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Wenig Kohlenhydrate — viel Genuss

Das Dream-Team in Sachen gesunde Kiiche:
Erndhrungs-Doc Dr. Matthias Riedl und Spitzenkoch
Tarik Rose

Unsere beiden NDR-Experten kochen wieder - in ihrem
Nachfolgeband zum Spiegel-Bestseller ,Iss besser”,
diesmal in der Low-Carb-Variante. Sich gesund ernahren,
ein paar Uberflissige Pfunde verlieren und trotzdem satt
werden: Das klingt zu schoén, um wahr zu sein, lasst ich
aber ganz leicht umsetzen, wenn man beim taglichen
Essen den Anteil der Kohlenhydrate reduziert. Das
gelingt umso besser — und vor allem genussvoller! —
wenn man mit den Tipps und Rezepten von Spitzenkoch
Tarik Rose und Top-Erndhrungsmediziner Dr. Matthias
Riedl das Thema , Low Carb“ angeht.

In ihrem Buch erkldren die beiden, warum uns ein
UbermaR an ,leeren” Kohlenhydraten dick und krank
macht, und zeigen, dass es zum Gliick auch anders geht:
mit schnellen und einfachen Low-Carb-Rezepten, die den
Blutzuckerspiegel konstant halten, die Darmflora starken
und HeiBhungerattacken keine Chance geben. Ob neu
interpretierte Klassiker, deftiges Soulfood oder wiirzige
Cross-over-Gerichte mit asiatischer und orientalischer
Note: Tariks Rezepte machen fit, satt — und vor allem
Lust auf einen neuen gesunden Lebensstil. Bye-bye
Carbs und Junkfood, hallo leichte Wohlftihlkiiche!
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DIE AUTOREN

Dr. Matthias Riedl & Tarik Rose

Der Erndhrungs-
Doc Dr. med.
Matthias Riedl

ist Griinder und Direktor
des medicum
Hamburg, Europas
groBtem Zentrum fir
Erndhrungsmedizin und
Diabetologie  daneben
Foto: Michael Wilfling Lehrbeauftragter,

Publizist und Grinder
der MyFoodDoctor App.

Tarik Rose
wurde 2004 Chefkoch
im Restaurant ,Engel”

in  Hamburg und ist
heute dessen Inhaber.
Der Ex-American-
Football-Spieler  war
auf ZDFneo einer der
,Beef Buddies”, hat
seit Jahren im NDR die

Foto: Wolfgang Schardt

Kochsendung "Iss
besser!" und ist
regelmaRig Gast im
"ARD-Buffet".

Nina Hack— nina.hack@edel.com
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ZS Verlag

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

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

Jlrgen Brandt,
Geschaftsleitung Edel Verlagsgruppe
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BLICK INS BUCH
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ROTKOHL-SOMMERROLLEN
MIT ZIEGENKASE VOM GRILL

Rotkohl sollte durchous 3fter auf
den Teller kommen, und weshalb
nicht auch mal ols Rohkost wie hier?
Denn der rote Kopf enthalt neben
den typischen gesunden Kohlinhalts-
stoffen (siehe Seite 82) auch rei
lich Flavonoide. Diese sekundaren
Phlanzenstoffe ksanen dos Risiko for
Herz-Kreislouf-Erkrankungen und
bestimmte Krebsarten senken.

©®

GEMUSESALAT
MIT BRATENRESTEN

Low-Carb-Kiche. Sie bestehen zu
knopp drei Vierteln ous Wasser und
enthalten koum Fet, dafir aber eine
gute Portion Ballaststoffe. Hervor-

Shiitoke-Pilzen sollen einer Studie
zufolge auch den Blutdruck senken.




BLICK INS BUCH

1 Die Gurken waschen und mit einer Me - Sl R b
mehemas rundum anstechen
Knoblouch und Ingwer schaien und grob Die Vaggie-Hotdogs starken gleich

wirfeln. In einem Topf 400 mi Wosser mit in mehrfocher Hinsicht unsere Darm-
dem Essig erhitzen, Gewlrze, Ingwer und flora: Zum einen dienen die unver-
SALAT-HOTDOG Knobiouch hinzufigen. Die angestochenen daulichen Balloststoffe (wie Inulin
MIT MINI-GURKEN Gurben im Sud bei schwocher Hitze etwa und Oligofruktose) der Zwiebeln ols
5 Minuten ziehen lassen. Herousnehmen Futter fir die guten Darmboktieren.
und beisedelegen, den Sud offen noch knaf- Zum anderen liefert der Joghurt als

Filr 4 Personen g einkachen. Inzwischen von den Solaten fermentiertes Milchprodukt ordent-
die SuBeren Bidtter oblésen, woschen, lich Nachschub for ein gesundes und
vielgestaltiges Mikrobiom im Darm.

FUR GURK ND SALA cken tupfen und in

ini-Gurken dom Gurkansud mi

blauchzehe

1 hoselnussgroBes Stick Ingwer 2 Fir die Solsa Tomaten waschen und den
200 mi Essig | 1 EL Fenchelsamen wiirfein, dobei die Stielarsatze entfernen
1 EL Senfsomen | 2 Sternonis Zwiebeln schalen und fein wisfein Pelersie
Solz | Pleffer ous der Mahle und Basiikum waschen, frockon fupfon, e

4 Horzen Romenolot Biatter obzupfen und in fene Strei
schneden. Knoblouch schaien und sehr fein
iz und Pletier

wiirfein. Alles mit O Essig,

4 Tomaten | 2 rote Zwiebeln

i@ 2 Petersilien- und Basilikumstiel

3
1 Knoblouchzehe | 2 EL Olwens! schoeidon und in einer Plonne im O kurz
2TL Aplel-Balsomessig

Solz | Pleffer ous der Muhle

e Zwiebein schaien, in dinne R

andir

Sofort etwas Essig dazugaben

FOR DIE § gem Essg abschmes
2 rote Zwicbeln | 2 EL Ofivens| Herd nehmen und obkihlen lossen.
2EL Apfel-Balsomessig
| Piefier ous der Mahle 4 For dos Dressing die Kriuter woschen
trocken tupfen, die Biatter cbzupfen und in
feine Sreifen schnexden M joghurt und
FR DAS DRESSIN: Senf verrihren, mit Essig, Honig, Saiz und
2 Petersilien- und Basilikumstiele Pleffer abschmecken

5 Zum Servieren die Solather
1 TL Aassiger Honig Strunk anschne:
Salz | Plefler aus der M

2en bis zum

jon und oufiappen - sie

sollen roch susammenhangen Jeweils mt
Zwiebein, Solat, Saisa und Dressing fillen

1 marinierte Gurke daraufiegen, ermeut mit

Dressing, Saisa, Zwiebeln und Salot toppen

34 / LECKERE SALATE & SNACKS




