Cocktailtomaten

1 Knoblauchzehe

1 TL Kokosfett

50 ml Gemisebriihe

Steinsalz

% TL Sumach-Gewiirzmischung (siehe S. 113)

Kresse oder Koriander Zubereitung:

Fur das Dressing: 1. Die Linsen nach Packungsanweisung garen. Den
Saft von % Bio-Zitrone Rosenkohl putzen, waschen und halbieren. Die

50 ml Gemtsebrihe getrockneten Tomaten in diinne Streifen schneiden.
3 TL Tahini (Sesampaste) Die Cocktailtomaten waschen und vierteln. Den

3 EL Olivensl Knoblauch schéalen und klein schneiden.

2. Das Kokosfett in einer Pfanne mit Deckel erhitzen und
den Rosenkohl 4 bis 5 Minuten darin scharf anbraten.
Getrocknete Tomaten, Knoblauch und die Gemise-
brihe hinzufiigen und 5 Minuten bei mittlerer Hitze
zugedeckt garen. Die Coktailtomaten 2 Minuten
mitgaren. Mit Salz wiirzen.

3. Die Zutaten fir das Dressing verquirlen, bis es s&mig
ist. Die Linsen mit Sumach wirzen. Zum Servieren
die Linsen auf einen Teller geben, den Rosenkohl da-
zugeben und alles mit dem Dressing betrdufeln. Nach
Belieben mit Kresse oder Koriander bestreuen.
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One-Pot-Rosenkohl

Rosenkoh!

Alles aus einem Topf. Das Gemise schmort gemdtlich vor sich hin. Mit der Gewlirzpaste wird daraus

ein kulinarisches Highlight fir den Geruchs- und Geschmackssinn.

Zubereitungszeit: 40-50 Min.

Fir 3-4 Personen

Zutaten:

Fur das Gemtse:

800 g Rosenkohl

500 g Méhren

300 g Petersilienwurzeln
3-4 Schalotten

Y%7 Kopf Rotkohl
Pflanzenol

Fur die Gewdiirzpaste:

1 Bio-Orange

1TL Steinsalz

1 TL Pfefferkérner

4 Gewirznelken

1TL Fenchelsamen

1 TL Koriandersamen

50 ml Olivenal

% TL Rohrohrzucker oder Erythrit

Fur die Sauce:

250 g Haferquark oder -sahne

100 g frisch geriebener Meerrettich
1 EL Zitronensaft

Basilikum oder Thai-Basilikum

e

Tipp: Beim Blanchieren ist

esimmer wichtig, dass das

Wasser sprudelind kocht.

Zubereitung:

1.

Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Den Rosen-
kohl putzen, waschen und den Strunk kreuzweise
einschneiden oder die Képfe halbieren. Méhren und
Petersilienwurzeln putzen und in 4 bis 5 cm lange
Stifte schneiden.

. Rosenkohl, Méhren und Petersilienwurzeln in einem

ofenfesten Topf 3 Minuten in kochendem Wasser
blanchieren (siehe Tipp), das Wasser abgieBen und
das Gemdse in eine Schissel mit Eiswasser geben.
3 Minuten abkihlen lassen.

. Die Schalotten schalen und fein wiirfeln. Den Rotkohl

putzen und in feine Streifen schneiden. Etwas Pflan-
zendl in den Topf geben und beides darin andinsten.

. Fur die Gewirzpaste die Bio-Orange waschen und

mit einem Sparschéler schalen. % Orange in Spalten
teilen und beiseitelegen. Die Orangenschalen mit
Salz, Pfeffer, Nelken, Fenchel, Koriander, Olivendl und
Zucker in den Mixer geben und mixen. Die Paste zu
den Schalotten und dem Blaukraut geben, gut unter-
rihren und alles zugedeckt im heiBen Ofen 30 bis 40
Minuten garen.

. Fur die Sauce Quark, Meerrettich, Orangenspalten

(siehe Step 4) und Zitronensaft im Mixer verquirlen.
Den Topf aus dem Ofen nehmen, das blanchierte
Gemuse und die Sauce unterheben, noch 5 Minuten
ziehen lassen. Zum Servieren mit Basilikumblattern
bestreuen.
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Rosenkohlsalat mit Apfeln

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Fur 2 Personen

Zutaten:

4 EL natives Bio-Olivendl

3-4 EL Apfelessig

1TL Erythrit oder 2 EL Ahornsirup

1 geh. TL mittelscharfer veganer Senf
Steinsalz

500 g Rosenkohl

2 Apfel (z.B. Braeburn)

1-2 Schalotten

2 Stangel Petersilie

100 g Cashewkerne
Granatapfelkerne von % Frucht Zubereitung:
Pfeffer aus der Muhle

1. Fur das Dressing Olivendl, Essig, Erythrit, Senf, 1 EL
lauwarmes Wasser und etwas Salz sdmig verquirlen.

2. Den Rosenkohl putzen, den Strunk nur ganz dinn
abschneiden, evtl. die duBeren Blatter entfernen und
den Rosenkohl in einer Kiichenmaschine zerkleinern
oder in ganz feine Ringe hobeln. Die Apfel waschen
und das Kerngehause entfernen. Die Apfel vierteln
und ebenfalls in feine Scheiben hobeln. Die Scha-
lotten schalen und in feine Ringe schneiden oder

Tipp: kin Dressing lasst sich ganz hobeln. Die Petersilie waschen, trocken schitteln und
leicht verquirlen, wenn man alle klein schneiden.
Zutaten in ein Schraubglas gibt,
mit dem Deckel gut verschlieBt 3. Alles in eine Schale geben und mit dem Dressing
und grindlich schittelt. vermengen. Die Cashewkerne nach Belieben in
einer Pfanne ohne Fett anrésten und klein hacken.
K/ Mit Granatapfelkernen zum Salat geben und Pfeffer

daribermahlen.

Rosenkoh!
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Wir sehen rot! Und das ist gut so. Hier kommt die Beta vulgaris - eine unglaublich gehaltvolle

RiUbe - auf den Tisch. Die von uns meistens Rote Bete genannte Ribe ist mit dem Mangold und

der Zuckerribe verwandt. s gibt verschiedene Sorten und das Fruchtfleisch der schmack-

haften Riben kann von weiB bis gelb oder auch geringelt sein.

Das Wort Bete leitet sich vom lateinischen ,beta” ab
und ist hier auch Programm, denn in dieser gehalt-
vollen Roten Ribe ist das Betain enthalten. Betain ist
ein sehr wertvolles Antioxidans, zahlt zu den Flavo-
noiden - sekundare Pflanzenstoffe - und starkt das
Immunsystem, wirkt antiseptisch und antiviral. Ganz
besonders zu erwahnen ist aber, dass das Betain fir
gutes Wohlbefinden sorgt. Untersuchungen haben
gezeigt, dass Betain den Homocysteinspiegel senken
soll. Homocystein ist eine Aminosé&ure, die oft in
hoher Konzentration bei Personen vorkommt, die an
Depressionen leiden. Ein weiterer gewinnbringen-
der Inhaltsstoff von Roten Beten ist das Lykopin, ein
Carotinoid, das auch in Tomaten vorkommt und freie
Radikale einfangt, entzindungshemmend wirkt und
vor UV-Strahlen schitzt.

Die rote Knolle -
ein gesundes \A/intergemijse

Rote Bete ist ebenfalls reich an den stressmindern-
den Vitaminen der Gruppe B, Vitamin B1, Vitamin
B2, Vitamin Bs, Folsdure sowie Vitamin C. Vitamine
kann unser Kérper tbrigens nicht selbst herstellen,
sie sind essenziell - missen also mit der Nahrung
aufgenommen werden und unterstiitzen den Kérper

bei all seinen Funktionen. Neben Vitaminen sind die
Riben reich an Mineralstoffen und Spurenelementen
wie Kalzium, Phosphor, Kalium, Magnesium, Zink
und Eisen. Sie sind wie die Vitamine essenziell und
vor allem fir Muskeln, Zéhne und Knochen wichtig.
Mangelerscheinungen kénnen schwere Auswir-
kungen auf die Gesundheit haben. Kurz gesagt, die
farbigen Riben enthalten viele gesunde Nahrstoffe
und Vitamine und kaum Kalorien. Rote Beten haben
einen typischen erdigen Geruch und Geschmack.

[
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Folssure, Eisen und B-Vitamine sind
reichlich vorhanden'in Roter Bete,
weshalb sie als entzindungshem-
mend und blutbildend gilt und die
kogpnitive Leistung fordert.

Sogar die Stiele und Blatter sind gesund und kénnen
wie Spinat zubereitet ebenfalls gegessen werden.
Ubrigens: Der rote Pflanzenfarbstoff Betanin, auch
Betenrot genannt, ist als natirliche Lebensmittelfarbe
(E 162) als Lebensmittelzusatzstoff zugelassen. Rote
Beten sind zwar sehr gesund, enthalten aber auch
viel Oxalsaure. Wer zu Nierensteinen neigt, sollte sie
also nicht zu haufig essen.

Die besten Verzehrméglichkeiten

Rote Bete roh zu essen ist sehr zu empfehlen, denn
dann enthélt sie besonders viele Vitamine und Mine-
ralstoffe, die nicht durch das Kochen zerstort werden.
AuBerdem schmeckt Rote Bete roh hervorragend,
beispielsweise hauchdiinn aufgeschnitten und ma-
riniert als Carpaccio. Hierfir eignet sich besonders
junge Sommer-Rote-Bete. Aber auch frisch gerieben
in den Salat oder eine Bowl kommen die Powerstoffe
gut zur Geltung.

Was ist gestinder, Rote Bete gedinstet oder gekocht?
Kochen Sie Rote Bete oder Ringelbete, gehen Nahr-
stoffe aus dem Gemuse verloren. Vor allem die Kon-
zentration der Vitamine nimmt ab. Um méglichst
viele N&hrstoffe in der Roten Bete zu erhalten, sollten
Sie das Gemuse nur kurz ddmpfen. Sowohl beim
Dampfen als auch beim Diinsten handelt es sich um
schonende Garmethoden. Der Unterschied liegt da-
rin, dass die Lebensmittel beim Dinsten im eigenen
Saft garen, wahrend die Speisen beim Dampfen allein
durch Wasserdampf erhitzt werden. Wie ich das
mache, habe ich im Kapitel Brokkoli gezeigt.

Auch wenn beim Garen im Vergleich zum Rohverzehr
einige Vitamine und Mineralstoffe verloren gehen, ist
gegarte Rote Bete ebenfalls noch sehr gesund. Um
moglichst viele der wertvollen Nahrstoffe zu erhalten,

Rote

sollten Rote Beten vor dem Kochen oder Backen nicht

geschélt werden.

Eine Alternative zum Selbergaren ist es, vorgegarte
und geschalte Rote Bete fertig zu kaufen. Hierbei ist
darauf zu achten, dass es sich um 100 % Bio-Rote-
Bete (ohne Essig), geschélt und gegart, ohne Zu-
ckerzusatz handelt. Rote Bete enthalt von Natur aus
Zucker. Der Vorteil hierbei ist, dass sie immer sofort
einsatzbereit ist, z. B. in Salaten oder Bowls.

Tipps zur Verarbeitung von Roter Bete

Um die Inhaltsstoffe zu erhalten, sollte Rote Bete vor
dem Kochen nicht geschélt werden.

Zum Reinigen der roten Knolle ist eine Gemusebirste
am allerbesten. Verbliebene Erde wird so schonend
mit wenig Wasser leicht entfernt.

Verwenden Sie beim Verarbeiten der Roten Bete

am besten Handschuhe. Der rote Saft tritt beim
Schneiden, Hobeln oder Reiben leicht aus und kann
zu starken Verfarbungen auf der Haut und Oberfla-
chen fihren, kann aber gut mit Wasser und etwas
Zitronensaft wieder entfernt werden.

Bete
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Gedampfte Ringelbete

als Carpaccio

Das Auge isst mit. Das farbenfrohe Carpaccio macht schon allein durch den Anblick gute Laune. Rin-
gelbeten sind etwas milder im Geschmack und schmecken stfllich und nicht so erdig wie Rote Bete.

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
For 2 Personen

Zutaten:

1-2 Ringelbeten oder Rote Beten

1 EL Olivensl

1TL Apfelessig

Steinsalz

1 M&hre

1-2 TL Kirbiskerne

1-2 TL Walnusskerne

Kirbiskernol

essbare Bliten nach Belieben
(Kapuzinerkresse, Borretschbliten,
Kénigskerzenbliten)

Auch die es's_ba'ren Bluten sind gesund.
~ Kapuzinerkresse énthiit Vitamin C und
Senfdle, beides starkt das Immunsystem.

Borretschbliten wirken durch ungesit-

tigte fettsauren, Kieselsdure und viel

Vitamin C stimmungsaufhelllend,.Iindern
. Nervositat und S'chlafstérungen.

Koénigskerzenbliten enthalten Saponing

und Flavonojide, schon der Anblick der
gelben Blute macht gute Laune.
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Zubereitung:

1.

Fur rohe Rote Bete die Riben mit einer Gemusebrs-
te und etwas Wasser reinigen. Wer das Carpaccio
roh zubereiten méchte, kann die Ribe in diinne
Scheiben hobeln. Die Scheiben mit Olivendl, Essig
und 1 Prise Steinsalz marinieren und einige Minuten
ziehen lassen. Die M&hre putzen, waschen und mit
einem Spiralschneider in Streifen schneiden. Die
roten Riben mit den M&hrenstreifen anrichten, mit
Kirbiskernen und Walnusskernen bestreuen und mit
Kirbiskernsl betraufeln. Nach Belieben mit essbaren
Bliten garnieren.

. Fur gegarte Rote Bete die Riiben mit einer Gemuse-

biurste und etwas Wasser reinigen. In einen Topf mit
Dampfeinlage oder Aufsatz etwas Wasser 1 bis

2 cm hoch fillen, die Riben in den Einsatz legen und
das Wasser zum Kochen bringen. Falls Blatter an den
Ruben sind, dranlassen, sie kdnnen mitgegessen wer-
den. Die Roten Beten ca. 5 Minuten dampfen. Dann
den Herd ausstellen und die Beten 10 bis 15 Minuten
ziehen und abkihlen lassen. Danach die Riiben in
Scheiben hobeln und wie in Step 1 marinieren und
anrichten.

Rote Bete
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Rote Bete

Rote-Bete-WeiBkohl-Salat

WeiBkohl enthélt sehr viel Vitamin C und Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium und Magnesium,
daneben befinden sich im Weilkohl auch Folséure, Selen und B-Vitamine. Dieser Kohl passt also
perfekt zu unseren Rezepten fur eine gute Stimmung.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min. Zubereitung:

Fir 2 Personen
1. Die Fenchelsamen im Mérser fein zerstoBen. Die Ro-

ten Beten mit der Gemusebirste von Erde reinigen,

Zutaten: dann in Streifen raspeln, dabei den austretenden Saft
% TL Fenchelsamen auffangen.

1-2 Rote Beten (roh oder gedédmpft)

2 EL Olivensl 2. Den Rote-Bete-Saft mit Fenchel, Ol, Essig und Ap-
1TL Apfelessig felsaft verrihren und mit Salz wiirzen. Den WeiBkohl

1 TL naturtriber und ungestufter Apfelsaft in diinne Streifen hobeln und unterheben. Den Salat
Steinsalz etwas ziehen lassen, dann die gewaschenen Sprossen
% Kopf WeiBkohl dazugeben und mit der Kresse dekorieren.

Kresse als Topping
2-3 EL Sprossen (z. B. Brokkoli oder Alfalfa)

\% Tipp: Der Salat kann sehr gut
vorbereitet werden, er bleibt
lange frisch und knackig und
eignet sich gut fir Meal Prep.
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Rote-Bete-Bowl

mit Quinoa und Erbsen

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
For 2 Personen

Zutaten:

100 g Vollkorn-Quinoa

50 g Tiefkuhl-Erbsen

1-2 Rote Beten (roh oder gedampft)
2 EL Olivensl

2 EL Apfelessig

Steinsalz

1 Chicorée

1 EL Walnusskerne

1TL Sonnenblumenkerne

2 EL Cashewkerne f
Pfeffer aus der Mihle

Minzeblatter

Zubereitung:

1. Die Quinoa nach Packungsanweisung kochen und
in den letzten 5 Minuten die tiefgekihlten Erbsen
dazugeben. Dann beides etwas ziehen und abkihlen
lassen.

2. Die Roten Beten, roh oder gedampft, in eine Schissel
raspeln oder in Wirfel schneiden, dabei den Saft
auffangen. Den Saft mit Olivendl und Apfelessig
verrithren und mit Salz wiirzen. Die gekochte
Quinoa mit den Erbsen unterheben.

3. Den Chicorée putzen, waschen und in feine Scheiben
schneiden. Alles in einer Schiissel anrichten, mit
Nissen bestreuen, Pfeffer dariibermahlen und mit
Minzeblattern garnieren.
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Gegen einen Serotohinmangel kénnen
WalnUsse, KUrbiskerne und Sonnenblu-

- menkerne helfen, Cashewkerne enthalten

eine Menge Tr)'/ptophan_,_mehr dazu be-
richte ich im Kapitel Kakao. Tryptophan
ist eine Aminoséure, aus der im Kérper

‘der Botenstoff Serotonin hergestellt

wird. Wir sprechen hierbei von unserem

~ ,Glickshormon®. Es wirkt unter anderem

antidepressiv, stimmungsaufhellend, ent=-
spannend und schlafférdernd. Cashew-
kerne verfliigen Uber viele B-Vitamine,
die gut sind fir unser Nervenkostim.

Rote Bete
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tin Superfood getarnt als runzlige Knolle, das ist Understatement vom Feinsten. Wahrschein-

lich wird der Knollensellerie keinen Schonheitspreis erhalten, das liegt aber nur daran, dass

wir nur sehr oberfléchlich hinschauen. Wenn es um die inneren Werte ginge, dann wirde

dieses Gemise jeden Preis gewinnen.

In seiner wilden Form kommt der Sellerie urspriing-
lich aus dem Mittelmeerraum. Nach schriftlichen
Uberlieferungen galt der Wildsellerie schon 1200

und 600 v. Chr. als Heilpflanze. Und das sei noch
kurz erwahnt, es geht hier um ein Mood Food fir die
Gemitslage, was schon Dioskurides, ein griechischer
Arzt, der im 1. Jahrhundert in der Epoche des Kaisers
Nero lebte, wusste. Er beschrieb Sellerie als Nahrung
gegen Melancholie und auch Hildegard von Bingen,
Paracelsus und Hippokrates setzten den Apium
graveolens, wie er lateinisch heifit, als Gesundheits-
mittel ein. Bis zum 18. Jahrhundert baute man Sellerie
ausschlieBlich in Hof- und Klostergarten an.

\A/urzelgemUse mit heilender \/\/irkung

Sellerie gehort zur Familie der Doldenblitler mit
vielen Arten. Verwendung in der Kiiche finden aber
nur der Knollensellerie, Staudensellerie, auch als
Bleichsellerie oder Stangensellerie bekannt, und der
Schnittsellerie. Sellerie ist kalorienarm und ballast-
stoffeich. Staudensellerie enthalt viel Vitamin K, Kali-
um, Kalzium und Mangan. Knollensellerie ist reich an
Vitamin E und K, Fols&ure, Kalium und Kalzium. Beide

Sorten enthalten zudem viele Vitamine der B-Gruppe
und das &therische Ol Apiol.

Die enthaltenen Vitamine, Mineralien, Antioxidantien
und sekundaren Pflanzenstoffe wirken als Gesund-
heitsbooster. Sellerie kurbelt den Stoffwechsel und
das Nervensystem an, senkt zudem den Blutdruck,
den Cholesterin- und Blutzuckerspiegel und reguliert
Nieren- und Verdauungsabldufe. Durch die harn-
treibende Wirkung des Apiols und die Ents&uerung
kommt er auch bei Rheuma, Arthritis und Gicht

bei Ernahrungskuren zum Einsatz. Apiol soll auch
unterstitzend dabei wirken, neue Verbindungen
zwischen Nervenzellen zu kntpfen. Im Ayurveda wird
der Sellerie seit langer Zeit bei Verdauungsstérungen
und neurologischen Altersbeschwerden wie Demenz
eingesetzt.

Bleiche Knolle und grine Staude

Der Sellerie hat verschiedene Teile und - ob Blatt,
Stange oder Knolle - alles ist zum Verzehr geeignet.
Irgendwie hat die Knolle ihren Platz als Beilage im
Suppengriinbund gefunden, was ihr aber nur ein

N

Sellerie punktet mit einem hohen
Kaliun';— und Kalziumgehalt, was den
FIUssigkeitshaushalt reguliert.
Das therische Ol Apiol soll bei
Depressionen helfen.

Schattendasein in der Kiiche beschert. Aus diesem
gehort sie befreit und ans Licht geholt, denn nicht
nur ihre gesunde Wirkung ist enorm, auch die Ein-
satzmoglichkeiten in der Kiiche.

Bei Knollensellerie werden die dicken Sprossriiben
hauptsachlich fir Salate und als Gemise verwendet.
Hier gilt: Je kleiner die Sellerieknolle ist, desto aro-
matischer ist sie. AuBerdem empfiehlt es sich, immer
eine ganze Knolle zu kaufen. Denn bei bereits ange-

schnittenen Stiicken lasst sich nicht immer erkennen,

ob sie frisch sind.

Vom Staudensellerie werden die fleischigen Blatt-
stiele als Gemise oder Salat gegessen. Die Blatter
sollten knackig sein und die Stange sich nicht biegen
lassen, dann ist er frisch.

Schnittsellerie erinnert im Aussehen an Petersilie
und das Kraut wird zum Wiirzen eingesetzt. Die
Blatter lassen sich gut trocknen und werden dann
zu Selleriesalz verarbeitet.

Frische garantiert

Beim Kauf sollte Knollensellerie fest, trocken und
schwer sein. Falls Stangen und Blatter noch vorhan-
den sind, sollten sie kraftig grin und frisch aus-
sehen. Zumeist kaufen wir die Stangen und die
Knolle separat, am sinnvollsten ist es allerdings die
komplette Gemusefrucht zu kaufen, also die Knolle,
an der die Stangen mit den Blattern sitzen. Das ist
oft nicht der Fall, leider, denn so ist die Nahrstoff-
dichte natirlich am héchsten. Fragen Sie bei lhrem
Gemuisehandler nach, denn wenn eine Nachfrage da
ist, dann reagiert auch oft der Handel. Sellerie duftet

Sellerie

ganz wunderbar nach Natur und fast wie ein feuchter,
saftiger Wald. Riechen Sie beim Einkauf am Gemuse,
Geriiche kénnen auch ein Indiz fur Frische sein.

In ein feuchtes Kiichentuch gehiillt, halt sich Sellerie
bis zu 14 Tage im Gemusefach des Kihlschranks.
Sollte Knollensellerie angeschnitten weitergelagert
werden, empfiehlt es sich, die Schnittstellen mit
etwas Zitronensaft zu bestreichen. So wird die Oxi-
dation der fragilen Inhaltsstoffe beschrankt und das
Fruchtfleisch bleibt zudem weif.

Sellerie ist pur wahrlich kein Geschmackswunder,
dafir Gberzeugt er mit seiner gesunden Wirkung.
Und mit der entsprechenden Zubereitung und vielen
Krautern und Gewirzen sollte er auf jedem Speise-
plan stehen.
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Sellerie-Kokos-Suppe

Diese leichte und bekémmliche Suppe ist ein besonders gut sattigendes und beruhigendes

Mittag- oder Abendessen und ist ideal bei einer Detox-Diat.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
For 2-3 Personen

Zutaten:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

% Sellerieknolle

2 Stangen zarter Staudensellerie (mit Griin)

1 Apfel (z.B. Holsteiner Cox)

3-4 vorgekochte kleine Kartoffeln

1-2 EL Kokosél

600-700 ml Gemuisebrihe

250 ml Kokosmilch

30-40 g frischer Ingwer

abgeriebene Schale und Saft von % Bio-
Limette

Steinsalz

Pfeffer aus der Mihle

1TL Kurbiskerne

etwas Kurbiskernol

2 EL Kokosflocken oder Kokosraspel

Korianderblatter nach Belieben
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Zubereitung:

1. Zwiebel, Knoblauch und Sellerieknolle schalen und

in Warfel schneiden. Die Selleriestangen putzen, wa-
schen und klein schneiden, das Grin beiseitelegen.
Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in Warfel
schneiden. Die Kartoffeln klein schneiden.

. Das Kokosal in einem Topf erhitzen, aber nicht zu

heifl werden lassen. Zwiebel und Knoblauch darin
kurz andinsten. Die Selleriewirfel dazugeben und
ca. 4 Minuten mitdinsten. Mit der GemUsebrihe
abléschen, aufkochen lassen und ca. 10 Minuten
weiterkdcheln lassen. Dann Kokosmilch, Apfel, Sel-
leriestangen und Kartoffeln hinzuftigen. Den Ingwer
hineinreiben und die Limettenschale dazugeben. Alles
5 bis 8 Minuten kécheln lassen, dann den Limetten-
saft hinzufigen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Die Suppe pirieren und mit Selleriegrin bestreuen.

Mit Kurbiskernen, Kirbiskernsl und Kokosflocken gar-
nieren. Eventuell noch etwas Pfeffer dartibermahlen.
Nach Belieben Korianderblatter dartberstreuen.

Sellerie
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Sellerie

Selleriesalat mit M&hren und Apfeln

Dieser Power-Salat ist knackig und saftig, er befligelt alle Geschmacksnerven und sattigt durch

seinen hohen N&hrstoffgehalt und die Ballast- und Bitterstoffe.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Fir 2 Personen

Zutaten:

Fir den Salat:

300 g Sellerieknolle

150 g Méhren

2 Apfel (z.B. Holsteiner Cox oder Boskop;
je nach Geschmack)

% Birne

2-3 Stangel Basilikum

1-2 Blatter Radicchio

Pfeffer aus der Muhle

2-3 EL gehackte Kirbis- oder Walnusskerne

1 Nori-Blatt

Fur das Dressing:
% Birne
1 EL frisch gepresster Zitronensaft
2 EL naturtriiber ungesufiter,
nicht pasteurisierter Apfelessig
1 EL mittelscharfer veganer Senf
2 EL Pflanzendl (z. B. Walnuss- oder Olivenél)
Steinsalz

Zubereitung:

1.

Sellerieknolle und Méhren mit einem Sparscha-

ler ganz diinn schélen. Apfel, Birne und Basilikum
waschen, Basilikum trocken schitteln. Radicchio
waschen, trocken schitteln und klein schneiden.

. Fur das Dressing die Birne entkernen und alle Zutaten

mit 2 EL Wasser und 1 Prise Steinsalz in den Mixer
geben und purieren.

. Sellerie, Apfel, M6hren und Birne auf der Gemiise-

reibe grob reiben. Basilikum etwas klein zupfen. Alles
mit dem Radicchio in einer Schissel anrichten und
mit dem Dressing vermischen. Mit etwas Pfeffer aus
der Mihle wiirzen. Die gehackten Kirbiskerne bzw.
Walnusse dartberstreuen. Das Nori-Blatt in Streifen
schneiden und den Salat damit garnieren.

Nori sind essbare Meeresalgen, meist
aus der Rotalge, die getrocknet und
gerdstet, hiufig quadratisch als ,pa-.

- pierartige” Blatter verkauft werden.
Nori-Blatter sind vitamin- und mineral-

- stoffreich. Sie enthalten Mineralstoffe :
und Spurenelemente wie Kalium, Natrium,
Kalzium, Magnesium, Phosphor und Zink:
Fin Nori-Blatt ist etwa 3 g leicht, dafir

"ist es schwer an Vitaminen wie Vitamin

- Bs (Pantothensiure), B¢ (Pyridoxin), Bz
(Biotin) und By (Folsaure). Je nach Algen—'

art sind for gesunde Menschen1bis 5 g
getrocknefe Algen téaglich ungefahrlich
und zu empfehlen. :
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Sellerieschnitzel mit Ananas

Die Struktur der Sellerieknolle, ihre Faserdichte und Konsistenz laden férmlich dazu ein, sie in
Scheiben zu schneiden und daraus moderne Pflanzenschnitzel zu machen, die noch Biss haben.
Die Selleriescheiben kénnen ohne oder mit Panade gebraten werden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

FUor 2-3 Personen

Zutaten:

1 Sellerieknolle

Salz

Ol zum Anbraten

Pfeffer aus der Mihle

ca. 6 Ananasscheiben (ebenso viele
wie Selleriescheiben)

Rettichkresse nach Belieben

Zubereitung:

1.

Den Sellerie schélen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Einen Topf mit Deckel und Dampfeinsatz
mit Wasser und etwas Salz zum Kochen bringen. Die
Selleriescheiben hineinlegen und ca. 5 Minuten
dampfen. Alternativ kénnen die Scheiben in einer
Pfanne geschmort werden. Hierfiir ca. %2 cm hoch
Wasser in die Pfanne geben und aufkochen, die Selle-
riescheiben hineinlegen und bei mittlerer Hitze 2 bis
3 Minuten schmoren, einmal wenden, herausnehmen
und abkuhlen lassen.

. Die Selleriescheiben in einer Grillpfanne auf beiden

Seiten mit etwas Ol anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Ananasscheiben in der Grillpfanne
ebenfalls anbraten und die Selleriescheiben damit
belegen. Nach Belieben mit Rettichkresse servieren.

. Die Schnitzel kénnen ohne Ananas als Beilage zum

Salat oder auf dem Brot als Burger oder mit Ananas
auch als Hauptgericht angerichtet werden.

Sellerie
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.

Panieren: Schritt for Schritt

1. Selleriegrin abschneiden

5 h N

der Nusspaste .

wenden

6. Dann in Mafs-
mehl wenden

r

7. Sellerie erneut
- inder. Nusspaste

: E wenden

2. Panierte Schnitzel in
-etwas Ol knusprig
braten '

—a.

schneiden

6/- 3:Sellerie in Scheiben

8. Zum Schluss in
~ Dinkelmehl
wenden

Panierte Sellerieschnitzel

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
For 2-3 Personen

Zutaten:

3-4 EL Cashew- oder Erdnussmus

4 EL Maismehl

1 TL gerauchertes Paprikapulver

1 TL Steinsalz

4 EL Dinkelmehl oder glutenfreie
Semmelbrosel

2-3 EL Pflanzensél

Zubereitung:

1. Zum Panieren das Nussmus in ein sauberes Marme-
ladenglas geben und die dreifache Menge lauwarmes
Wasser hinzufigen. Das Glas sorgfaltig zuschrau-
ben und kraftig schitteln, bis eine cremige Masse
entstanden ist. Die Nusspaste auf einen leicht tiefen
Teller geben.

2. Auf einen zweiten Teller das Maismehl mit dem
Paprikapulver und Steinsalz verrihren. Das Dinkel-
mehl oder die Semmelbrésel auf dem dritten Teller
verteilen.

3. Nun die abgekihlten Sellerieschnitzel zuerst in der
Nusspaste, dann im Maismehl, erneut in der Nuss-
paste und zum Schluss im Dinkelmehl wenden.

4. Das Olin einer Pfanne erhitzen, dabei immer auf den
Rauchpunkt achten, das Ol sollte nicht verbrennen.
Nun die Schnitzel darin auf beiden Seiten knusprig
braten.

Sellerie
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Ich habe Topinambur leider erst vor ein paar Jahren fir meinen Speiseplan entdeckt. Im Nach-

hinein muss ich mich immer wieder selbst fragen, wie das passieren konnte, aber ich hatte bis

dahin berhaupt keinen Zugang zu dieser Knolle und wusste nichts mit ihr anzufangen.

Der Name Topinambur hort sich exotisch an, aber die
Pflanze (Helianthus tuberosus) gehért botanisch zur
Familie der Korbblitler und zur selben Gattung wie
die Sonnenblume. Sie ist eine mehrjéhrige Staude
und kann bis zu 3 m hoch wachsen. Urspringlich in
Amerika beheimatet und dort auch als Grundnah-
rungsmittel geschatzt fand das Wurzelgemiise circa
im 17. Jahrhundert den Weg nach Europa. Die Topi-
nambur ist eine Nutzpflanze, sie hat auch noch an-
dere Namen, die sich aber nicht wirklich durchsetzen
konnten. So wird die Sprossknolle auch Jerusalem-
Artischocke, Erdsonnenblume, Knollensonnenblu-
me, Erdartischocke, Erdbirne oder Zuckerkartoffel
genannt. In verschiedenen Kulturen wird Topinambur
in der Volksmedizin bei Magen-Darm-Beschwerden
oder erhéhter Magenséaure, Rheuma oder Kraftlosig-
keit und Schlaflosigkeit sowie bei sehr trockener Haut
oder Ekzemen eingesetzt.

Ich finde, Topinambur sieht der Ingwerknolle etwas
ahnlich. AuBerlich ist sie meist leicht violett oder
braun geférbt, innen ist sie jedoch ganz weif}. Dieses
Knollengewéchs wurde im 17. Jahrhundert schon in
Paris als Delikatesse gehandelt, konnte sich aber
nicht gegen die Kartoffel durchsetzen und wurde von
ihr von unseren Tellern verdrangt. Aber heute ist sie

als Lebensmittel wirklich wichtiger denn je und es ist
an der Zeit, dass Topinambur wieder gebihrend ge-
schatzt wird. Die moderne Kiiche braucht ein Revival
der gesundheitsfordernden Topinambur.

Nicht nur bei Diabetikern hoch im Kurs

Das Tolle an der Knolle ist, dass Topinambur keine
einfache Starke enthalt, sondern den kohlenhydrat-
dhnlichen Inhaltsstoff Inulin. Dieses Inulin kénnen

wir in unserem Verdauungssystem nicht verwerten
und aufspalten, hierfir fehlt uns ein Enzym. Deshalb
gelangt das Inulin in den Dickdarm und wird dort von
Mikroorganismen wie ein Ballaststoff abgebaut. Inulin
gehort zu den |8slichen Ballaststoffen. Es bindet in
Magen und Darm Wasser und quillt auf. Diese Effekte
haben mehrere Vorteile. Zum einen liefert Inulin
kaum Kalorien und regt die Verdauung an. AuBerdem
fordert es ein langeres Sattigungsgefihl und bewirkt,
dass andere Kohlenhydrate aus der Nahrung lang-
samer ins Blut Gbergehen. Somit wirkt Inulin positiv
auf unseren Blutzuckerspiegel, deshalb bekam die
Topinambur auch in den letzten Jahren noch den Zu-
satznamen ,Diabetikerkartoffel”. Das Wurzelgemise
ist also bestens auch fir Diabetiker geeignet.

N

Der Ballaststoff Inulin halt den
B|utzu"cker stab‘il und sorgt fr einen
gesunden Darm. Weitere Pluspunkte

der Knolle: Sie ist kalorienarm,

fettarm und séttigend.

Der Abbau des Ballaststoffs Inulin im Darm tragt au-
Berdem dazu bei, den pH-Wert zu stabilisieren, und
wirkt dabei auch préabiotisch. Das bedeutet, durch
den Verzehr von Topinambur werden die guten,
gesunden Bakterienstdmme im Darm angeregt und
vermehrt. Kurz auf den Punkt gebracht: Topinambur
liefert uns all das, was uns in unser heutigen ,.nor-
malen” Nahrungsmittelaufnahme verwehrt wird. Die
Starkung unseres Immunsystems durch den Aufbau
des Mikrobioms im Darm hat auch sehr viel mit

unserer Stimmung und unserem Wohlbefinden zu tun.

Weitere Inhaltsstoffe sind Vitamin A und C, Magne-
sium, Kalium, Kalzium, Phosphor, Silizium, Eisen und
Niacin. Niacin ist ein wasserlsliches Vitamin aus
der Gruppe der B-Vitamine und wichtig fir unseren
EiweiBstoffwechsel, aber auch fur die generelle Re-
generation des Kérpers und des Nervensystems. Die
Né&hrstoffdichte in Topinambur ist also hoch. Es sollte
noch erwahnt werden, dass sie nicht ohne Grund
auch Erdartischocke genannt wird, denn sie enthalt
Bitterstoffe wie das Cyarin, das auch in der Artischo-
cke vorhanden ist. Cyarin fordert die Verdauung und
regt die Gallensekretion an. Des Weiteren wirkt es
appetithemmend, was die Topinambur auch zu einer
perfekten Unterstitzung bei Abnehmkuren macht.

Tolle Knolle mit Nussaroma

Topinambur hat von Herbst bis ins Friihjahr Saison.
Alle Knollen sind essbar. Empfohlene Sorten bei uns
sind z. B. Bianka und Gute Gelbe. Topinambur hat ei-
nen leicht nussigen Geschmack. Die Knollen kénnen
sowohl roh als auch gekocht gegessen werden. Roh
schmeckt Topinambur leicht bitter, gekocht hat sie
eine suBliche Note.

Topinambur ist meistens nur in Bio-Markten und auf

Topinambur

Wochen- und Gemiisemérkten zu finden, wegen der

gestiegenen Nachfrage aber auch immer haufiger

in Supermarkten. Der Nachteil an der Knolle ist,

dass sie nicht so gut lagerfahig ist wie die Kartoffel.

Vermutlich hat sie sich auch deshalb nicht gegentiber

der Kartoffel als Nahrungsmittel durchsetzen kénnen.

AuBerdem verliert sie nach der Ernte schnell an Was-

ser und ist dann nicht mehr knackig.

Deshalb hier einige Tipps zur Lagerung:

— Frisch geerntet kdnnen die Knollen noch fir circa
zwei Wochen im Keller oder im Kithlschrank im
Gemisefach am besten in einer Papiertite gela-
gert werden..

- Selbst geerntete Knollen sollten ungewaschen auf-
bewahrt werden und die Erde erst direkt vor der
Verarbeitung entfernt und die Knolle gewaschen
werden.

- Ob gekauft oder selber geerntet: Topinambur in
einer Kiste mit Sand oder Erde gefillt etwa 5 cm
tief einbuddeln. Die Kiste sollte kithl und dunkel
stehen. So kann die Topinambur bis zu drei Monate
gelagert werden.
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Topinambursalat mit Apfeln

Roh im Salat schmeckt das Fruchtfleisch leicht erdig. Fein geraspelt und mit Zitronensaft betraufelt ist

Topinambur eine willkommene Abwechslung auf dem Teller.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

FOor 2-3 Personen

Zutaten:

200 g Topinambur

200 g Apfel

1 Méhre

1 Chicorée

50 ml naturtriber Apfelsaft

1 TL mittelscharfer veganer Senf
40-50 ml Olivenél oder Walnussél
2 EL frisch gepresster Zitronensaft
Steinsalz

Pfeffer aus der Mihle

50 g gehackte Walnusskerne

30 g Sonnenblumenkerne
Petersilie nach Belieben

Zubereitung:

1.

Topinambur, Apfel und Mahre mit einer Gemiisebiirs-
te grindlich waschen, aber nicht schalen. Topinam-
bur und Apfel ganz diinn in feine, hauchdiinne Schei-
ben hobeln. Die Méhre fein reiben. Vom Chicorée
den Strunk herausschneiden, die Blatter ablésen und
in feine Streifen schneiden.

. Apfelsaft, Senf, Ol und Zitronensaft in ein kleines

Schraubglas geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Glas gut verschlieBen und schitteln, bis ein cremiges
Dressing entsteht.

. Topinambur, Apfel, M&hre und Chicorée mit dem

Dressing in einer Schissel vermengen und mit Wal-
niussen und Sonnenblumenkernen bestreuen. Nach
Belieben klein gehackte Petersilie dartberstreuen.

* Probieren Sie auch mal einen po‘iné’mbpr_s‘af_t:

Dafir 4 mittelgroBe Topinambur, 1 Apfelund

“ 1Mé&hre entsaften. Trinken _-S-'i'e_ den Saft morgén's-

. menund beim Entgiften. 2%

L auf‘n'ﬁ'chter'néh-_f"’la'gen, er schmeckt frisch und '
~ leicht si}BIi'c_hf’Es -tﬁitt'.ein‘intehsiveé Sattigungs-

“gefohl ein und diese Saftkur hilft beim Abneh-

i i i ol L i 320w

Jl.*“.

Topinambur



Topinambursuppe mit Chips

Eine leichte und cremige Suppe - den Crunch fir ein abwechslungsreiches Mundgefihl bringen die

gerosteten Chips mit.
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Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Fior 2 Personen

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g Topinambur

Olivenal

600 ml Gemusebrihe
Steinsalz

Pfeffer aus der Muhle

frisch geriebene Muskatnuss
Petersilie oder andere Krauter

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und
klein schneiden. Die Topinambur mit
einer Gemusebiirste sdubern und (bis
auf 3 Knollen) in Wiirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch in einem gro-
Ben Topf in etwas Ol andiinsten. Die
Topinambur dazugeben und ebenfalls
andinsten. Alles mit Gemisebriihe
aufgieBen und ca. 30 Minuten kécheln
lassen.

2. Den Backofen auf 180 °C (Umluft)
vorheizen. Die restlichen Knollen in
feine Scheiben hobeln, mit etwas Ol
und Salz mischen und ca. 10 Minuten
im heiBen Ofen résten.

3. Die Suppe purieren und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
Auf Teller verteilen, mit den Chips
garnieren und mit Kréutern nach Belie-
ben dekorieren.

Topinamburchips

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
For 2 Personen

Zutaten:

4-5 Topinambur

3-4 EL Olivensl
etwas Steinsalz
Pfeffer aus der Mihle
Paprikapulver

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft)
vorheizen. Die Topinambur mit einer
Gemuseburste saubern, aber nicht
schalen. Dann ganz fein hobeln oder
in dinne Scheiben schneiden.

2. Die Scheiben in einer Schissel mit
dem Ol vermengen und leicht salzen.
Auf einem mit einer Backmatte aus-
gelegten Backblech nebeneinander
verteilen. Im heiBen Ofen je nach
Dicke der Scheiben 15 bis 20 Minuten
backen, bis sie kross sind, aber nicht
zu dunkel.

3. Wer méchte, kann noch Pfeffer oder
Paprikapulver als Gewiirz dariiber-
geben. Pur schmecken die gesunden
Topinambur allerdings besonders fein.

Topinambur
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Topinambur

Marinierte Topinambur aus dem Ofen

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
FUr 2-3 Personen

Zutaten:

8-10 Topinambur

3-4 Fruhlingszwiebeln

6-8 EL Olivensl

etwas Chilipulver

1 EL Nusspaste

1TL frisch geriebener Ingwer

1-2 Knoblauchzehen

1-2 TL Senf

2-3 EL frisch gepresster Zitronensaft

50-80 ml Gemusebrihe

Steinsalz

Pfeffer aus der Mihle

2 TL Sumach-Gewiirzmischung (siehe
S. 113) oder Currypulver

2 EL Kapern in Salzlake

1 TL Kimmelsamen (nach Belieben)

Zubereitung:

1. Die Topinambur griindlich mit einer Gemisebrste
sdubern, aber nicht schélen. Die Topinnambur je nach
Grofe in 4 bis 6 Stiicke schneiden. In einen ofenfes-
ten Topf mit Deckel geben. Den Backofen auf 180 bis
200 °C (Umluft) vorheizen. Die Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und klein schneiden.

2. Olivendl, Chilipulver, Nusspaste und Ingwer in ein
Schalchen geben. Die Knoblauchzehen schélen,
dazupressen oder sehr klein schneiden. Senf,
Zitronensaft und Gemusebrihe hinzufigen. Mit
Salz, Pfeffer und Sumach wiirzen und alles zu einer
Marinade verrihren. Die Marinade sowie Kapern und
Frihlingszwiebeln zu den Topinambur geben und
alles gut vermischen.

3. Die Topinambur im heiflen Ofen 40 bis 50 Minuten
garen. Die Topinambur mit der Marinade anrichten
und nach Belieben Kimmel dartiberstreuen. Dazu
einen Salat (siehe Tipp) servieren.

Tipp: Ein knackiger Salat
aus Radicchio, feldsalat,
Léwenzahn und Radieschen
mit einem Limettendressing
passt wunderbar dazu.
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J\EBEL

Haufig spielt sie nur eine Nebenrolle in der Kiiche, hier wird sie zur Hauptdarstellerin. So oft

hat sie uns schon zu Trénen gerihrt und gefihlt beginnt jede Zubereitung eines Gerichts mit

ihr und ohne sie lduft nichts rund.

Die Rede ist von der Zwiebel, ehrlich gesagt gibt es
nur wenige Rezepte, in denen sie nicht vorkommt.
Was uns beim Zwiebelschneiden zum Weinen bringt,
sorgt andererseits dafir, dass Entztindungen und
Keime im Kérper unterdriickt werden. Es handelt sich
hier um eine Kombination aus zwei Stoffen: der Ami-
nosaure Isoalliin auf den duBeren Zwiebelschichten
und dem Enzym Alliinase, das sich eher im Zwiebel-
inneren befindet. Beides sind Schwefelverbindungen,
und wenn sie aufeinandertreffen, dann spaltet das
Enzym die Aminosé&ure auf und die Schleimhaute
werden gereizt.

Heilpflanze seit Jahrtausenden

Die Zwiebel (Allium cepa) zahlt zu den &ltesten
Kulturpflanzen der Menschheit, trotzdem hat sie
keine Staralliren, sie Iasst sich einfach kultivieren
und lagern. lhre Geschichte reicht Gbrigens bis in die
Antike zurick, schon bei den alten Rémern rieben
sich die Gladiatoren mit dem Saft der Zwiebel ein,
um ihre Muskeln zu starken, die alten Agypter legten
sie ihren Toten mit ins Grab und auch Paracelsus
wusste um die Vorziige der schénen Scharfen und
setzte den Wert einer Zwiebel einer ganzen Haus-
apotheke gleich. Kurz gesagt zahlt die Zwiebel zu den

beliebtesten Heil-, Gewlirz- und Gemiusepflanzen,
kein Wunder, sowohl roh als auch gegart ist die ,Ge-
meine Zwiebel” vielseitig. Eine Zwiebel roh zu essen,
beispielsweise als kleiner Snack zwischendurch, ist
bei uns eher uniblich, bei den Sherpa am Annapurna
aber ganz normal. Es ist in der Tat eine wirklich gute
Idee, Zwiebeln auch roh zu essen, denn so profitieren
wir von ihren Néhrstoffen am meisten. Neben den
stark wirksamen Schwefelverbindungen enthalt die
Zwiebel noch weitere wichtige Stoffe in hohen Men-
gen, namlich Polyphenole. Kein anderes Lebensmittel
kann bei dem Polyphenolgehalt mit der Zwiebel mit-
halten. Hierzu gehéren auch das Flavonoid Quercetin
und Anthocyane, die bei roten Zwiebeln fur die Farbe
sorgen. Beim Verarbeiten und Schélen der Zwiebel
sollten Sie daran denken, dass sich die Polyphenole
in den auBeren Schichten der Zwiebeln befinden -
also immer nur so viel wie unbedingt nétig und so
wenig wie méglich schalen.

Multitalent mit Schirfe

Generell ist die Zwiebel ein wahrer Radikalfanger und
liefert viele Antioxidantien, auBerdem viel Schwefel
und Vitamin C sowie das fir den Aminoséaurestoff-
wechsel wichtige Vitamin Bs, ebenso Kalium, das fur

N

Zwiebeln werden als pflanzliches
; Antib'%otikum bezeichnet, denn sie-
sind entzindungs- und keimhemmend,
wirken antibakteriell und kurbeln
den Kreislauf an. :

Muskeln und Nervensystem wichtig ist. Wissenswert
ist auBerdem, dass die Zwiebel eigentlich keine
Starke enthalt, ihre Kohlenhydrate finden sich in Form
sogenannter Fruktane; das sind wasserlésliche Sac-
charide, die die Zwiebel vor dem Austrocknen be-
wahren. Diese Fruktane werden im Dinndarm nicht
bei jedem Menschen gleich gut aufgespalten, dann
kann es sein, dass sie unverarbeitet in den Dickdarm
gelangen, wo sie von Bakterien verarbeitet werden.
Bei Menschen mit empfindlichem Verdauungstrakt
kann es dadurch zu Blahungen kommen.

Wenn unsere Erndhrung eine Fille von Mikronghr-
stoffen enthélt, die antientziindlich wirken, kann sie
dazu beitragen, das Risiko, im Magen-Darm-Trakt
an Krebs zu erkranken, aber auch die Entstehung
von Depressionen verringern, wie eine Langzeitstu-
die gezeigt hat. Wissenschaftler erforschen derzeit,
ob Zwiebeln auch gegen Krebs eingesetzt werden
kénnen. Der schon erwéhnte Pflanzenstoff Quercetin
kann Tumorzellen angreifen.

Vielfalt und Haltbarkeit

Die Zwiebel ist wandelbar wie kein zweites Gemdse,
ob rosa, rot, gelb, weiB}, scharf, sif, mild, rund oder
oval, ob als Ringe, Wiirfel, gehackt oder mariniert,
kurzum, ohne sie ware es h&aufig ganz schon lang-
weilig auf unseren Tellern, deshalb sollten Zwiebeln
immer auf dem Speiseplan stehen. Am bekanntesten
und h&ufigsten verwendet ist wahrscheinlich die
gelb- bis braunschalige Speisezwiebel. Gemisezwie-
beln sind etwas milder und stfler im Geschmack.
Rote Zwiebeln dagegen sind eher leicht stfllich und
mild. Noch etwas milder schmeckt die Schalotte.
Frihlingszwiebeln erinnern optisch an Lauch, wes-
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Zwiebeln sind Gbrigens schon seit Jahr-

- hunderten ein erprobtes traditionelles
Hausmittel im-Eiﬁ-satz.gegen Insektenstiéhe,
Narben, Husten oder Ohrenschmerzen. Vor
allem als Tee zubereitet, wirkt die Zwiebel in
Mun_d- und Rachenraum antibakteriell sowie
entzﬁndungshemmena und hilft etwa bei.
Halsschmerzen, Schaupfen und Husten. Dafir

- einfach Wasser mit frisch geschnittenen

. Zwiebeln ca. 2 Minyten aufkochen (immer mit
Deckel ziehen lassen, damit die wertvollen
atherischen Ole sich nicht verﬂﬁchtigen),
von dem Auszug lauwarm maximal 2 bis 3 Tas-
sen pro Tag trinken. :

halb sie auch Lauchzwiebeln genannt werden. Sie
schmecken etwas scharfer als Lauch und sind kleiner.
Die kleinste und mildeste ist die Silberzwiebel.

Auch wenn sich die Zwiebel durch ihre lange Lager-
fahigkeit auszeichnet, sollte beim Einkauf einiges
beachtet werden. Zwiebel sollten schén prall und
hart und nicht weich sein und bei Druck nicht nach-
geben. Griine Triebe sind ein deutlicher Hinweis auf
Uberlagerung. Die Farbe der duBersten Zwiebelscha-
le sollte zudem gleichméBig, trocken und sauber sein
und einen matten Glanz haben. Unter Lichteinfluss
beginnen Zwiebeln zu keimen, deshalb sollten sie
dunkel und trocken gelagert werden.
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/wiebelsuppe

Wenn man von Zwiebelsuppe spricht, dann denkt jeder sofort: Ah, eine franzésische Zwiebelsuppe.

Sie wird meist mit Brot und Kase Gberbacken. Meiner Meinung nach braucht ein Allroundtalent wie
die Zwiebel das aber nicht. Sie ist auch ohne Beiwerk késtlich, leicht und gesund.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
For 2 Personen

Zutaten:

4 grofle Gemisezwiebeln

2 EL Pflanzenél (z. B. Rapsol)

% TL Erythrit

125 ml WeiBwein (optional)

2-3 Zweige Thymian

% TL Kiimmel (gemahlen oder die Samen im
Mérser zerkleinert)

1 TL Steinsalz

% TL gerduchertes Paprikapulver oder
Sumach-Gewiirzmischung (siehe S. 113)

500-600 ml Gemusebriihe

3 EL Cognac (optional)

vegane Butter oder Margarine

2-3 EL Buchweizenmehl

1-2 EL Apfelessig

rote Pfefferbeeren

\[\

Tipp: Die fein gehobelten Zwiebel-
ringe haben den Vorteil, dass sie
schnell gar werden und die wert-
vollen Inhaltsstoffe nicht ausge-
kocht werden. Deshalb die Suppe
auch am besten zugedeckt garen.

Zubereitung:

1.

Die Zwiebeln dinn schalen und in feine Ringe hobeln
oder in diinne Ringe schneiden. Das Ol in einen Topf
geben und erhitzen, dabei auf den Rauchpunkt des
jeweiligen Ols achten. Erythrit unterriihren und die
Zwiebelringe 2 bis 3 Minuten darin andinsten, dabei
immer wieder umrithren. Die Zwiebeln sollten nicht
braun werden, sondern nur leicht gelb.

. Mit dem WeiBwein abléschen und kurz kécheln las-

sen. Thymian und die Gewtlrze dazugeben und mit
der Gemdisebrihe aufgieBen. Aufkochen und nach
5 Minuten den Cognac dazugeben.

. Im Wasserkocher 250 bis 300 ml Wasser aufkochen.

Die vegane Butter in einer Pfanne zerlassen, das
Buchweizenmehl unterrihren. Das heife Wasser
dazugieBen und rihren, bis eine cremige Mehl-
schwitze entstanden ist. Zur Suppe geben und gut
unterriihren. Aufkochen, vom Herd nehmen und wei-
tere 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen. Die Suppe
mit dem Essig verfeinern. Zum Servieren die Suppe
mit den Pfefferbeeren bestreuen.

Zwiebel
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Marinierte Zwiebeln mit Kapern und
getrockneten Tomaten

Auch wenn wir Zwiebeln meist braten oder diinsten, so ist es doch auch mal eine gute Idee, sie roh
zu essen. Dieses Rezept kann mit Schalotten, roten Zwiebeln oder der Gemusezwiebel zubereitet
werden. Einfach mal ausprobieren!

Zubereitungszeit: ca. 6 Std. Zubereitung:

Fur 2 Personen
1. Die Zwiebeln schalen und in feine Ringe oder Streifen

hobeln. In eine Schissel mit Deckel geben und mit

Zutaten: dem Leindl tbergieBen. Die Kapern abtropfen lassen.
400 g Zwiebeln Die Tomaten, falls nétig, klein schneiden. Kapern
100-150 ml Bio-Leinsl und Tomaten zu den Zwiebeln geben. Mit Essig und
2-3 EL Kapern (in Salzlake eingelegt) Erythrit verriihren und mindestens 6 Stunden oder
2-3 EL kleine getrocknete Tomaten tber Nacht zugedeckt ziehen lassen.

1 EL Apfelessig

1 Msp. Erythrit 2. Die Zwiebeln kénnen auf Brot gegessen werden, im

Salat zu Kartoffeln oder zur Pasta.

Leindl wird aus Leinsamen gew'onnen und
ist reich an Om.e'ga—S—Fett-s‘éureh (Alpha-
_ Linolenséure) und Omega-6-Fettsiuren
in einem ausgewogenen Verhiltnis.
‘Neben vielen anderen gesundheitsfor-
dernden Wirkungen (blutdrucksenkend,
: éntzﬁndungshemmend) soll Leinél auch
Qie Gehirnleistung verbessern und die ‘
- Konzentrationsfahigkeit fordern.
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Gefullte Zwiebeln

mit trbsen und Tomaten

Fir den Gute-Laune-Faktor kommt hier noch Lykopin ins Spiel. Es ist ein Carotinoid, ein sekundarer
Pflanzenstoff, der auch in Roter Bete enthalten ist und sehr konzentriert auch in Tomatenmark. Wird

Lykopin erwérmt, erhoht sich seine Bio-Verfligbarkeit.

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Fur 2 Personen

Zutaten:

2 grofie GemUsezwiebeln
200 g Tiefkihl-Erbsen
6-8 Cocktailtomaten

2-3 Stangel Basilikum
Pflanzenol

3 EL Tomatenmark

200 g stiickige Tomaten (aus der Dose)
Steinsalz

Ysop

Pfeffer aus der Muhle

Ysop wurde schon im Mittelal-
ter von Hildegard von Bingen
geschatzt und in den Kloster-

gérten angebaut. Seine Kraft soll

als Stimmungsaufheller-bei Ver-

stimmungen wirken. Enthalten sind

Gerbstoffe und Terpene. Ysop
. schmeckt leicht nach Kampfer
~und Minze.

Zubereitung:

1.

Die Zwiebeln schalen, einen Deckel von den Zwiebeln
abschneiden und das Innere der Zwiebeln mit einem
kleinen Loffel aushéhlen. Das Zwiebelinnere in kleine
Warfel schneiden. Einen Topf mit Wasser und einem
Dampfeinsatz erhitzen, die Zwiebeln hineingeben und
zugedeckt ca. 10 Minuten ddmpfen.

. Die Erbsen auftauen lassen. Die Cocktailtomaten wa-

schen und klein schneiden. Das Basilikum waschen,
trocken schitteln und klein zupfen.

. Die Zwiebelwiirfel in etwas Pflanzenél in einer Pfanne

andinsten. Das Tomatenmark dazugeben und einige
Minuten mit anschwitzen. Mit ca. 40 ml Wasser ab-
|6schen. Die Tomatenstiicke dazugeben und mit Salz
und Ysop wirzen.

. Die Erbsen und Cocktailtomaten dazugeben, alles

kurz aufkochen und gut vermengen. Die gedampften
Zwiebeln mit der Sauce fillen und anrichten. Pfeffer
dartibermahlen und mit Basilikum garnieren.

Zwiebel
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Barlauchpesto

Bohnen-Brownies .

Bohnensalat, griiner, mit Taglilie ..

Brownies, Bohnen-

Bunte Gemuse-Wraps .

Amarant
Amarant mit GEmMUSE ...coooeiriiieieieeeeeeene 24
Amarant-Powerballs ... 27
Carob-Amarant-Puff-Riegel ... 49
Knuspriges Knackebrot ..., 26
TaboUlE .o 65
Apfel
Brokkoli-Rohkost-Salat .......cocoeeieiiiirciecce 44
Brokkoli-Smoothie
Gurkensaft
Rosenkohlsalat mit Apfeln ... 122
Schokokuchen ...
Sellerie-Kokos-Suppe ...
Selleriesalat mit Méhren und Apfeln ....ccccooooveo...... 139
Topinambursaft ..o 146
Topinambursalat mit Apfeln ..o 146
ZWIehelSUPPE .. 156

Bohnenburger und Bohnengemise

mit Cocktailtomaten ..o

Brokkoli

Amarant mit GEMUSE ..o
Brokkoli-Rohkost-Salat
Brokkoli-Smoothie ...
Gedampfter Brokkoli .

Carob-Amarant-Puff-Riegel

Carob-Cappuccino oder -Latte
Carob-Pralinen

Amarant-Powerballs
Mohnrolle mit Datteln

Rosenkohlsalat mit Apfeln
Rote-Bete-Bowl mit Quinoa und Erbsen

Dips & Saucen

Erdmandelmus

WeiBe-Bohnen-Hummus mit Dill

Echte Schokolade

Gefiillte Zwiebeln mit Erbsen und Tomaten

Rote-Bete-Bowl mit Quinoa und Erbsen

Erdmandel-Rohkost-Porridge

Erdmandelmilch

Erdmandelmus

Erdmandelwaffeln

Amarant mit Gemise

Gebratener Fenchel mit StuBkartoffel

Fenchelsalat mit Pfirsich, Pistazien und Basilikum ...

Flohsamenbrot

G
Geback & Desserts

Amarant-Powerballs

Bohnen-Brownies
Carob-Amarant-Puff-Riegel ... 49
Carob-Pralinen ...........

Echte Schokolade

Erdmandelwaffeln

Kokosriegel .......... .
Mohnrolle mit Datteln ... 79
Quittenbrot
Quittenkompott ..
Schokokuchen

Gebratene Rosenkohlréschen auf Linsen
Gebratener Fenchel mit StBkartoffel ...
Gedampfte Ringelbete als Carpaccio ......ccccovveecenee.
Gedampfter Brokkoli

Gefiillte Zwiebeln mit Erbsen und Tomaten ................ 160
Gemise-Wraps, bunte ... 76
Getranke

Brokkoli-Smoothie ..o

Carob-Cappuccino oder -Latte ....
CRAItEE . 14

Erdmandelmilch

Gurkensaft ....... .92

Gurkenwasser mit Melone und Dill ..o 65

Hafermilch

Quittensaft ... 10

Rosmarintee 62

Topinambursaft 146

Zwiebeltee . 153
Gewiirzmischung fir SUBSPEIsSen .....ccccoevvcvcnieienns N4
Gewiirzmischung, meine ... . 113
Griner Bohnensalat mit Taglilie ..o 35

Gruner Spargel im Reispapiermantel

auf Spargelsalat

Gurke
Brokkoli-Smoothie

Gurken einmachen ...
Gurken-Erdbeer-Salat mit Dill und Basilikum ....... 90
Gurkensaft

Gurkenwasser mit Melone und Dill

Register

H

Haferflocken
Bohnenburger und Bohnengemise
mit Cocktailtomaten ... 32

Flohsamenbrot

Hafermilch ...

Knuspriges Kndckebrot ..., 26

Hafermilch

Hummus, Weie-Bohnen-, mit Dill

K
Kakao
Bohnen-Brownies ..., 37
Carob-Amarant-Puff-Riegel ..o 49
Carob-Pralinen ...
Echte Schokolade
Kokosriegel
Schokokuchen ...
Knéackebrot, knuspriges ..., 26
Knuspriges Knackebrot ... 26
KOKOSHEGE! o 101
Kirbiskerne
Flohsamenbrot ... 80
Gedéampfte Ringelbete als Carpaccio .....ccccccoeuaee 128
Knuspriges Kn&ackebrot ..., 26
Sellerie-Kokos-Suppe ... 136
Selleriesalat mit Mohren und Apfeln ... 139
L
Leinsamen
Amarant-Powerballs ... 27
Bohnen-Brownies
Flohsamenbrot
Knuspriges Knackebrot ........cccccovivvieinieniicn 26
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M

Marinierte Topinambur aus dem Ofen .....cccccoveeienne 151

Marinierte Zwiebeln mit Kapern und

getrockneten Tomaten ......c.cccoooevvieviieieeces 159
Meine GewlrzmisChung .....ccccocevvieieiieecieeeeeans n3
Mahren

Amarant mit GEMUSE ..o.ovvrveieiirree e 24
Fenchelcurry e 71
Gedampfte Ringelbete als Carpaccio ......cccc........ 128
One-Pot-Rosenkohl ... 121
Selleriesalat mit Méhren und Apfeln .......cccooovveca... 139
Topinambursaft......cccccoiiviieieee e 146
Mohnrolle mit Datteln ... 79

o/pP

One-Pot-Rosenkohl.........cccoovoveiiioiiiicciceceeee 121
Panierte Sellerieschnitzel .......ccccoooooeeieeceeecee 143
Paprika

Amarant mit GEMUSE ...ocoovieiieeiieeeeeee

Brokkoli-Rohkost-Salat .
Bunte Gemuse-Wraps

Fenchelcurry 71

Q

Quittenbrot
Quittengelee

QUIttENKOMPOLE .o
Quittenmarmelade
Quittensaft

R

Ringelbete, geddmpfte, als Carpaccio ......cccccvuvenenee 128
Rosenkohlréschen, gebratene, auf Linsen ... 18
. 122
ROSMErNTEE .o 62
Rote-Bete-Bowl mit Quinoa und Erbsen ......ccccoc...... 132
Rote-Bete-WeiBkohl-Salat

Rosenkohlsalat mit Apfeln .

S

Salate
Amarant mit GEMUSE ..o 24
Brokkoli-Rohkost-Salat .......ccccoeeivivrenirnencne 44
Fenchelsalat mit Pfirsich, Pistazien
und Basilikum ......oooeiece 68
Griner Bohnensalat mit Taglilie .....cccocooieiiiiciiine 35

Griner Spargel im Reispapiermantel

auf Spargelsalat ..o 84
Gurken-Erdbeer-Salat mit Dill und Basilikum ....... 90
Rosenkohlsalat mit Apfeln .
Rote-Bete-Bowl mit Quinoa und Erbsen . 132
Rote-Bete-WeiBkohl-Salat ......cccovvivivieii 131

Selleriesalat mit Méhren und Apfeln
Taboule

Topinambursalat mit Apfeln ..o, 146
SchokokUChEN ..
Schokolade, echte ....ccocociiieiicicieeeee

Sellerie-Kokos-Suppe

Selleriesalat mit Mdhren und Apfeln

Sellerieschnitzel mit ANanas ......cooeeverneecnenrnen.
Sellerieschnitzel, panierte ...
Sonnenblumenkerne
Barlauchpesto
Flohsamenbrot
Gurken-Erdbeer-Salat mit Dill und Basilikum ....... 90
Knuspriges Knackebrot .........ccooovieviinicceee, 26
Rote-Bete-Bowl mit Quinoa und Erbsen ............... 132
Topinambursalat mit Apfeln ..o, 122
Spargel aus dem Ofen ..o 86

Spargel, griiner, im Reispapiermantel

auf Spargelsalat

Spargeltatar

Suppen
Sellerie-Kokos-Suppe ....cccocvvieeiiciieeceeceen 136
Topinambursuppe mit Chips ...ccooevvieiiiieiiieas 148
ZWIEDEISUPPE o 156

Tomaten
Bohnenburger und Bohnengemise
mit Cocktailtomaten ...
Bunte GemUse-Wraps ..o

Gebratene Rosenkohlréschen auf Linsen ...

Gefillte Zwiebeln mit Erbsen und Tomaten
Griner Spargel im Reispapiermantel

auf Spargelsalat ..o 84

Spargel aus dem Ofen .o 86

Topinambur, marinierte, aus dem Ofen 151
Topinamburchips 149
Topinambursaft 146
Topinambursalat mit Apfeln 146
Topinambursuppe mit Chips . . 148
Trockenfrichte

Amarant-Powerballs ......

Carob-Amarant-Puff-Riegel

Erdmandel-Rohkost-Porridge ......cccocoveviricnrininnnn. 56

Mohnrolle mit Datteln

Register

W

Walnusskerne
Brokkoli-Rohkost-Salat ......ccooviiviriiiiiei 44
Gedampfte Ringelbete als Carpaccio ......c.cccc....... 128
Rote-Bete-Bowl mit Quinoa und Erbsen .............. 132
Selleriesalat mit Méhren und Apfeln ......cccoooee... 139
Topinambursalat mit Apfeln ... 146

WeiBle-Bohnen-Hummus mit Dill ..o 34

Z

Zucchini

Amarant mit Gemise

Bunte Gemise-Wraps

Fenchelcurry s

Zwiebeln
Bohnenburger und Bohnengemise
mit Cocktailtomaten ...

Gefillte Zwiebeln mit Erbsen und Tomaten

Gurken einmMachen ...
Marinierte Zwiebeln mit Kapern und
getrockneten Tomaten .......cccocceveencninicnenns 159

Zwiebelsuppe

Zwiebeltee ...

Quellennachweis
S.10-13: Verbraucherzentrale Hamburg
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