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KUCHEN-BASICS
von Lily Simpson

Essen muss verlockend und ein Genuss sein. Das ist fiir mich das Wichtigste beim
Kochen. Mir scheint es wenig sinnvoll, etwas zu kochen und zu servieren, nur weil es
gesund ist. Damit man sich auch wirklich gesund und vollwertig ernéhrt, ist es wichtig,
dass man Spall am Essen hat.

Genau aus diesem Grund habe ich gemeinsam mit Erndhrungsfachmann Rob Hobson
unsere Detox-Kiiche entwickelt. Ich bin Kochin, denke also beim Kreieren eines Gerichts
immer zuerst an den Geschmack. Aber ich méchte natiirlich auch, dass die Zutaten gut
und gesund sind. In unserer Detox-Kiiche haben wir ein erklartes Ziel: leckere Gerichte zu
entwickeln, die den Korper unterstiitzen und nicht gegen ihn arbeiten. Wir verzichten also
auf Zutaten, die sich negativ auf die Gesundheit auswirken kdnnen, und nutzen moglichst
viel von allen Zutaten, die positive Effekte haben. Unser Essen soll schlicht dazu
beitragen, dass Sie sich wohlfiihlen.

Aber was meinen wir nun genau mit ,,Detox“? Heutzutage miissen unsere Korper hdrter
denn je arbeiten, um sich von Toxinen (Giftstoffen) zu befreien und sich vor den
Belastungen des modernen Lebens zu schiitzen. Bei zunehmender Umweltverschmutzung,
hektischer Lebensweise und einer Erndhrung, die zunehmend starker durch Fertigprodukte
gepragt ist, wird es immer wichtiger, darauf zu achten, was wir unserem Korper zufiihren,
und ihn vor unnétigen Belastungen zu schiitzen.

Ich habe am eigenen Korper erfahren, welche positive Wirkung eine abwechslungs- und
ndhrstoffreiche Erndhrung ohne verarbeitete Nahrung auf den Koérper haben kann. Mein
Leben ist hektisch, und ich habe oft beim Essen zur ,,schnellen Losung“ gegriffen, nur um
durchhalten zu kénnen. Das fiihrte dazu, dass ich an Reizdarm, Magengeschwiiren und
Hautproblemen litt und taglich mit ihren unangenehmen und kraftraubenden Symptomen
zu kampfen hatte. Aullerdem hatte ich viele Freunde, die unter Gewichtsproblemen litten,
was sie antriebsarm machte und emotional belastete. Bei Gesprdachen mit ihnen stellte sich
heraus, dass ihre Erndhrung meist nicht die nétigen Nahrstoffe bot, wodurch sie nur noch
energieloser wurden und zudem eine negative Einstellung zum Essen entwickelten.

Dies veranlasste mich dazu, den Detox-Lieferservice (und spater unsere Delis in
London) zu eréffnen und einfache, leckere Gerichte anzubieten, die diese Probleme
angehen. Anfangs haben wir fiir unsere Kunden, die oft an Verdauungsproblemen,
Lebensmittelunvertraglichkeiten, Gewichtsproblemen, Miidigkeit und anderen
Beschwerden litten, individuelle Detox-Pldne erstellt. Heute bieten all unsere Rezepte
jenen, die ihre Gesundheit durch nahrhafte Erndhrung unterstiitzen wollen, eine
ausgewogene Alternative. Dazu stellen wir pflanzliche Vollwertkost, Abwechslung und



Geschmack ins Zentrum und verzichten vollig auf Weizen, Milchprodukte und raffinierten
Zucker. Das mag restriktiv klingen, ist es aber eigentlich nicht, und wenn Sie erst einmal
angefangen haben, nach unseren Rezepten zu kochen, werden Sie feststellen, wie einfach
es geht.

REZEPTE & PLANE

Ich selbst nutze unsere Detox-Pldne flexibel und halte mich an eine 80/20-Verteilung: 80
Prozent der Zeit verzichte ich auf Weizen, Milchprodukte und raffinierten Zucker, und die
restlichen 20 Prozent esse ich, was ich will. Sie kénnen dieses Buch genau so nutzen:
Suchen Sie sich einzelne Rezepte heraus, oder halten Sie sich an einen festen Wochenplan.
Oder greifen Sie einfach samstags zu unserem Buch, wenn der Freitagabend ein wenig zu
ausgelassen war.

Zu jedem Rezept ist angegeben, welche Hauptndhrstoffe es enthélt und fiir welche
Gesundheitsbereiche es besonders zutrdglich sein kann — von bestimmten Erkrankungen,
wie erh6htem Cholesterinspiegel, bis hin zu typischen Symptomen wie z. B. in der
Menopause. Sie kénnen sich Rezepte heraussuchen oder einem Detox-Plan aus Robs
Erndhrungsberatung im zweiten Teil dieses Buchs folgen. Jeder der Pléne ist fiir einen
Gesundheitsbereich ausgearbeitet und hilft Thnen, Thren individuellen Erndhrungsplan
zusammenzustellen.

GEMEINSAM ESSEN

Die Gerichte in diesem Buch sind nicht dazu gedacht, allein gegessen zu werden. Wir sind
fest davon iiberzeugt, dass ein Essen mit der Familie und Freunden — das
Zusammensitzen, Reden und das gemeinsame Geniellen — ein wichtiger Aspekt ist. Es ist
viel einfacher, sich gesund zu erndhren, wenn man mit anderen gemeinsam isst. Daher
sind die meisten Rezepte fiir zwei oder vier Personen angelegt, lassen sich aber auch ganz
leicht fiir eine Person anpassen.

Auf den folgenden Seiten mochte ich Thnen zeigen, wie sie Krauter, Gewliirze, Samen,
Niisse, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Obst, Gemiise, mageres Fleisch und Fisch so
kombinieren kénnen, dass gesunde Erndhrung zu einem Vergniigen wird — Essen, das
nicht nur lecker schmeckt, sondern spiirbar guttut.



DIE DETOX-SPEISEKAMMER

WIE WIR KOCHEN

Auf Weizen, Milchprodukte und raffinierten Zucker zu verzichten, erscheint anfangs
etwas schwierig. Dadurch habe ich aber gelernt, mit frischen Krautern und Gewiirzen zu
experimentieren, die den Geschmack von Gemiise, Hiilsenfriichten, Fisch und Fleisch erst
richtig zur Geltung bringen. Ich verspreche, dass Sie nichts vermissen werden, sobald Sie
gelernt haben, ohne diese Zutaten zu kochen.

Weizen Unsere alltdgliche Erndhrung basiert stark auf Weizen. Vieles, was wir essen, wird
aus stark raffiniertem Weizen hergestellt, wie Weilbrot, Nudeln und Gebéck. Diese
Nahrungsmittel werden leicht verdaut, wodurch der Blutzuckerspiegel schnell ansteigt,
was wiederum zu Miidigkeit fiihren kann. Aulerdem besteht ein Zusammenhang zwischen
dem tibermdRBigen Verzehr von raffinierten Kohlenhydraten wie Zucker und
weizenbasierter Nahrung und der Entstehung von Ubergewicht und anderen
Gesundheitsproblemen.

Unsere Rezepte sind nicht glutenfrei (obwohl wir gluten- und weizenfreies Mehl
verwenden), da diagnostizierte Glutenunvertraglichkeit selten ist und die Vermeidung
schwierig und sehr einschrdankend ist — und zu Nahrstoffmangel fiihren kann. Eine
spezifische Weizenallergie ist ebenso selten. Viele Menschen leiden aber an
Verdauungsproblemen, wenn sie tdglich grofSere Mengen raffinierten Weizens zu sich
nehmen.

Immer mehr setzt sich die Erkenntnis durch, dass wir weniger Kohlenhydrate zu uns
nehmen sollten und dass sie eher in Form von ballaststoffreichen Vollkornprodukten (wie
braunem Reis, Hafer, Gerste und Quinoa), starkehaltigem Gemdiise (wie Siifkartoffeln und
Butternusskiirbis) und Hiilsenfriichten aufgenommen werden sollten — den sog.
komplexen Kohlenhydraten. Sie sind eine ndhrstoffreiche Alternative zu Weizenprodukten
und bieten noch weitere Vorteile.

In unserer Detox-Kiiche geht es aber nicht nur um Néahrstoffe, sondern auch um die
Liebe zu gutem Essen, daher lautet unsere Devise ,,L.ebe, um zu essen“ und nicht
andersherum. Vor diesem Hintergrund méchten wir Ihnen zeigen, wie vielseitig Getreide
und Hiilsenfriichte sind, die hdufig den Kern unserer Rezepte bilden, und wie Sie sie zu
immer neuen Gerichten kombinieren konnen.

Milchprodukte Wir verwenden in unseren Rezepten keinerlei Milchprodukte, da sie bei
manchen Menschen starke Verdauungsprobleme auslésen und bestimmte Erkrankungen



verstdrken konnen. (Seitdem ich personlich wesentlich weniger Milchprodukte zu mir
nehme, haben sich meine Verdauung und meine Haut stark verbessert.) Abgesehen davon,
dass Milch fiir Kleinkinder und Frauen in der Schwangerschaft wichtig ist, sind
Milchprodukte kein notwendiger Bestandteil der Erndhrung eines Erwachsenen.

Der Hauptnahrstoff, den Milchprodukte liefern, ist Kalzium, das gemeinhin mit
gesunden Knochen assoziiert wird und das besonders wichtig ist fiir Frauen nach der
Menopause, deren Knochensubstanz haufig abnimmt. Kalzium ist aber in vielen anderen
Lebensmitteln, wie etwa mit Kalzium angereicherter Reismilch, griinem Gemiise, Tofu,
Mandeln, Trockenfriichten, Sesamsamen und Tahin sowie Hiilsenfriichten enthalten, die
alle in den Speiseplan aufgenommen werden kénnen und viele weitere wertvolle
Nahrstoffe liefern.

Raffinierter Zucker Wir alle essen zu viel Zucker. Das ist eine Tatsache. Raffinierter
Zucker macht siichtig und ist hdufig die Zutat, auf die man am schwersten verzichten
kann. Die Vorziige sind aber erstaunlich. Raffinierter Zucker hat aulSer Kilokalorien
keinerlei Nahrwert und die Art, wie unser Korper ihn verarbeitet, begiinstigt
Gewichtszunahme und Fettleibigkeit sowie andere chronische Beschwerden und
Erkrankungen. Ein UbermaR an Zucker treibt den Blutzucker in die Hohe, was sich
indirekt auf unsere Hormone, unsere Stressbelastung und unser Befinden auswirkt.

Ein wenig Zucker ist bestimmt nicht schlimm, und Siille macht ja einige Speisen erst so
kostlich — darauf méchten wir nicht verzichten. Wenn wir in unserer Detox-Kiiche etwas
siiBen, mochten wir dies aber auf moglichst natiirliche Weise tun. Daher verwenden wir
Honig oder Friichte (so wie unsere Vorfahren dies schon taten), wodurch wir auch eine
grolBere Vielfalt an Geschmacksnoten und mehr Ndhrstoffe erhalten als durch kommerziell
hergestellte Siillspeisen. Wir nennen diese Speisen unsere Siilen Verfiihrungen — und Sie
werden sehen, wie einfach es ist, mit relativ wenig Zucker siile Verfiihrungen zu schaffen.

Hier finden Sie die Grundzutaten, aus denen Sie jederzeit im Handumdrehen ein
gesundes Essen zaubern konnen. Es gibt keinen Grund mehr, auf langweilige, salzige,
hochverarbeitete Zutaten zuriickzugreifen, wenn Sie diese Gewiirze, Ole, Getreide,
Hiilsenfriichte, Niisse und Samen zur Hand haben. Sie erlauben Ihnen auch, mit neuen
Texturen und Geschmdckern zu experimentieren, und machen Ihre Gerichte umso
leckerer.

OLE

Die Ole, die wir immer griffbereit haben, sind natives Olivendl extra, natives Rapsél,
natives Kokosol und kalt gepresste Nussole. Wir verwenden ausschlieRlich kalt gepresste,



native Ole, da bei dieser Herstellungsmethode sauberere Ole mit hoherem Nahrstoffgehalt
entstehen. Mithilfe von Chemikalien oder durch Erhitzen extrahierte Ole werden leicht
ranzig und sind weniger gesund.

Bestimmte Ole eignen sich am besten fiir gewisse Zubereitungsmethoden. Generell
hingt dies von ihrem Geschmack und ihrem Rauchpunkt ab — denn manche Ole sind
hitzebestdndiger als andere. Ab einer bestimmten Hitze oxidieren sie, bilden ungesunde
Stoffe und schmecken unangenehm.

NATIVES OLIVENOL EXTRA Reich an einfach ungesittigten Fettsduren und anderen
gesundheitsforderlichen Komponenten; perfekt fiir Salatsaucen und zum Wiirzen von
Gerichten geeignet. Dabei gibt es dem Essen zusétzlich Geschmack und Feuchtigkeit.
Hochwertiges natives Olivendl extra eignet sich auch zum leichten Anbraten und zum
Betrdufeln von Ofengemiise.

NATIVES RAPSOL Dieses Ol verwenden wir am héufigsten, da es sehr gesund und
dullerst vielseitig ist: Es ist reich an einfach ungeséttigten Fettsdauren und verfiigt {iber
Omega-3- und Omega-6-Fettsiuren. Das tiefgelbe, nussig schmeckende Ol ist nicht so
intensiv wie Olivenol, wodurch es das ideale Alltagsél zum Betrdufeln von Salaten oder
Wiirzen von Speisen ist. Dank seines hohen Rauchpunkts eignet es sich auch zum Braten.

NATIVES KOKOSOL Mit seinem hohen Rauchpunkt eignet sich Kokosol hervorragend
zum Anrosten von Gewlirzen, da man eine hohe Temperatur benétigt, um ihre dtherischen
Ole und Aromen hervorzulocken. Daher verwenden wir Kokosol meistens fiir Currys.
Durch sein siies Aroma eignet es sich auch gut zum Backen. Zudem verfiigt Kokosol
tiber natiirliche Eigenschaften, die vor Viren und Bakterien schiitzen kdnnen.

ERDNUSSOL Erdnussél wird gemeinhin durch Pressen gewonnen, weshalb es einen
intensiv nussigen Geschmack hat. Es eignet sich gut fiir hohe Temperaturen, da es nicht so
schnell verbrennt.

ANDERE NUSSOLE Walnussél, Haselnussél und andere Nusséle erhitzen wir nicht,
sondern verwenden sie fiir Dressings oder zum Wiirzen von Speisen. Enthélt ein Salat
beispielsweise Walniisse, verwenden wir im Dressing kalt gepresstes Walnussol. Diese
Nussole bewahrt man am besten im Kiihlschrank auf, da sie sich so ldnger halten.



KRAUTER & GEWURZE

Es ist erstaunlich, wie Speisen aufleben, wenn man Krauter und Gewiirze hineingibt. Mein
Tipp ist, sich nach dem Geruch zu richten: Ich nehme einfach den Krauterkorb und atme
einmal tief ein. Wenn etwas gut riecht, schmeckt es auch gut zusammen.

Weichblattrige Krauter, wie Basilikum, Koriander und Minze, gibt man erst kurz vor
Schluss zum Gericht, da ihr Aroma durch das Erhitzen sonst verloren geht. Zudem steuern
sie dem Essen frische Farbe bei. Hartbldttrige Krauter, wie Rosmarin und Thymian, gibt
man besser am Anfang hinzu, da sie Zeit benétigen, um ihr Aroma zu entfalten. Das gilt
auch fiir Gewlirze — viele Gewiirze verdndern ihren Geschmack je nach Kochzeit.

Folgende Krauter und Gewiirze verwenden wir am haufigsten. Sie bilden den Charakter
unserer Rezepte und verleihen ihnen ihr Aroma.

BASILIKUM 1 Es gibt unzdhlige Sorten dieses weichbléttrigen Krauts. In der
italienischen Kiiche wird meist das siilfe Basilikum verwendet. Sein intensives Aroma
passt gut zu Fleisch und Fisch, und die kréftig griinen Blatter sind iiber Gazpacho gezupft
oder zu Pesto zerstoRBen einfach kostlich. In der thaildndischen Kiiche verleihen
Thaibasilikum, Limonenbasilikum und Indisches Basilikum Currys und Wokgerichten
eine pikante Note.

SCHNITTLAUCH 2 Der kleinste Vertreter der Zwiebelfamilie verleiht Salaten eine feine
Zwiebelnote. Er eignet sich auch als Garnitur: einfach mit der Schere frisch {iber das
Gericht schneiden.

ZIMT 3 Das beste Gewliirz, um die SiiRe eines Gerichts hervorzulocken und ihm eine
aromatische, warme Note zu verleihen. Schon ein wenig Zimt kann bei einem
langweiligen Haferbrei Wunder wirken. Das Pulver ist viel intensiver als die Zimtstange,
daher Vorsicht beim Wiirzen.

KREUZKUMMEL 4 Das in Indien, ums Mittelmeer und im Nahen Osten héufig
verwendete Gewlirz hat einen intensiv rauchigen Geschmack und verleiht jedem Gericht
Tiefe. Es passt gut zu Wurzelgemiisen, die sowohl siil$ als auch aromatisch sind. Wer einen
Morser besitzt und Zeit hat, sollte die Samen frisch zerstofSen.

KORIANDERSAMEN 5 Sie werden meistens in der indischen Kiiche verwendet und



verleihen ein feines Zitrusaroma. Vorsichtig résten, da sie leicht verbrennen und dann ein
bitteres Aroma entwickeln. Wieder ist die Nase Ihr bester Freund: Rosten Sie sie in der
trockenen Pfanne, bis sie duften.

KORIANDERGRUN 6 Entweder man liebt dieses Kraut, oder man hasst es. Ich liebe es.
Es ist so aromatisch und voller Zitrus-, Pfeffer- und zarten Minzaromen, dass die Blétter
jedem Gericht Leben einhauchen. In Currys und Eintépfen verwende ich die Wurzeln, da
ihr Aroma intensiver ist als das der Blétter und eine erdige Note beitragt.

KNOBLAUCH 7 Er sorgt je nach Gebrauch fiir ein ganzes Aromenspektrum. In asiatisch
angehauchten Salaten und Dressings mag ich ihn roh, da er ihnen Feuer verleiht. In fast all
unseren Eintépfen taucht er mit sanftem Aroma auf. Réstet man eine Knolle ganz,
entwickelt sie einen kraftigen, siifen Geschmack, der zu Suppen oder Tomatensauce passt.
Griine Sprossen sollte man entfernen, da sie bitter schmecken und Bldhungen verursachen.

INGWER 8 Frische Ingwerwurzel mit ihrem intensiven, scharfen, leicht zitronigen und
pikanten Geschmack ist eine meiner Lieblingszutaten. Sie verleiht Gerichten eine herrlich
frische Note und gehort bei mir in jedes Curry und jede Briihe. Die Wurzel sollte prall
wirken — sonst ist sie faserig und trocken. Haufig schéle ich sie gar nicht, sondern reibe sie
einfach mit der Schale.

MINZE 9 Wir verwenden meist krause Minze, da sie gut erhéltlich ist. Ich gebe oft auch
ein paar Blétter ins Pesto. Ein Minztopf auf dem Balkon ist immer gut, denn so kann man
sich jederzeit einen frischen Minztee aufgiellen, der gegen Bldahungen hilft. Am besten
eignet sich hierfiir marokkanische Nanaminze mit ihrem sanften, siifen Geschmack.

ROSMARIN 10 Das traditionell zu Lamm, Huhn oder kriftigem Fisch verwendete Kraut
passt mit seinem intensiven Aroma auch gut zu Bohneneintépfen und Wurzelgemdiisen. Es
hat eine pikante Nadelbaumnote und einen herrlich herzhaften Geschmack. Als
Immergriin ist es ganzjdhrig verfiigbar.






HULSENFRUCHTE & QUINOA

Getrocknete Bohnen, Erbsen und Linsen bilden die Basis vieler unserer vegetarischen
Gerichte. Da sie reich an Proteinen, Ballaststoffen und komplexen Kohlenhydraten sind
und eine gute Quelle fiir Folate, Magnesium, Eisen und Zink darstellen, sind sie ein
essenzieller Bestandteil einer jeden vegetarischen oder veganen Erndhrung. Zudem sind
sie einfach kostlich und geben Textur.

Obwohl sie keine Hiilsenfrucht ist (die getrocknete Frucht einer Leguminose), ist auch
Quinoa (Samen eines Pseudogetreides) eine gute Proteinquelle und daher hier mit
aufgelistet.

Viele Menschen glauben, getrocknete Hiilsenfriichte zu kochen sei eine langwierige
Angelegenheit. Dabei muss man sie nur iiber Nacht in Wasser quellen lassen und die
Kochzeit etwas grof8ziigiger bemessen. Ihr Geschmack und ihr Biss sind dies aber allemal
wert. Wer wenig Zeit hat, kann auch Konserven verwenden, sollte aber Bioware kaufen —
meiner Meinung nach haben Biokonserven mehr Geschmack, andere schmecken schon
mal wassrig.

AZUKIBOHNEN 1 Die dunkelroten Bohnen werden wegen ihres siilfen, nussigen Aromas
und ihrer festen Textur geschétzt und eignen sich ideal fiir Suppen und Aufladufe.

BELUGA- & PUY-LINSEN 2 Wir kochen Linsen nicht ganz weich, sondern al dente —
besonders, wenn wir sie fiir Salate nutzen. Schwarze Belugalinsen und griine Puy-Linsen
halten ihre Form besser als die roten oder gelben Sorten. Wegen ihres pfeffrigen, kréaftigen
Geschmacks sind sie ein fester Bestandteil unserer Kiiche.

SCHWARZE BOHNEN 3 Wir benutzen diese Bohnen, die jedem Gericht einen kraftigen
Farbkleks geben, hauptsdchlich fiir siidamerikanisch inspirierte Gerichte.

LIMABOHNEN 4 Durch ihre zarte, cremige Textur eignen sie sich ideal fiir kartoffelfreie
Piirees. Ein paar Limabohnen im Salat sorgen dafiir, dass er etwas sattigender wird.

CANNELLINI-BOHNEN 5 Die buttrigen, weichen, dicken Bohnen nehmen gut
Geschmack an, wodurch sie ideal fiir Salate und lang kochende Eintopfe geeignet sind.



KICHERERBSEN 6 Wir verwenden die in den Kiichen des Mittelmeerraums, Indiens und
des Nahen Ostens beliebten Kichererbsen hdufig in unseren Rezepten. Fiir ein schnelles
Hummus eignen sich Kichererbsen aus der Dose, sollen sie im Eintopf eine festere
Konsistenz behalten, weicht man getrocknete Kichererbsen iiber Nacht ein. Gerdostet sind
sie ein knuspriger Snack.

WEISSE BOHNEN 7 Die den Cannellini-Bohnen dhnelnden Weillen Bohnen sind siiflich
und sehr cremig. Wir nutzen sie fiir unsere Bohnen auf Toast.

KIDNEYBOHNEN 8 Thren Namen — Nierenbohnen — verdanken sie ihrer Form. Sie
haben eine dicke Schale und einen siiBen Geschmack. Sie sind als Piiree eine herrlich
cremige Beilage und wunderbar in Eintdpfen.

MUNGBOHNEN 9 Die erdigen, nussigen, leuchtend griinen Bohnen sind der Star unseres
Mungbohnen-Currys.

WACHTELBOHNEN 10 Diese gesprenkelten, hellbraunen Bohnen aus Mexiko eigenen
sich gut fiir Eintopfe und Salate.

QUINOA 11 Dank ihres hohen Gehalts an Proteinen, Ballaststoffen und essenziellen
Mineralstoffen gilt Quinoa schon lange als eines der ndhrstoffreichsten Lebensmittel
tiberhaupt. Die Proteine machen Quinoa so einzigartig, denn sie enthalten alle essenziellen
Aminosduren. Quinoa hat einen kostlichen nussigen Geschmack und einen schénen Biss.
Wir nutzen sie viel in Salaten oder verwenden sie weich gekocht in Burgern oder anstelle
von Kartoffeln in Fischfrikadellen.

ROTE LINSEN 12 Sie sind fester Bestandteil der indischen Kiiche — Dhal aus roten
Linsen ist eines meiner Lieblingsgerichte. Sie besitzen einen weichen, erdigen Geschmack
und sind sehr einfach zu kochen.
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NUSSE & SAMEN

Mit Niissen und Samen kann man Gerichten wunderbar Biss und geschmackliche Tiefe
geben und dartiiber hinaus sind sie gesund. Die folgenden Niisse verwenden wir gerne, da
sie reich an gesunden Fetten, Proteinen und Mineralstoffen sind.

MANDELN Mandeln sind reich an Vitamin E und daher gut fiir die Haut. Mit Goji-
Beeren (Bocksdornbeeren) gemischt geben sie einen tollen Energieschub fiir den
Vormittag, und gerostet verleihen sie Salat oder Eintopf einen leckeren Biss. Gemahlene
Mandeln eignen sich auch ideal zum Backen.

PARANUSSE Ein toller Snack, gehackt aber auch eine leckere Ergdnzung zum Salat oder
Miisli. Diese Niisse sind eine der besten Quellen fiir das Mineral Selen, dessen
antioxidative Wirkung den Korper vor Schaden durch freie Radikale schiitzen kann.

CASHEWKERNE Da sie die cremigsten aller Niisse sind, verwenden wir Cashewkerne
bei jeder Gelegenheit. In Wasser eingeweicht lassen sie sich wunderbar piirieren und in
Saucen oder Dressings einriihren. Sie sind reich an Magnesium und daher gut fiir gesunde
Knochen.

CHIA-SAMEN Diese kleinen schwarzen oder weillen Samen sind reich an gesunden
Omega-3-Fettsduren und Ballaststoffen und kénnen miihelos in die tdgliche Erndhrung
eingebaut werden. Wir streuen sie einfach iiber das Friihstiick oder mischen sie in
Smoothies.

KOKOSNUSS Wir verwenden gerdstete Kokosraspel gerne als natiirliche Siille in unseren
Friihstiicken und Nachspeisen.

LEINSAMEN Die gesundheitsférdernden Eigenschaften der kleinen braunen oder
goldenen Samen des Flachs sind schon seit Jahrhunderten bekannt. Sie sind eine gute
Quelle fiir Omega-3-Fettsdauren und reich an wasserunléslichen und 16slichen
Ballaststoffen. Riihren Sie sie zerstolen in Smoothies oder streuen Sie sie {iber Thr
Friihstiick. Leinsamendl ist ebenfalls sehr gesund.



HASELNUSSE Sie eignen sich fiir siife wie fiir herzhafte Gerichte. Eines meiner
absoluten Lieblingsgerichte ist Salat mit Lachs, griinen Bohnen, Orange & Haselnuss.

PEKANNUSSE Ohne Pekanniisse wire unser Granola nicht dasselbe. Leicht gerdstet
werden sie wesentlich siifer und eignen sich hervorragend fiir Sii8speisen.

PISTAZIEN Pistazien selbst zu schélen, ist keine verlorene Liebesmiih, denn sie
schmecken so viel besser und nussiger als die, die man geschalt kaufen kann. Wir
verwenden Pistazien in Desserts und Salaten.

KURBISKERNE Sie liefern gesunde Fettsduren und Mineralstoffe, wie Magnesium und
Zink, und sind daher eine tolle Ergédnzung fiir jedes Friihstiick oder Dessert. Kiirbiskerne
eignen sich dank ihres feinen Geschmacks aber auch gut als Garnitur fiir herzhafte
Gerichte.

SESAMSAMEN Mit schwarzen und weillen Sesamsamen erhalten Gerichte ein rauchiges
Aroma und Biss. Die schwarzen Samen machen sich hiibsch in Salaten. Gerostet wird ihr
wunderbares Aroma besonders intensiv.

SONNENBLUMENKERNE Sie haben einen vergleichbaren Néhrstoffgehalt wie
Kiirbiskerne (s. oben). Wir nutzen Sonnenblumenkerne massenhaft, rosten sie leicht und
streuen sie iiber Gerichte, um ihnen Biss und Tiefe zu verleihen. Sie passen auch gut in
Pestos.

WALNUSSE Diese Niisse sind reich an Omega-3-Fettsduren. Leicht geréstet und mit ein
wenig Honig betrdufelt sind sie ein wunderbarer Snack. Je besser ihre Qualitét, desto
cremiger sind die Walniisse — die preiswerten schmecken dagegen oftmals bitter.

TROCKENOBST

Getrocknete Friichte sind ein toller natiirlicher StiSstoff. Man sollte sie aber nur in Mallen
verwenden, da sie sehr kalorienreich sind. Uber das Friihstiick oder den Salat gestreut
geben sie eine wunderbar weiche Textur und Siille. Reich an Ballaststoffen unterstiitzen



sie die Verdauung. Beim Kauf sollte man darauf achten, dass die Friichte ungesiif$t und
ungeschwefelt sind, also keine Zusatz- oder Konservierungsstoffe enthalten.

APRIKOSEN Ungeschwefelte Aprikosen sind dunkler und nicht so siil wie geschwefelte.
Sie schmecken gut in Tajines und Eintdpfen.

DATTELN Wir siifen mit Datteln unsere Desserts, Kuchen und Miisliriegel. Piiriert
sorgen sie fiir eine tolle Bindung verschiedener Zutaten — dhnlich wie raffinierter Zucker.

GOJI-BEEREN Die ,,Superbeeren sind reich an Antioxidantien und haben einen leicht
bitteren Geschmack. Sie eignen sich gut als gesunder Snack und sind eine schéne
Ergdnzung in Miislis und Friihstiicksflocken.

PHYSALIS Die siifsauren Beeren, die aus Brasilien stammen, werden auch
Kapstachelbeeren oder Andenkirschen genannt. Mischen Sie sie ins Friihstiick oder
genielen Sie sie als Snack.

SULTANINEN Sie sind etwas siiller als Rosinen und eignen sich hervorragend fiir
Friihstiicke, Salate und Desserts.

LAKTOSEFREIE ALTERNATIVEN

Selbst wenn man nicht vollstdndig auf Milchprodukte verzichten méchte, sollte man doch
so oft wie moglich zu laktosefreien Alternativen greifen. Am besten eignen sich
pflanzliche Produkte, die das gleiche Nahrwertprofil wie Kuhmilch besitzen, um eine
gesunde Versorgung mit Nahrstoffen sicherzustellen.

MANDELMILCH Probieren Sie unser Rezept. Wir verwenden Mandelmilch vor allem
beim Backen und in Smoothies.

KOKOSMILCH (UND -JOGHURT) Kokosmilch enthélt gute natiirliche Fette und eignet
sich bestens fiir Currys, Suppen und Desserts. Sie ist allerdings kalorienreich und sollte
daher nur in Mallen verwendet werden, oder man greift, wenn man abnehmen méchte, zu
einem kalorienreduzierten Produkt.



NUSSBUTTER Nussbutter ist einfach herzustellen (s. unser Rezept) und ein guter
Proteinlieferant. Cremige Niisse, wie Cashewkerne und Mandeln, eignen sich besonders
gut dafiir. Nussbutter ist ein toller Butterersatz, wir dicken manchmal auch Eintépfe damit
an.

HAFERMILCH Hafermilch ist die preiswerteste Milchalternative und passt hervorragend
zu einem Porridge.

REISMILCH Als stiester Milchersatz eignet sich Reismilch gut fiir Miisli, Granola und
Smoothies.

SOJAJOGHURT Sojajoghurt ist lockerer als normaler Joghurt und hat eine leicht bittere
Note, schmeckt aber kostlich mit ein wenig Honig und frischem Obst.

NATURLICHE SUSSSTOFFE

Obwohl wir Zucker nur selten in unserer Kiiche verwenden, benétigen auch wir manchmal
etwas Siiles. Dafiir nutzen wir immer natiirliche Zucker aus Friichten (und manchen
Gemiisen), Honig oder Gewiirzen.

FRUCHTSAFT Der Saft eines Apfels oder einer Birne verleiht dem Friihstiick oder
Nachtisch eine kraftige Siille. Selbst eingekochtes, feines Apfel- oder Birnenmus ist auch
eine tolle Ei-Alternative fiir Pfannkuchen-, Kuchen- und Muffinteige.

HONIG Guter Honig ist reich an Antioxidantien und ein perfekter Ersatz fiir raffinierten
Zucker. Roher Honig, der nicht erhitzt, pasteurisiert oder verarbeitet wurde, hat den
intensivsten Geschmack. Wenn Sie frischen Honig direkt vom Imker bekommen kénnen,
verwenden Sie diesen. Verglichen mit Supermarkthonig schmeckt er einfach himmlisch.
Fiir Veganer, die keinen Honig verwenden, ist Ahornsirup eine gute Alternative.

KAKAOPULVER Kakaopulver, die Rohform der Schokolade, hat einen kréftigen und
intensiven Geschmack und eine natiirliche SiilSe. Es ist eine gute Eisen- und
Magnesiumquelle und enthélt Antioxidantien und andere gesundheitsférdernde Stoffe.



Verwenden Sie Kakaopulver als gesunde Schokoladenalternative fiir Kuchen, Mousse,
Schokoladenmilch, Trinkschokolade und Smoothies.

VANILLE Vanille hat eine duftige, siife Note, die keine andere Zutat liefern kann — ein
wahrer Genuss. Wir verwenden am liebsten die Schoten. Sie sind zwar teurer als Extrakt,
aber mit einer Schote kann man viel machen. Hat man das Mark herausgestrichen, gibt
man die Schote in Mandelmilch und verleiht dieser so ein Vanillearoma. Kosten Sie die
Vanillemilch in Ihrem Friihstiick, um ihm zuséatzliche SiilSe zu verleihen.

MEHL

Wer gesund backen mochte, kann sich gliicklich schédtzen, denn heute gibt es reichlich
Alternativen zu Weizenmehl. In den meisten Supermarkten findet man Mehlsorten mit der
Aufschrift ,,glutenfrei“. Dabei handelt es sich meist um Mischungen aus Reis und
Buchweizen. Biomarkte und Reformhauser bieten hdufig eine weit groSere Mehl-Auswahl
an.

Das Backen mit gluten- und weizenfreiem Mehl kann etwas schwieriger sein, denn es
ist ja gerade das Gluten im Weizen, das Kuchen und Brot seine Luftigkeit verleiht. Ohne
Gluten werden sie dichter und bréseln leichter. Daher sorgen in unseren Rezepten andere
Zutaten fiir Bindung und Luftigkeit.

MANDELMEHL Fein gemahlene Mandeln ergeben ein wunderbares Mehl fiir
Tortenbéden und geben ihnen ein herrlich nussiges Aroma.

PFEILWURZELMEHL Dieses Starkemehl wird aus den Wurzeln verschiedener tropischer
Pflanzen gewonnen. Wir verwenden es als Bindemittel und Glutenersatz, nutzen es also
zum Backen und fiir andere Rezepte, die eine Bindung der Zutaten erfordern.

BACKPULVER UND SPEISENATRON Glutenfreies Backpulver und allgemein iibliches
Speisenatron sind in vielen Super- und Biomdrkten erhéltlich. Sie werden ganz normal
verwendet.

BUCHWEIZENMEHL Das sehr vielseitig nutzbare Mehl verhdlt sich dhnlich wie
normales Weizenmehl, hat aber eine grobere Struktur. Wir mischen es zu gleichen Teilen
mit Reismehl und machen daraus Pfannkuchen, Scones und Kuchen oder verwenden es als



Bindemittel fiir Fischfrikadellen und Burger.

GETREIDE Reich an komplexen Kohlenhydraten haben Vollkorngetreide aufgrund ihres
hohen Ballaststoffanteils meist eine niedrige GL (glykdmische Last). Man vermutet, dass
sie Krebs- und Herzerkrankungen vorbeugen kénnen sowie bei der Gewichtsreduzierung
unterstiitzen, da sie sattigen und den Blutzuckerspiegel stabil halten. Getreide sind zudem
eine gute Quelle fiir B-Vitamine, die zur Umwandlung von Nahrung in Energie notwendig
sind.

NATURREIS Auch brauner oder Vollkornreis genannt, ist Naturreis wesentlich
ndhrstoffreicher und hat eine geringere GL als weiller Reis, da er ungeschalt ist. Ich finde,
er hat ein volleres, nussigeres Aroma und deutlich mehr Biss als die weille Variante.
Zudem verwenden wir Nudeln aus Vollkornreis als Alternative zu Spaghetti und
Vollkornreismehl fiir unsere Kérner-Kracker.

BUCHWEIZEN Er wird zwar meist als Getreide betrachtet, ist aber eigentlich der Samen
einer Pflanze, die mit dem Rhabarber verwandt ist. Er gehort zu meinen Lieblingszutaten
in Salaten und Eintopfen und hat ein leicht saures Nussaroma. Die dreieckigen Samen
haben eine wunderbar weiche Textur und einen feinen Biss. Buchweizennudeln, die viel in
der japanischen Kiiche verwendet werden, sind ein guter Ersatz fiir Weizennudeln, und ihr
feines Mehl (s. links) ergibt wunderbar leichte und luftige Pfannkuchen.

HAFERFLOCKEN Wir verwenden sowohl zarte als auch kernige Haferflocken in unseren
Rezepten. Die zarten Haferflocken sind kleiner und feiner und kochen daher schneller als
kernige Haferflocken. Wir verwenden sie meist fiir Porridge und Smoothies, bei denen
eine cremige Konsistenz erwiinscht ist. Kernige Flocken machen sich gut in Miislis und
ergeben kostlich knusprige Streusel.

GERSTENGRAUPEN Gerste hat eine relativ geringe GL und enthdlt viele 16sliche
Ballaststoffe. IThre Graupen eignen sich besonders gut fiir Risotto, da sie beim Kochen
langsam weich werden. Sie sind aber auch eine wunderbare Ergdnzung fiir Suppen und
Eintopfe und geben Bindung.

GEWURZE



Kein Gericht schmeckt ohne die Grundgewtirze Pfeffer und Salz wirklich gut — sie
erwecken das volle Aromenspektrum der Zutaten erst zum Leben. Gerade beim Salz ist
die beste Qualitdt gerade gut genug. Normales Tafelsalz ist meist mit Jod angereichert und
enthélt Rieselhilfen. Preiswertere Meersalze sind haufig chemisch gereinigt und
hinterlassen einen chemischen oder bitteren Nachgeschmack im Mund. Kaufen Sie
aullerdem moglichst ganze schwarze Pfefferkorner statt fertig gemahlenen Pfeffer.

PFEFFER Sie sollten immer schwarze Pfefferkorner zur Hand haben. Sie sind schnell im
Morser zerstofSen oder in der Pfeffermiihle gemahlen.

SALZ Wir verwenden Maldon-Meersalz, da es einen leichten, reinen Geschmack und eine
fein flockige Konsistenz hat. Alternativ kann man aber jedes natiirliche, nicht chemisch
gereinigte Meersalz verwenden.

SOJASAUCE Sie eignet sich hervorragend, um asiatischen Gerichten ihre Salzigkeit zu
geben. Wir verwenden Tamari, eine weizen- und glutenfreie Sojasauce.

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Getrocknete Pflanzenextrakte sind eine gute Nahrungsergdanzung. Am liebsten verwenden
wir Weizengras und Spirulina. Man kann das Pulver einfach in Wasser oder Saft einriihren
oder in Smoothies geben — der Kérper nimmt die Néhrstoffe schnell auf. Man sollte aber
darauf achten, dass die Extrakte moglichst rein sind.

SPIRULINA-PULVER Das aus Blaualgen gewonnene Pulver wird schon seit Hunderten
von Jahren in der ganzheitlichen Medizin angewendet. Es bietet eine Vielzahl an
Nahrstoffen wie etwa Proteine, verschiedene B-Vitamine, Eisen und Magnesium.

WEIZENGRAS-PULVER Weizengras ist reich an Vitaminen, Mineralstoffen und
Aminosduren und damit ein tolles Starkungsmittel. Ich trinke jeden Morgen ein Glas
Wasser mit Weizengraspulver, was mich richtig wach macht. Grundsétzlich ist Weizengras
glutenfrei, da die Pflanze geschnitten wird, bevor sie das Getreidekorn und damit das
Gluten ausbildet. Wer aber auf Gluten verzichten muss oder will, sollte die
Packungsaufschrift genau beachten, denn Kreuzkontaminationen sind immer méglich.



KUCHENGERATE

Gute Topfe und Pfannen haben einen entscheidenden Einfluss auf das Kochresultat,
deshalb lohnt es sich, in eine gute Grundausstattung zu investieren. Davon abgesehen,
macht das richtige Zubehor das Kochen deutlich einfacher und angenehmer. Die
folgenden vier Utensilien sind fiir mich schlicht unverzichtbar.

MIXER Wir haben einen grofen und einen kleinen Mixer. Den groflen verwenden wir fiir
Desserts, den kleinen fiir Saucen, Pestos und Dressings. Ein Piirierstab ist zudem fiir
Suppen praktisch.

ENTSAFTER Wir nutzen unseren Entsafter taglich und machen damit Saft zum Trinken,
fiir unsere Friihstiicke und Desserts.

JULIENNE-SCHNEIDER Damit lassen sich besonders aus Zucchini wunderbar Gemiise-
Spaghetti schneiden.

MORSER Mit nichts anderem lassen sich Kriuter und Gewiirze so wunderbar zerkleinern
und zermahlen wie mit dem Mérser — je schwerer Stéllel und Morser sind, desto besser.









ERNAHRUNG



ERNAHRUNGSGRUNDLAGEN

von Rob Hobson

Man wird iiberschiittet mit Informationen iiber gesunde Erndhrung; Vieles ist serios,
anderes eher gewagt, z. B. wenn sich Erndhrungskonzepte auf einzelne Nahrstoffe oder
Nahrungsmittel konzentrieren bzw. sie als Allheil- und Wundermittel anpreisen. Deshalb
sollen an dieser Stelle die Grundlagen der Erndhrung dargestellt werden.

Die Erndhrungswissenschaft ist eine relativ junge Lehre, und unentwegt machen neue
Erkenntnisse iiber die gesiindesten Erndhrungsformen Schlagzeilen. Leider werden diese
in den Medien oft falsch ausgelegt oder zu sehr propagiert, was zu Verwirrung fiihrt und
zu der (falschen) Annahme, dass ein einziges Nahrungsmittel bzw. ein spezieller Nahrstoff
die Gesundheit verbessern kann (dann gerne als ,,Superfood“ bezeichnet — ein wenig
wissenschaftliches Modewort).

Im Folgenden mochte ich Sie iiber aktuelle Erndhrungsempfehlungen informieren,
Ihnen neue Forschungsergebnisse vorstellen, die in letzter Zeit an Bedeutung gewonnen
haben, und Thnen zeigen, wie sich diese im Alltag umsetzen lassen. Einige Erkenntnisse
sind recht komplex, aber ich habe mich bemiiht, sie so einfach darzulegen, dass man sie
auch ohne Doktortitel versteht. Interessanterweise ldsst sich unser Detox-Modell sowohl
mit traditionellen als auch moderneren Vorstellungen iiber gesunde Erndhrung
vereinbaren.

Ausgewogenheit & Vielfalt Uber die Jahre betrachtet scheinen die Erndhrungstrends
meist auf ein und dieselbe Botschaft hinauszulaufen, namlich dass der Schliissel zur
Gesundheit in einer ausgewogenen, vielseitigen, ndhrstoffreichen Erndhrung liegt. Was
man unter ,,ausgewogen® verstehen soll, wird in Fachkreisen noch eifrig diskutiert. Im
Allgemeinen setzt sich eine ausgewogene Erndhrung aus den Hauptnédhrstoffgruppen (s.
Kreisdiagramm) zusammen, wobei die meisten Nahrstoffe aus pflanzlichen Quellen
stammen.

In manchen Féllen ist der Ein- oder Ausschluss gewisser Nahrungsmittel hilfreich, um
bestimmte Krankheiten oder Gesundheitsprobleme in den Griff zu bekommen, sollte aber
immer im Rahmen einer ausgeglichenen, vielseitigen Erndhrung vollzogen werden.

Kilokalorien = Energie Die Grundlagen der Erndhrung haben sich tiber die Jahre nicht
wesentlich verdndert. Uber unsere Nahrung gewinnen wir Energie, die wir zur Erhaltung
aller Korperfunktionen und unserer Aktivitdten benotigen. Diese Energie wird in
Kilokalorien bemessen, die wir aus Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen



(Makrondhrstoffen) gewinnen. Andere Nahrstoffe unterstiitzen Stoffwechselprozesse,
schiitzen vor Krankheiten und fordern das Wohlbefinden: Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente (Mikrondhrstoffe).

Alle Rezepte in unserem Buch haben eine Kalorienangabe, weil Kalorienzdhlen immer
noch die einfachste Art ist, die tdgliche Energiezufuhr und das Kérpergewicht zu
kontrollieren. Dennoch sind nicht alle Kilokalorien gleichwertig; Besonders wichtig sind
gesunde Nahrungsmittel mit hoher Nahrstoffdichte aus den Hauptnahrungsmittelgruppen
(Vollkornbrot ist z. B. hochwertiger als Weilibrot).



DIE HAUPTNAHRUNGSMITTELGRUPPEN

Alle Nahrungsmittel kdnnen in die fiinf Gruppen eingeteilt werden, die im Diagramm
unten dargestellt sind. (Wir meinen damit glutenfreie, milchproduktfreie und zuckerfreie
Lebensmittel entsprechend den Grundprinzipien unserer Detox-Kiiche.) GrofStenteils
pflanzliche Lebensmittel, gesunde Alternativen zu Milchprodukten, Proteine und gesunde
Fette sollten Sie mit allem versorgen, was Sie fiir eine optimale Gesundheit brauchen.

GESUNDE ERNAHRUNG

Obst & Gemuse
Starkehaltige Produkte
Milchproduktalternativen

Fett-, salz- & zuckerreich

Proteinreiche Nahrungsmittel

Dieser Teller veranschaulicht, wie hoch der wochentliche Anteil jeder Lebensmittelgruppe in der Erndhrung sein sollte.
Die meisten Nahrungsmittel stammen aus pflanzlichen Quellen wie Gemiise, Obst, Vollkorn, Hiilsenfriichten, Niissen
und Saaten.

OBST & GEMUSE Die Erkenntnis ist zwar nicht neu, kann aber dennoch nicht oft genug
wiederholt werden: Essen Sie mehr Obst und Gemiise! Leisten sie doch mit ihrem hohen
Gehalt an Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien einen
wesentlichen Beitrag zu einer gesunden Erndhrung und zum Schutz vor Krankheiten. So
sollten Sie in jedem Fall versuchen, mindestens fiinf Portionen tdglich zu essen (wobei es
mehr Gemiise als Obst sein sollte). Neuere Forschungsergebnisse legen sogar nahe, dass
es fiir eine maximale Wirkung eher zehn Portionen sein sollten. Bei Obst und Friichten
sollten es nicht mehr als ein paar Portionen pro Tag sein, und Fruchtséfte sollten moglichst
nur zum Friihstiick getrunken werden. Denn sie besitzen einen hohen natiirlichen
Zuckergehalt und werden schnell verdaut, da ihnen die Ballaststoffe entzogen wurden,
was sich auf den Blutzuckerspiegel auswirkt (wer viel Saft trinkt, erhoht aullerdem die
Kalorienzufuhr).



STARKEHALTIGE PRODUKTE Nahrungsmittel wie Getreide, Saaten, Kartoffeln,
glutenfreie Brote und Pasta liefern leicht verwertbare Energie (Stirke ist ein in Pflanzen
vorkommendes Kohlenhydrat). Versuchen Sie deshalb, in fast jede Mahlzeit ein
stirkehaltiges Produkt zu integrieren. Vollwertsorten wie Naturreis, Quinoa (eigentlich
der Samen einer Graserart, wird aber wie Getreide verwendet), Gerste und Hafer sind
dariiber hinaus wertvolle Ballaststoffquellen, die fiir eine gute Verdauung sorgen und den
Blutzuckerspiegel regulieren.

Unser heutiges Essen enthdlt zu viel Weizen, der Verdauungsprobleme verursachen
kann. Moderne, hochgeziichtete und stark verarbeitete Weizensorten (in
Weillmehlprodukten wie Pasta, Pizza und WeilSbrot), die einen grofSen Teil unseres
Weizenkonsums ausmachen, konnen zu erheblichen Schwankungen des
Blutzuckerspiegels fiihren. Und das schlédgt sich langfristig negativ auf die Gesundheit aus
(die Forschung beginnt, einen Zusammenhang zwischen iiberméRigem Konsum
verarbeiteter Kohlenhydrate sowie Zucker und Herz-Kreislauf-Erkrankungen und anderen
gesundheitlichen Problemen zu erkennen).

In unserer Detox-Kiiche verwenden wir statt Weizen wertvollere
Kohlenhydratalternativen wie Reis, Quinoa, Gerste, Mais und Buchweizen sowie
starkehaltige Gemiisesorten wie SiiBkartoffeln.

MILCHPRODUKTALTERNATIVEN In unserer Detox-Kiiche werden keine
Milchprodukte verwendet, da sie mittlerweile bei immer mehr Menschen
Verdauungsbeschwerden verursachen (das Ausmal$ kann von der konsumierten Menge
abhédngen). In manchen Fillen kdénnen dadurch bestehende gesundheitliche Probleme
verschlimmert werden.

Zwar sind Milchprodukte eine gute Kalziumquelle, doch ldsst sich dieses wichtige
,2Knochenmineral®“ auch durch viele andere Nahrungsmittel zufiihren wie mit Kalzium
versetzte Pflanzenmilch, Sesam und Tahin, Trockenfriichte, Tofu, dunkelgriines
Blattgemiise wie Griinkohl, bestimmte Nussarten wie Mandeln, und auch getrocknete
Krduter sind eine gute Quelle. Daneben enthalten diese Nahrungsmittel viele weitere
wertvolle Vitalstoffe. Mit zwei bis drei Portionen davon haben Sie Thren tdglichen
Kalziumbedarf gedeckt.

PROTEINREICHE NAHRUNGSMITTEL Sie sind nicht nur wichtig fiir das Wachstum
und die Regeneration von Korperzellen; proteinreiche Lebensmittel wie Fleisch, Fisch,
Eier oder Hiilsenfriichte helfen auch, den Appetit zu kontrollieren und so besser sein
Gewicht zu halten. Deshalb sollte jede Mahlzeit auch eine Proteinquelle enthalten.
Verlassen Sie sich dabei nicht nur auf tierisches Protein, sondern greifen Sie auch zu



anderen Proteinquellen wie Hiilsenfriichten, Niissen und Sojaprodukten.

Sojaprodukte stehen hdufiger einmal zur Diskussion, wenn es um Nahrungserzeugung
geht. Ein Streitthema ist genetisch verdndertes Soja (so sind bereits 90 Prozent der US-
Ernte genmanipuliert), bei der die DNS der Pflanzen verdndert ist und dadurch eine
Spezies entsteht, wie sie in der Natur eigentlich nicht vorkommt: Genmanipuliertes Soja
ist ertragreicher und resistenter gegen Schadlinge und Krankheiten. Einige Experten
glauben, dass die genetische Modifikation mehr Schaden als Nutzen bringt, doch fehlt
bislang der wissenschaftliche Nachweis. In unserer Detox-Kiiche verlassen wir uns lieber
auf Zutaten, die gedeihen, wie es die Natur vorgesehen hat, und vermeiden deshalb
genverdnderte Produkte.

Einmal pro Woche sollten Sie Fettfisch in Thren Speiseplan einbauen, der eine
hervorragende Quelle fiir Omega-3-Fettsduren ist. Die allgemeine Empfehlung lautet,
zwei Portionen Fisch pro Woche zu essen, davon sollte eine aus Fettfisch bestehen.
Ebenso wird empfohlen, Fettfisch auf maximal vier Portionen pro Woche (zwei bei
Schwangeren) zu beschrdnken, um dem Risiko einer zu grofen Schwermetallanreicherung
im Korper vorzubeugen.

FETT-, SALZ- & ZUCKERREICHE PRODUKTE Siiigkeiten, Kuchen oder herzhafte
Snacks sollten den kleinsten Teil der Erndhrung ausmachen, auch wenn Sie ganz hilfreich
fiir alle sind, die an Korpergewicht zulegen wollen/miissen (eine Gruppe, die in Zeiten, da
Ubergewicht ein immer groReres Problem darstellt, oft vergessen wird; s. hier). In den
Rezepten und Erndhrungspldnen unserer Detox-Kiiche verwenden wir statt raffiniertem
Zucker natiirliche Alternativen wie Obst und Honig und arbeiten mit gesunden Olen wie
kalt gepresstem Oliven- oder Rapsol sowie Fetten, wie sie in Avocados und Niissen
enthalten sind. Oliven- und Rapsél empfehlen wir wegen ihrer hohen Anteile an einfach
ungesdttigten und Omega-3-Fettsauren. Zum Braten und Backen verwenden wir natives
Kokosol, weil es sehr hitzebestdandig ist.



MAKRONAHRSTOFFE

Als Makrondhrstoffe werden die energieliefernden Hauptbestandteile der Nahrung
bezeichnet, die in Kilokalorien (kcal) gemessen werden. Der Korper benétigt ein
Mindestmal’ an Energie, um samtliche Funktionen und Abldufe aufrechtzuerhalten. Man
spricht dabei vom Grundumsatz, der bei den meisten gesunden Erwachsenen bei tdglich
tiber 1000 kcal liegt (eine Zahl, die die meisten {iberrascht). Fiir korperliche Aktivitdten —
sei es nun Gartenarbeit oder ein Marathonlauf — wird zusétzliche Energie benétigt.

Makrondhrstoffe umfassen Kohlenhydrate, Fette und Proteine. Letztere bestehen aus
einzelnen, kleineren Bausteinen (Aminosduren). Einige davon kann der Korper selbst
herstellen, wihrend andere mit der Nahrung zugefiihrt werden miissen.

Zwar werden die Makrondhrstoffe im Kérper auf ganz unterschiedliche Weise
verarbeitet, um aber als Brennstoff zu dienen, miissen sie alle erst in Glukose
umgewandelt werden, die einfachste Form von Zucker (Einfachzucker) und die
Hauptenergiequelle fiir die Korperzellen.

KOHLENHYDRATE

Kohlenhydrate konnen vom Korper relativ einfach in Energie, sprich Glukose,
umgewandelt werden und sind deshalb die einfachste Energiequelle. Deshalb galt lange
die Empfehlung, dass der tagliche Energiebedarf zu etwa 50 Prozent durch Kohlenhydrate
gedeckt werden sollte (heute geht man von etwas weniger aus). Der GrofSteil unserer
Kohlenhydrate stammt aus pflanzlichen Quellen; die einzige Ausnahme bildet
Milchzucker (Laktose).

KOMPLEXE KOHLENHYDRATE Unverarbeitete kohlenhydratreiche Nahrungsmittel
(z. B. bei Reis durch Abschleifen der AulSenschichten) enthalten natiirliche Stirke und
Ballaststoffe. Modifizierte Stirke findet man z. B. in Lebensmitteln wie Pasta, Geback und
anderen Weillmehlprodukten.

Natiirliche Stirke wird aufgrund des hohen Ballaststoffgehalts nur langsam im Korper
aufgespalten, wodurch der Blutzuckerspiegel weniger schwankt und man langer satt
bleibt. Zudem ist sie ndhrstoffreicher. Solche Stirken werden gemeinhin als ,,komplexe
Kohlenhydrate® bezeichnet und sollten den GrolSteil der aufgenommenen Kohlenhydrate
ausmachen. Nahrungsmittel mit reichlich komplexen Kohlenhydraten sind z. B.
Haferflocken, Naturreis, Gerste, Buchweizen (in Sobanudeln), Quinoa und stérkehaltiges
Gemiise wie Siifkartoffeln und Butternusskiirbis; auch Bohnen und Linsen liefern diese
Kohlenhydrate.



Ich halte viel davon, komplexe Kohlenhydrate in den Speiseplan einzubauen. Nichts
gegen Low-Carb- oder proteinreiche Didten (jedem das Seine), aber bislang haben sich
alle meine Klienten mit einer ballaststoffreichen Vollkornerndhrung iiber mehr Energie,
eine verbesserte Verdauung und ein paar Kilo weniger gefreut, was von den Kunden
unserer Detox-Kiiche bestétigt wird. Aullerdem finde ich diese Erndhrungsform nicht so
restriktiv und langfristig nachhaltiger.

Natiirliche Zucker (wie Fruchtzucker/Fruktose), die in Obst und Gemiise oder Honig
vorkommen, sind keine komplexen Kohlenhydrate, liegen aber oft in Form von
Ballaststoffen vor (so in Obst und Gemiise), was bedeutet, dass sie sich im Vergleich zu
verarbeiteten Zuckern weniger auf den Blutzuckerspiegel auswirken. Zu den verarbeiteten
(raffinierten) Zuckern, wie sie in Siiigkeiten und Siilspeisen, Softdrinks und Backwaren
Verwendung finden, gehoren alle Arten von weilSem und braunem Zucker ebenso wie
Agavendicksaft und Ahornsirup. Der GrofSteil an Zucker in der Erndhrung sollte aber aus
natiirlichen Quellen stammen.

Bei der Umwandlung von Kohlenhydraten zu Glukose, die dem Kérper als Brennstoff
dient, produziert der Kérper das Hormon Insulin, das die Glukose in die Koérperzellen
transportiert. Wenn die Zellen ausreichend versorgt sind, wird tiberschiissige Glukose
grofltenteils in Form von Glykogen in den Muskeln und der Leber eingelagert, der Rest
wird zu Fett (Triglyzeride) im ganzen Korper (Insulin steuert auch den Transport von
Triglyzeriden in die Fettzellen). Lauft dieser Prozess langsam ab, schnellt der
Blutzuckerspiegel nicht so stark in die Hohe, und man wird langer und konstanter mit
Energie versorgt, statt kurz vor Energie zu platzen, um sich danach schlapp und
antriebslos zu fiihlen.

Wie schnell die Nahrung im Korper zersetzt wird und wie stark sich das auf den
Blutzuckerspiegel auswirkt (und auf unsere Energie), wird durch den glykdmischen Index
(GI) angegeben. Weil komplexe Kohlenhydrate langsamer umgewandelt werden, haben
sie einen niedrigeren GI.

GLYKAMISCHER INDEX VS. GLYKAMISCHE LAST

Der glykamische Index (GI) wurde entwickelt, um den Effekt von Lebensmitteln auf den
Blutzuckerspiegel bewerten zu konnen, sprich, wie schnell ein Nahrungsmittel im Korper
umgewandelt und verdaut wird. Nahrungsmittel mit einem hohen GI werden schnell
verdaut und verwertet, was zu einem starken Anstieg des Blutzuckerspiegels fiihrt,
wdahrend andere mit niedrigem GI ldanger verdaut werden und sich weniger stark auf den
Blutzuckerspiegel auswirken.

Das Problem mit dem GI ist, dass dabei die PortionsgréfSe nicht berticksichtigt wird.
Deshalb haben definitiv gesunde Nahrungsmittel wie bestimmte Obst- und Gemiisesorten



wie Melonen oder Karotten einen hohen GI, was sie scheinbar ungesund macht.

Die glykamische Last (GL) tragt diesem Faktor Rechnung und gibt deshalb
verldsslichere Angaben dartiber, wie stark ein Nahrungsmittel den Blutzuckerspiegel
beeinflusst. Es scheint nicht praktikabel, fiir jedes einzelne Gericht, das Sie essen, die GL
zu berechnen — dafiir ist das Leben wabhrlich zu kurz! Vereinfacht gesagt haben
Lebensmittel, die siil schmecken, ebenso wie Weillmehlprodukte eine hohere GL.
Reduzieren Sie sie also auf ein Minimum!

Ballaststoffreiche Nahrungsmittel wie Obst (nicht aber Fruchtsifte), Gemiise,
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Niisse und Saaten haben eine niedrige GL und sollten
im Wesentlichen Ihren Speiseplan bestimmen. Nahrungsmittel mit hoher GL lassen sich in
ihrer Wirkung auf den Blutzuckerspiegel durch die Kombination mit Proteinen und Fetten
abschwiéchen, z. B. wenn weiller Reis (hohe GL) mit Gemiise und Lachs serviert wird.

Ein konstanter Blutzuckerspiegel beugt Energie- und Stimmungsschwankungen sowie
Heillhungerattacken vor, was besonders hilfreich ist, wenn Sie abnehmen wollen, und ist
ein Faktor bei der Pravention und Kontrolle bestimmter Krankheiten wie etwa einer
Insulinresistenz, die bei zahlreichen Erkrankungen wie Diabetes eine Rolle spielt.

EINFACHE KOHLENHYDRATE Dabei handelt es sich um modifizierte Starke und
Zucker, die auf der vorherigen Seite schon angesprochen wurden. Produkte mit
tiberwiegend einfachen Kohlenhydraten enthalten fast keine Ballaststoffe mehr (viele
ziehen eine solche Kost immer noch der Vollwerterndhrung vor), was ihren Nahrwert
erheblich schmalert. Sie werden vom Organismus leichter und schneller verwertet, sprich,
sie haben eine hohe glykdmische Last.

Ein UbermaR an solchen ,leeren Kohlenhydraten® kann zu einem erhohten Anstieg des
den Blutzucker regulierenden Hormons Insulin fiihren, wodurch Triglyzeride in Form von
Fett eingelagert werden und die Gefahr fiir koronare Herzerkrankungen, Diabetes und
Fettleber steigt. Ein gesundes Korpergewicht, der Verzehr komplexer Kohlenhydrate
sowie die Reduzierung gesdttigter Fettsduren zugunsten gesiinderer Fette (wie kalt
gepressten Oliven- oder Rapsols) sorgen fiir einen normalen Koérperfettanteil.

Verarbeitete Zucker & Fruktose Der hohe Zuckerkonsum in westlichen Gesellschaften ist
mittlerweile ein grolles Diskussionsthema. Aus erndhrungsphysiologischer Sicht nehmen
die meisten von uns zu viel Zucker zu sich, vor allem verarbeitete Zucker beispielsweise
in Softdrinks, SiiBigkeiten, Fertiggerichten und Backwaren. Die beste Art, den
Zuckerkonsum zu kontrollieren und so die Gesundheit zu unterstiitzen, ist, Mahlzeiten
selbst mit frischen Produkten zuzubereiten, statt auf Convenience-Produkte



zuriickzugreifen. In unserer Detox-Kiiche verwenden wir zum Siilen nur Zucker aus
natiirlichen Quellen wie aus Friichten und Honig (in relativ kleinen Mengen).

Zucker wird auch deshalb verteufelt, weil er in unterschiedlichster Form als billiger
Geschmackstrager, Konservierungs- und Fiillstoff in industriell verarbeiteten
Lebensmitteln eingesetzt wird. Er findet sich auf den Inhaltsangaben von Verpackungen
hdufig versteckt hinter Bezeichnungen wie Dextrose, Maltose, Fruktose etc.

Zwar kommt Fruktose ganz natiirlich in Obst, Friichten und Honig vor, von der
Lebensmittelindustrie eingesetzte Fruktose wird aber durch einen Prozess gewonnen, bei
dem ein Teil der Glukose aus Maissirup in Fruktose umgewandelt und die Siifkraft
verstdrkt wird, sodass er wie Saccharose (Haushaltszucker) schmeckt.

Fruktose verhdlt sich im Korper etwas anders als andere Zuckerarten: Sie kann nur von
der Leber verwertet werden, wo sie sich anreichert und, wenn nicht genug Glukose
vorhanden ist, verbrannt wird. Der Uberschuss wird in Triglyzeride umgewandelt
(Fettmolekiile zur Einlagerung im Korper), die in den Blutkreislauf gelangen und freie
Radikale produzieren.

Der iibermédfSige Verzehr von Fruktose in industriell verarbeiteten Produkten wird
mitverantwortlich gemacht fiir die Zunahme von Ubergewicht und den damit verbundenen
Zivilisationskrankheiten in Ldndern, in denen Convenience-Produkte einen grofSen Teil
der Erndhrung ausmachen. Begriindet wird dies damit, dass der menschliche Korper
Fruktose in groBen Mengen nicht verarbeiten kann, da erndhrungsgeschichtlich diese Art
von Zucker nur zugefiihrt wurde, wenn es saisonal frische Friichte gab. Das bedeutet aber
nicht, dass Sie nun kein Obst mehr essen sollen, da die Fruktosemenge darin relativ gering
ist.

Wie so oft werden auch solche neuen Erkenntnisse und Forschungsergebnisse in den
Medien iibertrieben dargestellt und stiften dann nur Verwirrung in der Offentlichkeit.
Ubergewicht und Fettleibigkeit sind natiirlich ein groRes gesundheitliches Problem, aber
wenn Sie lediglich die verarbeiteten Produkte weglassen, erreichen Sie schon eine massive
Einschrankung der Zuckerzufuhr und kénnen besser kontrollieren, was Sie essen. Und
wenn Sie schnell etwas fiir unterwegs brauchen, dann greifen Sie zu etwas mit wenig
Zucker (unter 5 g pro 100 g).

In MalRen ist verarbeiteter Zucker in der Erndhrung ja auch ganz in Ordnung. Vielleicht
wollen Sie die Erndhrungsprinzipien unserer Detox-Kiiche nicht vollstandig iibernehmen,
sondern hier und da einen unserer Detox-Pldne ausprobieren, um Threm Korper eine kleine
Frischekur zu gonnen. Wenn Sie gerade keinen Plan einhalten, ist es dennoch sinnvoll,
bewusst darauf zu achten, was und wie Sie essen. Vermeiden Sie es aber, bestimmte
Lebensmittel als grundsatzlich gut oder schlecht anzusehen, denn das beeinflusst nur Ihre
Haltung und nimmt Ihnen die Freude am Essen.



FREIE RADIKALE

Wenn Sie einen Apfel schdlen oder aber sich in den Finger schneiden, tritt ein Prozess in
Gang, der als ,,Oxidation® bezeichnet wird und bei dem die Zellen mit dem Luftsauerstoff
reagieren. Dieser Prozess ist ein natiirlicher Vorgang, der in allen Zellen vonstattengeht,
ob nun bei einem Apfel oder in Threm Korper. Dabei verdndern sich die Zellen — der Apfel
farbt sich braun; Hautzellen sterben ab (sie werden in einem fortlaufenden
Regenerationsprozess durch neue Zellen ersetzt).

Diese Reaktionen finden zwischen Atomen statt, aus denen Zellen aufgebaut sind. In
manchen Féllen werden die Atome instabil und werden dann als ,,freie Radikale*
bezeichnet. Problematisch wird es dann, wenn sich vermehrt freie Radikale bilden und mit
anderen Zellbestandteilen reagieren, was zu einer Fehlfunktion oder zum Absterben der
Zelle fiihrt.

Freie Radikale sind nicht grundsatzlich schlecht, z. B. werden manche vom
Immunsystem zur Abwehr schadlicher Bakterien oder Infektionen eingesetzt. Dem Korper
stehen iiber die Nahrung Antioxidantien zur Verfiigung, um mit kleinen Mengen an freien
Radikalen zurechtzukommen, die bei normaler Zellaktivitit entstehen. Durch
Umwelteinfliisse wie Sonnenschdden, Stress, Rauchen oder schlechte Erndhrung (die
unter anderem zu einer nicht ausreichenden Versorgung des Korpers mit schiitzenden
Antioxidantien fiihrt) kann es zu einer vermehrten Bildung von freien Radikalen kommen.

Ubrigens, es bringt leider gar nichts, durch sehr grofe Mengen von Antioxidantien in
Nahrungserganzungsprdparaten den Korper vor Krankheiten schiitzen zu wollen. Diverse
Studien haben gezeigt, dass dies genau den gegenteiligen Effekt hat, ndmlich dass
bestimmte Beschwerden und Krankheiten sogar verschlimmert werden konnen (z. B. beim
Antioxidans Beta-Karotin, das in grofen Mengen das Krebsrisiko bei Rauchern sogar
erhohen kann).

In bestimmten Fallen, wenn z. B. die Ndhrstoffaufnahme gestort ist, konnen
Nahrungserganzungsmittel durchaus sinnvoll sein, um den Mangel auszugleichen.
Grundsatzlich gilt aber: Nahrstoffe immer zuerst iiber die Nahrung aufnehmen!

BALLASTSTOFFE (FASERN)

Ballaststoffe sind unverdauliche Pflanzenfasern, das heilit, sie passieren den
Verdauungstrakt relativ unverdndert. Streng genommen zahlen sie nicht zu den
Makronéhrstoffen, sollen aber dennoch hier angefiihrt werden, da sie in erster Linie aus
Kohlenhydraten bestehen und als wesentlicher Bestandteil fiir eine gesunde Erndhrung
gelten (auch wenn wir erst langsam ihre Bedeutung fiir die Vorbeugung von Krankheiten



und eine gute Gesundheit verstehen). Derzeit wird eine tdgliche Ballaststoffzufuhr von
mindestens 30 g empfohlen, die iiber Vollkornprodukte, Obst und Gemiise, Niisse und
Saaten erreicht wird. Viele Menschen verfehlen diese Menge allerdings.

Alle pflanzlichen Nahrungsmittel enthalten Ballaststoffe, bei denen man zwei Arten
unterscheidet: wasserldsliche und wasserunlosliche. In vielen pflanzlichen Lebensmitteln
liegen sie in unterschiedlicher Gewichtung vor. Losliche Ballaststoffe wie in Linsen,
Haferflocken, Gerste und pektinreichem Obst wie Apfeln und Birnen binden Wasser,
quellen und weichen den Stuhl auf. Unlésliche Fasern wie in Kleie, Niissen und Saaten
werden nicht verdaut. Vielmehr vergréfSern sie die Stuhlmenge und verbessern den
Stuhlabgang.

Beide Arten haben gesundheitsférdernde Funktionen. Losliche Fasern wirken sich
giinstig auf den Cholesterinspiegel aus (woméglich kennen Sie den Ballaststoff Beta-
Glucan von Haferflockenpackungen). Sie bilden eine gelartige Substanz, in der
Cholesterin gebunden wird und so nicht wieder vom Koérper absorbiert werden kann, was
wiederum das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfille reduziert.

Unlosliche Ballaststoffe lockern Verstopfungen und beugen Verdauungsbeschwerden
wie Divertikulitis und Himorrhoiden vor, da der Stuhl weicher und volumindser wird. Der
World Cancer Research Fund empfiehlt die Zufuhr unl6slicher Ballaststoffe zur
Vorbeugung von Darmkrebs.

Eine gesunde Verdauung ist die Grundlage fiir kérperliches Wohlbefinden, und dafiir
sind Ballaststoffe das A und O. Zudem dienen sie der Regulierung des Blutzuckerspiegels
bei Diabetes und férdern ein gesundes Korpergewicht. Die meisten Rezepte unserer
Detox-Kiiche sind ballaststoffreich (iiber 30 Prozent der empfohlenen Tagesdosis),
weshalb wir sie meist nicht extra ausgewiesen haben. Besonders faserreiche Rezepte sind
als giinstig fiir Verdauung oder bei Diabetes in der Nahrstoffliste gekennzeichnet.

PROTEINE

Proteine haben eine wichtige Funktion fiir Wachstum und Entwicklung jeder einzelnen
Korperzelle — ob im Gehirn, von Haaren und Ndgeln, Knochen oder bei der
Hormonproduktion, unter anderem von Insulin, das unerldsslich fiir die Regulierung des
Blutzuckerspiegels ist, und dem stimmungsaufhellenden Endorphin. Nur 15 Prozent
unserer Kalorienaufnahme miissen aus Protein bestehen; die tdglich erforderliche Menge
liegt bei Frauen bei 48 g, bei Mdnnern bei 57 g.

Proteine setzen sich aus kleineren Molekiilen, den Aminosduren, zusammen. Der
menschliche Koérper bendétigt 20 verschiedene Aminosduren, um die lebenswichtigen
Proteine zu synthetisieren. Elf davon konnen vom Korper selbst produziert werden, die



restlichen neun miissen iiber die Nahrung zugefiihrt werden. Diese werden als ,,essenzielle
Aminosduren“ bezeichnet.

Zwar enthélt auch pflanzliche Kost Proteine, doch gelten sie als unvollstandig, weil sie
nicht alle essenziellen Aminosduren enthalten, wie sie in Fleisch enthalten sind. Aus
diesem Grund miissen Menschen, die auf Fleisch verzichten, pflanzliche Proteinquellen
kombinieren, um ihren Bedarf zu decken, und z. B. Reis mit Erbsen mischen (s. Vegetarier
& Veganer).

Proteine sind auch hilfreich beim Abnehmen, da proteinhaltige Lebensmittel sehr
sattigend sind. Jedoch kann der Trend, auf Kohlenhydrate zugunsten groer Mengen
Proteine zu verzichten — wie es manche Didten empfehlen —, zu Mangelerscheinungen
(insbesondere Vitamin-B-Mangel) fiihren und ist langfristig kaum nachhaltig.

FETTE

Fette iibernehmen wichtige Aufgaben bei vielen Stoffwechselprozessen im Korper. In
erster Linie dienen sie der Energiespeicherung, stellen aber auch eine schiitzende
Isolierschicht fiir alle lebenswichtigen Organe dar, sind an der Produktion wachstums- und
entwicklungsférdernder Hormone beteiligt und fiir die Absorption fettldslicher Vitamine
wie A, D, E und K erforderlich (wofiir tdglich mindestens 25 g Fett benotigt werden).

Von den drei Makrondhrstoffen liefert Fett die meisten Kilokalorien: In jedem Gramm
stecken doppelt so viele Kilokalorien wie in Kohlenhydraten und Proteinen. Jedoch ist es
ein Irrglaube, dass fetthaltiges Essen dick macht. Zu viel Fett bedeutet natiirlich, dass Sie
mehr Kilokalorien aufnehmen, als Sie brauchen. Doch hat auch alles andere, was iiber
Ihren Energiebedarf hinausgeht, dieselbe Wirkung: Sie nehmen zu.

Problematisch bei Fett ist, dass viele Lebensmittel mit hohem Fettgehalt industriell
verarbeitete Produkte sind und meist auch zu viel Zucker und Salz enthalten. Auch stehen
bestimmte Fette in Zusammenhang mit einem erhohten Krankheitsrisiko. Deshalb ist es
umso wichtiger, die richtigen Fette zu essen, um gesund zu bleiben.

Fette bestehen aus Fettsduren, bei denen man hauptsachlich zwei Typen unterscheidet:
gesittigte und ungesattigte. Die empfohlene Gesamtmenge sollte je nach Alter 30 bis 35
Prozent der tdglichen Energiezufuhr ausmachen.

GESATTIGTE FETTSAUREN Hauptlieferanten fiir gesittigte Fettsduren sind tierische
Fette, z. B. in Butter, Milchprodukten, Wurst und Fleisch, die bei Raumtemperatur hédufig
in fester Form vorliegen, sowie industriell verarbeitete Produkte. Studien zeigen, dass wir
zu viele gesdttigte Fette zu uns nehmen, hauptsdchlich in Form von Milchprodukten



(insbesondere Kése) und Fleisch. Ein stark erh6hter Konsum von geséttigten Fetten wird
fiir einen zu hohen Cholesterinspiegel verantwortlich gemacht, und seit langen Jahren
schon gilt die Empfehlung, einem gesunden Herzen zuliebe die Aufnahme von geséttigten
Fetten einzuschrdnken.

Cholesterin ist eine fettdhnliche wachsartige Substanz, die an vielen wichtigen
Korperfunktionen beteiligt ist, darunter an der Bildung von Hormonen und Vitamin D. Ein
zu hoher Gesamtcholesterinwert allerdings kann zu Arteriosklerose (verengte Blutgefalle
durch Ablagerungen) fiihren, einer der Risikofaktoren fiir Herzerkrankungen. Doch leidet
nicht jeder Herzpatient auch an einem hohen Cholesterinspiegel, und manche Kulturen, in
denen die héchsten Cholesterinwerte gemessen werden, haben die niedrigsten Raten an
Herzerkrankungen. Dies hat Forscher vor die Frage gestellt, welche Verbindungen
zwischen gesittigten Fetten, Cholesterin und Herzerkrankungen bestehen (mehr dazu
unter Cholesterin).

Auch wenn unser Verzehr an gesattigten Fettsduren Anlass zur Sorge gibt, scheinen ein
zu hohes Mal§ an Transfettsduren und auch eine hohe Zufuhr bestimmter mehrfach
ungesattigter Fettsduren (Omega-6-Fettsduren) mindestens genauso gesundheitsschadlich
zu sein.

Zwar mogen Nahrungsmittel, die einen hohen Anteil an gesdttigten Fettsdauren haben,
wie Butter, Sahne und durchwachsenes Fleisch, nicht so schlecht sein wie angenommen.
Doch rate ich Thnen, fettreiche Nahrungsmittel nur sehr mafSvoll zu konsumieren,
insbesondere industriell verarbeitete Produkte, da sie in der Regel auch viel Zucker und
Salz enthalten und bei hdufigem Verzehr zu Gewichtszunahme fiihren (und Ubergewicht
als solches ist bereits ein Risikofaktor fiir andere gesundheitliche Beschwerden). Der
Fokus sollte vielmehr auf einer ausgewogenen Erndhrung liegen, bei der
Vollkornprodukte, Obst und Gemiise sowie magere Proteine und gesunde Fette (wie
Olivendl und Fettfisch) die Hauptrolle spielen.

TRANSFETTSAUREN

Transfettsduren, die durch die Hartung pflanzlicher Ole entstehen, werden in der
Lebensmittelindustrie eingesetzt, um die Lagerfdahigkeit und Textur von Lebensmitteln zu
verbessern, ohne den Geschmack zu beeinflussen. Sie sind die wirklich ,,b6sen Jungs*
unter den Fetten, und ich rate Ihnen dringend, sie komplett aus Ihrer Erndhrung zu
verbannen.

Transfettsduren storen das Cholesteringleichgewicht zugunsten des schlechten LDL-
Cholesterins, wahrend das gute HDL-Cholesterin gesenkt wird. Eine
Fettstoffwechselstorung (Dyslipiddmie) mit einem zu hohen LDL- und einem zu niedrigen
HDL-Wert in Verbindung mit einem hohen Triglyzeridwert (in den Zellen eingelagertes



Fett) kann sich negativ auf die Gesundheit auswirken und insbesondere zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen fiihren (s. Herz). Transfettsduren steigern auch die Entziindungswerte im
Korper (s. Immunsystem), die bei einer Reihe von chronischen Beschwerden zugrunde
liegen und zu Insulinresistenz (Pradiabetes) und moglicherweise auch zu
Herzerkrankungen fiihren kénnen.

Irrtiimlicherweise wurde Margarine friiher als fettarme, gesunde, weil herzschiitzende
Alternative zu Butter beworben, enthielt gleichzeitig aber viele Transfettsauren. Heute
haben die meisten Hersteller Transfettsduren aus ihren Margarinen verbannt. Dennoch
finden sich Transfettsduren immer noch in vielen Convenience-Produkten und in Fast
Food, auch wenn die Lebensmittelindustrie in den letzten Jahren bemiiht ist, die Mengen
zu reduzieren, sodass sie sich im Schnitt im Rahmen der empfohlenen Hochstgrenzen
bewegen. In jedem Fall sollten Sie beim Lebensmitteleinkauf auf die Begriffe ,,gehartet®,
,hydrogenisiert” oder ,,teilweise hydrogenisiert” in den Zutatenlisten auf der Verpackung
achten, um Transfettsduren zu identifizieren. Die beste Strategie ist, von solchen
Produkten Abstand zu nehmen.

UNGESATTIGTE FETTSAUREN Diese Fettsduren, oft auch als ,,gesunde Fette*
bezeichnet, finden sich in Olen, aber auch in Niissen, Saaten, Fettfisch oder Avocados. Es
gibt zweierlei Typen: einfach und mehrfach ungesittigte Fettsduren. Einfach ungesattigte
Fettsduren (wie sie in kalt gepresstem Oliventl vorkommen) konnen vom Korper selbst
produziert werden — {ibrigens ebenso wie gesittigte Fettsduren. Mehrfach ungesattigte
Fettsduren miissen {iber die Nahrung zugefiihrt werden. Der Grol3teil der
Gesamtfettaufnahme sollte aus beiden ungesittigten Fettsdurearten bestehen, da sie die
Gesundheit auf vielfache Weise férdern, so wirken sie beispielsweise regulierend auf den
Cholesterinwert.

ESSENZIELLE FETTSAUREN Omega-3 und Omega-6 sind mehrfach ungesittigte
Fettsduren, die zugefiihrt werden miissen, da sie der Koérper nicht selbst herstellen kann.
Die erndhrungsphysiologisch wichtigsten sind die Omega-3-Fettsduren EPA und DHA,
wie sie in Fettfisch (Makrele, Forelle, Lachs, Thunfisch oder Sardinen) vorkommen, weil
sie durch ihre cholesterinregulierenden Eigenschaften das Herz schiitzen, Gerinnseln
vorbeugen und den Blutfettwert positiv beeinflussen (Risikofaktor fiir Herzerkrankungen).

Eine weitere Omega-3-Fettsdure ist Alpha-Linolensdure (ALA), die in pflanzlicher Kost
wie Lein- oder Chia-Samen und deren Olen zu finden ist (streuen Sie zerdriickte Samen
aufs Friihstiicksmiisli oder auf Smoothies), ebenso wie in Walniissen und dunkelgriinem
Blattgemiise wie Griinkohl. Unser Organismus kann einige Fettsduren in EPA und DHA
umwandeln, was bei einer vegetarischen oder veganen Erndhrung lebenswichtig ist.



Omega-3-Fettsduren wirken im Koérper entziindungshemmend, was vor Beschwerden
bzw. Krankheiten schiitzt. Omega-6-Fettsauren wiederum kénnen in zu hohen Mengen
entziindungsférdernd wirken, und tendenziell nehmen wir iiber einige Ole wie
Sonnenblumen-, Soja-, Pflanzen- und Maiskeimél (die auch bei industriell verarbeiteten
Produkten viel zum Einsatz kommen) zu viel Omega-6-Fettsduren auf. Eine Omega-3-
reiche Kost hilft, das Verhdltnis zwischen Omega-3- und -6-Fettsduren auszugleichen, was
der Gesundheit nur zutrdglich ist.

Natiirlich {ibernehmen auch Omega-6-Fettsdauren wichtige Aufgaben und sind
unerlasslich fiir eine normale Hirnfunktion, fiir Zellwachstum und -regeneration, und auch
nicht alle sind entziindungsférdernd. So wirkt Gamma-Linolensdure (GLA), wie sie in
Nachtkerzen6l vorkommt, tatsdchlich entziindungshemmend und wird nicht zuletzt aus
diesem Grund gerne zur Behandlung von PMS-Symptomen angewandt.

NICHT ESSENZIELLE FETTSAUREN Einfach ungesittigte Fettsiuren, die vom Korper
synthetisiert werden kénnen, werden als ,,nicht essenziell bezeichnet. Dazu gehéren
Omega-9-Fettsiuren, von denen die wichtigste Oleinsdure (Olsdure) ist. Sie enthélt
wertvolle Antioxidantien: Polyphenole, die herzschiitzende Eigenschaften haben, da sie
antithrombotisch und cholesterinsenkend wirken. Die beste Quelle fiir Oleinsaure ist kalt
gepresstes Olivenél, das hiufig als das gesiindeste Ol iiberhaupt betrachtet wird und eine
unverzichtbare Zutat fiir die oft gepriesene Mittelmeerkost ist.

MIKRONAHRSTOFFE — Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente — werden zwar in
sehr kleinen Mengen ben6tigt, sie sind aber unerldsslich fiir alle Kérperfunktionen. Eine
ausgeglichene, abwechslungsreiche Erndhrung ist die beste Garantie, den Bedarf an allen
Mikrondhrstoffen zu decken. Bei unserem stressigen modernen Alltag, bei Krankheit,
Extremdidten oder grof8er physischer Belastung durch Arbeit oder Sport kann es aber
schon einmal vorkommen, dass man nicht alle erforderlichen Néhrstoffe {iber die Nahrung
aufnimmt. Und so manches Mal wirkt sich eine solche Unterversorgung spiirbar auf
Wohlbefinden und Gesundheit aus.

VITAMINE & MINERALSTOFFE

Diese essenziellen Nahrstoffe sind unerldsslich fiir viele Kérpervorgdnge wie
Immunabwehr, Stoffwechsel, Zellwachstum und -regeneration (s. Tabelle).

Vitamine werden in zwei Gruppen unterteilt: wasser- und fettldsliche. Letztere, die in
hochster Konzentration in fetthaltigen Nahrungsmitteln vorkommen, kénnen in der Leber
und im Fettgewebe gespeichert werden, miissen also nicht taglich zugefiihrt werden.



Wasserlosliche Vitamine hingegen, die groStenteils in Obst und Gemiise vorkommen,
miissen tdglich aufgenommen werden, weil sie wieder aus dem Kdérper ausgeschwemmt
werden.

Mineralstoffe sind in allen Nahrungsmitteln enthalten, wobei sich viele durch einen
besonders hohen Gehalt eines Mineralstoffs auszeichnen: So steckt in Fleisch besonders
viel Eisen und in Milchprodukten sehr viel Kalzium.

Um einem Mangel vorzubeugen, greifen viele zu Vitamin- und Mineralstoffprdaparaten
(Supplementen), was vollig tiberfliissig ist, solange man sich einigermalSen
abwechslungsreich erndhrt (besonders mit Obst und Gemdiise). Der Korper kann nur
verwerten, was er wirklich braucht, sodass der Effekt eines Praparats nicht exponentiell
mit der Einnahme steigt. Solche Supplemente haben dennoch ihre Berechtigung,
beispielsweise bei einer unzureichenden Nahrstoffverwertung, restriktiven Diéten,
bestimmten Krankheiten und Mangelerscheinungen.

ANTIOXIDANTIEN & SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE Ein Antioxidans ist ein
Molekiil, das die Oxidation anderer Molekiile verhindert (ein Prozess, bei dem freie
Radikale entstehen). Bestimmte Vitamine und Mineralstoffe haben antioxidative
Eigenschaften ebenso wie andere Substanzen, die in Pflanzen vorkommen und als
,sekundére (oder bioaktive) Pflanzenstoffe“ bezeichnet werden (s. unten). Der schiitzende
Effekt antioxidativer Mikrondhrstoffe sowie der von den Vitaminen A, C und E oder dem
Spurenelement Selen bei der Bindung freier Radikaler ist seit Langerem bekannt.

Neuere Forschungen haben erbracht, dass auch sekundédre Pflanzenstoffe diese positive
Wirkung haben. Sie sind nicht lebensnotwendig und unterscheiden sich darin von den
Mikrondhrstoffen, ohne die wir nicht lebensfdhig waren. Dennoch kdnnen sie eine starke
gesundheitsférdernde Wirkung haben und das Risiko fiir viele Krankheiten mindern.

In Pflanzen dienen sekundéire Pflanzenstoffe diversen Zwecken, beispielsweise als
Farb- und Geschmacksstoffe oder zur Abwehr von Schéadlingen und Krankheiten, und
auch im menschlichen Organismus kénnen sie eine gesundheitsférdernde bzw. praventive
und heilende Funktion innehaben. Es gibt Tausende sekundédre Pflanzenstoffe, und viele
sind noch ldngst nicht identifiziert. Die Wissenschaft steht also noch am Anfang, um ihre
Identitdten und extrem komplexen Wirkweisen im menschlichen Kérper zu erforschen.

Antioxidantien und sekunddre Pflanzenstoffe tragen nachweislich zur Senkung
gesundheitlicher Risiken bei, beispielsweise bei kardiovaskuldren Erkrankungen, Krebs
oder demenziellen Erkrankungen.

FARBEN MISCHEN Auch wenn die Wissenschaft komplex ist, so ist die Botschaft doch



ganz simpel: Um von der positiven Wirkung von Antioxidantien und sekundéren
Pflanzenstoffen zu profitieren, sollten Sie eine moglichst grofe Farbpalette pflanzlicher
Nahrungsmittel zu sich nehmen. Um die Aufnahme von Pflanzenstoffen zu maximieren,
empfiehlt es sich, nicht nur die Auswahl der Pflanzenkost abwechslungsreich zu gestalten,
sondern auch die Zubereitungsmethoden zu variieren und Obst und Gemiise roh und
gegart zu verzehren (z. B. ofengebackene SiiBkartoffeln oder Tomaten in einen Salat
geben), da bestimmte Pflanzenstoffe je nach Zubereitungsart fiir den Organismus besser
verwertbar sind.

* Rot Die meisten roten oder rétlichen Obst- und Gemiisesorten enthalten das
Antioxidans Lykopin, ein zur Gruppe der Karotinoide gehorender Pflanzenstoff, die
vom Korper in Vitamin A umgewandelt werden. Vitamin A ist neben den Vitaminen C
und E der wirkungsvollste Radikalfdnger. Lykopin kann das Risiko fiir Prostatakrebs
senken und foérdert die Darmgesundheit. Rote Beeren enthalten dariiber hinaus
Ellagsdure (unterstiitzt das Immunsystem) und Anthocyane, die entziindungshemmend
wirken, die Geddchtnisleistung unterstiitzen und degenerative Alterungsprozesse
verlangsamen. Des Weiteren werden diesen Antioxidantien schiitzende Wirkungen vor
Tumorentwicklungen und kardiovaskuldren Erkrankungen ebenso wie antivirale und
antibakterielle Eigenschaften zugesprochen.

* Gelb & orange Die wichtigste Antioxidantiengruppe in gelbem und orangefarbenem
Obst und Gemiise sind die Karotinoide (die auch in griinem Blattgemiise vorkommen).
Sie werden im Korper in Vitamin A umgewandelt, das unverzichtbar fiir die Haut- und
Augengesundheit ist. Eines dieser Karotinoide, das Beta-Karotin, senkt das Risiko fiir
Herzerkrankungen und bestimmte Tumoren, starkt das Immunsystem, mindert den
kognitiven Verfall und moglicherweise auch das Risiko fiir demenzielle Erkrankungen.
Ebenfalls in dieses Farbspektrum fallen die Flavonoide (aus der Gruppe der
Polyphenole). Sie wirken entziindungshemmend, beugen Krebs und Herzerkrankungen
vor und verlangsamen neurodegenerative Krankheiten wie Alzheimer und Parkinson.
Die Absorption von Karotinoiden kann durch die Kombination von gelben bzw.
orangefarbenen Nahrungsmitteln mit gesunden Fetten wie in Avocados und Olivendl
unterstiitzt werden.

* Griin Zwei Antioxidantien aus griinem Gemiise, ndmlich Lutein (auch in gelbem Obst
und Gemiise) und Zeaxanthin, sind Pigmente, die auch im Auge vorkommen und die
wichtig sind fiir das Sehvermodgen. Menschen, die groSere Mengen dieser beiden
Vitalstoffe zu sich nehmen, haben erwiesenermal3en ein geringeres Risiko, an



altersbedingter Makuladegeneration zu erkranken, der Hauptursache fiir die Erblindung
bei Senioren. Zeaxanthin hemmt die Tumorentwicklung in Brust und Lungen und
schiitzt vor Herzerkrankungen und Schlaganfdllen. Ein weiteres Antioxidans, Luteolin,
das z. B. in griiner Paprika und Stangensellerie vorkommt, reduziert entziindliche
Prozesse im Gehirn und zentralen Nervensystem. Griines Obst und Gemiise wie griine
Chilischoten liefern aulSerdem das entziindungshemmende Quercetin.

* Violett & blau Obst und Gemdise in diesen Farben enthalten Antioxidantien aus der
Gruppe der Anthocyane, die als entziindungshemmend gelten. Dadurch unterstiitzen sie
die Gedachtnisleistung und reduzieren das Risiko fiir bestimmte Tumorarten. Vor allem
Heidelbeeren sind Gegenstand wissenschaftlicher Forschungen beziiglich ihrer Wirkung
auf degenerative Erkrankungen wie Alzheimer. Blaue Trauben enthalten grolle Mengen
des Polyphenols Resveratrol, das Blutfette bindet und Blutgerinnseln (die zu
Herzinfarkten und Schlaganféllen fiihren kénnen) vorbeugt und somit das Herz-
Kreislauf-System schiitzt. Brombeeren enthalten Ellagsdure und Catechine, die vor
Krebs schiitzen.

* Weill Zwiebeln, Lauch und Knoblauch enthalten Quercetin und Allicin, die beide ein
grolSes antibakterielles Potenzial besitzen und die Kapillaren schiitzen. Pilze enthalten
Polyphenole, die Herzerkrankungen vorbeugen konnen. Glucosinolate und Thiocyanate,
zwei Antioxidantien im Blumenkohl, wirken ebenfalls herzschiitzend, tumorvorbeugend
und aullerdem verdauungsregulierend.

FARBENLEHRE DES ESSENS

Durch Gemiise und Obst in unterschiedlichen Farben decken Sie eine grofSe Bandbreite an Nahrstoffen ab. Neben
Vitaminen und Mineralstoffen enthalten Obst und Gemiise viele gesundheitsfordernde bioaktive Stoffe, die unter
anderem als Farbstoff dienen. Diese Stoffe sind zwar nicht lebensnotwendig, aber die Wissenschaft zeigt, dass sie einen
iberaus positiven Effekt auf die Gesundheit haben. Die Grafik unten illustriert Beispiele fiir Obst und Gemdise aus jeder
Farbgruppe.




Vitamine

Vitamin A (Reti-
nol)

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

Vitamin B1 (Thia-
min)

Vitamin B2 (Ri-

boflavin)

Vitamin B3 (Nia-
cin)

Vitarnin BS (Pan-
tothensaure)

Vitamin B6 (Pyri-
doxin)

Vitamin B12 (Co-
balamin)

Biotin

Folsdure

Vitamin C

Auf Ba ban

Gesunde Haut, Haare und Zahne; Anti-
oxidans zum Schutz vor Infektionen,
Herzerkrankungen und Krebs

Absorption von Kalzium, das fiir die
Knochen unerlasslich ist; Immunab-
wehr, Muskelfunktion

Antioxidans flr die Gesundheit von
Haut, Herz und Immunsystem

Knochenaufbau und Blutgerinnung

Energiegewinnung, Verdauung von
Kohlenhydraten, Herzfunktionen

Energieproduktion, Gesundheit von
Haaren und Nageln

Energiegewinnung, Kérperregenerati-
on, Zellwachstum

Energiegewinnung, Stimulierung der
Nebennieren (Stressregulierung), ge-
sundes Immunsystem

Gesundes Immun- und Nervensystem

Energiegewinnung, Zellwachstum, Vier-
dauung; Nervenfunktion. gesunde Blut-
zellen, Vorbeugung pernizibser Anamie

Energiegewinnung, Gesundheit von
Haut, Haaren und Nageln

Wachstums- und Entwicklungsvor-
gange, Risikoreduzierung fir Neural-
rohrdefekt beim Neugeborenen, starkt
das Immunsystem, beugt Anamien vor

Antioxidans fUr ein starkes Immunsys-
tem, gute Haut und zur Wundheilung;
schiitzende Eigenschaften vor Krebs
und Herzerkrankungen

Leber, Fettfisch, Eier und Milchpro-
dukte

Provitamin Ain Form von Beta-Karo-
tin: Obst und Gemuse in leuchtenden
Farben wie Kirbis, Mangos, Tomaten,
Paprika, Karotten, griines Gemiise
wie Griinkohl und Brokkali

Wird inder Haut unter UV-Einfluss
gebildet, ist aber auch in Eiern, Fett-
fisch und Shiitakepilzen enthalten

Sonnenblumendl und -kerne, Avoca-
dos, Papayas, Brokkoli, Nisse (vor
allem Mandeln), Edamame, Petersilie

Eier, Fettfisch, Avocados, dunkel-
grunes Gemuse wie Rosenkohl,
Grunkohl, Spinat und Brokkoli

Leber, Vollkornprodukte, Quinoa, Hil-
senfruchte, Grunkohl, Brokkoli,
Avocados und Spinat

Eier, Milchprodukte, Leber, Spargel,
Brokkoli, Mangold, Spinat, Mandeln

Mageres Fleisch, Geflugel, Eier, Pilze,
Spargel, Heilbutt, Lachs, Erd-
nusscreme, Hulsenfrichte wie Kid-
neybohnen und Kichererbsen

Vollkorngetreide, Quinoa, Nusse,
Huhnehen, Eier, Lebar, Sonnenblu-
menkerne, Mais, Brokkoli, Blumen-
kahl

Gefligel und mageres rotes Fleisch,

Eier, Fettfisch, Tofu, Kartoffeln, Kohl,
Lauch, Spinat, Paprika, weiBer Fisch,
Bananen

Fleisch, Sardinen, Jakobsmuscheln,
Eier, Sojamilch, Algen, Spirulina

Mangold, Bierhefe, Naturreis, Nusse,
Edamame, Eigelb

Eier, Karotten, Aprikosen, Kirbis, Me-
lone, Spinat, Brokkoli, Okra, Blumen-
kohl, Hilsenfrichte wie Linsen,
Kichererbsen und schwarze Bohnen

Obst und Gemuse, vor allem Beeren,
Kiwis, Orangen, Granatapfel, Paprika,
Kartaffeln, Kirbis und Brokkeli



T

Mineral-
stoffe &

Spuren-
elemente

Chrom

Eisen

Kalium

Kalzium

Magnesium

Selen

Zink

Aufgaben

Verbesserung der Insulinausschittung

und in Folge eine Normalisierung des
Blutzuckerspiegels

Notwendig fur gesundes Wachstum
und Entwicklung, essenziell fiir die
Produktion roter Blutzellen (zur Vor-
beugung eisenbedingter Anamie)

Muskel- und Nervenfunktionen; blut-
drucksenkend, zur Vorbeugung von
Midigkeit und Reizbarkeit

Knochen- und Zahnaufbau, Herzge-
sundheit, Muskelfunktionen, Blut-
druckregulierung

Notwendig fur gesunde Knochen,
Muskeln und Nervensystem; wichtig
zur Stressbewaltigung

Wichtiges Antioxidans fiir ein gesun-
des Immunsystem; unterstitzt die Re-
gulierung des Schilddriisenhormons

Unverzichtbar flir ein gesundes Im-
munsystem; wichtig fir die Ge-
schlechtsentwicklung, Hirnfunktionen
und das Nervensystem

Vorkommen

Brokkoli, Leber, Eier, Meeresfriichte,
Nisse, Saaten, Pflaumen, Vollkorn-
produkte wie Naturreis und Quinoa

Mageres rotes Fleisch, Leber, Eier,
Linsen, Hafer, Trockenfriichte, Hirse,
Grinkohl, Avocados

Avocados, Bananen, Trockenfriichte,
alle Gemusesorten (vor allem Spinat
und Mangold)

Dunkelgriines Blattgemuse (auBer
Spinat und Mangold), Sardinen, Tofu,
Mandeln, Sesam (auch Tahin), Tro-
ckenfriichte

Dunkelgrines Gemuse, Cashewker-
ne, Saaten, Heilbutt, Fleisch, Tro-
ckenfriichte, Tomaten, Auberginen,
Zwiebeln

Paraniisse, Meeresfrichte, Kleie, To-
maten, Brokkoli, in den meisten
Obst- und GemUsesorten, abhangig
vom Mineralgehalt der Erde

Meeresfriichte, mageres rotes
Fleisch, Pute, Vollkornprodukte wie
Haferflocken, Naturreis, Buchweizen
und Quinoa, Eier, Cashewkerne, Man-
deln, Tahin, Sesam, Linsen, Miso,
Kirbiskerne, Pinienkerne



ERSCHOPFUNGSZUSTANDE

Sich erschopft oder kraftlos zu fiihlen, ist ein hdaufiges Problem mit vielen Ursachen. Mal
liegt es am Lebensstil, mal an der Erndhrung, vor allem an einem Mangel an B-Vitaminen,
die bei der Umwandlung von Nahrung in Energie beteiligt sind, oft aber ,,verschleudert*
werden zur Bewaltigung von Stress, der ebenfalls zu Erschopfungszustdnden fiihren kann.
Und natiirlich kann es auch einfach daran liegen, dass Sie zu wenig essen, um Ihren
Energiebedarf zu decken.

Das 16-Uhr-Loch ist typisch fiir alle, die mittags etwas mit hoher glykdmischer Last
(GL) essen, also Lebensmittel, die schnell verstoffwechselt werden und einen starken
Anstieg des Blutzuckerspiegels bewirken, gefolgt von einem raschen Absacken und
erneutem Hungergefiihl (Ofenkartoffeln haben diesen Effekt aufgrund ihrer hohen GL
ebenso wie siilfe Snacks). Durch die Vermeidung starker Blutzuckerschwankungen kann
das Energieniveau konstant gehalten werden.

Oft gibt es aber auch andere Ursachen fiir Miidigkeit und Erschépfung wie
Depressionen und Angstzustdnde, Krankheiten wie z. B. das Chronische
Erschopfungssyndrom, Lebensmittelintoleranzen oder ein Vitamin- bzw.

Mineralstoffmangel.

DETOX GEGEN ERSCHOPFUNG

Friihstiick Bircher-Miisli mit Rote Bete & Apfel

Getrank Avocado-Apfel-Kiwi-Spinat-Smoothie

AovniliEEES ik @ Cashew-Goji-Riegel

Mittagessen Siikartoffelkiichlein mit Griinkohl & griinen Bohnen

I\ElWiniticaSitl S Sprossenbrokkoli & Tahin

Abendessen Lachs & braune Reisnudeln

Friihstiick Granola mit Ananas & Erdbeeren

Getrank Mohren-Rote-Bete-Apfel-Sellerie-Smoothie

NGt EEiEW @ Gemischte Beeren (80 g)



Mittagessen

Nachmittagssnack

Abendessen

Friihstiick

Getrank

Vormittagssnack

Mittagessen

Nachmittagssnack

Abendessen

Friihstiick

Getrank

Vormittagssnack

Mittagessen

Nachmittagssnack

Abendessen

Friihstiick

Getrank

Vormittagssnack

Quinoa-Cashewkern-Salat

Edamame-Kern-Salat

Kiirbis-Tofu-Curr;

Quinoa-Haferflocken-Porridge mit Brombeer-Kompott

Chia-Samen-Kokos-Ananas-Smoothie

Wachteleier-Sellerie-Salat mit Kirschtomaten

Graupen-Risotto mit Kiirbis & Salbei

Kandierte Walniisse

Cajun-Hahnchen mit Avocadosalat & Mango-Salsa

Mangojoghurt mit getrockneten Aprikosen & Bananen

Gurken-Birnen-Minze-Weizengras-Saft

Gewiirzniisse

Siikartoffel-Frittata

Gemischte Beeren (80 g)

Heilbutt mit Kichererbseneintopf & Pesto

Avocado-Salat mit gerosteten Niissen & Kernen

Himbeer-Heidelbeer-Kokos-Smoothie

Cashew-Goji-Riegel




Mittagessen

Nachmittagssnack

Abendessen

Friihstiick

Getrank

Vormittagssnack

Mittagessen

Nachmittagssnack

Abendessen

Friihstiick

Getrank

Vormittagssnack

Mittagessen

Nachmittagssnack

Abendessen

Gebratener Blumenkohlreis mit Shiitakepilzen & Tofu

Rote-Bete-Falafel

Puten-Burger mit rot-weiem Krautsalat

Chia-Samen-Pudding mit Brombeer-Limetten-Coulis

Mohren-Rote-Bete-Apfel-Sellerie-Smoothie

Guacamole

Briihe mit braunem Reis, Pak Choi & Ingwer

Paraniisse (30 g)

Seelachs-Garnelen-Fischkiichlein mit Zucchini-Spaghetti

Gebackene Eier mit Spinat & Tomaten

Avocado-Apfel-Kiwi-Spinat-Smoothie

Edamame-Kern-Salat

Quinoa-Pizza

Gerostete Curry-Kichererbsen

Gegrillte Makrele mit Ingwer-Safran-Reis




1 EISENMANGEL (ANAMIE)

Das Spurenelement Eisen ist wichtig fiir die Bildung von roten Blutkérperchen, die
Sauerstoff im Korper transportieren. Blutarmut (Andmie) ist ein Oberbegriff, mit dem eine
Reihe von Storungen beschrieben werden, die durch die Unfdhigkeit der roten
Blutkoérperchen, geniigend Sauerstoff zu transportieren, gekennzeichnet sind. Am
hdufigsten ist die durch Eisenmangel bedingte Andmie (andere Andmien werden durch
einen Mangel an Folsdure und Vitamin B12 verursacht). Alle drei Mikrondhrstoffe wirken
bei der Produktion von roten Blutzellen mit.

Die Symptome der Andmie werden durch eine ungeniigende Sauerstoffversorgung der
Organe hervorgerufen. In schwacher Auspragung sind Miidigkeit und Blasse zu
beobachten. In schweren Fallen treten Luftknappheit oder Ohnmachtsanfélle auf. Bei
Frauen ist aufgrund der Monatsblutung Eisenmangel die haufigste Ursache. Schwangere
sind aufgrund des erh6hten Nahrstoffbedarfs des wachsenden Embryos einem erhéhten
Risiko ausgesetzt (im letzten Schwangerschaftsdrittel und nach der Geburt). Weitere
Risikofaktoren sind hohe koérperliche Belastung wie bei Leistungssportlern oder der
Verzicht auf tierische Produkte wie bei Vegetariern und Veganern.

Die Zufuhr eisenreicher Nahrungsmitteln ist ein erster offensichtlicher Schritt gegen
Eisenmangel. Ebenso sollten Sie ausreichend Vitamin B12 (Fettfisch, Eier, Spirulina) und
Folsaure (Obst und Gemiise) zu sich nehmen. In ernsten Fallen sollte IThr Hausarzt ein
Blutbild machen lassen und eventuell ein Eisenprédparat verschreiben.

Eisen ldsst sich ganz einfach in erh6htem Mal$ iiber die Nahrung zufiihren, und zwar in
Form von Hiilsenfriichten und griinem Gemiise, ob nun gegart, als Piiree, Mus oder Salat,
sowie durch Trockenfriichte, z. B. in warmen Gerichten, im Miisli oder als Snack. Zu den
Nahrungsmitteln, aus denen der Kérper am meisten Eisen gewinnt, gehoren tierische
Produkte wie mageres rotes Fleisch, Gefliigel, Fettfisch und Eier. Aber auch viele
pflanzliche Nahrungsmittel enthalten grole Mengen Eisen wie Hiilsen- und
Trockenfriichte, Sojaprodukte, griines Blattgemiise, Haferflocken sowie getrocknete
Krauter und Gewiirze (bereits ein paar Teel6ffel getrockneter Thymian oder Majoran,
Kreuzkiimmelsamen oder Kurkuma enthalten bis zu 2 mg Eisen).

Pflanzliche Eisenquellen sollten méglichst mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln
verzehrt werden (Zitrusfriichte, Beeren, Paprika), denn das Vitamin verbessert die
Absorption des Spurenelements im Korper. Servieren Sie also zum Friihstiick ein Glas
Orangensaft, mischen Sie frische Beeren unter Ihren Haferbrei oder reichen Sie griines
Blattgemiise als Beilage. Auch Kupfer unterstiitzt die Absorption von Eisen. Dieses
Spurenelement ist z. B. in Griinkohl, Cashewkernen, Pilzen und Hiilsenfriichten
(Kichererbsen, Sojabohnen, Azuki-Bohnen) enthalten.



Wissenswert ist auch, dass bestimmte Substanzen die Absorption von Eisen(-
praparaten) behindern kénnen. Dazu gehéren Tannine (in Schwarztee), Koffein und
Phytinsdure, die in Kleie, bestimmten Niissen und Hiilsenfriichten vorkommt. Sie sollten
nicht mit einer eisenreichen Mahlzeit eingenommen werden.

EMPFEHLENSWERT
Ananas

Avocados

Blumenkohl

Brokkoli

Brunnenkresse

Eier

Erdbeeren

Forellen

Gemahlener Kardamom
Getrocknete Aprikosen
Getrocknete Feigen
Getrockneter Majoran und Thymian
Granatdpfel

Griinkohl

Haferflocken
Himbeeren

Hiithnchen
Hiilsenfriichte (Bohnen, Linsen)
Karotten

Kiwis

Kiirbis

Lachs

Limetten

Mageres rotes Fleisch



Mangold
Orangen
Petersilie
Rote Bete
Rote Paprika
Spargel
Spinat
Spirulina
Tofu
Thunfisch

Zitronen

VERMEIDEN
Koffein (inkl. Schwarztee)

Rohe Kleie

2 CHRONISCHES ERSCHOPFUNGSSYNDROM (CFS)

Es ist noch nicht vollstandig erforscht, wie und weshalb das Chronische
Erschopfungssyndrom (CFS, engl. Chronic Fatigue Syndrome, auch als Myalgische
Encephalophatie, ME, bekannt) entsteht. Eine Theorie lautet, dass sie sich bei manchen
Patienten nach einer Viruserkrankung wie dem Pfeifferschen Driisenfieber oder einer nicht
vollstandig auskurierten Grippe entwickelt. Weitere mogliche Faktoren sind anhaltender
Stress nach einem traumatischen Erlebnis wie dem Verlust eines Menschen oder
Depressionen, aber auch Hormonschwankungen oder eine Immunstérung kommen in
Frage.

Zu den Symptomen zdhlen im Wesentlichen eine 1dhmende geistige wie korperliche
Erschopfung, aber auch Kopfschmerzen, Muskel- und Gelenkschmerzen,
Konzentrationsmangel, erhéhter Regenerationsbedarf nach koérperlicher Anstrengung und
nicht erholsamer Schlaf. Viele dieser Symptome sind auch charakteristisch fiir andere
Erkrankungen wie Andmie, Schilddriisenprobleme, Diabetes oder Fettleibigkeit. Deshalb
wird vom Arzt eine Reihe von Untersuchungen durchgefiihrt, die zum Ausschluss anderer
Ursachen fiihren, bevor CFS diagnostiziert werden kann.



Das Syndrom selbst ist nicht heilbar, jedoch kénnen mit der Zeit die Symptome
gelindert werden, und eine gesunde Erndhrung kann einen groen Beitrag dazu leisten.
Durch regelmédfSige Mahlzeiten mit komplexen Kohlenhydraten (Naturreis, Quinoa,
Hiilsenfriichten, Sobanudeln) kann der Blutzuckerspiegel und das Energieniveau
stabilisiert werden. Omega-3-Fettsauren sind ebenfalls hilfreich, da Symptome wie
Gelenksentziindungen voriibergehend durch Omega-3-reiche Nahrung (Fettfisch, Chia-,
Leinsamen und deren Ole, dunkelgriines Blattgemiise und Walniisse) gemildert werden
konnen.

Gute Abwehrkréfte sind ebenfalls von Belang, um Infektionen abzuwehren. Sorgen Sie
durch eine ausreichende Zufuhr von Zink (Meeresfriichte, Gefliigel, Eier, Haferflocken
und Niisse) und Vitamin C (Obst und Gemiise, insbesondere Kiwis, Beeren und Paprika)
fiir ein starkes Immunsystem.

Nahrungsmittel mit dem Zuckeraustauschstoff Aspartam (in Didtkost und sogenannten
Light-Produkten) und dem Geschmacksverstarker Mononatriumglutamat (E 621) sind zu
vermeiden, weil beide erwiesenermallen die Symptome des CFS verschlimmern.

EMPFEHLENSWERT
Ananas
Beeren
Blumenkohl
Brokkoli
Chia-Ol

Eier

Erbsen
Forellen
Garnelen
Granatdpfel
Griinkohl
Haferflocken
Hiihnchen
Kichererbsen

Krebsfleisch



Lachs

Leinol

Limetten

Miso

Pilze

Pute

Naturreis

Niisse (Para-, Walniisse)
Orangen

Paprika

Quinoa

Rapsol

Saaten (Kiirbiskerne, Sesam)
Sardinen

Sobanudeln

Spitzkohl

Tomaten

Thunfisch

Zitronen

Zucchini

VERMEIDEN

Produkte mit Aspartam und Glutamat

3 SCHLAFSTORUNGEN

Von Schlafstérungen (Insomnie) ist jeder Fiinfte betroffen. Sie duflern sich in Problemen
beim Ein- und Durchschlafen oder in zu frithem Aufwachen. Dadurch ist der Schlaf wenig
erholsam, und der Schlafmangel fiihrt zu erhéhter Miidigkeit am Tag,
Konzentrationsschwierigkeiten und vor allem zu Unausgeglichenheit. Der Schlafbedarf ist
von Mensch zu Mensch verschieden, und auch wenn so mancher mit nur drei bis vier



Stunden Schlaf auskommt, so sind doch sechs bis acht Stunden im Schnitt die Regel.

Fiir Schlafstérungen gibt es verschiedenste Griinde, manchmal aber liegt auch gar keine
konkretere Ursache vor. Es kann sich um ein zeitlich begrenztes Phdanomen handeln wie
bei privaten oder beruflichen Sorgen oder bei gesundheitlichen Problemen wie
Verdauungsbeschwerden, Krampfen oder Erkdltungen. Schlafstérungen kénnen aber auch
langer anhalten, beispielsweise bei Angstzustdnden oder Depressionen.

Einfache MaRnahmen wie Entspannungsiibungen oder eine Bettlektiire ebenso wie ein
vollstandig verdunkeltes Schlafzimmer (dadurch schiittet das Gehirn grolere Mengen des
Schlafthormons Melatonin aus) kdnnen bereits hilfreich sein. Stimulanzien wie Alkohol
und Koffein sowie Sport kurz vor dem Schlafengehen sollten vermieden werden, um zur
Ruhe zu kommen. Bestimmte Krautertees wie Kamille, Baldrian und Passionsbliiten
fordern die Entspannung.

Hinsichtlich der Erndhrung sind Nahrungsmittel, die groBere Mengen Tryptophan
enthalten (Gefliigel, Niisse, Edamame, Avocados, Kichererbsen), dienlich, denn diese
Aminosdure wird im Korper zu Serotonin umgewandelt (das wiederum fiir die Produktion
von Melatonin benétigt wird, das den Schlaf-Wach-Zyklus steuert). Damit Tryptophan
iber das Blut ins Gehirn gelangen kann, werden Kohlenhydrate benétigt, die den
Insulinspiegel erhohen, der quasi den Weg ebnet. Zur Entspannungs- und Schlafférderung
kann also eine Abendmahlzeit eingenommen werden, die reich an komplexen
Kohlenhydraten ist, oder versuchen Sie es mit einem kohlenhydratreichen Betthupferl (ein
paar Haferkekse mit etwas Honig oder eine kleine Portion Haferbrei).

Auch eine Unterversorgung mit Magnesium wird in Verbindung mit Insomnie
gebracht. Magnesiumreiche Kost wie weiller Fisch, dunkelgriines Blattgemiise,
Trockenfriichte sowie Niisse und Saaten (als Knabberei fiir zwischendurch, im
Friihstiicksmiisli oder in Salaten) ist in diesem Fall empfehlenswert. Ein weiterer
Mineralstoff, der bei Schlafproblemen helfen kann, ist Kalzium, da es das Gehirn bei der
Synthetisierung von Melatonin aus Tryptophan unterstiitzt. Nehmen Sie vor dem
Schlafengehen eine kleine Portion Haferbrei mit kalziumversetzter Reismilch zu sich. Das
Kalzium in der Pflanzenmilch férdert die Tryptophanresorption aus den tryptophanreichen
Haferflocken.

EMPFEHLENSWERT
Auberginen
Avocados

Baldrian- und Kamillentee



Brokkoli
Cashewkerne
Edamame
Gemiisemais
Getrocknete Feigen
Griinkohl

Gurken
Haferflocken
Heilbutt

Hiihnchen
Kichererbsen
Knoblauch
Mangold

Mit Kalzium versetzte Reismilch
Mungbohnen
Naturreis

Quinoa

Rosenkohl

Saaten (Kiirbis- und Sonnenblumenkerne, Sesam)
Sobanudeln

Tahin

Tofu

Tomaten

Weillkohl

Zucchini

VERMEIDEN
Alkohol
Koffein



4 KOPFSCHMERZEN

Kopfschmerzen gehoren zu den haufigsten Beschwerden, vor allem
Spannungskopfschmerzen, bei denen sich in Stirn und Schlédfen ein Druckgefiihl aufbaut.
Kopfschmerz kann aber auch ein Symptom fiir eine Erkdltung oder
Nebenhohlenentziindung sein, das sich in erster Linie durch ein Druckgefiihl hinter den
Augen bemerkbar macht.

Spannungskopfschmerz ist iiblicherweise stressbedingt, aber auch andere Faktoren wie
Fliissigkeitsmangel, Schlafmangel, unzureichende Bewegung und iibermaRiger
Alkoholgenuss konnen ursdchlich sein. Aufgrund hormoneller Verdnderungen leiden auch
viele Frauen vor ihrer Periode unter Kopfschmerzen, die sich teilweise zu einer richtigen
Migrédne entwickeln kénnen. Ebenso kann Kopfschmerz nach einem plétzlichen
Spannungsabfall auftreten, beispielsweise nach einem traumatischen Ereignis. Der
plotzliche Abfall von Stresshormonen verursacht eine Ausschiittung von
Neurotransmittern, durch die sich Blutgefde weiten und zusammenziehen, was sich als
Kopfschmerz bemerkbar macht.

Viele Menschen trinken nicht (regelmaRig) genug. Das fiihrt nicht nur zu
Kopfschmerzen, sondern auch zu einem Konzentrationsabfall. Deshalb sollten Sie iiber
den Tag verteilt mindestens zwei Liter Fliissigkeit trinken, vorrangig Wasser, ob nun warm
oder kalt, pur oder mit frischer Minze, Zitrone, Gurke, frischem Basilikum oder Ingwer
aromatisiert. Suppen und bestimmte Friichte (insbesondere Melone) fiihren ebenfalls
Fliissigkeit zu und unterstiitzen den Wasserhaushalt des Koérpers. Koffeinfreie Tees wie
Rooibos- oder Krautertee sind ebenfalls eine Option; Koffein verstarkt den Kopfschmerz
tendenziell ebenso wie Siillstoffe in vielen kalorienreduzierten Limonaden. Grundsatzlich
gilt: Ein Durstgefiihl ist bereits ein Zeichen fiir eine beginnende Dehydrierung.

Andere Ausloser fiir Kopfschmerzen konnen Geschmacksverstarker (Glutamat),
Zusatzstoffe oder auch die Aminosdure Tyramin sein, die in Rotwein, Schokolade,
Fermentiertem und Eingelegtem wie Sauerkraut vorkommt. Nitrate, wie sie in
Fleischprodukten vorliegen, gelten ebenfalls als Auslser.

Wenn Sie bestimmte Nahrungs- und Genussmittel als Verursacher fiir Kopfschmerzen
in Verdacht haben, empfiehlt es sich, ein Erndhrungstagebuch zu fiihren, mit dem Sie
durch Thre Notizen den Ubeltiter einfacher ausfindig machen kénnen. Wenn Sie unter
standigen Kopfschmerzen leiden (chronisch gelten Kopfschmerzen, wenn sie an iiber der
Halfte eines Monats auftreten), unabhdngig davon, ob Sie ein bestimmtes Nahrungsmittel
essen oder nicht, und insbesondere wenn sie mit anderen Beschwerden einhergehen,
sollten Sie Thren Hausarzt aufsuchen.



EMPFEHLENSWERT
Keine speziellen Nahrungsmittel

Viel trinken

VERMEIDEN
Alkohol
Geschmacksverstdrker
Koffein

Nitrate

Tyramin (in Schokolade, Eingelegtem und Fermentiertem, Rotwein)

5 MIGRANE

Auch wenn sich Migrdne vorrangig in rasenden Kopfschmerzen dulert, ist das
Krankheitsbild komplexer und kann mit weiteren Symptomen wie Sehstérungen, Ubelkeit,
Erbrechen, erh6hter Licht- und Gerduschempfindlichkeit, Zittern etc. einhergehen. Haufig
muss der/die Betroffene iiber Stunden still in einem dunklen Raum liegen.

Man nimmt an, dass die Betroffenen eine genetische Pradisposition fiir Migrdne haben,
und leider gibt es kein Allheilmittel. Die Symptome konnen stark abweichen, weshalb
individuelle Praventivmalnahmen ergriffen werden miissen. Zu wissen, welche Faktoren
einen Migraneanfall auslésen oder dazu beitragen, ist bereits ein wesentlicher Schritt im
Umgang mit der Krankheit. Solche Trigger (Ausléser) konnen sein: Stress, Schlafmangel,
Umwelteinfliisse (Flackerlicht, Larm, Tabakqualm), bei Frauen Hormonschwankungen,
bestimmte Nahrungs- und Genussmittel. Aber auch eine ungeniigende Fliissigkeitszufuhr
kann Migréane begiinstigen.

Trigger-Nahrungsmittel Bei einigen wird ein Migrdneanfall durch bestimmte
Nahrungsmittel ausgeldst. Haufig sind dies Schokolade, Koffein oder Rotwein (sie alle
enthalten grofSe Mengen der Aminosdure Tyramin). So wiére es sinnvoll, diese Produkte
wegzulassen und zu sehen, ob sich die Haufigkeit und Schwere der Anfélle verbessert.

Viele Betroffene haben direkt vor einem Migrédneanfall HeiBhunger auf Siilles und
glauben, dass dies der Ausldser ist. Dabei ist das Verlangen nach Siilem nur ein Symptom
der Erkrankung. Daran sollte man denken, wenn es um die Analyse der personlichen



Trigger geht.

Viele der Produkte, die haufig als Verursacher genannt werden, enthalten gewisse
Zutaten oder Zusatzstoffe. Ganz oben auf der Liste: Mononatriumglutamat (ein
Geschmacksverstdrker, E 621), Nitrate (in verarbeiteten Fleischprodukten) und Aspartam
(SiiBstoff, E 951).

Erndhrungstagebuch Um alle Trigger ausfindig zu machen, lohnt es sich, ein
Erndhrungstagebuch zu fiihren, in dem Sie auch detailliert alle Faktoren wie
Umwelteinfliisse (Wetter, Licht oder Larm) und Symptome notieren. Das Tagebuch muss
unbedingt iiber langere Zeit (einen Monat) gefiihrt werden, um zu erkennen, ob sich
bestimmte Muster ergeben, anhand derer sich ein Trigger identifizieren und isolieren
(sprich weglassen) ldasst. Dann sollten Sie weiter beobachten, ob eine Verbesserung der
Migrédneschiibe in Intensitdat und Haufigkeit eintritt. Seien Sie nicht frustriert, wenn Sie
keinen Ausloser identifizieren konnen, vielen Betroffenen geht es genauso.

Zu den hdufigsten Nahrungsmittel-Triggern gehort unregelméalSiges Essen. Es ist sehr
wichtig, keine Mahlzeiten auszulassen. Versuchen Sie es mit hdaufigen und kleinen
Mahlzeiten, um den Blutzuckerspiegel moglichst konstant zu halten, und greifen Sie zu
Zutaten mit niedriger glykdmischer Last (GL), sprich zu komplexen Kohlenhydraten, z. B.
in Vollkornprodukten (Naturreis, Haferflocken, Gerste, Quinoa, starkehaltigem Gemiise
wie SiiBkartoffeln).

Lebensmittel mit hohem Vitamin-B2-Gehalt (Riboflavin) haben bei Migrdanepatienten
positive Wirkung gezeigt. Das Vitamin ist z. B. in Fisch, Eiern und dunkelgriinem
Blattgemiise vorhanden. Auch ein Mangel an Magnesium wird in Verbindung mit Migréne
gebracht. Greifen Sie deshalb zu magnesiumreicher Kost wie weilfem Fisch, Niissen,
Saaten, Trockenfriichten und dunkelgriinem Blattgemdise.

EMPFEHLENSWERT
Auberginen

Avocados

Brokkoli

Eier

Gemiisemais
Getrocknete Feigen

Griine Bohnen



Griinkohl

Heilbutt

Karotten

Knoblauch

Lachs

Leinsamen

Makrelen

Mangold

Niisse (Cashewkerne, Mandeln)
Rosinen

Saaten (Kiirbis- und Sonnenblumenkerne, Sesam)
Spargel

Spinat

Tintenfisch

Tomaten

WeilSkohl

Zucchini

Zwiebeln

VERMEIDEN
Koffein (in Kaffee, Schwarztee, Cola und Energydrinks)
Produkte mit Aspartam und Glutamat

Tyramin (in Schokolade, Eingelegtem & Fermentiertem, Rotwein)

Rezepte bei Migrdne

MIGRANEAUSLOSER UND GEGENSTRATEGIEN

Zwar gibt es bei Migrane keine Heilung, aber zu wissen, durch was sie ausgelost wird (violette Kreise), hilft bei der
Entwicklung von Gegenstrategien (weifle Kreise), um Anfdllen vorzubeugen.



Hormonel-

le Schwan-
kungen
(Frauen)

Magnesiumrei-
che Kost: Nisse (vor
allem Cashewkerne),
Saaten (KUrbis- und Son-
nenblumenkerne), Fett-
fisch (Makrele, Lachs),
Avocados, getrockne-
te Feigen

lebens= Vitamin-B2-reiche

mittel mit der Kost: Makrelen, Lachs,

Aminosaure Tyramin: Tintenfisch, Eier, Pilze,

Rotwein, Schokolade, Spinat, Mandeln
Eingelegtes &
Fermentiertes

Gut
schlafen und
Stress
vermeiden

Ausrei-
chend trin-
ken

Wetterwechsel
(Feuchtigkeit), Licht,
Larm

Lebensmittel-
zusatze: Glutamat,
Nitrate, Aspartam
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REZEPTE



FRUHSTUCK

,Das Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit des Tages“ — wir alle kennen den Satz, und
wir alle wissen auch, dass er manchmal schwierig im Alltag umzusetzen ist. Jede Minute
Schlaf ist schlieB8lich kostbar, und sobald man auf ist, gibt es so viel zu tun. Doch es lohnt
sich, auf ein gutes Friihstiick zu achten: Studien zeigen, dass es wichtig fiir eine
ausgewogene Erndhrung ist und es einfacher macht, ein gesundes Gewicht zu halten.

Wer in Eile ist, greift gerne zu siilfen Cerealien oder Convenience Food aus raffinierten
Kohlenhydraten wie weillem Mehl. Deren schneller Energieschub hélt nur kurzzeitig an,
und danach sinkt der Blutzuckerspiegel wieder. Kurze Zeit spater hat man erneut Hunger
und greift zu irgendwelchen Snacks. Dieser Teufelskreis entsteht erst gar nicht, wenn wir
zum Friihstiick lange wirksame Kohlenhydrate (die stetig Energie liefern), etwas Eiweil3
und gesunde Fettsdauren zu uns nehmen, die einfach langer sattigen.

Machen Sie Ihr Friihstiick deshalb mit gesunden Zugaben zu einer wahren
Energietankstelle. Streuen Sie Leinsamen tiber Ihre Cerealien, riithren Sie Niisse und
Samen unter ihren Friichtejoghurt oder probieren Sie verschiedene Gemiisesifte aus.

Es gibt keinen Grund, auf ein nahrstoffreiches Friihstiick zu verzichten. Die Rezepte in
diesem Kapitel werden Sie inspirieren, diese wichtige Mahlzeit jeden Morgen zu
zelebrieren und auf diese Weise gesund in den Tag zu starten.

Am Ende der meisten Rezepte haben wir die wichtigsten Nahrstoffe aufgelistet, die in
einer Portion enthalten sind, sowie erldutert, bei welchen gesundheitlichen Problemen es
sich empfiehlt, das jeweilige Rezept regelmaRig in den Speiseplan aufzunehmen.




BIRCHER-MUSLI MIT ROTE BETE & APFEL

FUR 2 PERSONEN - 450 KCAL PRO PORTION

Der Schweizer Arzt Maximilian Bircher-Benner, der das Miisli in den 1890er-Jahren
erfand, verwendete dafiir mehr Friichte als Haferflocken. Auch unser Miisli ist sehr
fruchtlastig und erhdlt durch den leuchtend rosa Fruchtsaft eine erfrischende Siile. Sie
konnen natiirlich stattdessen auch Milch nehmen — wir schworen auf Reismilch —, sollten
aber dem Rote-Bete-Apfelsaft eine Chance geben. Er hat eine kostliche Saure, die schén
munter macht.

FUR DAS MUSLI

160 g kernige Haferflocken

1 EL Rapsol

50 ml Reismilch

1 TL Kokosflocken

1 EL Mandelbléttchen

20 g getrocknete Physalis oder Sultaninen
20 g getrocknete Goji-Beeren

2 EL Sojajoghurt zum Servieren

FUR DEN SAFT
4 grolle Tafeldpfel

1 kleine rohe Rote Bete

1 Den Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2 Die Haferflocken mit Raps6l und Reismilch in eine gro8e Schiissel geben. Alles mit den
Héanden gut vermischen, sodass alle Flocken gleichméfig befeuchtet werden. Sie sollten
keine Klumpen bilden.

3 Die getrdankten Flocken auf das Backblech geben und gleichméRig auf dem Backpapier
verteilen. 12 Minuten goldgelb backen. Aus dem Ofen holen und abkiihlen lassen.



4 Die abgekiihlten Flocken in eine Schiissel geben und mit Kokosflocken,
Mandelblattchen, Physalis oder Sultaninen und Goji-Beeren mischen (Sie kénnen das
Miisli in 1-kg-Portionen vorbereiten. Dazu verfiinffachen Sie einfach die Zutatenmengen
und bewahren das Miisli bis zu 4 Wochen luftdicht verschlossen auf).

5 Apfel und Rote Bete abwaschen, dann halbieren und entsaften. Es sollte ca. 400 ml Saft
ergeben.

6 Das Miisli auf zwei Schalen verteilen. Den Saft auf beide Portionen verteilen und auf
jede Portion einen Loffel Sojajoghurt geben. RE1CH AN Folsdure « Kalium * Magnesium *
Eisen « Phytodstrogenen ¢ Nitraten * Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 « Knochen 1 ¢ Verdauung 1 « Immunsystem 1 ¢ Psyche 2 « Miidigkeit
15+ Mainner1-Fravenl134



MANGOJOGHURT MIT GETROCKNETEN
APRIKOSEN & BANANEN

FUR 2 PERSONEN - 400 KCAL PRO PORTION

Fertig gekaufte Fruchtjoghurte sind meist viel zu siiS. Dieser selbst gemachte Joghurt aus
Sojajoghurt, Friichten und Niissen schmeckt hingegen frisch, und die natiirliche Siifle ist
einfach unwiderstehlich lecker.

1 reife Mango

4 EL Sojajoghurt

1 Banane, in Scheiben geschnitten

100 g getrocknete Aprikosen, grob gehackt
50 g Paraniisse, grob gehackt

1 Handvoll Sonnenblumenkerne

1 Die Mango halbieren, dabei beiderseits am Stein entlang schneiden. Das Fruchtfleisch
der beiden Halften rautenférmig einschneiden und mit einem Lo6ffel auslosen. Das
restliche Fruchtfleisch vom Stein ablésen und alles fein wiirfeln.

2 Die Mangowiirfel mit dem Joghurt in eine Schiissel geben und verriihren. Dann den
Mangojoghurt abdecken und 20 Minuten kalt stellen, damit sich die Aromen entfalten
konnen.

3 Zum Servieren den Joghurt auf zwei kleine Schalen verteilen und Bananenscheiben,
Trockenfriichte, Niisse und Kerne darauf verteilen.

REICH AN Vitamin B1 (Thiamin), C und E  Selen « Kalium * Magnesium * Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 « Knochen 1 ¢ Verdauung 1 « Immunsystem 1 ¢ Psyche 2 « Miidigkeit5 °
Manner 1  Frauen 3












GRANOLA MIT ANANAS & ERDBEEREN

FUR 2 PERSONEN - 335 KCAL PRO PERSON

Ananas und Erdbeeren sind eine wunderbare Kombination: Beide sind saftig und ergdnzen
sich gegenseitig in ihrem Verhdltnis von Sdure und Siile. Besonders lecker ist die
Kombination mit Granola und einem leicht sduerlichen Sojajoghurt. Ananas enthélt das
Enzym Bromelain, das Eiweil8 aufspaltet und so die Verdauung unterstiitzt (vor allem nach
einer eiweillreichen Mahlzeit).

100 g Erdbeeren, je nach Groe halbiert oder geviertelt
100 g Ananas, in Stiicke geschnitten

100 g Pekannuss-Kokos-Granola (siehe links)

150 ml Sojajoghurt

25 g Kiirbiskerne, gerostet

2 Zweige Minze, Blatter abgezupft
1 Erdbeeren, Ananas, Granola und einen Loffel Joghurt in zwei kleine Schalen schichten.
2 Vor dem Servieren mit gerosteten Kiirbiskernen und Minzeblittern garnieren.

REICH AN Vitamin C * Magnesium * Phytodstrogenen * Bromelain « Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 « Knochen 1 * Immunsystem 1 ¢ Psyche 2 « Miidigkeit 5












QUINOA-HAFERFLOCKEN-PORRIDGE MIT
BROMBEER-KOMPOTT

FUR 2 PERSONEN - 425 KCAL PRO PORTION

Dieses Rezept ist perfekt fiir jene Morgen geeignet, an denen man etwas mehr Zeit fiirs
Friihstiick hat. Es passt vor allem im Winter, wenn man etwas Warmes und Séttigendes
braucht. Kernige Haferflocken und Quinoa sorgen bei diesem Rezept fiir eine etwas
grobere Textur, es ist aber dank der Mandelmilch immer noch angenehm cremig. Zudem
ist es sehr sattigend, weil die kohlenhydratarme Quinoa ihre Energie nur langsam freisetzt
und so den Blutzuckerspiegel stabil hélt. Das siif-saure Brombeerkompott rundet den
Geschmack dieses Porridges ab.

50 g Quinoa
250 ml Mandelmilch
100 g kernige Haferflocken

FUR DAS KOMPOTT
1 Birne | 100 g Brombeeren
1 TL fliissiger Honig

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

1 Die Quinoa in einem Topf mit der Mandelmilch und 100 ml Wasser bedecken. Alles bei
mittlerer Hitze zum Kochen bringen, dann die Temperatur reduzieren und die Masse
unter gelegentlichem Riihren 15 Minuten kdcheln lassen.

2 Inzwischen fiir das Kompott die Birne schélen und entkernen, dann klein wiirfeln. Mit
Brombeeren, Honig, Muskat und etwas Wasser in einen Topf geben. Alles bei mittlerer
Hitze aufkochen, dann die Temperatur auf schwache Hitze reduzieren und alles 10
Minuten kocheln lassen. Anschliefend vom Herd nehmen und leicht abkiihlen lassen (ich
mag das Kompott gerne stiickig, aber Sie kdnnen es auch im Mixer piirieren und danach
durch ein Sieb streichen).

3 Wenn die Quinoa weich ist, die Haferflocken mit in den Topf geben und 3 Minuten unter
Riihren erhitzen. Nach Belieben noch etwas mehr Mandelmilch zugeben.



4 Das Porridge auf Schalen verteilen und das warme Kompott dariibergeben.

REICH AN Folsdure * Magnesium * Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 3 < Knochen 1 ¢« Verdauung 1 * Immunsystem 1 ¢ Psyche 2 « Miidigkeit 5 ¢
Frauen 1 3



CHIA-SAMEN-PUDDING MIT BROMBEER-LIMETTEN-
COULIS

FUR 4 PERSONEN - 270 KCAL PRO PORTION

Ein fantastisches Friihstiick, das man gut am Abend zuvor vorbereiten kann. Chia-Samen
sind reich an Antioxidantien und Ballaststoffen (dieser Pudding liefert mehr als ein Drittel
der empfohlenen Tagesdosis an Ballaststoffen). In Fliissigkeit eingelegt gelieren sie und
erinnern in ihrer Textur stark an Tapioka. Das Brombeer-Coulis liefert bei diesem Rezept
zudem eine frische Séure, die durch den Honig wieder ausgeglichen wird.

400 ml Mandelmilch
3 EL fliissiger Honig
100 g weille Chia-Samen

FUR DAS COULIS

abgeriebene Schale von 2 Biolimette
150 g Brombeeren

1 EL fliissiger Honig

ZUM GARNIEREN
Brombeeren

Minzeblatter

1 Fiir den Pudding Mandelmilch, Honig und Chia-Samen in eine Schiissel geben, mit
Frischhaltefolie abdecken und iiber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

2 Alle Zutaten fiir das Coulis in den Mixer geben und glatt piirieren. Durch ein Sieb in
eine kleine Schiissel streichen. Mit Frischhaltefolie abgedeckt kalt stellen.

3 Am Morgen den Pudding durchriihren, dann auf vier kleine Schalen oder Gléser
verteilen. Das Coulis dariibergeben und mit einigen Brombeeren und Minzeblattern
garnieren.

REICH AN Vitamin B2 (Riboflavin) und E * Magnesium ¢ Kalzium ¢ Selen * Omega-3-



Fettsduren ¢ Ballaststoffen

GUT FUR Herz 12 3 « Knochen 1 2 ¢ Verdauung 1 2 3 « Immunsystem 1 ¢ Psyche 1 ¢
Miidigkeit 2 3 5 « Médnner 1 2 « Frauen 1 3 4












AVOCADO-SALAT MIT GEROSTETEN NUSSEN &
KERNEN

FUR 2 PERSONEN - 460 KCAL PRO PORTION

Ein Salat zum Friihstiick mag zundchst seltsam klingen, aber wenn Sie diesen Salat erst
einmal mit Toast probiert haben, werden Sie ihn lieben. Die cremige Avocado schmeckt
mit den Niissen, Samen und eiweilreichen Linsensprossen wunderbar frisch und macht
zudem bis zum Mittagessen satt. Avocados enthalten groffe Mengen des pflanzlichen Beta-
Sitosterins. Dieser Nahrstoff soll dazu beitragen, den Cholesterinspiegel zu regulieren.

20 g Cashewkerne | 20 g Haselniisse
1 TL Sonnenblumenkerne

1 TL helle Sesamsamen

1 TL schwarze Sesamsamen

2 reife Avocados

Saft von 1 Zitrone

4 Stangel Schnittlauch, fein gehackt
Salz und Pfeffer

50 g Linsensprossen

ZUM SERVIEREN
Korianderblatter, gehackt oder Mikro-Koriander

Limettenspalten

1 Den Ofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen.

2 Niisse und Samen auf einem Backblech ausbreiten und 8 Minuten im vorgeheizten Ofen
goldgelb rosten. In einen Morser geben und leicht zerstoRRen. Dann beiseitestellen.

3 Die Avocados halbieren, die Kerne entfernen, das Fruchtfleisch auslosen und in eine
grolle Schiissel geben. Zitronensaft, Schnittlauch und etwas Salz und Pfeffer hinzugeben
und alles mit einer Gabel zerdriicken. Die Textur sollte cremig, aber auch noch leicht
stiickig sein. Die Linsensprossen hinzugeben und alles gut vermischen.



4 Die zerstollenen Niisse und Samen zur Avocadomischung geben. Mit Koriander
bestreuen und mit Limettenspalten zum Betrdufeln servieren.

REICH AN Vitamin B6 und E < Kalium * Magnesium ¢ Phytodstrogenen * Beta-Sitosterin *
Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 « Knochen 1 » Verdauung 1 2 < Psyche 1 2 « Miidigkeit 3 5 « Médnner 1
* Frauen 13 4












GEBACKENE EIER MIT SPINAT & TOMATEN

FUR 2 PERSONEN - 265 KCAL PRO PORTION

Diese gebackenen Eier auf einem bunten Gemiisebett sind ein tolles Friihstiick fiir zwei.
Die Zutatenmenge ldsst sich aber auch problemlos fiir mehr Personen erhthen. Reichen
Sie dazu eine grolle Kanne frischen Pfefferminztee und getoastetes Quinoa-Brot. Neben
anderen gesunden Nahrstoffen liefern Eier auch Jod, das wichtig fiir die
Schilddriisenhormone ist, die den Stoffwechsel steuern. Gerade viele Frauen nehmen nicht
geniigend Jod zu sich.

1 TL Rapsol

2 Schalotten, fein gewiirfelt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

4 grole Fleischtomaten, entkernt und in diinne Scheiben geschnitten
10 Kirschtomaten, halbiert

2 Handvoll Korianderblatter, fein gehackt

1 Prise Paprikapulver

2 Handvoll junge Spinatblatter

4 Eier | 1 TL Sonnenblumenkerne

Salz und Pfeffer

1 Den Ofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen.

2 Das Ol in einer hitzebestindigen Bratpfanne erhitzen. Schalotten und Knoblauch
hineingeben und 5 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten, bis die Schalotten glasig
werden.

3 Die Tomaten, die Hélfte des Korianders, das Paprikapulver und etwas Wasser
hinzugeben. Unter gelegentlichem Riihren 10 Minuten kochen, bis die Mischung
einreduziert ist und andickt.

4 Den Spinat hinzugeben und unter Riihren zusammenfallen lassen. Mit einem Loffel vier
Mulden in die Spinatmischung driicken und jeweils ein Ei darin aufschlagen, ohne das
Eigelb zu verletzen. Mit Sonnenblumenkernen bestreuen und mit Salz und Pfeffer
wirzen.



5 Alles in den vorgeheizten Ofen geben und dort 8 Minuten backen, bis die Eier gar sind
(festes Eiweils, weiches Eigelb oder ganz nach Belieben). Mit dem restlichen Koriander
bestreuen und heil8 servieren.

REICH AN B-Vitaminen ¢ Vitamin C und D ¢ Kalium ¢ Eisen * Tryptophan ¢ Lykopin

GUT FUR Herz 2 3 » Knochen 1 « Immunsystem 1 ¢ Psyche 1 « Miidigkeit 1 3 « Mdnner 1



SAFTE & SMOOTHIES

In den letzten Jahren scheint kaum ein Tag ins Land gegangen zu sein, an dem nicht ein
Foto von einem Promi mit einem griinen Smoothie in der Hand durchs Internet geisterte.
Frisch gepresste Obst- und Gemiiseséfte sind derzeit angesagt, und Koche in aller Welt
investieren in Hightech-Entsafter. Auch die Presse folgte dem Boom mit Unmengen an
Informationen dartiber, ob und wie gesund Séfte und Smoothies sind. Die Frage ist also:
Sind sie wirklich gut fiir uns?

Beim Entsaften von Obst und Gemiise trennt man die Faserstoffe vom Saft. Dabei
gehen zwar einige Inhaltsstoffe verloren, es bleiben aber auch jede Menge Néahrstoffe und
Antioxidantien erhalten. Die Pflanzenfasern — die Ballaststoffe — helfen, den Blutzucker
zu regulieren, wenn wir Obst oder Gemiise zu uns nehmen. Daher sollte man frischen Saft
moglichst zum Friihstiick oder zu einer anderen Mahlzeit dazu trinken. Obwohl Safte
einen hohen Nahrstoffgehalt haben, enthalten sie nicht alle notwendigen Nahrstoffe und
sind daher kein vollstdndiger Ersatz fiir eine Mahlzeit.

Safte und Smoothies sind aber eine wunderbare Ergdnzung fiir unsere Erndhrung. Ein
schneller, gesunder Smoothie oder Saft kann uns an einem hektischen Tag den nétigen
Energieschub geben. Sie sollten aber eher als zuséatzlicher Nahrstofflieferant, also als
gesunde Nahrungsergdnzung, gesehen werden. Zudem enthalten sie genauso viel Zucker
und Kalorien wie andere Erfrischungsgetranke, weshalb man sich auf ein Glas pro Tag
beschrédnken sollte.

Trinken Sie einen Saft immer frisch gepresst, um in den Genuss aller Nahrstoffe zu
kommen. Je langer der Saft steht, desto weniger Nahrstoffe enthélt er da wasserlosliche
Vitamine schnell ausgelaugt werden (das gilt auch fiir gekaufte frisch gepresste Safte).

Wir fiigen unseren Saften und Smoothies gerne noch ein paar Haferflocken hinzu, um
sie sattigender zu machen. Aber auch mit einem Loffel Weizengraspulver (aus den jungen
Sprossen der Weizenpflanze gewonnen) oder Spirulina (Pulver aus Blaualgen) wird aus
ihnen ein sdttigender Snack, und Sie erhalten weitere Néhrstoffe wie bestimmte B-
Vitamine, Eisen, Magnesium und Kupfer. Vegetarier kénnen fiir eine zuséatzliche Portion
Omega-3-Fettsdauren auch Chia-Samen oder zerstoRene Leinsamen unterriihren.

Am Ende der meisten Rezepte haben wir die wichtigsten Nahrstoffe aufgelistet, die in
einer Portion enthalten sind, sowie erldutert, bei welchen gesundheitlichen Problemen es
sich empfiehlt, das jeweilige Rezept regelmélig in den Speiseplan aufzunehmen.




HIMBEER-HEIDELBEER-KOKOS-SMOOTHIE

FUR 2 PERSONEN - 110 KCAL PRO PORTION

Dieser Smoothie ist eine wunderbar cremige Leckerei. Kokoswasser und Joghurt geben
ihm eine seidige Textur und die Beeren eine angenehme S&ure. Heidelbeeren enthalten
wie alle violetten/blauen Friichte Anthocyane — eine Gruppe von Flavonoiden, die sowohl
antioxidative als auch entziindungshemmende Wirkung haben. Im Tiefkiihlschrank wird
aus dem Smoothie schnell ein Frozen Yoghurt — perfekt fiir den Sommer.

100 g Himbeeren
100 g Heidelbeeren
350 ml Kokoswasser
2 EL Sojajoghurt

1 TL fliissiger Honig

2 Eiswiirfel
1 Alle Zutaten in den Mixer geben und glatt piirieren.
2 Den fertigen Smoothie auf Gléser verteilen und servieren.

REICH AN Vitamin C ¢ Kalium

GUT FUR Herz 2 « Immunsystem 1



CHIA-SAMEN-KOKOS-ANANAS-SMOOTHIE

FUR 2 PERSONEN - 120 KCAL PRO PORTION

Dieser Smoothie entfiihrt Sie auf eine tropische Insel. Die Chia-Samen verleihen ihm
zudem knusprigen Biss. Ist der Mittelstrunk der Ananas weich genug, kann er ruhig
mitverwendet werden, da er das Enzym Bromelain enthélt, das dem Korper bei der
Aufspaltung von Proteinen und damit bei der Verdauung hilft.

2 Birnen

1 reife Ananas, geschdlt, Strunk entfernt (falls notig) und gewiirfelt
300 ml Kokoswasser

1 TL Chia-Samen

1 EL Sojajoghurt

1 Die Birnen waschen und entsaften.

2 Die Ananas in einen Mixer geben und 5 Minuten piirieren. Kokoswasser, Birnensaft,
Chia-Samen und Sojajoghurt hinzugeben und noch einmal 1-2 Minuten glatt riihren.
Sofort servieren.

REICH AN Vitamin C ¢ Kalium ¢ Bromelain

GUT FUR Herz 2 * Verdauung 4 « Immunsystem 1 « Mdnner 2



AVOCADO-APFEL-KIWI-SPINAT-SMOOTHIE

FUR 2 PERSONEN - 200 KCAL PRO PORTION

Die Avocado in diesem Friihstiicksgetrdnk sorgt nicht nur fiir eine gute Portion gesunder
Fettsduren, sondern liefert auch wichtige Nahrstoffe wie Beta-Karotin (das unser Korper
zu Vitamin A umbaut) und Vitamin E. Genau wie eine Banane sorgt die Avocado
aullerdem fiir eine cremige Konsistenz des Smoothies, bietet aber einen erdigen, weniger
siiBen Geschmack. Der Smoothie wird mit einer Avocado sogar noch cremiger.

4 Tafeldpfel

6 Stangen Sellerie

2 Kiwi

1 Avocado, geschilt und entkernt
2 Handvoll Spinatblatter

2 Eiswiirfel

etwas Zitronensaft

1 Apfel und Sellerie waschen, die Kiwis schilen und alles in den Entsafter geben.

2 Den Saft in den Mixer umfiillen und Avocado-Fruchtfleisch, Spinat, Eiswiirfel und
Zitronensaft hinzugeben. 1-2 Minuten glatt piirieren, dann sofort servieren.

REICH AN Vitamin C und E ¢ Kalium * Beta-Karotin * Beta-Sitosterin

GUT FUR Herz 1 2 « Immunsystem 1 « Manner 1 2 « Frauen 3



MOHREN-ROTE-BETE-APFEL-SELLERIE-SMOOTHIE

FUR 2 PERSONEN - 105 KCAL PRO PORTION

Der kriftig erdige Geschmack aus drei verschiedenen Gemiisesorten und einer Frucht wird
bei diesem Smoothie gepaart mit einer leichten Siille. Der Limettensaft zum Schluss bringt
den sduerlichen Kick. Der in diesem Smoothie enthaltene Rote-Bete-Saft ist zudem reich
an Nitraten, die die Blutgefdlle weiten und so den Blutdruck senken kénnen.

1 rohe Rote Bete
3 Mohren

4 Tafeldpfel

5 Stangen Sellerie
2 Eiswiirfel

etwas Limettensaft

1 Rote Bete, Mohren, Apfel und Sellerie waschen und in den Entsafter geben.

2 Den Saft in den Mixer gielen. Eiswiirfel und Limettensaft hineingeben und mixen, bis
das Eis geschmolzen ist. Sofort servieren.

REICH AN Vitamin C ¢ Folsdure ¢ Kalium ¢ Nitraten

GUTFUR Herz 2 » Immunsystem 1 « Médnner 2



GURKEN-BIRNEN-MINZE-WEIZENGRAS-SAFT

FUR 2 PERSONEN - 115 KCAL PRO PORTION

Dieser frische Gurkensaft mit ndhrstoffreichem Weizengraspulver vermischt ist ein
wunderbarer Muntermacher fiir den Tag. Minze verleiht dem Drink zusétzlich einen
frischen Geschmack. Der Griinkohl wird bei diesem Rezept zu Piiree zerkleinert und nicht
entsaftet, da auf diese Weise mehr Nahrstoffe erhalten bleiben. Er sorgt auerdem fiir die
cremige Konsistenz und die kréftig griine Farbe des Getrédnks.

2 Gurken

4 Birnen

200 g Griinkohl

1 TL Weizengraspulver
1 Handvoll Minzeblatter
2 Eiswiirfel

etwas Zitronensaft

1 Gurken und Birnen waschen und in den Entsafter geben.

2 Den Saft in den Mixer geben und mit Griinkohl, Weizengraspulver, Minze, Eiswiirfel
und Zitronensaft glatt piirieren. Sofort servieren.

REICH AN B-Vitaminen ¢ Vitamin C ¢ Kalium * Kalzium * Magnesium * Eisen

GUT FUR Herz 2 « Knochen 1 « Immunsystem 1 ¢ Psyche 1 2 « Miidigkeit 1 3 5 « Ménner 2
e Frauen 1 3



SNACKS & DIPS

Ungesunde Snacks tragen zu Ubergewicht bei. Wir sind aber fest davon iiberzeugt, dass
gesunde Snacks sinnvoll sind, denn an hektischen Tagen entwickelt man auch zwischen
den Mahlzeiten Hunger. In den Detox-Pldnen am Ende des Buchs — und auch bei unserem
Lieferservice — sieht der Erndhrungsplan fiir einen Tag immer folgende Reihenfolge an
Mahlzeiten vor: Friihstiick, Snack, Mittagessen, Snack, Abendessen.

Es ist also eine gute Idee, einfache Snacks wie Niisse oder getrocknete Beeren immer
zur Hand zu haben — ein paar Handvoll retten einen bis zur ndchsten Mahlzeit und
verhindern das Verlangen nach siiSen Nahrungsmitteln. AulSerdem halten sie den
Blutzuckerspiegel konstant.

In diesem Kapitel finden Sie daher Rezepte fiir verschiedenste Snacks, die schnell Thren
Hunger stillen. Viele unserer Hauptgerichte sind bewusst sehr leicht — ein nahrhafter Dip
zwischendurch oder als Vorspeise kann also genau das sein, was Sie benétigen, um sich
richtig satt zu fiihlen.

Am Ende der meisten Rezepte haben wir die wichtigsten Nahrstoffe aufgelistet, die in
einer Portion enthalten sind, sowie erldutert, bei welchen gesundheitlichen Problemen es
sich empfiehlt, das jeweilige Rezept regelmaRig in den Speiseplan aufzunehmen.




GUACAMOLE

FUR 4-6 PERSONEN - 140-200 KCAL PRO PORTION

Dieser klassische mexikanische Dip ist einfach und schnell zubereitet. Damit er seine
kréftige Farbe und seinen Geschmack behdlt, sollte er immer frisch zubereitet werden.
Guacamole ist eine der beliebtesten Zubereitungsarten fiir Avocado. Sie enthélt Olséure,
die LDL-Cholesterin (das ungesunde Cholesterin) senken kann. Dazu passen Korner-
Kracker.

4 reife Avocados

Saft von 1 Limette

3 reife Strauchtomaten, entkernt und fein gewiirfelt

15 rote Zwiebel, fein gehackt

1 Handvoll Korianderblétter, fein gehackt

15 rote Chili, Samen und Trennhdute entfernt, fein gehackt

Salz und Pfeffer

1 Zwei Avocados entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel auslosen und mit der
Halfte des Limettensafts im Mixer glatt piirieren.

2 Das Fruchtfleisch der restlichen Avocados auslésen und mit den restlichen Zutaten in
eine Riihrschiissel geben. Das Avocadopiiree hinzugeben und alles mit einer Gabel
vermischen, sodass kleine Avocadostiicke iibrig bleiben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

REICH AN Vitamin B6 und E ¢ Kalium ¢ Lykopin ¢ Beta-Sitosterin

GUT FUR Herz 1 2 « Psyche 1 » Médnner 1 * Frauen 1 3



SPROSSENBROKKOLI & TAHIN

FUR 2 PERSONEN - 240 KCAL PRO PORTION

Sprossenbrokkoli hat einen etwas siieren Geschmack als der normale Brokkoli. Seine
Striinke erinnern eher an Spargel. Sie lassen sich wunderbar in die Tahin-Avocado-
Mischung dippen und sind eine tolle Alternative zu den iiblichen Gemdiisesticks. Tahin ist
eine gute Ergdnzung fiir jede vegane Erndhrung, da sie reich an Eisen und Kalzium ist, die
beim Verzicht auf Fleisch und Milchprodukte schnell fehlen kdnnen.

Salz

200 g Sprossenbrokkoli

1 TL Rapsol

1 EL Sesamsamen

1 EL Tahin

15 Avocado, geschilt, entkernt und gewiirfelt
Saft von 1 Zitrone

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel

1 Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und 1 Prise Salz hineingeben. Den
Sprossenbrokkoli 30 Sekunden darin blanchieren, in ein Sieb abgiefen und unter kaltem
Wasser abschrecken.

2 Den Sprossenbrokkoli auf einem Servierteller anrichten, mit Rapsol betrdufeln und mit
Sesamsamen bestreuen.

3 Die restlichen Zutaten in den Mixer geben und glatt piirieren. In eine Schiissel fiillen
und zum Sprossenbrokkoli servieren.

REICH AN Vitamin B6, C und E ¢ Kalium ¢ Eisen ¢ Kalzium ¢ Chrom * Beta-Sitosterin®
Ballaststoffen

GUTFUR Herz 1 2 3 » Verdauung 1 « Immunsystem 1 ¢ Psyche 1 « Miidigkeit 1 « Méanner 1
* Frauen 1 4



EDAMAME-KERN-SALAT

FUR 2 PERSONEN - 230 KCAL PRO PORTION

Edamame-Bohnen sind reich an Proteinen und arm an Fett. Wenn man immer eine Portion
im Tiefkiihlfach hat, kann man sich auch bei Zeitmangel mit diesem leckeren Snack
schnell eine Starkung zubereiten. Dieser Salat ist nicht nur kdstlich nussig und frisch,
sondern macht auch erstaunlich gut satt. Er ist zudem ein toller Snack nach dem Sport.

10 g Sesamsamen

20 g Sonnenblumenkerne

20 g Kiirbiskerne

1 Granatapfel

100 g Edamame-Bohnen, Tiefkiihlware auftauen

1 Stange Sellerie, in diinne Scheiben geschnitten

1 TL Korianderblatter, gehackt und ein paar Blatter extra
Saft von 1 Limette und Limettenspalten zum Servieren

Salz und Pfeffer

1 Den Backofen auf 180 °C (160 °C Umluft) vorheizen.

2 Samen und Korner auf einem Backblech auslegen und 8 Minuten im vorgeheizten Ofen
rosten.

3 Inzwischen den Granatapfel halbieren und mit den Schnittflichen nach unten auf
Kiichenpapier legen. Mit einem Holzl6ffel sanft auf die Schale klopfen, bis alle Kerne
herausgefallen sind. Die herausgefallenen Kerne von den weillen Innenhéuten befreien —
diesen Aufwand sind die roten Perlen wert!

4 Granatapfelkerne, Edamame-Bohnen, Sellerie, Koriander (gehackte und ganze Blatter)
in einer Schiissel mit dem Limettensaft vermischen. Die gerdsteten Samen und Kerne
dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und nochmals mischen. Sofort mit
Limettenspalten zum Betrdufeln servieren.

REICH AN Vitamin E ¢ Folsdure * Magnesium * Beta-Sitosterin * Phytodstrogenen *
Ballaststoffen



GUTFUR Herz 1 2 3 « Knochen 1 ¢ Verdauung 1 « Psyche 2 « Miidigkeit 3 5 « Médnner 1 2 «
Frauen 13 4












WACHTELEIER-SELLERIE-SALAT MIT
KIRSCHTOMATEN

FUR 2 PERSONEN - 285 KCAL PRO PORTION

Es ist ein Ammenmarchen, dass der Verzehr von Eiern den Cholesterinspiegel erhéht. Es
gibt also keine Hochstmenge an Eiern, die man pro Woche verzehren darf. Wer nach
einem herzhaften, nahrhaften Snack fiir zwischendurch sucht, kann sich ruhig ein paar
Wachteleier gonnen. Sie sind zwar klein, aber sehr séttigend, und mit Selleriesalz
schmecken sie einfach kostlich.

12 Wachteleier
1 Prise Selleriesalz
100 g Kirschtomaten

1 Prise frisch gemahlener Pfeffer

1 Wasser in einem mittelgroen Topf zum Kochen bringen, die Temperatur reduzieren und
die Wachteleier hineingeben. Bei mittlerer Hitze 5 Minuten kochen.

2 Abgiellen und die Eier unter kaltem Wasser abschrecken, dann vorsichtig schalen.
3 Die Wachteleier mit Selleriesalz bestreuen und dann mit Tomaten und Pfeffer mischen.

REICH AN Vitamin B6 (Riboflavin) ¢ Eisen ¢ Lykopin ¢ Tryptophan

GUT FUR Psyche 1 « Miidigkeit 1 3 « Médnner 1



GEWURZNUSSE

FUR 2 PERSONEN - 260 KCAL PRO PORTION

Obwohl sie Kalorienbomben sind, sind Niisse ein gesunder Snack, da sie einfach
ungesdattigte Fettsduren enthalten, die den Cholesterinspiegel senken, was gut fiir das Herz
ist. Die Gewiirze geben den Niissen erst den richtigen Kick, und der Honig sorgt fiir eine
willkommene Sii8e. Fiir dieses Rezept eignen sich alle Niisse. Nehmen Sie einfach, was
Sie im Vorratsschrank haben.

50 g Mandeln

50 g Cashewkerne

50 g geschdlte Pistazien

50 g Paraniisse, halbiert

1 TL Paprikapulver

1 TL Chilipulver

1 Prise gemahlener Zimt

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
1 Prise Kurkuma

1 TL fliissiger Honig

1 Den Backofen auf 180 °C (160 °C Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2 Die Niisse in eine Riihrschiissel geben, Gewiirze und Honig hinzufiigen und gut
vermischen.

3 Die Niisse auf dem Backblech verteilen und 8 Minuten im vorgeheizten Ofen rosten.
Anschlielend vollstdandig auskiihlen lassen. In einem luftdicht verschlieSbaren Behdélter
halten sich die Niisse mehrere Wochen.

REICH AN Vitamin E ¢ Selen < Magnesium * Beta-Sitosterin * Phytodstrogenen

GUT FUR Herz 1 2 3 « Knochen 1 « Immunsystem 1 « Miidigkeit 3 5 « Manner 1 ¢ Frauen 1
34






GEROSTETE CURRY-KICHERERBSEN

FUR 250 G (FUR 2 PERSONEN) ¢ 210 KCAL PRO PORTION

Dieses Rezept ist unser Lieblingssnack: wiirzig, knusprig, gesund und einfach késtlich. Er
ist schnell und einfach vorzubereiten und muss dann nur im Ofen knusprig werden. Die
Kichererbsen geben auch jedem Salat eine tolle Scharfe. AulSerdem sind sie eine gute
Eisenquelle fiir Veganer, die darauf achten miissen, dieses Mineral in ausreichender
Menge zu sich zu nehmen.

15 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Koriander

1 TL Paprikapulver

1% TL Garam Masala

1 Prise Meersalzflocken

1 EL Rapsol

250 g Kichererbsen (aus der Dose; Abtropfgewicht), abgespiilt

1 Den Backofen auf 180 °C (160 °C Umluft) vorheizen.

2 Kreuzkiimmel, Koriander, Paprikapulver, Garam Masala, Salz und Ol in einer kleinen
Schiissel zu einer Paste verriihren.

3 Die Kichererbsen mit Kiichenpapier trocken tupfen. In die Schiissel geben und mit der
Wiirzpaste iiberziehen. Dann auf einem Backblech ausbreiten.

4 1 Stunde im vorgeheizten Backofen knusprig rosten. Dann vollstdndig auskiihlen lassen.
Innerhalb von 2—-3 Tagen verzehren.

REICH AN Eisen ¢ Phytodstrogenen * Ballaststoffen

GUT FUR Verdauung 1 « Miidigkeit 1 » Frauen 1 3 4



CASHEW-GOJI-RIEGEL

FUR 9 RIEGEL ¢ 275 KCAL PRO STUCK

Es gibt nichts Tolleres als gesundes Fastfood. Diese Quadrate sind gesunde
Energiebomben, die einen {iber Stunden mit Energie versorgen. Sie sind nicht zu siif§ und
haben genau das richtige Verhaltnis zwischen knusprig und weich mit Biss. Die Goji-
Beeren sind reich an den Antioxidantien Lutein und Zeaxanthin, die dem altersbedingten
Nachlassen der Sehkraft entgegenwirken konnen. Eine Handvoll der Beeren in heillem
Wasser ergibt einen tollen Tee.

300 g zarte Haferflocken

30 g Mandelblattchen

80 g Cashewkerne

200 g fliissiger Honig

1 TL gemahlener Zimt

1 Prise Salz

2 Reiswaffeln, in 2,5 cm grof8e Stiicke gebrochen

1 Handvoll getrocknete Goji-Beeren

1 Den Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen. Ein quadratisches Backblech (20
x 20 cm) mit Backpapier auslegen.

2 Haferflocken und Niisse auf einem zweiten Backblech ausbreiten und im vorgeheizten
Backofen 10 Minuten zart goldbraun résten. Herausnehmen und abkiihlen lassen. Den
Ofen weiterheizen.

3 Honig, Zimt, Salz und 2 EL Wasser in einer groen Riihrschiissel verriihren.
Haferflocken, Niisse, Reiswaffelstiicke und Goji-Beeren hinzugeben und alles gut
mischen.

4 Die Mischung auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech geben und leicht andriicken
(nicht zu viel Druck ausiiben, da die Riegel sonst zu fest werden). Im vorgeheizten
Backofen ca. 25 Minuten goldbraun backen. Abkiihlen lassen, dann in 9 Quadrate
schneiden. In einem luftdicht verschlieRbaren Behélter halten sie sich bis zu 2 Wochen.

REICH AN Magnesium ° Ballaststoffen



GUT FUR Herz 1 2 3 » Knochen 1 « Verdauung 1 « Immunsystem 1 ¢ Psyche 2 « Miidigkeit
5 Frauen13



KANDIERTE WALNUSSE

FUR 3 PERSONEN - 380 KCAL PRO PORTION

Die siifen Walniisse sind nicht nur ein leckerer Snack, sondern schmecken auch toll in
Salaten oder Desserts, denen sie Biss und eine feine Siile geben. Walniisse sind eine gute
Quelle fiir Omega-3-Fettsduren.

300 g Walnusshélften
2 EL fliissiger Honig

1 EL Erdnussol

1 TL gemahlener Zimt

1 TL frisch geriebene Muskatnuss

1 Den Backofen auf 180 °C (160 °C Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2 Alle Zutaten in einer Riihrschiissel vermischen und dann gleichmaRig auf dem
Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen 15 Minuten backen. Vollstandig
auskiihlen lassen. In einem luftdicht verschlieBbaren Behilter sind die Niisse bis zu 1
Monat haltbar.

REICH AN Vitamin B6 « Omega-3-Fettsduren * Phytodstrogenen

GUT FUR Herz 1 * Knochen 2 « Verdauung 3 4 « Haut, Haare & Nagel 1 3 « Psyche 1 °
Miidigkeit 2 « Mdnner 2 * Frauen 1 3 4



SUPPEN

Eine warmende Suppe ist gut fiir die Seele und den Korper. Abgesehen davon liefert sie
iberraschend viele Nahrstoffe und ist damit das perfekte Essen, wenn man nicht allzu
hungrig ist oder wenn man sich nicht ganz wohl fiihlt. Die meisten Suppen in diesem
Kapitel reichen fiir zwei der empfohlenen fiinf Mahlzeiten pro Tag. Die Rezepte mit
Hiilsenfriichten ergeben eine komplette Mahlzeit, die leichteren eignen sich als nahrhafter
Snack.

Das Geheimnis einer guten Suppe ist eine gute Briihe. Bewahren Sie die Reste vom
Gemiiseputzen (im Kiihlschrank) auf und kochen Sie sie mit Wasser, Zwiebeln und einem
Lorbeerblatt zu einer Briihe ein, die die leckere Grundlage fiir zukiinftige Suppen bildet
(das Rezept fiir unsere Gemiisebriihe finden Sie hier).

Den besten Geschmack geben Zutaten der Saison. Damit Sie wirklich das Beste aus
IThrem Gemiise herausholen, sollten Sie es nicht zerkochen. Es braucht dann etwas langer,
wenn Sie die Suppe samig piirieren wollen, aber der Lohn sind eine sattere Farbe, mehr
Geschmack und mehr Néahrstoffe. Noch mehr Geschmack erhalten Sie, wenn Sie die
Suppe zusitzlich mit gehackten Krautern und gewiirzten Olen verfeinern.

Suppen sind auch ein fantastischer Weg, Thre Erndhrung aufzuwerten: Hiilsenfriichte
liefern Ballaststoffe, Chia-Samen Omega-3-Fettsduren und Linsen Eisen. Natiirlich
bringen weitere Gemiisesorten noch mehr Gutes in die Suppe.

Am Ende der meisten Rezepte finden Sie eine Liste der wichtigsten Nahrstoffe pro
Portion sowie eine Liste der gesundheitlichen Vorziige, die das Rezept als Teil einer
gesunden Erndhrung bietet.




BRUHE MIT BRAUNEM REIS, PAK CHOI & INGWER

FUR 2 PERSONEN - 350 KCAL PRO PORTION

Diese Briihe steckt voller guter Dinge fiirs Herz (brauner Reis, Chili, Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer), die gegen hohen Cholesterinspiegel, Entziindungen und
Kreislaufbeschwerden helfen. Reis und Gemiise sorgen fiir Substanz und machen die
Suppe nicht nur gesund, sondern auch sattigend.

150 g brauner Reis

1 TL Olivenol

1 rote Zwiebel, in diinne Streifen geschnitten

2 Knoblauchzehen, in diinne Scheiben geschnitten

2 daumengroRe Stiicke Ingwer, ungeschilt, gerieben

1 Sténgel Zitronengras, leicht mit einer Teigrolle weich geklopft, dann fein gehackt
15 frische rote Chili, Samen und Trennhdute entfernt, fein gehackt
Saft von 1 Limette

1 Stange Sellerie, fein gewtirfelt

1 TL Salz

2 Kopfe Pak Choi

1 Friihlingszwiebel, schrdg in diinne Ringe geschnitten

15 Eisbergsalat, klein geschnitten

1 Handvoll Korianderblétter, fein gehackt

1 Einen mittelgroen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Den Reis hineingeben und 20
Minuten gar kochen (er sollte noch etwas Biss haben). Abgiellen und beiseitestellen.

2 Wihrenddessen die Suppe kochen. Einen gro8en Topf mit dem Olivendl stark erhitzen.
Die Zwiebel hineingeben und die Temperatur reduzieren. 10 Minuten glasig diinsten.
Knoblauch, Ingwer, Zitronengras, Chili und Limettensaft hinzugeben und weitere 3
Minuten kochen. Sellerie, Salz und 600 ml Wasser hinzugeben. Aufkochen, dann 20
Minuten kdcheln lassen.

3 Den Strunk der Pak-Choi-Kd&pfe abschneiden, dann den Kohl ldangs in 1 cm dicke



Scheiben schneiden. Mit dem Reis und der Friihlingszwiebel in die Suppe geben und
weitere 2 Minuten kdcheln lassen. Vom Herd nehmen und Salat und Koriander einriihren.
Sofort in tiefen Tellern servieren.

REICH AN Vitamin B1 (Thiamin), B6 und C * Folsdure « Kalium « Magnesium ° Eisen °
Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 » Knochen 1 ¢ Verdauung 1 ¢ Psyche 1 « Miidigkeit 1 3 5 « Frauen 1



SALAT & GEMUSE

Ich hoffe, Sie werden mir die folgende Binsenweisheit verzeihen: Alle Gemiise sind gut
fiir uns. Sie alle enthalten Vitamine und Mineralien (wenn auch nicht alle im gleichen
Malie) sowie eine Reihe von Antioxidantien, die uns vor Krankheiten schiitzen kénnen. Es
ist also sinnvoll, dass Gemiise den GroRteil einer gesunden Erndhrung ausmacht und daher
Teil aller Mahlzeiten und der meisten Snacks sein sollte. Das muss aber nicht bedeuten,
dass Sie mit karger Kost vorliebnehmen miissen. Sie konnen Gemiise sehr kostlich
zubereiten und sollten die Vielfalt und den Abwechslungsreichtum genielSen.

Die meisten Menschen nehmen durchschnittlich vier Portionen Obst und Gemiise pro
Tag zu sich. Neueste Forschungen zeigen, dass man sogar zehn Portionen am Tag
anstreben sollte statt nur fiinf, da hier zu gelten scheint: je mehr, desto gesiinder. Das sollte
Sie aber nicht erschrecken. Essen Sie morgens eine Portion (meist Obst) zum Friihstiick,
ein paar Gemiise zum Mittagessen und zwei oder drei Portionen zum Abendessen. Wenn
Sie dann noch Obst- und Gemiisesnacks und einen Saft einschieben, sind Sie schon im
griinen Bereich!

Wihlen Sie Ihr Gemiise so bunt wie moglich. Griingemiise sind sehr nahrhaft, wer aber
einige andersfarbige Gemiise miteinbezieht, bekommt das komplette Spektrum an
essenziellen Ndhrstoffen, die unsere Gesundheit stiitzen. Es gibt ein paar Gemiise, die auf
unserer Superstar-Liste ganz oben stehen. Dazu zdhlen Griinkohl, Brokkoli, Kiirbis, Rote
Bete, Avocado, Knoblauch, Edamame-Bohnen, Weillkohl und Tomaten. Diese bunten
Gemiise werden Sie daher in vielen unserer Rezepte wiederfinden.

Am Ende der meisten Rezepte finden Sie eine Liste der wichtigsten Nahrstoffe pro
Portion sowie eine Liste der gesundheitlichen Vorziige, die das Rezept als Teil einer
gesunden Erndhrung bietet.




SUSSKARTOFFELKUCHLEIN MIT GRUNKOHL &
GRUNEN BOHNEN

FUR 4 PERSONEN - 355 KCAL PRO PORTION

Verwenden Sie fiir dieses Rezept kleine bis mittelgrofSe StiBkartoffeln. Sie sind gekocht
weicher und damit ideal fiir Piiree geeignet. Siilkartoffeln haben eine geringe glykdmische
Last, was bedeutet, dass sie den Blutzuckerspiegel nach dem Essen nicht so stark
ansteigen lassen. Eine Erndhrung mit geringer glykdmischer Last kann bei der
Gewichtsreduktion helfen.

4 EL Steinsalz (nicht zum Essen)

4 kleine/mittelgrole Siifkartoffeln

1 Eigelb

2 EL gluten- und weizenfreies Mehl
15 rote Zwiebel, klein gewiirfelt

2 Zweige Thymian, Blétter abgezupft
1 Prise frisch gemahlener Pfeffer

Salz

200 g Griinkohl, in feine Streifen gehobelt
150 g griine Bohnen

40 g Haselniisse

40 g Kiirbiskerne

abgeriebene Schale von 1 Bio-Orange

150 g Kirschtomaten, halbiert

1 Den Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2 Auf dem Backblech vier kleine Hiigel aus Steinsalz auftiirmen und jeweils eine der
Siikartoffeln daraufsetzen. Im vorgeheizten Backofen 35 Minuten weich garen.

3 Aus dem Backofen nehmen und 15 Minuten abkiihlen lassen, dann schélen (réstet man



die Schale etwas ldnger, kann man sie als knusprige Chips extra geniellen). Das Innere
der Kartoffeln in eine Schiissel geben (das Salz wegwerfen).

4 Die Siikartoffeln mit Eigelb, Mehl, Zwiebel, Thymian, Pfeffer und 1 Prise Salz zu einer
relativ feuchten Mischung verarbeiten. Zu acht 2 cm dicken Kiichlein formen und diese
auf das Backblech setzen. Im Backofen 25 Minuten knusprig backen.

5 Inzwischen einen groflen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Kohl und Bohnen
hineingeben und 1 Minute blanchieren. Das Gemiise in ein Sieb abgiefen und unter
kaltem Wasser abschrecken, dann in eine groe Schiissel geben.

6 Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und Haselniisse und Kiirbiskerne darin 4
Minuten trocken goldgelb rosten. Die Niisse mit Orangenschale, Tomaten und 1 Prise
Salz zu dem Kohl und den Bohnen geben und alles gut vermischen.

7 Die Siikartoffelkiichlein auf einem Bett aus Griinkohl und griinen Bohnen servieren.

REICH AN Vitamin B1 (Thiamin), B6, C und E * Folsdure * Kalium * Eisen * Beta-Karotin ¢
Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 » Verdauung 1 ¢ Haut, Haare & Nagel 1 3 « Psyche 1 « Miidigkeit 1 °
Frauen 1



ROTE-BETE-FALAFEL

FUR 4 PERSONEN - 385 KCAL PRO PORTION

Dieses Rezept entstand nach einer groSen Anzahl von Falafel-Versuchen. Meist gehen
Falafel schief, weil man versucht, sich mit Kichererbsen aus der Dose Arbeit und Zeit zu
ersparen. Das Ergebnis sind feuchte, matschige, ziemlich traurig aussehende Falafel.
Weicht man getrocknete Kichererbsen aber selbst ein und kocht sie, werden die Falafel
knusprig, rund und haben Biss. Wir haben bei diesem Rezept noch Rote Bete wegen ihrer
schonen Farbe hinzugefiigt. Sie enthélt viel Folsdure, die zur Produktion roter
Blutkoérperchen gebraucht wird und so Andmie vorbeugen hilft.

200 g getrocknete Kichererbsen

2 rohe Rote Bete, geschilt und fein gewtirfelt
1 Mohre, fein gewiirfelt

50 g Cashewkerne

30 g Pistazien, geschalt

1 TL Olivenol

15 rote Zwiebel, fein gewiirfelt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Ei, leicht mit der Gabel verquirlt
abgeriebene Schale von 1 Biozitrone
2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL gerduchertes Paprikapulver

1 EL Sesamsamen

FUR DEN JOGHURT-DIP

3 EL Sojajoghurt

abgeriebene Schale und Saft von 1 Biozitrone
1 TL Tahin

1 Salatgurke, geschalt, entkernt und in diinne Scheiben geschnitten



1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel

1 Prise Salz

ZUM SERVIEREN
Eisbergsalat, in einzelne Bldtter zerteilt

einige Minzebldtter

1 Die Kichererbsen iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am ndchsten Tag in ein
Sieb abgieRen und in einen Topf mit frischem Wasser geben. Zum Kochen bringen und
50 Minuten kocheln lassen. Abgieen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2 Den Backofen auf 180 °C (160 °C Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

3 Kichererbsen, Rote Bete, Mohren, Cashewkerne und Pistazien im Mixer fein hacken. In
eine grolle Schiissel geben und beiseitestellen.

4 Das Ol in einer beschichten Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch braten, bis sie
weich sind. Mit den restlichen Zutaten (bis auf die Sesamsamen) in die Schiissel geben
und alles gut vermischen.

5 Die Mischung zu kleinen Kugeln formen und in den Sesamsamen rollen, bis sie rundum
bedeckt sind. Die Kugeln auf das Backblech setzen und im vorgeheizten Ofen 50
Minuten backen.

6 Inzwischen fiir den Dip alle Zutaten miteinander in einer kleinen Schiissel verriihren.

7 Die fertigen Falafel mit Dip, Salatbldttern und Minze servieren. Zum Essen legt man
einige Minzeblatter auf ein Salatblatt, gibt 1 Essléffel Dip und eine Falafel dazu und
wickelt alles ein.

REICH AN Vitamin B1 (Thiamin) und B6 ¢ Folsdure * Kalium ¢ Eisen * Magnesium * Beta-
Karotin * PhytoOstrogenen * Beta-Sitosterin * Nitraten

GUT FUR Herz 1 2 3 « Knochen 1 « Haut, Haare & Négel 1 3 4 « Psyche 1 2 « Miidigkeit 1 3
5+ Madnner 1 * Frauen 1 3 4









KURBIS-TOFU-CURRY

FUR 2 PERSONEN - 515 KCAL PRO PORTION

Das Rosten ist eine der einfachsten Methoden, um einem Gericht Geschmack zu
verleihen. Sind Kiirbis und Tomaten erst einmal vorbereitet, ist die meiste Arbeit bereits
getan. Das Kokosdressing bringt die klassische asiatische Geschmacksnote und passt
perfekt zum Tofu, der seinerseits ein grof8artiger laktosefreier Lieferant von Kalzium und
Protein ist.

1 kleiner Kiirbis

1 EL mildes Currypulver

15 rote Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

40 ml Rapsol

5 nicht ganz reife Tomaten, geviertelt

100 g fester Tofu, in kleine Wiirfel geschnitten

FUR DAS DRESSING

2 EL Kokosjoghurt

1 EL Rapsol

abgeriebene Schale und Saft von % Biozitrone

1 Handvoll Kiirbiskerne, gerostet

FUR DEN SALAT

100 g junge Spinatblatter

15 Salatgurke, geschdlt und gewtirfelt

1 Handvoll Korianderblatter, fein gehackt

Salz und frisch gemahlener Pfeffer



1 Den Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2 Den Kiirbis halbieren, Kerne und Fasern entfernen. Das Fruchtfleisch in 1 cm dicke
Halbmonde schneiden.

3 Currypulver, Zwiebel, Knoblauch und Ol in einer groRen Schiissel gut miteinander
verrithren. Kiirbis, Tomaten und Tofu hineingeben und alles vermischen.

4 Auf dem Backblech verteilen und 25 Minuten im Ofen rosten, dabei das Blech
regelmalig riitteln, damit der Kiirbis nicht ansetzt und anbrennt.

5 Inzwischen alle Dressingzutaten miteinander verquirlen.

6 Den Spinat klein schneiden und mit Gurke und Koriander vermischen. Den Spinatsalat
mit Salz und Pfeffer abschmecken, die Hélfte des Dressings dariibergeben und alles
mischen.

7 Das Curry mit dem restlichen Dressing {ibergiefen und zusammen mit dem Salat
servieren.

REICH AN Vitamin B6, C und E © Folsdure * Eisen ¢ Kalium « Magnesium * Kalzium °
Tryptophan ¢ Phytodstrogenen® Curcuminoiden * Beta-Karotin * Lykopin ¢ Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 « Knochen 1 2 ¢ Verdauung 1 « Immunsystem 1 ¢ Haut, Haare & Nagel
123 - Psyche 12 - Miidigkeit 1 3 5 « Médnner 1 « Frauen 1 3 4



GEBRATENER BLUMENKOHLREIS MIT
SHITTAKEPILZEN & TOFU

FUR 2 PERSONEN - 620 KCAL PRO PORTION

Der Blumenkohl verleiht diesem Gericht eine knackige Textur, und das erst am Ende
hinzugefiigte Ei trdagt die Aromen ganz hervorragend. Der Kniiller ist aber die Garnitur:
salzige Tamari mit Cashews und frischem Koriander. Shiitakepilze enthalten einen
Ballaststoff namens Beta-Glukan, der dabei helfen kann, das Immunsystem zu starken.

1 Blumenkohl, dullere Blitter entfernt

1 EL Kokosol

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 rote Chili, Samen und Trennh&ute entfernt, in diinne Ringe geschnitten
5 frische Shiitakepilze, in Scheiben geschnitten

2 EL gerostetes Sesamol

150 g fester Tofu, in 1 cm grolBe Wiirfel geschnitten
4 Friihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

3 Eier

1 Handvoll Korianderblatter, grob gehackt

1 Handvoll Cashewkerne, gerdstet und gehackt

2 EL. Tamari

1 Die Blumenkohlréschen vom Strunk schneiden. Stiele und Strunk in den Mixer geben
und auf ReiskorngrofSe zerkleinern. In eine Schiissel geben, dann die R6schen im Mixer
auf die gleiche GroSe zerkleinern.

2 Eine grofSe Schiissel mit einem Kiichenhandtuch auslegen und den Blumenkohl-,,Reis*
hineingeben. Die Ecken des Tuchs zusammennehmen und iiberschiissige Fliissigkeit aus
dem Blumenkohl pressen.

3 Einen Wok stark erhitzen und das Kokosol hineingeben, dann Knoblauch, Chili und
Pilze hinzufiigen. Alles 2—3 Minuten pfannenriihren. Die Mischung in eine Schiissel
geben und beiseitestellen.



4 Den Wok mit Kiichenpapier auswischen, stark erhitzen und das Sesamdl hineingeben.
Die Tofuwiirfel hineingeben und rundum goldgelb anbraten. Den Blumenkohlreis und die
Friihlingszwiebeln hinzugeben. Alles 1 Minute pfannenriihren, um den Blumenkohl
rundum mit Ol zu iiberziehen. Die Pilzmischung wieder in den Wok geben und alles
verriithren.

5 Eine Mulde in die Mitte der Mischung im Wok driicken. Die Eier in die Mulde
aufschlagen und verriihren, bis das Eigelb aufplatzt und das Eiweil§ den Blumenkohl
iberzieht. Mit Koriander und gehackten Cashews bestreuen, mit Tamari betraufeln und
heil3 servieren.

REICH AN B-Vitaminen ¢ Vitamin C und D ¢ Kalium ¢« Magnesium * Zink * Kalzium ¢ Eisen
* Phytoostrogenen * Tryptophan ¢ Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 » Knochen 1 ¢ Verdauung 1 *« Immunsystem 1 « Haut, Haare & Nagel 1
4 « Psyche 1 2 « Miidigkeit 1 3 5« Mdnner 1 2 « Frauen 1 3 4



GETREIDE & HULSENFRUCHTE

Die Grundlage fiir die vegetarischen Gerichte in diesem Kapitel bilden Getreide und
Hiilsenfriichte. Diese Rezepte machen sowohl Vegetarier wie auch Fleischesser satt. Viele
sind durch die Kiichen anderer Lander inspiriert und zeigen, auf welch spannende Art man
mit diesen einfachen Lebensmitteln kochen kann.

Getreide und Hiilsenfriichte sind reich an Ballaststoffen, die fiir ein gesundes
Verdauungssystem unerldsslich sind. Eine ballaststoffreiche Erndhrung ist gesund, da sie
unter anderem den Cholesterinspiegel sowie das Risiko, an Darmkrebs oder Diabetes zu
erkranken, senkt und bei der Gewichtskontrolle hilft. Auferdem enthalten Getreide und
Hiilsenfriichte viele Proteine und andere wichtige Nahrstoffe wie etwa B-Vitamine, Eisen,
Zink und Kalium.

Die meisten groen Supermarkte bieten inzwischen auch Zutaten aus aller Welt und
Biolebensmittel an. Dadurch hat sich das Angebot an Getreide und Hiilsenfriichten
erweitert. Quinoa, Perlgraupen und Buchweizen, Adzukibohnen und Belugalinsen findet
man inzwischen fast iiberall, und sie bieten eine wunderbare Alternative zu Gerichten auf
Weizen- oder Fleischgrundlage.

Am Ende der meisten Rezepte haben wir die wichtigsten Nahrstoffe aufgelistet, die in
einer Portion enthalten sind, sowie erldutert, bei welchen gesundheitlichen Problemen es
sich empfiehlt, das jeweilige Rezept regelmaRig in den Speiseplan aufzunehmen.




QUINOA-PIZZA

FUR 4 PERSONEN - 664 KCAL PRO PORTION

Mit dem Teig unseres Quinoa-Brots als Pizzaboden entsteht eine gesunde und sattigende,
gluten- und laktosefreie Pizza. Fiir das herzhafte Kdse-Aroma sorgen Hefeflocken. Sie
sind in den meisten Reformhdusern und Bioldden, aber auch in Supermérkten erhéltlich.
Das Saucenrezept ergibt etwas mehr Sauce, als fiir die Pizza benétigt wird. Sie kénnen sie
auch zu weizenfreier Pasta oder Zucchini-Spaghetti genielSen.

FUR DEN PIZZABODEN

Rezept fiir Quinoa-Brotteig

FUR DEN BELAG

400 g Kirschtomaten (aus der Dose), abgetropft
1 Knoblauchzehe

1 Handvoll Thymianbléttchen

1 Prise Salz

4 grolle Fleischtomaten, in Scheiben geschnitten
2 Handvoll Brokkolirdéschen

2 EL Hefeflocken

1 Den Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier
auslegen (oder ein groRes Backblech, wenn Sie eine grofSe Pizza machen wollen).

2 Den Brotteig in vier Portionen teilen. Jedes Viertel zu einer 1 cm dicken runden Scheibe
formen und auf die Backbleche legen. Die Pizzab6den im vorgeheizten Backofen 40
Minuten backen.

3 Inzwischen fiir die Tomatensauce Kirschtomaten, Knoblauch, Thymianbléttchen und
Salz in den Mixer geben und glatt piirieren.

4 Die Pizzabtden aus dem Ofen nehmen und gleichméafBig mit der Tomatensauce
bestreichen. Erst mit den Tomatenscheiben und dann mit den Brokkoliréschen belegen
und anschliefend mit Hefeflocken bestreuen.



5 Die Pizzen wieder in den Ofen geben und 15 Minuten backen, bis der Brokkoli leicht
gegrillt und weich ist. Die Pizza heil§ servieren.

REICH AN Vitamin B3 (Niacin), B6 und C  Folsdure ¢ Zink « Kalium « Magnesium ° Eisen
 Chrom ° Lykopin ¢ Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 » Knochen 1 ¢ Verdauung 1 ¢« Immunsystem 1 « Haut, Haare & Nagel 1
4 « Psyche 1 2 « Miidigkeit 1 3 5 « Mdnner 1 2  Frauen 1 4












QUINOA-CASHEWKERN-SALAT

FUR 2 PERSONEN - 405 KCAL PRO PORTION

Cashewkerne geben jedem Salat einen gewissen Biss und ein tolles Aroma. Sie sind
aullerdem sehr nahrhaft und eine gute Quelle fiir Magnesium. Dieser Salat liefert 50
Prozent der empfohlenen Tagesdosis des wichtigen Minerals, das vor allem zu einem
gesunden Knochenwachstum beitragt.

40 g Cashewkerne

100 g Quinoa

Salz

1 rote Paprika, Samen und Trennhdute entfernt, in feine Streifen geschnitten
50 g Edamame-Bohnen, Tiefkiihlware aufgetaut
2 Stangen Sellerie, fein gewtirfelt

15 rote Zwiebel, in feine Ringe geschnitten

10 g Sultaninen

2 Stdangel Schnittlauch, fein gehackt

1 Handvoll Korianderblétter, fein gehackt

1 TL Rapsol

Saft von 1 Zitrone

1 TL Meersalzflocken

1 TL frisch gemahlener Pfeffer

1 Den Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen. Die Cashewkerne auf einem
Backblech ausbreiten und im vorgeheizten Backofen 8 Minuten goldbraun rosten.
Abkiihlen lassen.

2 Die Quinoa in einem Topf mit der dreifachen Menge Wasser bedecken und zum Kochen
bringen. Das Salz ins kochende Wasser geben und weitere 6-8 Minuten kochen, bis die
Quinoa weich ist. Dann die Quinoa in ein Sieb abgieffen und mit kaltem Wasser
abspiilen. Beiseitestellen und gut abtropfen lassen.

3 Die Quinoa in eine groRe Salatschiissel geben und mit den gerdsteten Cashewkernen und



den restlichen Zutaten vermischen. Der Salat kann auch gut am Vortag zubereitet und im
Kiihlschrank aufbewahrt werden.

REICH AN Vitamin B6 und C * Folsdure « Magnesium ¢ Kalium © Eisen ¢ Zink *
Phytodstrogenen * Beta-Karotin * Prdbiotika

GUT FUR Herz 1 2 » Verdauung 2 « Immunsystem 1 « Haut, Haare & Ndgel 1 3 4 « Psyche 1
2 » Miidigkeit 1 5 « Mdnner 1 2 « Frauen 1



GRAUPEN-RISOTTO MIT KURBIS & SALBEI

FUR 4 PERSONEN - 315 KCAL PRO PORTION

Bei diesem Gericht sorgen die Perlgraupen fiir die cremige Konsistenz. Das Geheimnis
liegt darin, die Graupen langsam zu kochen und die Fliissigkeit nach und nach
dazuzugeben.

30 g Sonnenblumenkerne

11 Gemdiisebriihe

3 Stdngel Salbei, Blatter abgezupft

1 TL Rapsol

3 Bananen-Schalotten, in Ringe geschnitten
3 Knoblauchzehen, fein gewtirfelt

200 g Perlgraupen

1 Butternusskiirbis, geschélt und in 1 cm grolle Wiirfel geschnitten
1 Handvoll griine Bohnen, fein gehackt
Salz und Pfeffer

1 kleines Bund Schnittlauch, fein gehackt

abgeriebene Schale von 1 Biozitrone

1 Den Ofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen.

2 Die Sonnenblumenkerne auf einem Backblech ausbreiten und im vorgeheizten Backofen
10 Minuten goldbraun résten.

3 Die Briihe in einen Topf giellen, die Salbeiblatter dazugeben und erhitzen, bis die Briihe
kochelt.

4 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin 6 Minuten anbraten. Den
Knoblauch dazugeben und weitere 3 Minuten braten.

5 Nun die Graupen in die Pfanne geben und riihren, bis sie rundum mit Ol benetzt sind.
Eine Kelle Briihe dazugeben, kécheln lassen und dabei riihren, bis die Fliissigkeit
aufgesogen ist.



6 Den Kiirbis und eine weitere Kelle Briihe hinzufiigen. Sobald die Briihe aufgesogen ist,
eine weitere Kelle hineingiellen und weiterriihren. So fortfahren, bis die ganze Briihe
aufgesogen ist. Die Bohnen mit der letzten Kelle Briihe unterriihren. Dann den Topf vom
Herd nehmen.

7 Mit Salz und Pfeffer abschmecken und Schnittlauch und Zitronenschale unterriihren.
Alles 5 Minuten ziehen lassen, dann mit gerdsteten Sonnenblumenkernen garnieren und
servieren.

REICH AN Vitamin B1 (Thiamin), C und E ¢ Folsdure * Kalium * Magnesium « Eisen ¢
Beta-Karotin ¢ Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 » Knochen 1 ¢ Verdauung 1 ¢« Immunsystem 1 « Haut, Haare & Nagel 1
3 « Psyche 2 » Miidigkeit 5 * Frauen 1 3












EIER

Eier haben vor allem wegen ihres hohen Cholesteringehalts und einer in diesem
Zusammenhang vermuteten Verbindung zu Herzerkrankungen einen schlechten Ruf.
Dieser ist aber vollkommen unverdient: Heute weils man, dass das in Eiern (und anderen
Nahrungsmitteln) natiirlich vorkommende Cholesterin den Cholesterinspiegel im Blut nur
wenig beeinflusst und nicht zum Risiko von Herzerkrankungen beitrdgt. Sie diirfen also so
viele Eier essen, wie sie mogen. Dies ist auch eine gute Nachricht fiir Thre kérperliche
Gesundheit, denn Eier sind mit das Nahrhafteste, was man essen kann. Sie sind eine
fantastische Proteinquelle, reich an Vitamin B2 und B12, Selen und Jod, und zudem eine
gute Quelle fiir Vitamin D. Zusétzlich sind sie reich an den Antioxidantien Lutein und
Zeaxanthin, die vor Augenerkrankungen schiitzen sollen.

Eier sind wunderbar vielseitig. Mit ihnen lassen sich ganz einfach schnelle, sattigende
Gerichte wie Omeletts und Frittatas zaubern sowie viele leckere Gemiisegerichte. Auf den
folgenden Seiten finden Sie Rezepte, die wir in unserer Detox-Kiiche immer wieder als
Mittags- oder Abendessen unter der Woche zubereiten.

Am Ende der meisten Rezepte haben wir die wichtigsten Nahrstoffe aufgelistet, die in
einer Portion enthalten sind, sowie erldutert, bei welchen gesundheitlichen Problemen es
sich empfiehlt, das jeweilige Rezept regelmaRig in den Speiseplan aufzunehmen.




SUSSKARTOFFEL-FRITTATA

FUR 4 GROSSE STUCKE - 300 KCAL PRO PORTION

Diese Frittata ist ein kostliches Mittag- oder Abendessen, eignet sich aber auch fiir
Picknicks. Wer mag, kann die Siifkartoffeln durch Butternusskiirbis ersetzen.
Karamellisieren Sie die Siifkartoffeln zuerst im Ofen, damit ihr siifes Aroma voll zum
Tragen kommt. Fiir die Zubereitung der Frittata benétigen Sie nur eine ofenfeste Pfanne.

3 SiiBkartoffeln, geschdlt und in 2,5 cm groRBe Wiirfel geschnitten
1 EL Olivensl und etwas Ol zum Betrdufeln

1 Zweig Rosmarin

15 rote Zwiebel, in Ringe geschnitten

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

6 Eier

100 ml Reismilch

Salz und Pfeffer

1 Handvoll Kiirbiskerne

1 Den Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2 Die SiiBkartoffelwiirfel auf dem Backblech verteilen und mit Olivendl betrdufeln. Die
Rosmarinblétter abzupfen, nach Belieben ganz lassen oder fein hacken und iiber die
Siikartoffen streuen. Die SiiBkartoffel im vorgeheizten Backofen 20 Minuten rosten.

3 Zwiebeln und Knoblauch iiber die Siifkartoffen streuen und nochmals 10 Minuten in
den Ofen geben, bis die Siikartoffelwiirfel weich und leicht gebrdunt sind.

4 Inzwischen Eier und Reismilch in einer Schiissel mit Salz und Pfeffer verquirlen.

5 1 Essloffel Olivendl in einer beschichteten Pfanne mit ca. 24 cm Durchmesser stark
erhitzen. Sobald es heil$ ist, die Siifkartoffel-Zwiebel-Mischung in die Pfanne geben und
gleichmélSig verteilen. Die Eimischung dariibergiefen, dann die Temperatur auf mittlere
Hitze reduzieren. Das Ei etwas stocken lassen (es stockt zuerst an den Randern).

6 Wenn die Oberseite der Frittata fast fest ist, die Kiirbiskerne dariiberstreuen und die



Pfanne 10 Minuten in den Backofen geben.

7 Die fertige Frittata aus dem Ofen nehmen, einige Minuten abkiihlen lassen und dann auf
dem Schneidebrett in Stiicke schneiden.

REICH AN Vitamin B2 (Riboflavin), B12 und D

GUT FUR Knochen 1 ¢ Psyche 1 » Miidigkeit 5
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FLEISCH

Ob Sie nun Fleisch essen oder nicht, ist eine ganz persénliche Entscheidung. Meist essen
diejenigen, die gerne Fleisch essen, aber zu viel davon. Sicher ist, dass bei Weitem nicht
jede Mahlzeit Fleisch enthalten muss, um vollwertig zu sein.

Es ist aber auch wabhr, dass Fleisch sehr ndhrstoffreich ist. Es ist eine gute Proteinquelle
und einer der Hauptlieferanten fiir Vitamin B12 und Eisen (sie helfen gegen Erkrankungen
wie Eisenmangel oder Andmie, die Miidigkeit und Erschépfung auslésen). Ausreichende
Mengen dieser wichtigen Nahrstoffe nehmen wir aber schon durch kleine Fleischmengen
auf, was mehr Raum fiir ndhr- und ballaststoffreiche Pflanzennahrung lasst.

Der Genuss von kleinen Mengen Fleisch ist also durchaus gesund. UberméRiger
Fleischgenuss dahingegen wird mit verschiedenen Erkrankungen in Zusammenhang
gebracht. In unserer Detox-Kiiche verzichten wir deshalb vollstdndig auf rotes und
vorverarbeitetes Fleisch und halten uns an mageres weilSes Fleisch (Hahnchen und Pute)
sowie Fisch.

Fiir die meisten Rezepte in diesem Buch verwenden wir Hihnchen- oder Putenbrust.
Brustfleisch ist aus gutem Grund so beliebt: Es nimmt auch kraftige Aromen gut an und
lasst sich vielseitig einsetzen — von Grillen iiber Rosten bis Braten und Schmoren.
Aullerdem schmeckt Brustfleisch meiner Meinung nach gut zu Obst, was eine leckere
Kombination von herzhaft und siif§ ergibt. Hihnchen mit Quinoa und siifen Pfirsichen,
eine gegrillte Hahnchenbrust in Cashew-Basilikum-Pesto-Kruste, Thai-Hiihnchen in
Nudelsuppe oder ein herzhafter Hihnchen-Gemiise-Pie sind fiir mich einfach unschlagbar
leckere Gerichte.

Am Ende der meisten Rezepte haben wir die wichtigsten Nahrstoffe aufgelistet, die in
einer Portion enthalten sind, sowie erldutert, bei welchen gesundheitlichen Problemen es
sich empfiehlt, das jeweilige Rezept regelméRig in den Speiseplan aufzunehmen.




CAJUN-HAHNCHEN MIT AVOCADOSALAT & MANGO-
SALSA

FUR 4 PERSONEN - 415 KCAL PRO PORTION

Dieses Gericht steht und fallt mit der Marinade. Kraftige Gewiirze und reichlich
Knoblauch geben ihm einen rauchigen, aromatischen Geschmack. Durch leichtes
Flachklopfen der Hahnchenbriiste wird die Fleischoberflache groBer und das Fleisch
zarter. Das Hahnchen harmoniert perfekt mit dem leichten, cremigen Avocadosalat und
der sii8lich scharfen Mango-Salsa. Mangos enthalten das Antioxidans Beta-Karotin, das
neben vielen anderen Vorziigen auch dabei helfen kann, im Alter geistig fit zu bleiben.

1 EL gerduchertes Paprikapulver

1 EL gemahlene Kurkuma

1 EL gemahlener Koriander

1 TL Chiliflocken

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

1 TL Olivendl | Salz

4 Hahnchenbrustfilets ohne Haut (a ca. 150 g)

FUR DEN SALAT

150 g junge Spinatblatter

1 Handvoll Korianderblatter

1 Handvoll Minzeblatter

1 Handvoll glatte Petersilie

V4 rote Zwiebel, grob gewtirfelt
1 TL Rapsol | 2 reife Avocados
Salz und Pfeffer

FUR DIE MANGO-SALSA

1 Mango, gewlirfelt



4 Kirschtomaten, gewiirfelt

1 Handvoll Korianderblatter, fein gehackt

Saft von 1 Limette

1 rote Chili, Samen und Trennh&ute entfernt, fein gehackt

Salz und Pfeffer

1 Alle Gewiirze mit Knoblauch, Ol und einer Prise Salz in einer groRen Schiissel
verrithren. Die Hihnchenbriiste in der Marinade wenden, bis sie rundum benetzt sind.

2 Eine Grillpfanne bei mittlerer Hitze erwdrmen.

3 Inzwischen die Hahnchenbriiste einzeln auf ein Stiick Frischhaltefolie legen, die Folie
dariiberlegen und die Briiste vorsichtig mit der Teigrolle auf ca. 1 cm Dicke plattieren.
Die Folie vom Fleisch entfernen und die Hihnchenbriiste in der Grillpfanne von jeder
Seite 6 Minuten grillen.

4 Inzwischen fiir den Salat Spinat, Koriander, Minze, Petersilie fein hacken und mit der
roten Zwiebel sowie dem Ol in einer groRen Schiissel vermischen. Die Avocados
schilen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch wiirfeln. Die Avocadowiirfel in die
Schiissel geben und alles vorsichtig mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Alle Zutaten fiir die Salsa in einer weiteren Schiissel mit den Hinden vermischen. Dabei
die Tomaten leicht zerdriicken, sodass der Saft austritt. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6 Die Hahnchenbriiste jeweils mit einer grofen Portion Avocadosalat und der Mango-
Salsa servieren.

REICH AN Vitamin B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B6, C und E * Folsdure * Kalium °* Beta-
Karotin * Tryptophan ¢ Beta-Sitosterin ¢ Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 * Verdauung 1 « Immunsystem 1 « Haut, Haare & Néagel 1 ¢ Psyche 1 «
Miidigkeit 3 5 « Mdnner 1 « Frauen 1 3












PUTEN-BURGER MIT ROT-WEISSEM KRAUTSALAT

FUR 4 BURGER (FUR 2 PERSONEN) ¢ 350 KCAL PRO PORTION

Wie wire es einmal mit einer ganz anderen Art, das Gefliigel fiir den klassischen
Weihnachtsbraten zuzubereiten, dessen Fleisch leider meist als trocken und
geschmacksarm verschrien ist? Inzwischen ist Putenfleisch auch in den meisten
Supermarkten ganzjdhrig erhdltlich. Und das ist gut so, denn Putenfleisch ist gesund: Es
enthalt die Aminosdure Tryptophan, die im Gehirn zum ,,Wohlfiihlhormon“ Serotonin
umgewandelt wird. Testen Sie daher statt Hihnchen-Burger das ndchste Mal einfach
einmal diese leckeren Puten-Burger mit Krautern.

300 g Putenbrustfilet ohne Haut

1Ei

1 TL getrockneter Thymian

1 Prise getrockneter Estragon

1 Handvoll glatte Petersilie, fein gehackt

1 Handvoll Schnittlauch, fein gehackt

abgeriebene Schale von 1 Biozitrone

100 g Maiskorner (frisch oder Tiefkiihlware, aufgetaut)

1 EL gluten- und weizenfreies Mehl

FUR DEN KRAUTSALAT

/ 1, kleiner Rotkohl, in feine Streifen gehobelt

4 kleiner WeilSkohl, in feine Streifen gehobelt

15 rote Zwiebel, in feine Streifen geschnitten

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Saft von 1 Zitrone

1 Handvoll Korianderblitter, fein gehackt und einige Blatter zum Garnieren
1 Handvoll Schnittlauch, fein gehackt

1 Handvoll glatte Petersilie, fein gehackt



2 EL Sojajoghurt

1 Den Backofengrill auf mittlerer Hitze vorheizen.

2 Die Halfte der Putenbrust klein wiirfeln und in eine grofSe Schiissel geben. Den Rest der
Putenbrust in den Mixer geben und auf Intervallschaltung zu feinem Brét (Fleischpaste)
zerkleinern. Zu den Fleischwiirfeln in die Schiissel geben.

3 Ei, Thymian, Estragon, Petersilie, Schnittlauch, Zitronenschale, Maiskérner und Mehl
dazugeben und alles mit den Handen gut vermischen. Die Fleischmasse mit den Hianden
zu mittelgroflen Burgerpatties formen.

4 Die Burgerpatties auf ein Backblech legen und auf mittlerer Schiene im vorgeheizten
Backofen von jeder Seite 8 Minuten goldbraun grillen.

5 Inzwischen die Salatzutaten in einer groen Schiissel miteinander vermischen.
6 Die Burgerpatties zusammen mit dem Salat servieren.

REICH AN B-Vitaminen ¢ Vitamin C ¢ Folsdure * Kalium ¢ Eisen ¢ Selen * Tryptophan *
Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 ¢ Verdauung 1 « Immunsystem 1 ¢ Psyche 1 « Miidigkeit 1 3 « Mdnner
1+ Frauen 1
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FISCH

Gut zubereiteter Fisch in Kombination mit einer ordentlichen Portion Gemdiise ergibt eine
wirklich leckere und nahrhafte Mahlzeit. In den nachfolgenden Rezepten stellen wir
unterschiedliche, aber doch einfache Kochtechniken vor, um Fisch zuzubereiten —
Déampfen, Grillen, Backen und Rosten —, kombiniert mit verschiedenen Aromen,
Gewlirzen, Krdautern und wunderbaren Beilagen. Unsere Vorschlédge sollen Sie so zu neuen
Fisch-Zubereitungsarten inspirieren.

Zu einer gesunden Erndhrung gehort Fisch einfach dazu — die aktuelle Empfehlung liegt
bei mehreren Fischmahlzeiten pro Woche, eine davon mit einem Fettfisch wie Lachs,
Forelle, Thunfisch, Sardinen oder Hering , denn diese enthalten viele gesunde Omega-3-
Fettsduren (in Fettfischen finden sich aber auch Inhaltsstoffe, die in groRen Mengen
schddlich sein konnen, deshalb bitte nicht mehr als vier Fischmahlzeiten pro Woche essen;
im Falle einer Schwangerschaft sollten es sogar nur zwei sein). Fisch und Krustentiere
enthalten allgemein viele essenzielle Vitamine und Mineralstoffe, darunter Zink und die
Vitamine B6, B12 und D, aullerdem Selen, das in unserer Erndhrung oft zu kurz kommt.

Ein breites Spektrum an unterschiedlichen Fischarten ist nicht nur fiir eine ausgewogene
Erndhrung wichtig, auch die Fischbestdande sollten durch eine breitere Auswahl
unsererseits geschiitzt werden. Aus diesem Grund verwenden wir in unseren Rezepten
keine gefdhrdeten Fischarten. Beim Kauf von Fisch sollte man zudem auf Label achten,
die garantieren, dass der Fisch aus nachhaltiger Fischerei stammt.

Am Ende der meisten Rezepte haben wir die wichtigsten Nahrstoffe aufgelistet, die in
einer Portion enthalten sind, sowie erldutert, bei welchen gesundheitlichen Problemen es
sich empfiehlt, das jeweilige Rezept regelmaRig in den Speiseplan aufzunehmen.




LACHS & BRAUNE REISNUDELN

FUR 2 PERSONEN - 460 KALORIEN PRO PORTION

Eine grofSe Schiissel Nudeln essen zu diirfen, ist etwas Wunderbares, und bei diesem
asiatisch inspirierten Lachsgericht darf man das auch. Saurer Limettensaft, schmackhafter
Sesam, salzige Tamari und siier Lachs — hier werden die Geschmacksknospen so richtig
gekitzelt. Wer es schérfer mag, kann eine fein geschnittene, rote Chili zugeben. Das
Gericht enthdlt tiber 200 Prozent der empfohlenen Tagesmenge an Vitamin B12, das fiir
die Produktion der roten Blutkdrperchen mitverantwortlich ist.

2 Lachsfilets (a 110-130 g)

1 daumengrolSes Stiick Ingwer, ungeschilt, gerieben
Saft von Y2 Limette

1 EL Tamari

1 TL gerdtstetes Sesamol

Salz

100 g braune Reisnudeln

2 Handvoll kleine Brokkoliréschen

Limettenspalten zum Servieren

1 Den Ofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen.

2 Den Lachs auf ein Backblech geben und mit Ingwer bestreuen. Im vorgeheizten Ofen 12
Minuten backen, bis der Fisch gar ist. Den Lachs aus dem Ofen nehmen und abkiihlen
lassen.

3 Die Haut vom Lachs entfernen. Die Filets konnen entweder im Ganzen bleiben, und
jeder sticht sich selbst Stiicke mit der Gabel ab, oder man zerteilt den Lachs gleich mit
den Fingern. Lachs und Ingwer in eine Schiissel geben und Limettensaft, Tamari und
Sesamol zugieRen.

4 Wasser in einem grof8en Topf zum Kochen bringen. Etwas Salz hinzufiigen, dann
Nudeln und Brokkoli zugeben und 1 Minute kochen. Beides abgiel3en.

5 Nudeln und Brokkoli auf zwei Teller verteilen und mit dem Lachs kronen. Tamarisauce
dariibergiefen und mit Limettenspalten servieren.



REICH AN Vitamin B3 (Niacin), B6, B12, C und D ¢ Kalium ¢ Chromium ° Selen * Omega-
3-Fettsduren * Tryptophan « Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 » Knochen 1 2 « Verdauung 1 4 « Immunsystem 1 ¢ Haut, Haare &
Négel 12 3 « Psyche 1 « Miidigkeit 2 3 « Mdnner 2 « Frauen 1 3 4



HEILBUTT MIT KICHERERBSENEINTOPF & PESTO

FUR 4 PERSONEN - 340 KALORIEN PRO PORTION

Dieser rustikale, italienisch beeinflusste Eintopf ist ein warmendes und sattigendes
Abendessen. Jede Portion ist mit einem Stiick frischem Heilbutt gekrént, der mit seiner
zarten Konsistenz hervorragend die Fliissigkeit aufnimmt. Das Rapsoél und die
Sonnenblumenkerne enthalten viel Vitamin E. Unser Kérper braucht dieses Antioxidans
fiir unser Immunsystem, damit es sich gegen Viren zur Wehr setzen kann.

1 EL Rapsol
4 Heilbuttfilets (a 110-130 g)

FUR DEN EINTOPF

1 EL Rapsol | 1 Zwiebel, gehackt

1 Knolle Fenchel, fein gehackt

2 Stangen Sellerie, in diinne Streifen geschnitten

2 kleine Karotten, in diinne Streifen geschnitten

1 gelbe Paprika, Samen entfernt und in diinne Streifen geschnitten
400 g Kirschtomaten (aus der Dose)

1 Handvoll glatte Petersilie, Blétter fein gehackt

1 TL getrockneter Oregano

1 TL getrockneter Thymian

300 ml Gemiisebriihe

400 g Kichererbsen (aus der Dose), abgespiilt und abgetropft
Salz und Pfeffer

FUR DAS PESTO
1 Bund Basilikum

1 Handvoll glatte Petersilie



1 Knoblauchzehe

1 Handvoll Sonnenblumenkerne, gerostet
1 EL Olivenol

abgeriebene Schale von 2 Biozitrone

Salz und Pfeffer

1 Zunichst den Eintopf zubereiten. Dafiir Ol in einem Topf erhitzen, dann Zwiebel und
Fenchel einige Minuten darin braten, bis die Zwiebel leicht glasig ist. Sellerie, Karotten
und Paprika zugeben und weitere 5 Minuten unter gelegentlichem Riihren garen.

2 Dosentomaten, Krauter und Briihe zugeben und alles umriihren. Die Mischung zum
Kochen bringen und 2 Minuten kochen. Dann die Temperatur reduzieren, den Topf mit
einem Deckel verschliefen und alles 40 Minuten kdcheln lassen.

3 Einige Basilikumblitter zum Garnieren beiseitelegen. Fiir das Pesto entweder die
Krauter und den Knoblauch sehr fein hacken und dann die Sonnenblumenkerne
gemeinsam mit den anderen Zutaten in einem Morser zerstolSen oder alles in einen Mixer
geben und die Zutaten zu einer groben Paste zerkleinern.

4 Nach 40 Minuten die Kichererbsen in den Eintopf riihren und weitere 7 Minuten
kocheln lassen, bis sie gar sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Inzwischen in einer grofen Pfanne das Rapsol erhitzen. Dann die Heilbuttfilets mit der
Haut nach unten in die Pfanne geben. Beim Hineingeben die Filets vorsichtig mit den
Fingerspitzen ein paar Sekunden nach unten driicken, damit sie flach aufliegen und
gleichmdfig garen kénnen. Die Filets ca. 4 Minuten braten, danach behutsam wenden
und weitere 2 Minuten braten.

6 Den Eintopf in vier Servierschiisseln geben und jeweils mit einem Heilbuttfilet kronen.
Mit dem Pesto und einigen Basilikumbldttern garnieren.

REICH AN Vitamin B6, B12, C und E « Folsdure * Kalium ¢ Eisen * Magnesium * Kalzium -
Lykopin * Beta-Karotin * Tryptophan * Ballaststoffen

GUT FUR Herz 1 2 3 « Knochen 1 « Verdauung 1 « Immunsystem 1 « Haut, Haare & Nagel 1
3 « Psyche 1 2 « Miidigkeit 1 3 5 « Méanner 1 * Frauen 1 3



SEELACHS-GARNELEN-FISCHKUCHLEIN MIT
ZUCCHINI-SPAGHETTI

FUR 2 PERSONEN - 460 KALORIEN PRO PORTION

Fischkiichlein sind eine Spezialitdt unseres Freundes Ed, die wir in diese weizenfreie
Variante verwandelt haben. Das Geheimnis liegt darin, den Fisch tatsdchlich in winzige
Stiicke zu schneiden, anstatt ihn im Mixer zu zerkleinern. Die Konsistenz wird so deutlich
interessanter. Die Zucchini-Spaghetti sorgen fiir die nétige Frische und sind ein
kalorienarmer Ersatz fiir gewohnliche Pasta. Wer es etwas reichhaltiger méchte, kann dazu
noch Naturreis servieren.

1 Seelachsfilet, ohne Haut (a 150 g)
6 rohe Riesengarnelen, geschalt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 TL Kapern, grob gehackt
abgeriebene Schale von 1 Biozitrone
1 Prise Chiliflocken

1 gehéufter EL gluten- und weizenfreies Mehl
% TL Natron

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

2 Zucchini

Zitronenspalten zum Servieren

FUR DAS PESTO

30 g Sonnenblumenkerne

1 EL Korianderblitter, fein gehackt
4 Minzeblatter

3 Stdngel Schnittlauch, gehackt

30 g Cashewkerne



Saft von ¥ Zitrone
2 EL Rapsol
Salz und Pfeffer

1 Die Seelachsfilets und Garnelen in 5 mm kleine Wiirfel schneiden und in eine grof3e
Schiissel geben. Knoblauch, Kapern, Zitronenschale, Chili, Mehl, Natron, etwas Olivendl
und je 1 Prise Salz und Pfeffer zufiigen. Mit den Héanden gut vermischen. Die Masse
halbieren und jeweils zu einem Fischkiichlein formen. Beiseitestellen.

2 Fiir das Pesto alle Zutaten in einem Mixer zu einer groben Paste verarbeiten.

3 Das restliche Olivendl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne mit Antihaftbeschichtung 30
Sekunden erwédrmen. Dann die Fischkiichlein zugeben und auf jeder Seite 6 Minuten
braten.

4 Inzwischen fiir die Zucchini-Spaghetti die Zucchini mit einem Julienneschéler bis zur
weichen Mitte mit den Kernen abschdlen. Statt eines Julienneschdlers kann auch eine
Reibe verwendet werden. Das hat zwar nicht den gleichen optischen Effekt, schmeckt
aber genauso gut.

5 Einen kleinen Topf bei mittlerer Temperatur erwdrmen, das Pesto hinzufiigen und 3
Minuten durchwarmen. Die Zucchini-Spaghetti zugeben und unter gelegentlichem
Riihren weitere 3 Minuten garen.

6 Die Fischkiichlein auf den Zucchini-Spaghetti mit Pesto anrichten und alles mit
Zitronenspalten servieren.

REICH AN Vitamin B1 (Thiamin), B12, C und E ¢ Folsdure ¢ Kalium * Selen * Magnesium *
Eisen

GUT FUR Herz 2 3 « Knochen 1 ¢« Immunsystem 1 ¢ Psyche 1 2 « Miidigkeit 3 5 « Mdnner 1
* Frauen 3



GEGRILLTE MAKRELE MIT INGWER-SAFRAN-REIS

FUR 2 PERSONEN - 585 KALORIEN PRO PORTION

Gegen intensive Aromen kommt nur ein fetthaltiger, schmackhafter Fisch wie die Makrele
an. Die Makrele steckt voller gesunder Omega-3-Fettsdauren, die nicht nur gut fiirs Herz,
sondern auch stark entziindungshemmend sind.

200 g Naturreis | 1 TL Salz

2 Gewiirznelken | 2 Lorbeerblatter

1 kleine Prise Safranfaden

1 Handvoll Edamame-Bohnen, Kerne ausgelost, Tiefkiihlware aufgetaut
2 Makrelenfilets

1 daumengrolSes Stiick Ingwer, ungeschilt, gerieben
1 griine Chili, Samen und Trennh&ute entfernt

Saft von 1 Limette | 1 Prise Meersalzflocken

1 TL Olivenol

2 Handvoll Spinatblatter, gehackt

1 Handvoll Kirschtomaten, fein gehackt

frisch gemahlener Pfeffer

1 Den Backofengrill auf mittlerer Hitze vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Den Reis in einen Topf geben und mit der dreifachen Menge an Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen, Salz, Nelken, Lorbeerblatt und Safran zufiigen und 16 Minuten kochen.
Die Edamame-Bohnen zugeben und weitere 2 Minuten kochen, bis der Reis gar ist. In
einem Sieb abtropfen lassen, Nelken und Lorbeerblétter entfernen.

3 Waihrend der Reis kocht, die Makrelenfilets mit der Haut nach unten auf das Backblech
legen. Auf jedes Filet die Hélfte des Ingwers, der Chili, des Limettensafts und des
Meersalzes geben und alles mit etwas Olivendl betrdufeln. 6 Minuten grillen, bis die
Filets gar sind.

4 Die Makrelenfilets auf den Reis legen, mit gehacktem Spinat und Tomaten garnieren
und mit Pfeffer wiirzen. Sofort servieren.



REICH AN B-Vitaminen ¢ Vitamin D ¢ Selen « Kalium « Magnesium * Phytodstrogenen *
Omega-3-Fettsduren * Tryptophan * Beta-Karotin

GUT FUR Herz 1 2 3 » Knochen 1 2 « Verdauung 1 « Immunsystem 1 ¢« Haut, Haare & Nagel
123 - Psyche 12 - Miidigkeit 23 5« Médnner 1 2 « Frauen 1 3 4



GLOSSAR

AMINOSAUREN Die Bausteine von Nahrungsproteinen und Endprodukte bei der

Proteinverwertung, die iiber den Blutweg zu den Koérperzellen gefiihrt werden.
Lebenswichtig fiir Wachstum und Regeneration der Korperzellen. Insgesamt gibt es 20
Aminosduren, von denen elf vom Korper selbst synthetisiert werden kénnen. Die
restlichen neun, auch ,,essenzielle Aminosduren“ genannt, miissen iiber die Nahrung
zugefiihrt werden.

ANTIOXIDANTIEN Nahrstoffe, die freie Radikale binden und somit unschadlich machen.
Vitamine wie A, C und E sowie Mineralstoffe wie Selen gelten als wirkungsvolle
Antioxidantien und werden {iber die Nahrung zugefiihrt.

BALLASTSTOFFE Pflanzenfasern, die der Nahrung Volumen verleihen und wesentlich zu
einer gesunden Verdauung beitragen.

BETA-GLUCAN Ein wasserloslicher Ballaststoff in Haferflocken, der sich positiv auf den
Cholesterinwert auswirkt und so zum Schutz von Herzerkrankungen beitragt.

BLUTZUCKERSPIEGEL Gibt die Konzentration von Glukose im Blut an. Eine
Insulinresistenz (Resistenz gegen das Hormon, das den Blutzuckerspiegel reguliert) kann
zu einem erhohten Blutzucker fiihren und ist ein Indikator fiir Diabetes.

cHOLESTERIN Fettdhnliche Substanz, die fiir die Produktion von Hormonen und fiir die
Synthese von Vitamin D notig ist. Cholesterin liegt in zwei Formen vor: als LDL (low-
density lipoprotein), das der Korper in der Leber und anderen Organen produziert, und
HDL (high-density lipoprotein), das LDL bindet und zuriick zur Leber transportiert, wo es
abgebaut wird. LDL wird héufig als ,,schlechtes Cholesterin® bezeichnet, da ein
tiberhohter Wert das Risiko fiir diverse Krankheiten erhoht. Anders gilt HDL als gut, da es
den LDL-Wert senkt.

CHRONISCHE ENTZUNDUNG Tritt ein, wenn der Korper nicht in der Lage ist, eine Infektion
wirksam zu bekdmpfen. Dabei wird das Immunsystem iiberaktiv (als ,,niedriggradige
chronische Entziindung® bezeichnet). Sie wird mit tibermadfigem Korperfett
(Fettleibigkeit) in Zusammenhang gebracht und gilt als Risikofaktor fiir viele



Erkrankungen.

EINFACHE KOHLENHYDRATE Solche ,leeren Kohlenhydrate“ stellen unmittelbar Energie
zur Verfiigung, weil sie schnell verdaut werden, sorgen aber fiir einen starken Anstieg des
Blutzuckerspiegels und enthalten keine Vital- oder Ballaststoffe. Alle Zucker wie Glukose
und Fructose (Fruchtzucker) sind einfache, ,,leere” Kohlenhydrate.

ENTZUNDUNG Schiitzende Reaktion des Immunsystems bei einem Angriff auf den Korper
durch eine Krankheit oder Infektion. Symptome sind Warmeentwicklung und Rotung,
Schwellungen und Schmerzen.

ENZYME Proteine, die chemische Reaktionen im Korper beschleunigen.
Verdauungsenzyme werden fiir die Aufspaltung der Nahrung benétigt.

FETTSAUREN Bausteine von Nahrungsfetten und Endprodukte der Fettverdauung, die iiber
das Blut zu den Korperzellen gelangen. Hauptenergiespeicher im Koérper und essenziell
fiir zahlreiche Korperfunktionen und -prozesse.

FLAVONOIDE Sekundéare Pflanzenstoffe, die in Pflanzen als Farbpigmente fungieren, z. B.
Anthocyane in violettem und blauem Obst und Gemdiise. Flavonoide haben eine
schiitzende Wirkung auf die Gesundheit, da sie entziindliche Prozesse hemmen, welche
die Ursache vieler chronischer Krankheiten sind.

roDMAP Engl. Abkiirzung fiir: fermentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide sowie
Polyole. Didtform bei Reizdarmsyndrom, bei der diese fermentierbaren Kohlenhydrate
vermieden werden.

FREIE RADIKALE Instabile Molekiile, die als Abbauprodukt im Stoffwechsel entstehen.
Eine erhthte Menge freier Radikaler schddigt die Korperzellen und verstérkt das Risiko
fiir chronische Erkrankungen. Lebensgewohnheiten und Umwelteinfliisse wie Rauchen,
Stress und Luftverschmutzung kénnen ebenfalls zu einer erh6hten Bildung freier
Radikaler fiihren.



GESATTIGTE FETTSAUREN Liegen bei Raumtemperatur meist in fester Form vor wie Butter
oder Fett-rander am Fleisch. Verarbeitete Produkte enthalten oft groRe Mengen gesattigte
Fettsduren. Ein Uber-maR davon gilt aufgrund eines zu hohen Blutcholesterins als

Risikofaktor fiir Herzerkrankungen.

GLYKAMISCHER INDEX (GI) Klassifizierung kohlenhydrathaltiger Nahrungsmittel nach ihrer
Wirkung auf den Blutzuckerspiegel. Kohlenhydrate werden im Korper zu Glukose

verarbeitet, die den Zellen als primdre Energiequelle dient. Die Geschwindigkeit, mit der
diese Lebensmittel verarbeitet werden, spiegelt sich im GI wider. Nahrungsmittel mit
komplexen Kohlenhydraten haben einen niedrigen GI, da ihr Ballaststoffgehalt eine zu
schnelle Verbrennung verhindert.

INsULIN Hormon, das den Blutzuckerspiegel steuert und Glukose (das Endprodukt der
Kohlenhydrataufspaltung) zur Energiebereitstellung zu den Korperzellen fiihrt sowie zur
Leber und den Muskelfasern, um dort in Form von Glykogen gespeichert zu werden.

KOHLENHYDRATE Einer der drei Makronéhrstoffe, die den Korper mit Energie versorgen.
Kohlenhydrate liefern 4 kcal/g und sollten die Hélfte der tdglichen Energiezufuhr
ausmachen. Sie werden in Starken, Zucker und Ballaststoffe unterteilt. Anders als bei
Zucker und Starke kann nur ein kleiner Teil der Ballaststoffe verdaut werden; sie liefern
weniger Energie (2 kcal/g).

KOMPLEXE KOHLENHYDRATE Ballaststoffreiche Kohlenhydrate, die vom Organismus nur
langsam zersetzt werden konnen und so den Blutzuckerspiegel stabiler halten. Sie liegen
in natiirlich starkehaltigem Gemdiise wie Kiirbis, SiiBkartoffeln oder in Vollkornprodukten

wie Naturreis, Gerste und Hiilsenfriichten vor.

LEBENSMITTELALLERGIEN Unmittelbare Immunreaktion auf Nahrungsmittel, die zu
Symptomen wie Hautrétungen und -schwellungen, Hitzeschiiben, Krampfen, Durchfall
und in seltenen Fallen sogar zu einem lebensbedrohlichen anaphylaktischen Schock
fiihren kann.

LEBENSMITTELINTOLERANZEN Anders als bei einer Allergie konnen Symptome wie
Krampfe und Bldhungen langsamer und oft erst mehrere Stunden nach dem Verzehr des
unvertraglichen Nahrungsmittels einsetzen.



LYKOPIN Sekundarer Pflanzenstoff, z. B. in Tomaten, mit antioxidativer Wirkung. Schiitzt
unter anderem vor Prostatakrebs.

MAKRONAHRSTOFFE Die drei energieliefernden Nahrstoffe Kohlenhydrate, Fette und
Proteine.

MIKRONAHRSTOFFE Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, die zur

Aufrechterhaltung aller Kérperfunktionen bendétigt werden. Sie miissen (bis auf Vitamin
D) iiber die Nahrung zugefiihrt werden.

NEUROTRANSMITTER Biochemische Botenstoffe, die zwischen den Zellen tiber
Nervenenden hinweg transportiert werden.

OMEGA-3-FETTSAUREN Essenzielle Fettsduren, die {iber die Nahrung zugefiihrt werden

miissen. Die wichtigsten Fettsduren Eicosapentaensdure (EPA) und Docosahexaensdure
(DHA) liegen in Fettfisch vor. Alpha-Linolensdure (ALA) kommt in pflanzlicher Kost wie
Lein- und Rapsél, Walniissen und Griinkohl vor, kann teilweise in EPA und DHA
umgewandelt werden und ist die Hauptquelle fiir Omega-3 bei einer fleischlosen
Erndhrungsform.

OMEGA-6-FETTSAUREN Miissen wie auch Omega-3-Fettsduren iiber die Nahrung zugefiihrt
werden, da sie der Kérper nicht selbst produzieren kann. Sie sind bedeutsam fiir die
Hirnfunktion, fiir Wachstum und Entwicklung. Allerdings sind sie in erhhten Mengen
tendenziell entziindungsfordernd. Hauptquellen sind verarbeitete pflanzliche Ole,
Margarinen und verarbeitete Produkte.

PEKTIN Loslicher Ballaststoff, z. B. in Apfeln, Birnen und Trauben, der durch seine LDL-
Cholesterin-regulierende Wirkung vor Herzerkrankungen schiitzt.

PHYTOOSTROGENE Natiirliche Pflanzendstrogene wie Isoflavonoide in Sojaprodukten (in
Edamame oder Miso). Sie wirken sich giinstig auf den LDL-Cholesterinspiegel aus und
tragen zur Regulierung des weiblichen Hormonspiegels bei.




PRABIOTIKA/PREBIOTIKA Nicht verdauliche Ballaststoffe in bestimmten Nahrungsmitteln,

die die Vermehrung darmfreundlicher Bakterien stimulieren. Solche Ballaststoffe liegen
beispielsweise in Bananen, Chicorée, Knoblauch, Zwiebeln, Artischocken und Spargel
VOr.

PROBIOTIKA Darmfreundliche Bakterien in Joghurts und fermentierten Lebensmitteln, die
sich giinstig auf die Darmflora und so auch auf eine gesunde Verdauung auswirken,
beispielsweise Lactobacillus- und Bifidobacterium-Kulturen.

PROSTAGLANDINE Hormondhnliche Pflanzenstoffe, die im Korper aus Fettsduren

synthetisiert werden. Man unterscheidet zwei Typen: aus Omega-6-Fettsauren gewonnene
und entziindungsférdernde Stoffe sowie entziindungshemmende aus Omega-3-Fettsduren.
Deshalb sollte auf ein ausgewogenes Verhiltnis von Omega-3- und Omega-6-Fettsduren
geachtet werden.

rDA Engl. Abkiirzung fiir Recommended daily allowance. Angabe der empfohlenen
Tagesdosis fiir alle essenziellen Nahrstoffe, wie sie von Erndhrungsexperten vorgegeben
werden.

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE/BIOAKTIVE STOFFE Natiirlich in pflanzlicher Kost
vorkommende Vitalstoffe. Sie sind nicht essenziell, sprich lebensnotwendig, doch haben
sie eine starke gesundheitsférderliche Wirkung. Obst und Gemdise sind ausgezeichnete
Quellen fiir Pflanzenstoffe wie Flavonoide und Phytodstrogene.

SEROTONIN Im Gehirn synthetisiertes Hormon, das sich giinstig auf Gemiit und Schlaf
auswirkt.

SOJA-ISOFLAVONOIDE Antioxidantien aus der Gruppe der Flavonoide in Sojaprodukten
(Tofu, Tamari, Edamame, Miso). Sie haben die gleiche, wenn auch wesentlich schwéchere
Wirkung wie kérpereigenes Ostrogen und kénnen sich giinstig auf den weiblichen
Hormonhaushalt auswirken. Isoflavonoiden wird auch eine positive Wirkung auf den
Cholesterinspiegel zugesprochen, und sie schiitzen so vor Herzerkrankungen.

SPURENELEMENTE Mineralstoffe miissen entweder als Mengenelemente (etwa 1-2 g) oder



in geringeren Mengen als Spurenelemente (weniger als 5 mg) tdglich zugefiihrt werden,
beispielsweise Eisen, Selen, Zink, Kupfer oder Mangan.

TRANSFETTSAUREN Hauptsdchlich in verarbeiteten Produkten vorkommende Fettsduren
mit schdadlichem Einfluss auf den Organismus. Sie sorgen fiir eine Erh6hung des
schlechten LDL-Cholesterins und eine Reduzierung des HDL-Cholesterins, wirken
entziindungsférdernd und stellen so ein Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen dar.
Geringe Mengen an Transfettsduren liegen in tierischen Produkten wie rotem Fleisch und
Milcherzeugnissen vor. Wesentlich grofSere Mengen stecken in geharteten Fetten, wie sie
in industriell verarbeiteten Produkten vorkommen.

UNGESATTIGTE FETTSAUREN Diese gesiinderen Fettsduren liegen in einfach oder mehrfach
ungesattigter Form vor. Sie tragen zur Herzgesundheit bei und sind in gréSeren Mengen in
Olen, Niissen, Saaten, Avocados und Fettfisch zu finden.

VERARBEITETE STARKE Stdrkehaltige Produkte, denen bei der Verarbeitung Hiille, Kleie
und Ballaststoffe entzogen werden. Sie werden auch als einfache Kohlenhydrate

bezeichnet, weil sie vom Organismus schnell in Energie umgewandelt werden kénnen,
eine deutliche Insulinausschiittung verursachen und den Blutzuckerspiegel stark ansteigen
lassen.

VERARBEITETER ZUCKER Zucker in Stilwaren, Softdrinks und Backwaren, die weillen oder
braunen Zucker, aber auch Honig, Agavendicksaft und Ahornsirup enthalten. Wie
verarbeitete Stdrke gelten sie als einfache oder ,,leere“ Kohlenhydrate.

VITAMINE UND MINERALSTOFFE Nicht energieliefernde, lebenswichtige Nahrstoffe, die
einen reibungslosen Ablauf aller Stoffwechselfunktionen gewahrleisten und iiber die
Nahrung zugefiihrt werden miissen.
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