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Tipp aus Japan:
Iss 30 verschiedene Lebens-
mittel am Tag — achtsam

komponiert pro Mahlzeit -
aus unterschiedlichen
Farben, Formen, Texturen
und Geschmaéackern.

Der Darm beeinflusst unseren Koérper und unser Wohlbe-
finden maRgeblich und ist nicht ohne Grund in den ver-
gangenen Jahren immer starker in den Fokus gertckt. Das
Superorgan wird von einer Vielzahl an Bakterien besiedelt,
die sogenannte Darmmikrobiota. Viele dieser Bakterien sind
besonders nutzlich fur unseren Darm. So unterstltzen sie
z.B. die Nahrungsverwertung, produzieren Vitamine sowie
wichtige kurzkettige Fettsduren und helfen bei der Abwehr
von Krankheitserregern. Bedeutend fUr unser Wohlbefinden
und unsere Gesundheit ist dabei vor allem die Vielfalt ver-
schiedener Bakterien (Diversitéat).

Da wir dieses Okosystem mit unserem Essen nachhaltig
beeinflussen kdnnen, lohnt es sich, auf eine bewusste
Erndhrung zu achten. So férdert Vielfalt beim Essen auch
die Vielfalt im Darm! Abwechslungsreiche und bunte
Gerichte unterstltzen unsere winzigen Superhelden.

In Japan ist man Uberzeugt, dass der Darm die Basis fur ein
langes, gesundes Leben ist. Ein wichtiger Beitrag dafur ist
eine gesunde und ausgewogene Erndhrung. Die japanische
Kuche ist nicht nur aus diesem Grund sehr farbenfroh und
saisonal gepréagt. Das sieht einerseits toll aus und schmeckt,
andererseits ist dies super fur die Gesundheit.

Ob Fruhstlcksideen, Japan-Fusion-Kuche, Fermentiertes
oder bunte Bowls - in dieser Broschire werden unkom-
plizierte und leckere Gerichte vorgestellt, die auch Familie
und Freunde begeistern. Die abwechslungsreichen, farben-
frohen und darmfreundlichen Rezepte erfreuen nicht nur
die Darmcommunity, sie schmecken auch und sorgen fur
ein gutes Bauchgefuhl!

Viel Spall beim Ausprobieren!

Eure Christina Wiedemann

Christina Wiedemann ist Diplom-
Okotrophologin und hat ihr Studium

an der TU Munchen-Weihenstephan
absolviert. Sie arbeitet als Autorin und
zertifizierte Yogalehrerin. Die passionierte

Erndhrungswissenschaftlerin veréffent-
lichte erfolgreich mehrere Bucher im
Bereich Ernédhrung und Gesundheit. lhre
Liebe zum Thema bringt sie auch auf ihrem
Blog www.mehrlebensqualitaet.com

zum Ausdruck.




FRUHSTUCK, SNACKS & GEBACK

GERICHTE ZUM MITTAG & ABEND

FERMENTIEREN, EINLEGEN & EINKOCHEN

GETRANKE, SMOOTHIES & CO

Abkirzungen:

TL = Teeloffel E =
EL = Essloffel F =
ml = Milliliter KH =
| = Liter BS =
g = Gramm PUFA =

kcal = Kilokalorien

Eiweil’

Fett
Kohlenhydrate
Ballaststoffe

mehrfach ungesattigte
Fettsauren




Vielfalt beim Essen

ist Trumpf -

unsere Darmmikrobiota

dankt

AuRerdem sind Bakterien wichtige Helfer
far unsere Verdauung. Mithilfe von Enzymen
spalten sie unverdauliche Pflanzenstoffe, wie
Ballaststoffe, auf. Sie produzieren auch wich-
tige Vitamine wie Vitamin K und B-Vitamine
sowie Buttersaure. Diese Fettsdure ist wich-
tig fUr die Energieversorgung der Darmzellen
und wirkt zudem als Entzindungshemmer.

Der Darm ist Lebensraum fur eine grofie
Anzahl an Mikroorganismen — die Darm-
mikrobiota (friher Darmflora). Zu diesem
komplexen Okosystem z&éhlen Bakterien,

Viren und Pilze. Jeder Mensch besitzt allein Einige Lebensstilfaktoren kdnnen die Bakte-
rund 38 Billionen Bakterien im Darm. Bedeu- riengemeinschaft im Darm beeinflussen und
TS T Ul el 1ISEel i (e MR verandern. Auch hier ist Vielfalt Trumpf: Je
Gesundheit ist vor allem die Vielfalt verschie- bewegter, bewusster und bunter wir leben
dener Bakterien (Diversitéat). desto vielfiltiger ist auch unsere Darmmi-
Bislang sind rund 1.000 verschiedene an krobiota. Vor allem lieben unsere Mitbewoh-

ner abwechslungsreiches, farbenfrohes und
frisches Essen wie in unseren Rezepten.
Also ran an die Topfe und guten Appetit!

das Darmmilieu angepasste Bakterienarten
bekannt. Wir beherbergen mehr als 160
Arten, die Zusammensetzung ist bei jedem
Menschen so individuell wie sein Fingerab-
druck.

Die meisten Bakterien leben im Dickdarm.
Dort schitzen sie uns vor unerwiinschten
Krankheitserregern. Zudem fungieren die
kleinen Helfer als Trainingspartner fur das
Immunsystem. Rund 80 Prozent der Immun-

84%

Ganz schon viele wissen, dass Ernédhrung
wichtig fur Gesundheit und Wohlbefinden

ist. 40 Prozent meinen sogar, dass Ernahrung
wichtiger fur die Gesundheit ist als Bewegung.
69 Prozent gaben aulerdem an, dass Schlaf
und ausreichende Pausen fur das Wohlbefin-

den wichtig sind.* Also vergiss nicht, auf die

Balance von Ernahrung, Bewegung und Schlaf
zu achten.



Kopf an Bauch -
Bauch an Kopf:

Warum Essen
glucklich macht

Tatséchlich deuten Studien darauf hin, dass
Essen unsere Stimmung beeinflussen kann.
Zum einen, da wir bereits eine emotionale
Verbindung zum Essen haben. Dartber
hinaus tauschen sich der Darm und seine
Bakterien, die das Essen verarbeiten, mit
dem Gehirn aus. Dass unsere Stimmung uns
auf den Magen und Darm schlagt oder wir
schlechte Nachrichten erst einmal verdauen
muUssen, hat jeder schon erlebt.

Tatsachlich kann der Darm mehr als nur
verdauen. Er beherbergt ein komplett eigen-
standiges Nervensystem, welches auch als
,Bauchhirn® bezeichnet wird.

Der Austausch erfolgt Uber die sogenannte
Darm-Hirn-Achse. Obwohl diese Kommu-
nikation in beide Richtungen erfolgt, hat der
Darm das Sagen. Denn etwa 80 Prozent der
Informationen gehen vom Darm zum Gehirn.
Nur die Ubrigen 20 Prozent sendet das Hirn
an den Darm.

Neben Nervenfasern kommmuniziert der Darm
auch Uber das Immunsystem und bestimmte
Botenstoffe mit dem Gehirn. Die Darm-
bakterien produzieren einen grofen Anteil
dieser sogenannten Neurotransmitter, wie
Dopamin und Serotonin, oder sind an deren
Bildung beteiligt. Da diese Botenstoffe unsere
Stimmung und Laune beeinflussen kdnnen,
werden sie oft als Glucks- oder Wohlfuhl-
hormon bezeichnet.

Mit unseren Rezepten sorgen wir ebenfalls
bei uns und unserer Bakteriengemeinschaft
fUr gute Stimmung.

61%

Auf sein Bauchgefuhl héren — das

* Yakult Umfrage in Deutschland, bei
der 1.000 Personen zum Verstandnis
von Darm-Hirn-Achse und dem
Zusammenhang zwischen Darm
und Wohlbefinden befragt wurden.

tun Uber die Halfte der Befragten in
Deutschland immer oder oft.* Horst
du auch auf dein Bauchgefuhl?



Hirse-Ton_ka-
Porridge

mit Birne
und Blaubeeren

vegetarisch / glutenfrei / reich an B-Vitaminen /
mit Milchsaurebakterien L

Meal To Quick & Office- Familien- - T
Prep go Easy Lunchtime essen

Fir 2 Personen:

100 g Hirse
300 ml Wasser
Salz
2 EL Rosinen oy
2 kleine Birnen

1EL Zitronensaft
150 g frische oder aufgetaute Blaubeeren

L
Abrieb von Tonkabohne (ersatz- o T8 . ]
weise Vanille, siehe Tipp) § 4 a S % .
.
250 g Magerquark ,‘ -
etwas Wasser ki ”
2 TL Honig = N
e W

20g Mandeln

Tipp: Tonkabohnen sind mandel-
formige, dunkelbraune Samen. Der
fein-suBliche Geschmack erinnert an
Vanille und Bittermandel.

Mit einer feinen Reibe wird die Bohne
pulverisiert und kann so in warme und
kalte Speisen eingeruhrt werden.



e Die Hirse in einem feinen Sieb unter
flieRendem, heilem Wasser waschen
und abtropfen lassen.

® \Wasser, Rosinen und 1 Prise Salz in einen
Topf geben. Aufkochen und bei schwacher
Hitze 7 - 10 Minuten kécheln lassen, dabei
gelegentlich umrtUhren. Vom Herd nehmen
und 5 Minuten aufquellen lassen.

* Die Birnen waschen, halbieren, das Kern-

gehause entfernen und in dinne Spalten
schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln.

Die frischen Blaubeeren waschen und
trocken tupfen.

e Den Magerquark mit etwas Wasser
glattrihren und mit dem Tonkabohnen-
abrieb sowie Honig abschmecken.

® Die Mandeln grob hacken.

® Die Hirsemischung auf zwei Schalen ver-
teilen. Den Quark und die Frichte darauf
verteilen. Mit Mandeln bestreut servieren.

Pro Portion: ca. 500 kcal
26gE/8gF/73gKH/11gBS



Tipp: Hibiskuspulver gibt es im
Biosupermarkt oder Drogeriemarkt.
Alternativ eignen sich gefrierge-
trocknete Himbeeren, die sowohl in
oben genannten Markten als auch
im Supermarkt erhaltlich sind. Die
gefriergetrockneten Himbeeren in
einem Blitzhacker oder einer Kaffee-
muUhle mahlen und anschlielend
weiterverarbeiten.

Pink
Energy
Balls

B &) 2 1Ol @

Meal To Quick & Office- Familien-
Prep go Easy Lunchtime essen

Fur ca. 30 Kugeln (2 Personen):
100 g getrocknete Aprikosen
50 g getrocknete Datteln (entsteint)
P. 150 g ganze Mandeln
70 g kernige Haferflocken

"4., 40 g Hibiskuspulver (ersatzweise
gefriergetrocknete Himbeeren,
siehe Tipp)

Zubereitungszeit: 20 Minuten

® Die getrockneten Aprikosen und Datteln
10 Minuten in heilem Wasser einweichen.

® Das Wasser abgieflen und die Trocken-
frchte gut abtropfen lassen.

¢ Anschlielend die getrockneten Frichte
klein schneiden und in eine Kichenma-
schine geben.

® Die Mandeln, Haferflocken und das
Hibiskuspulver zufigen und alles zu einer
klebrigen Paste zerkleinern.

* Mit befeuchteten Handen walnussgrofie
Kugeln formen.

* Die Energy Balls kUhl und luftdicht ver-
packt aufbewahren. So halten sie sich ca.
10 Tage.

* Bei Bedarf die Energy Balls portionsweise
einfrieren.

Nahrwerte:
Pro Stuck ca. 55 kcal
29gE/3gF/B5gKH/2gBS



Tipp: In der Saison auf Erdbeeren,

Johannisbeeren, Brombeeren, Apriko- Q k_

sen etc. zurlckgreifen. u a r

Sie haben keine langen Transportwege Le 1 nsa m e n-

hinter sich, kommen frisch auf den . m

Tisch und enthalten ein Maximum F r u h st u c k

an wichtigen Nahrstoffen. é Ia Budwig_creme

vegetarisch / glutenfrei / ballaststoffreich /

reich an Vitamin C / reich an Omega-3-Fettsauren /
enthalt aktive Shirota Bakterien

B &) & e

Meal To Quick & Office-
Prep go Easy Lunchtime

Fir 2 Personen:

1 Granatapfel
2 Orangen
500 g Magerquark
2 Flaschchen Yakult Plus
2 EL Leinol

2 EL geschrotete Leinsamen = : B ol Voo ' ﬂ'
2 TL Honig - T

Y Z2ubereitungszeit: 15 Minuten

* Den Granatapfel halbieren und die Kerne
herausldsen (siehe Tipp Seite 29).

® Die Orangen schalen und die Filets

EHEUEREIACHE E Info: Leindl punktet mit einem hohen Gehalt

® Den Quark mit Yakult glattrihren und das an Alpha-Linolenséure, welche zu den
Leindl untermischen. Omega-3-Fettséduren zahlt und sich positiv
* Die Quarkcreme auf zwei Schalen verteilen. auf die Blutfettwverte auswirkt.

® Die geschroteten Leinsamen, Orangenfilets Der Geschmack von Leindl ist sehr inten-
und Granatapfelkerne darauf anrichten. siv, daher am besten zu milden Sorten und
¢ Mit Honig betraufeln und servieren. kaltgepressten Olen greifen. Wichtig ist, das
Leindl nicht zu erwéarmen, sondern nur kalt zu
Nahrwerte: verwenden.
Portion: ca. 600 kcal
40gE/22gF/53gKH/12gBS /14 g PUFA

Wie die Naturwissenschaftlerin Dr. Johanna
Budwig herausfand, wird das Ol besonders i' !
gut zusammen mit Magerquark verdaut - die
Basis fur die Budwig-Creme.



Far ca. 16 Dinkelbrotchen:

20 g frische Hefe
1TL Honig

125 ml lauwarme Milch (1,5 % Fett,
alternativ Buttermilch) + 2 EL

140 ml lauwarmes Wasser + 2 EL
250 g Dinkelmehl (Type 630)
250 g Dinkelvollkornmehl
2 EL Olivenol
2TL Salz
Sonnenblumen- oder Kurbiskerne
zum Bestreuen

AulBBerdem:
Mehl zum Arbeiten
Backpapier

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Backzeit: 25 Minuten
Ruhezeit: 2 Stunden

* Die Hefe in einer Schussel zerbrdckeln und
mit Honig und lauwarmer (Butter-) Milch
verrUhren. Zugedeckt 15 Minuten ruhen
lassen.

® Das Mehl mit dem Salz vermischen. Die
Hefemilch, das lauwarme Wasser sowie
das Olivendl zufugen und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Zu einer Kugel
formen und zugedeckt an einem warmen
Ort 60 Minuten gehen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Den Teig kurz durchkneten und vierteln.
Jedes Viertel nochmals in vier Stuicke teilen.

® Aus dem Teig 16 kleine runde Brétchen
formen. Auf das Backpapier setzen und
zugedeckt an einem warmen Ort noch
einmal 45 Minuten gehen lassen.

e Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

® 2 EL Milch mit 2 EL Wasser verrUhren und
die Brotchen mit der Mischung bestreichen.

* Mit den Sonnenblumen- oder Kurbiskernen
bestreuen. Im Backofen auf der mittleren
Schiene 20 - 25 Minuten backen.

Nahrwerte:
Pro Sttck: ca. 130 kcal
4gE/2gF/22gKH/2gBS

Info: Hummus kann aus wenigen Zutaten
ganz leicht selbst herstellt werden.

Mit ein paar zusatzlichen Zutaten wie Sul-
kartoffeln, Auberginen oder Paprika lasst sich
die cremige Kichererbsenpaste immer wieder
neu variieren — zum Beispiel auch mit Gewur-
zen wie KreuzkUmmel, Koriander oder frischer
Minze.

Kichererbsen sind eine prima pflanzliche
EiweiRquelle, weil sie den K&rper mit einem
besonders hohen Anteil an unentbehrlichen
Aminosauren versorgen. Bemerkenswert ist
ebenfalls ihr Kalziumgehalt — rund 125 Milli-
gramm pro 100 Gramm — das entspricht etwa
ungefahr dem von Kuhmilch.




Selbst gemachte
Dinkelbrotchen

mit Rote-Bete-Hummus

Fur das Rote-Bete-Hummus:

vegetarisch / ballaststoffreich /
reich an pflanzlichem Eivweif

200 g gegarte Rote Bete (vakuumiert)
100 g gegarte Kichererbsen
(aus der Dose/Glas)
30 ml Wasser
1 Knoblauchzehe u@ TH %
3 EL Olivenol O
2 TL Tahin (Sesammus) To Office- Grill-
e o renaatt go Lunchtime abend
Salz
Pfeffer

Zum Servieren:

50 g gemischte Sprossen
(z. B. Linsen, Rettich, Alfalfa)

* Die Rote Bete klein schneiden.

¢ Die Kichererbsen abgiellen, abspulen und
abtropfen lassen.

Die Knoblauchzehe schélen und fein hacken.

Alle Zutaten mit Wasser in einem Stand-
mixer oder mit dem PuUrierstab cremig
mixen. Bei Bedarf noch etwas Wasser

1 zufugen.

¢ Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

® Die Dinkelbrétchen mit Rote-Bete-Hummus
bestreichen und nach Belieben mit
Sprossen garnieren.

Nahrwerte:
Pro 100 g: ca. 130 kcal
3gE/8gF/9gKH/ 4 gBS



Banana Fiir 12 Stiick:

Bread-Muffins

100 g aufgetaute Himbeeren (abgetropft)

3 kleine, sehr reife Bananen (ca. 250 g)

mit Him bee ren 250 ml Haferdrink (ersatzweise Milch, 1,5 % Fett)

und Haselniussen

vegan / laktosefrei /

ohne Zuckerzusatz

80 ml Sonnenblumendl
80 g kernige Haferflocken
100 g gemahlene HaselnUsse

(alternativ gemahlene Mandeln)

100 g Dinkelmehl (Type 630)

2 TL Backpulver
Salz

80 g ganze HaselnUsse

%w) ga @ % AuBlerdem:

Meal To Quick & Familien-
Prep go Easy essen

Tipp: Die saftigen Banana Bread-
Muffins sind eine tolle Idee, um
Uberreife Bananen zu verwerten.

Zudem Uberzeugen die reifen Frichte

mit einem suBlichen Geschmack, da
braucht es keinen extra Zucker.

Nahrwerte:
Pro Stuck: ca. 240 kcal
6gE/16gF/16gKH/3gBS

12er-Muffinblech
Fett oder 12 Papierférmchen fur
das Muffinbleci

.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 25 Minuten

Den Backofen auf 200 °C (Ober-/
Unterhitze) erhitzen. Das Muffinblech
ausfetten oder mit Férmchen auslegen.
Die Bananen schalen und in einer Schussel
mit einer Gabel zu Mus zerdrlcken.

Den Haferdrink und das Ol zufigen und
alles gut verrUhren.

Die Haferflocken mit gemahlenen
HaselnUssen, Mehl, Backpulver und
einer Prise Salz mischen und unter die
Bananenmischung rthren.

Die ganzen HaselnUsse grob hacken und
mit den Himbeeren unterheben.

Den Teig in die Férmchen fullen.
Im Backofen auf der mittleren Schiene
ca. 25 Minuten backen.



vegetarisch / ballaststoffreich /
Fur 2 Personen: reich an pflanzlichem Eivveild /
20 g getrocknete Apfelringe enthalt aktive Shirota Bakterien

100 g Mehrkorn-Flocken
(ersatzwveise kernige Haferflocken)

1 T Proats -
% TL Zimt proteinreiche

Salz

2 Flaschchen Yakult Original Ove rn ig ht Oats

250 ml Milch (1,5 % Fett, ersatzweise - i
Pflanzendrink) mit Beerencoulis

250 g Joghurt (1,5 % Fett, ersatzweise
Pflanzenjoghurt)

Far die Beerencoulis: @ %ﬂgp

200 g frische oder aufgetaute Beeren Meal To Familien-
1TL Honig (ersatzweise Agavendicksaft) Prep go essen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Quellzeit: Gber Nacht

* Die Apfelringe klein warfeln.

® Die Mehrkorn-Flocken mit Chiasamen,
Weizenkeimen, Zimt und 1 Prise Salz
mischen.

* Die Apfelsticke zugeben und Yakult und
Miilch dartber giellen, alles gut verrUhren.

® Die Mischung Uber Nacht abgedeckt im
Kuhlschrank quellen lassen.

* Vor dem Servieren die Beerencoulis zube-
reiten. Dazu die frischen Beeren vorsichtig
waschen und trocken tupfen. Eine Handvoll
Beeren zur Seite legen. Restliche Beeren mit
Honig purieren, nach Belieben durch ein Sieb - [

streichen, um die Kerne zu entfernen. q;l 1
¢ Sl
.

Info: Chiasamen sind mit einem Eivweillanteil
von etwa 17 Prozent echte Proteinbomben.

O -

w' §
" =

® Die Getreide-Samen-Mischung auf zwei
Schalen verteilen. Den Joghurt darauf

anrichten. Die Beerencoulis darUber geben
und mit den restlichen Beeren servieren.

Die kleinen Samen zeichnen sich aullerdem
Nahrwerte: durch ihren hohen Gehalt an gesunden
Pro Portion: ca. 444 kcal Omega-3- und Omega-6-Fettséuren aus.
20gE/10gF/60gKH/11gBS




G r n Tipp: Die Smoothie Bow! bewusst
e e Loffel fur Loffel geniellen, so wird

der Kérper mit wertvollen Inhalts-

-
s m OOt h Ie stoffen wie Vitaminen, Mineral-
B oWI und Ballaststoffen versorgt.

Far 2 Personen:

vegetarisch / ballaststoffreich / reich an Vitamin C /

enthalt aktive Shirota Bakterien 4 oquqeingelatioln (Cagsipy
50 g junge Grunkohlblatter
2 Bananen

1TL Zitronensaft
o ) =
JL vocado
2 Kiwis
2 Flaschchen Yakult Original
200 ml Haferdrink
(ersatzweise Milch, 1,5 % Fett)
1 Handvoll Himbeeren
(frisch oder aufgetaut)
60 g Nuss-Granola
(Fertigprodukt, ungesult)

Zubereitungszeit: 15 Minuten

* Die Datteln in heiRem Wasser 5 Minuten
einweichen.

¢ Den Grunkohl waschen, bei Bedarf vom #u'ﬂ
dicken Stiel befreien und klein zupfen. ——

* Die Bananen schalen und eine Banane grob il 20
zerkleinern. Die andere Banane in Scheiben
schneiden, mit Zitronensaft betrédufeln und
beiseite legen.

® Die Avocado halbieren, den Kern entfernen
und das Fruchtfleisch mithilfe eines Loffels
herausldsen, ebenfalls klein schneiden.

® Die Kiwis schélen und in Scheiben
schneiden, eine Kiwi zur Seite legen.

® Die Datteln abseihen und klein schneiden.

e Die Datteln, den Grunkohl, die zerkleinerte
Banane, eine Kiwi, die Avocado, das Yakult
und den Haferdrink mit einem Standmixer
oder Purierstab zu einem Smoothie fein
purieren.

® Frische Himbeeren waschen und trocken
tupfen.

Info: Wie der Name schon verréat, wird der
Smoothie nicht aus dem Glas getrunken,
sondern in einer Schale — Bowl — serviert.

® Den Smoothie auf zwei Schalen verteilen.
Die Beeren, Bananenscheiben und Kiwi auf
dem Smoothie anrichten und mit Granola

Der grtine Smoothie zum L&ffeln ist eine bestreuen und servieren.

prima Alternative zum herk&mmlichen

Fruhsttck, denn es ist noch genug Platz fur Nahrwerte:

gesunde Lieblings-Toppings wie Frichte, Pro Portion: ca. 720 kcal

Nusse oder Samen. 15gE/29gF/87gKH/17gBS




00 u@ fH §%§Ej vegetarisch / laktosefrei /
O @ < glutenfrei / ballaststoffreich

Meal To Office- Familien-
Prep go Lunchtime essen
am
- Gemuse-
Far 12 Stuck:

150g Champignons To rti I I a s

1 rote Spitzpaprika

1 kleine Dose Mais aus der . "
(Abtropfgewicht 150 g)

250 g gegarte Kartoffeln (festkochend) M u ffl n fO r IT\_ )

vom Vortag

1 kleines Bund Petersilie o
6-7 Eier (Gr. M) 2
Salz
Pfeffer .
AuBerdem:

12er-Muffinform
Rapsol zum Ausfetten

(alternativ: Papierférmehen) i

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 12 Minuten

e Den Backofen auf 190 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

Die Champignons putzen und in Scheiben
schneiden.

Die Spitzpaprika putzen, waschen und
klein wirfeln.

e Den Mais abgief3en, abspulen und
abtropfen lassen.

Die Kartoffeln klein wurfeln.

* Die Petersilie waschen, trocken schutteln
und fein hacken.

® Die Eier in einer Schussel mit Salz und Pfef-
fer verquirlen. Die Petersilie untermischen.

¢ Die Mulden der Muffinform ausfetten.
Die Gemuse-Kartoffel-Mischung in den
Mulden verteilen. Die Eiermischung jeweils

dartiber gieften. Info: Durch das vollstédndige Abkuhlen gekoch-

Im Backofen auf der mittleren Schiene " ter, starkehaltiger Nahrungsmittel wie Kartof-

10 - 12 Minuten backen. feln, Reis und Nudeln entsteht resistente Starke.
Etwas abkUhlen lassen und aus der Form
16sen. Die Gemuse-Tortillas eignen sich gut
zum Mitnehmen und schmecken auch kalt
sehr gut.

Diese kann vom Kérper nicht gespalten
werden, stattdessen wirkt sie als Ballaststoff
und dient den Darmbakterien als Powerfood.
Selbst erneutes Erhitzen zerstort die resistente
Starke nicht.

Nahrwerte:
Pro Stlck: ca. 77 kcal
5gE/3gF/6gKH/2gBS



Sauerteigstulle
mit Avocado

und Raucherforelle

vegane Variante moglich / laktosefrei /
ballaststoffreich / reich an Omega-3-Fettsauren

Fur 2 Personen:
1 kleine Landgurke
4 Stiele Dill
4 Scheiben Sauerteigbrot
4 EL Ziegenfrischkése
1 Avocado
Salz
Pfeffer
125 g gerducherte Forellenfilets

Zubereitungszeit: 10 Minuten

® Die Gurke waschen und lédngs in dinne
Scheiben schneiden.

® Den Dill waschen, trocken schutteln und
grob hacken.

® Die Brotscheiben mit dem Ziegenfrischkase
bestreichen.

* Die Avocado halbieren, den Kern entfernen
und das Fruchtfleisch mithilfe eines Loffels
herausloésen. Die Avocado in Scheiben
schneiden und auf dem Frischkéase verteilen.

* Miit Salz und Pfeffer wirzen.
® Die Forellenfilets in mundgerechte Stlcke
zerteilen.

* Die Brote mit Gurkenscheiben und Fisch-
filets belegen. Mit dem Dill garnieren und
servieren.

Nahrwerte:
Pro Portion: ca. 423 kcal
22gE/23gF/26gKH/10gBS/ 3 gPUFA

Info: Sauerteig enthélt eine Vielfalt an Milch-
sdurebakterien und Hefen.

Auch wenn die Mikroben durch das Backen
absterben, ist ein Sauerteigbrot mit Vollkorn
reich an Ballaststoffen.

Dank der Géarung ist es bek&bmmlich, Uber-
zeugt mit einer besonderen Aromavielfalt
und bleibt Ianger frisch.

IR (C)

To Quick & Office-
go Easy Lunchtime

Stullen-Variationen:

Alternativ kann die Stulle auch mit
Raucherlachs oder mit Putenbrust- bzw.
Roastbeefscheiben belegt werden.

FUr die vegane Variante eignet sich das
Rote-Bete-Hummus von Seite 11 mit
Rauchertofuscheiben.



vegan / laktosefrei /glutenfrei

Fiir 2 Personen . Vega ne
(8 Linsenpfannkuchen): Ll nse n pa n ca kes

150 g roteLinsen

180 ml Gemsebriihe mit Zucchini-Zaziki
Y2 TL gemahlener Kreuzkimmel
Salz
Pfeffer
2 EL Olivenol @ ﬁrH
Fur das Zaziki: Meal To Office-
1 kleine Zucchini Prep go Lunchtime
1 Knoblauchzehe i
250 g Quark-Alternative (z. B. aus Soja)
1 Spritzer Zitronensaft
Y2 TL gemahlener Kreuzkimmel
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: 20 Minuten

® FUr die Pancakes die Linsen in einem Sieb
unter flieRendem Wasser waschen und
abtropfen lassen.

* Mit GemuUsebruhe, Kreuzkimmel, Salz und
Pfeffer in einem Standmixer oder mit dem
PUrierstab pUrieren.

¢ Das Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Je Pancake etwa 1EL Teig hinein-
geben. Nacheinander von jeder Seite in
2 -3 Minuten backen.

® FUr das Zaziki die Zucchini waschen, putzen
und fein raspeln. In ein feinmaschiges Sieb
geben und die UberschUssige FlUssigkeit
herausdricken.

® Den Knoblauch schalen und durch eine
Presse drucken oder klein schneiden.
Den Quark mit den Zucchiniraspeln und
Knoblauch vermischen. Mit Zitronensaft,
KreuzkUmmel, Salz und Pfeffer

abschmecken. . :
Info: Rote Linsen sind bereits geschalt, langes

gRschIEslicbonlFicklosHEoE ety Einweichen und Kochen ist deshalb nicht nétig.

dazu servieren.
Die kleinen Hulsenfrichte liefern wertvolles
Nahrwerte: pflanzliches Eiveild und punkten mit vielen
Pro Portion: ca. 480 kcal B-Vitaminen und Mineralstoffen.

28gE/18gF/42gKH




pas SChmeckt
nicht nur
unserem Darm

Gemuse und Obst iiefern wertvolle 'ﬁ\'

Ballaststoffe, wichtige Vitamine und sekundare ; «'
N> =

Pflanzenstoffe. Optimal sind taglich drei Portionen
Gemuse und zwei Portionen Obst — moglichst
frisch, sowohl roh als auch gegart. Am besten so

bunt wie méglich. PN
‘.' @9, )
RS
o

3

’ / Ballaststoffe aus Vollkorngetreide, Hulsenfriichten,
Gemuse und Obst quellen im Darm auf, ernbhen das Stuhl-
volumen und halten den Darm auf Trab. Zudem férdern sie
gezielt das Wachstum der guten Dickdarmbakterien.
Taglich 30 Gramnm sind ideal.

Dazu zshlen aulerdem die als Prabiotika bekannten
Inhaltsstoffe Inulin und Oligosaccharide, die natUrlicherweise
) u. a. in Artischocken, Bananen, Chicorée, Hafer, Lauch, Roggen,
/ Spargel, Topinambur und Zwiebeln vorkommen. Ferner sind
Prabiotika in Form von Nahrungserganzungsmitteln und
funktionellen Lebensmitteln erhaltlich.

Resistente Starke entsteht beim Abkihlen
gekochter, starkehaltiger Nahrungsmittel wie Kartoffeln,
Reis oder Nudeln. Beim Abkuhlen verwandelt sich ein Tell
der Kohlenhydrate in unverdauliche, resistente Stérke, fur
die die Dickdarmbakterien schwérmen. Resistente Stérke
bleibt erhalten, auch wenn abgekuhlte Kartoffeln oder
Reis wieder erhitzt werden.

Komplexe Kohlenhydrate wie
Vollkornprodukte, Getreide, Hulsenfrichte und

GemuUse gelangen nur langsam ins Blut und /4
liefern nachhaltig Energie. /




Gesunde Fette wie in Nissen, Samen,

Kaltwasserfischen (z. B. Hering, Lachs, Makrele),
Meeresalgen oder Pflanzendle (z.B. Rapsol) sind
hervorragende Lieferanten der gesunden Omega- ’

3-Fettsauren, die als entzindungshemmend gelten . .
und von den Darmbakterien geschéatzt werden.

Q

Polyphenole zshien zu den sekundiren Pflan-
zenstoffen, dazu gehdren z. B. die farbigen Anthocyane
in Beeren oder Flavonoide in Apfeln und Zwiebeln.
Polyphenole gelangen zum GrofRteil in den Dickdarm
und férdern das Wachstum der guten Bakterien.

Trinken ist das A und O - als Faustregel gilt
mindestens 1,5 Liter gleichmalig Gber den Tag
verteilt. Am besten Mineral- oder Leitungswasser
sowie ungesufte Tees.

Fermentierte Lebensmittel sind Power-
food fur den Darm. Fermentierte Milchprodukte wie
Naturjoghurt, Quark, Kefir oder Buttermilch kdnnen neben
wertvollem Eiweill und Kalzium nitzliche Milchsaure-
bakterien liefern. DarUber hinaus sind milchsauer vergorene

~— Lebensmittel wie Sauerkraut oder Kimchi eine tolle Quelle.

Wie Fermentieren funktioniert erklart Seite 34.

>,
Probiotische Bakterien wic Laktobazilen oder @y, gp/
Bifidobakterien sind im Unterschied zu den in Joghurt ent- ,. }’
haltenen Kulturen besonders widerstandsfahig gegentber \¢
Magen- und Gallensauren. Sie erreichen den Darm lebend *l»
und kénnen dort positive Effekte erzielen, indem sie

z. B. unerwiuinschte Bakterien verdrangen. N
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EL
EL
TL

EL
TL
EL

EL

EL

Sobanudeln
(Buchwveizen-Nudeln aus dem
Asialaden oder Biosupermarkt)

Limette

Sesamol (gerdstet)
Sojasauce
Agavendicksaft
Salz

Pfeffer

ausgeldste und aufgetaute
Edamame

Staude Pak Choi
rote Paprika
Misopaste
Sambal Oelek

Sesamsamen (schwarz und weild)

Beet Daikon-Kresse
(ersatzweise Kresse)

Knoblauchzehe
daumengrofes Stuck Ingwer
Teriyaki-Sauce

Salz

Pfeffer

Lachsfilets (a ca. 100 g)
Sesamol (gerostet)




Zubereitungszeit: 30 Minuten

® FUr den Lachs die Knoblauchzehe und den
Ingwer schélen und fein hacken. Mit der
Teriyaki-Sauce vermischen und vorsichtig
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Lachs waschen, trocken tupfen und in der
Marinade zugedeckt 10 Minuten ziehen
lassen.

® Die Sobanudeln in leicht gesalzenem
Wasser nach Packungsanleitung bissfest
garen. AbgielRen, dabei etwas Kochwasser
auffangen und die Nudeln abtropfen
lassen.

® Die Limette auspressen. In einer Schussel
1EL Sesamdl, 2 EL Sojasauce, die Halfte
des Limettensafts, Agavendicksaft, Salz,
Pfeffer und 2 - 3 EL Kochwasser verquir-
len. Die Nudeln damit mischen und beiseite
stellen.

® Die Paprika waschen, putzen und in Strei-
fen schneiden. Den Pak Choi waschen,
putzen und in mundgerechte Stucke
schneiden.

® In einer beschichteten Pfanne oder Wok
1EL Sesamol erhitzen und Edamame,
Pak Choi und Paprika rundherum 4 - 5
Minuten anbraten. Die restliche Sojasauce
und Limettensaft mit der Misopaste und
Sambal Oelek mischen und Uber dem
Gemuse verteilen, kurz in der Pfanne
schwenken. Vom Herd ziehen und
zugedeckt ca. 4 Minuten in der Pfanne
ziehen lassen.

® |n einer weiteren beschichteten Pfanne
1EL Sesamdl erhitzen. Die Lachsfilets aus
der Marinade nehmen und bei mittlerer
Hitze ca. 4 Minuten braten, dann wenden
und von der anderen Seite ebenfalls
ca. 4 Minuten braten.

® Die Sobanudeln und das Miso-Gemuse
auf zwei Schalen verteilen. Den Lachs dar-
auf geben und mit dem Sesam bestreuen.
Die Kresse vom Beet schneiden und alles
garnieren.

Nahrwerte:
Pro Portion: ca. 909 kcal
40gE/54gF/60gKH/14 gBS /20 g PUFA




One-Pot-Gemusereis

mit HadhnchenspiefRen

laktosefrei / glutenfrei / ballaststoffreich

SO

Quick &
Easy essen

Zubereitungszeit: 30 Minuten

® Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Die Zwiebel und Knoblauchzehe
schalen und fein hacken. Die Chilischote
waschen, vom Kerngehéause befreien und
in dunne Streifen schneiden. Die Mohren
schalen, die Topinambur grindlich waschen
und bei Bedarf schalen (siehe Tipp) und alles
in dUinne Scheiben schneiden oder hobeln.

¢ In einem grofRen Topf 1EL Ol erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch, Chili und Reis zugeben
und kurz mitroésten. 1 TL Currypulver, Ras
el-Hanout, Cranberrys, M&hren, Topinambur
und Gemusebriuhe zugeben und aufkochen
lassen. Die Hitze reduzieren und zugedeckt
15 - 20 Minuten gar ziehen lassen.

® In der Zwischenzeit das Hahnchenbrustfilet
in ca. 2 cm groRe Wirfel schneiden. 1EL Ol
mit dem restlichen Currypulver, Salz und
Pfeffer in einer Schussel verrthren. Die
Fleischwrfel dazugeben und gut mit der
Marinade mischen. Dann die Fleischwrfel in
vier Portionen teilen und auf die Holzspielte
stecken.

¢ Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Fleischspielle darin bei starker Hitze
ca. 4 Minuten rundherum scharf anbraten.
Die Herdplatte ausschalten und die Pfanne
zugedeckt darauf stehen lassen.

® Den Spinat verlesen, waschen und trocken
schutteln. Unter den Reis mischen und alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

* Den Gemusereis mit den Hdhnchenspielen
servieren.

* Nach Belieben das Nashi-Birnen-Chutney
(siehe Seite 39) dazu servieren.

Nahrwerte:
Pro Portion: ca. 743 kcal
39gE/27gF /74 gKH/ 24 gBS

Far 2 Personen

20 g Cashewkerne
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 kleine rote Chilischote (frisch)

2 Mohren

250 g Topinambur
3 EL Rapsol
120 g Basmatireis

2 TL Currypulver
1 TL Ras el-Hanout
Cranberrys
400 ml Gemusebruhe

200 g Hahnchenbrustfilet
Salz
Pfeffer
150 g Baby-Blattspinat
AuBerdem:

4 Holzspielte

Tipp: Topinambur ist eine alte
Gemusesorte, die leicht sullich
und nussig schmeckt.

Topinambur sind ein Festessen fur die
Darmbakterien, da sie mit ihrem hohen
Inulin-Gehalt zu den Top-Prébiotika zahlen.

Die Knollen kdnnen roh oder gekocht
gegessen werden. Am besten in Bio-Qua-
litat kaufen, dann kénnen die Knollen auch
mit Schale verwendet werden.



ballaststoffreich / vegan /

vegetarisch / laktosefrei

Schnelle
Asia-Mie-Nudeln

Info: Lauch ist mit seinem hohen Ballaststoff-

gehalt ein hervorragendes Bauchschmeichler-
Gemuse, das die guten Darmbakterien lieben.

Fiir 2 Personen [O:joﬁ @ @ TrH

1 kleiner Brokkoli (ca. 200 g)
Mia_ Meal To Quick & Office-
125 g Vollkorn M!e Nudeln Prep ped Easy Lunchtime
(aus dem Biosupermarkt,
ersatzweise Weizen-Mie-Nudeln)
kleine Stange Lauch

Klsine Méhre Zubereitungszeit: 20 Minuten

- 3 4 4

daumengrofes Stuck Ingwer ® Den Brokkoli waschen und in kleine
kleine Chilischote (frisch) R&schen teilen. In Salzwasser etwa
1 EL Rapsdl 5 Minuten bissfest garen. Den Brokkoli
30 g helle Misopaste abgielen und abschrecken.
2 EL Sojasauce ® Die Mie-Nudeln in ein Schissel geben und
1 EL Sesamél (gerdstet) mit kochendem Wasser UbergielRen. Nach
1 EL Agavendicksaft Packungsanleitung 7 - 9 Minuten ziehen
30 ml Wasser lassen. AbgielRen und abtropfen.
4 Stiele Koriander ® Den Lauch putzen, waschen und in Ringe
2 EL Sesam (schwarz und weil) J schneiden. Die Méhre schalen und in

dinne Scheiben schneiden. Den Ingwer
schalen und fein hacken. Die Chilischote
waschen, vom Kerngehéduse befreien und
in Scheiben schneiden.

Das Rapsol in einem Wok oder einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Den
Ingwer, Chilischote, Méhre und Lauch
zugeben und 5 - 6 Minuten anbraten,
dabei gelegentlich umrUhren. In einer
Schussel die Misopaste mit Sojasauce,
Sesamol, Agavendicksaft und Wasser
verquirlen. Den Brokkoli und die Mie-
Nudeln unter das Gemuse rUhren und die
Miso-Mischung dartber geben.

Den Koriander waschen, trocken schutteln
und grob hacken. Die Asia-Pasta mit
Tipp: Miso ist eine japanische Koriander und Sesam bestreuen und
W(rzpaste aus fermentierten Soja- servieren.

bohnen und manchmal - je nach

Sorte - zusétzlich aus Reis oder

. Nahrwerte:
anderen Getreidearten.

- Pro Portion: ca. 560 kcal

Sie enthéalt neben Milchsaurebak- 20gE/24gF/60gKH/12gBS
terien auch viel Eivweil3. Erhaltlich in : >

Asialaden, Biosupermarkten oder i i 2 -

gut sortierten Supermarkten.



vegetarisch / ballaststoffreich /
enthélt aktive Shirota Bakterien

Linsensalat
mit gerostetem

Ofengemuse
und Yakult Dressing

e

Meal Office-
Prep Lunchtime

Fur 2 Personen:
100 g Berglinsen

2 Pastinaken
1 Zucchini

150 g Champignons
2 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver
1 TL gemahlener Kreuzkimmel

Salz

Pfeffer
1 kleiner Chicorée
1 Mini-Romana
1 kleiner Radicchio

Fur das Dressing:
1 Knoblauchzehe
2 Flaschchen Yakult Plus
1 TL Dijon-Senf
3 EL Walnussol
2 EL Apfelessig
2 EL Cashewmus

Salz
Pfeffer

AuBerdem: Tipp: Der Salat schmeckt auch
Backpapier kalt wunderbar.

Zum Mitnehmen die Linsen und das
Ofengemuse abkUhlen lassen und in
ein geeignetes Gefal fullen. Den Salat
darUber geben und das Dressing
extra abfullen.



lhA"'

® Die Berglinsen in 300 ml leicht gesalzenem
Wasser bei schwacher Hitze in 30 Minuten
bissfest kochen. Abgiellen und abtropfen
lassen.

¢ Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen.

® Die Pastinaken schalen. Die Zucchini
waschen, putzen und die Pilze ebenfalls
putzen. Alles in Scheiben schneiden oder
hobeln. Das Gemuse mit dem Olivendl,
den GewdUrzen, Salz und Pfeffer mischen
und auf dem Backpapier verteilen. Auf der
mittleren Schiene 20 - 25 Minuten backen.

® |n der Zwischenzeit den Salat putzen,
waschen und trocken schleudern oder
abtropfen lassen. In mundgerechte
Stucke schneiden. Fur das Dressing die
Knoblauchzehe schélen und fein hacken.
Mit den restlichen Zutaten verquirlen.

4

® Den Salat mit den Linsen und dem -

Dressing vorsichtig vermischen. Auf zwei
Teller verteilen und mit dem Ofengemuse
belegen. Sofort servieren.

Pro Portion: ca. 740 kcal
26gE/43gF/57gKH/16 gBS




Pitabu rger Fir 2 Personen:

- - 2 kleine Fladen- oder Pitabrote
m lt KlChere I"bsen 1 Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 240 g)
1 kleines Bund Koriander

(ersatzvwveise Petersilie)
20 g Leinmenhl (ersatzweise
Kichererbsenmehl)
1 TL Paprikapulver, edelsuf
1 TL gemahlener Kreuzkimmel

Salz
% one Pfeffer -
0 0 4 Stiele Minze
Grill- Essen mit 250 g Magerquark
Gl el 2 Flaschchen Yakult Plus

etwas Rapsol

vegetarisch / ballaststoffreich / reich an

Vitamin C / enthalt aktive Shirota Bakterien

Zum Servieren:
1 rote Zwiebel
1 Tomate
2 Salatblatter

i :_

Zubereitungszeit: 35 Minuten

* Die Kichererbsen abgieflen, abspulen und
abtropfen lassen. Den Koriander waschen,
trocken schutteln und grob hacken.

* Kichererbsen, Koriander, Leinmehl, Paprika
und Kreuzkimmel in eine Kichenmaschine
oder einen Standmixer geben und zu einer
zédhen Masse purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

* Mit angefeuchteten Handen zu zwvei Pattys
formen. In einer beschichteten Pfanne das
Ol erhitzen und die Pattys von jeder Seite
5 - 6 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

® Die Minze waschen, trocken schutteln und
fein hacken. Den Magerquark mit Yakult
und Minze verrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

® Zwiebel schédlen und in Ringe schneiden.
Tomate waschen, den Stielansatz heraus-
schneiden und in Scheiben schneiden.
Salatblatter waschen und trocken schutteln.

Tipp: Die Kichererbsenpatties
eignen sich auch prima zum Grillen.

* Die Brote jewveils seitlich so einschneiden,
v dass eine Tasche entsteht. Salatblatt,
Anstatt Kichererbsen kénnen alter- Tomatenscheiben und Zwiebelringe

nativ Bohnen wie z. B. Kidneybohnen, e hineinlegen. Mit dem Kichererbsenpatty
schwarze oder weille Bohnen und der Minzcreme fullen.

verwendet werden.

Und wenn es einmal schnell gehen soll, : Nahrwerte:
gibt es auch fertige Bratlinge aus Linsen, Pro Portion: ca. 721kcal
Getreide oder Bohnen im Supermarkt. 43gE/13gF/NM2gKH/18gBS




Quinoa-Maki
g@ i©)f hai) (Quinoa-Rolls)

vegan / laktosefrei / ballaststoffreich

Office- Essen mit
go Lunchtime Freunden

Fir 2 Personen (ca. 36 Stuck):
200 g wveille Quinoa
Salz
1 EL Sesam (weill und schwarz)
2 EL heller Reisessig

1 EL Agavendicksaft
(ersatzweise Honig)

1 mittlere Mohre
V3 Salatgurke
1 Avocado y

1 EL Zitronensaft
6 Nori-Blatter

Zum Servieren:
Sojasauce
eingelegter Ingwer, nach Belieben
Wasabipaste, nach Belieben

Tipp: Nach Wunsch zuséatzlich mit
Réaucherlachs fullen.

Dafur Raucherlachsscheiben in diinne
Streifen schneiden.

Fur eine wurzigere vegane Variante eignen
sich dunne Streifen vom Rauchertofu.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

® Quinoa in einem Sieb unter flieBendem,
heilRem Wasser abspulen. Mit 450 ml
Wasser in einen Topf geben, aufkochen und
15 Minuten bei kleiner Hitze kécheln lassen.
Inzwischen die Sesamsamen in einer
Pfanne ohne Fett rosten. Die Quinoa vom
Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten
aufquellen lassen.

* Den Reisessig mit Agavendicksaft, etwas
Salz und Sesam verrUhren. Quinoa in ein
Sieb abgielen und leicht abkuhlen lassen.
Die Essigmischung unterrthren.

® FUr die Fullung die Mdhre schalen, die
Gurke waschen und alles in feine Streifen
schneiden. Die Avocado halbieren, den Kern
entfernen und das Fruchtfleisch mithilfe
eines Loffels herauslosen. Die Avocado
ebenfalls in dUnne Streifen schneiden und
mit etwas Zitronensaft betréufeln.

* Ein Nori-Blatt auf die Arbeitsflache legen.
Etwas Quinoa auf dem unteren Drittel
verteilen, dann die Gemusestreifen
mittig auf die Quinoa legen. Alles zu
einer festen Rolle zusammenrollen. Das
Nori-Blatt am unteren Ende mit etwas
Wasser anfeuchten, sodass die Rolle
zusammenklebt.

® Aus den restlichen Zutaten auf die gleiche
Weise weitere Rollen formen. Die Rollen
kalt stellen und vor dem Servieren mit
einem scharfen Messer in je 6 - 7 StUcke
schneiden. Nach Belieben mit Sojasauce,
Ingwer und Wasabipaste servieren.

Nahrwerte:
Pro Stuck: ca. 42 kcal
1gE/B5gF/5gKH/1gBS




vegetarisch / glutenfrei / ballaststoffreich /

mit Milchsaurebakterien

Kumpir Oriental Style -

gefillte Kartoffeln
mit Kichererbsen

und Granatapfel

& o8

Zubereitungszeit: 30 Minuten 0 0

Backzeit: 60 Minuten TR
essen Freunden

¢ Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen. Die Kartoffeln waschen,
trocken tupfen und mit einer Gabel rund-
herum einstechen. Einzeln in Alufolie
wickeln und im Backofen auf dem Rost
auf der mittleren Schiene ca. 60 Minuten
backen.

* Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.
Den Spinat verlesen, waschen und trocken
schutteln. Die Kichererbsen abgiefien und
abspulen. Die Granatapfelkerne heraus-
16sen (siehe Tipp rechte Seite). In einer
Schussel Zwiebel, Kichererbsen, Granat-
apfelkerne und Spinat vermischen. Mit
QOlivendl, Salz und Pfeffer wirzen.

® FUr den Dip den Koriander waschen,
trocken schutteln und fein hacken. Die
Knoblauchzehe schélen und fein hacken.
In einer Schussel Sauerrahm und Joghurt
verrUhren. Koriander und Knoblauch
zugeben und vermischen. Mit Harissa,
Salz und Pfeffer abschmecken.

* Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen
und mittig aufschneiden, aber nicht ganz
- durchschneiden. Das Innere mithilfe
einer Gabel auflockern und je 1EL Butter
untermengen und salzen.

® Die Kartoffeln mit der Spinat-Kichererb-
sen-Mischung fullen und mit dem Harissa-
Schmand garnieren. Die Pistazien dartber
streuen und servieren.

Nahrwerte:
Pro Portion: ca. 680 kcal
21gE/ 44 gF/40gKH /15 gBS

- o i



Fur 2 Personen: Fiir den Dip:

6 Stiele Koriander

1 Knoblauchzehe
150 g Sauerrahm
250 g Joghurt (1,5 % Fett)

2 groRe Kartoffeln
1 rote Zwiebel
100 g Baby-Blattspinat
200 g gegarte Kichererbsen

(z. B. aus der Dose) 1 EL Harissa (scharfe orientalische
Yz Granatapfel Gewllrzpaste)
1 EL Olivendl Salz
Salz Pfeffer
Pfeffer

2 EL Butter (ersatzweise Olivendl)
2 EL gehackte Pistazien

Tipp: Granatapfel entkernen leicht gemacht!

Es gibt verschiedene Methoden, die Kerne
aus einem Granatapfel zu bekommen. Die
Kerne unter Wasser aus der Frucht zu pulen,
vermeidet lastige Spritzer. Dafur das obere
und untere Ende des Granatapfels abschnei-
den.

Die Frucht in einer Schussel mit Wasser
aufbrechen und die Kerne herauslosen. Die
Kerne sinken dabei nach unten. Die Trenn-
haute schwimmen an der Wasseroberfla-
che und kdnnen leicht abgeseinht werden.
Zuletzt alles durch ein Sieb giefen und die
Kerne weiterverarbeiten.




Vollkornreis-Bowvl

mit Gremolata-Rindersteak

vegetarische Variante moglich / ballaststoffreich /

mit Milchsdurebakterien

Far 2 Personen:

100 g Vollkornreis
Salz
Pfeffer
1 kleines Bund Petersilie
1 Bio-Zitrone
1 Knoblauchzehe
2 Rindersteaks (je ca. 180 g)
0 g Cherry-Tomaten
1 gelbe Paprika

50 g grune oder schwarze Oliven
(entsteint)

50 g eingelegte Artischockenherzen

50 g Feta
200 g Joghurt (1,5 % Fett)
Chiliflocken

2 EL Olivendl

Tipp: FUr die vegetarische Variante
eignet sich Halloumi:

Der wurzige Kase hat eine feste Struktur,
die er auch beim Erhitzen beibehélt. Aus diesem
Grund eignet er sich auBerdem gut zum Grillen.

Der Kase wird traditionell aus Schafs-, Ziegen-
oder Kuhmilch oder aus einer Mischung der drei
Milchsorten hergestellt. Halloumi stammt aus
Zypern und wird auch gern in Griechenland und
der Turkei gegessen.

ST -

Familien- Grill-
essen abend

Essen mit
Freunden

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Den Reis in 200 ml leicht gesalzenem
Wasser aufkochen und zugedeckt

35 - 40 Minuten kécheln lassen, dabei
gelegentlich umrUhren.

Fur die Gremolata die Petersilie waschen,
trocken schutteln, ein paar Blatter fur die
Dekoration zur Seite legen und den Rest
fein hacken. Zitrone heil’ abspulen und
die Schale abreiben. Knoblauch schalen
und fein hacken. Die Halfte der Petersilie,
den Zitronenabrieb und den Knoblauch
mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Steaks trocken tupfen und etwas
flach drucken. Mit der Gremolata-
Mischung einreiben und abgedeckt ein
paar Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Tomaten waschen
und halbieren. Die Paprika waschen, put-
zen und in Streifen schneiden. Die Oliven
nach Belieben in Scheiben schneiden. Die
Artischockenherzen abtropfen lassen und
vierteln. Den Feta zerbroseln.

In einer Schussel den Feta mit dem
Joghurt mischen. Die restliche gehackte
Petersilie unterrihren und mit Chiliflocken,
Salz und Pfeffer abschmecken.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und
die Rindersteaks auf jeder Seite 2 - 3 Minu-
ten scharf anbraten, je nachdem wie durch
das Fleisch sein soll. Zur Seite stellen und
abgedeckt 5 Minuten ruhen lassen.

Den Reis auf zwei Schalen verteilen.
Tomaten, Oliven, Artischocken und Pap-
rika darauf anrichten. Die Rindersteaks in
Streifen schneiden und mit dem Feta-Dip
auf den Reis geben. Mit der restlichen
Petersilie bestreuen.

Nahrwerte:
Pro Portion: ca. 714 kcal
53gE/29gF/53gKH/9gBS



& OB
B u nte G a Iette FEen- Es[ien Eﬁt
mit Kﬁrbis essen Freunden
un d sa ue rkra ut vegetarisch / ballaststoffreich /

mit Milchsaurebakterien

Fir 4 Personen:

Flar den Teig:

300 g Weizenvollkornmehl
Salz

150 g kalte Butter

Fur die Fullung:

200 g Hokkaido-Kurbis
1 Rote Bete (frisch)

150 g Sauerkraut

Zubereitungszeit: 20 Minuten 200 g Sauerrahm

Kuhlzeit: 30 Minuten 1 EL fein gehackter Rosmarin

Backzeit: 20 Minuten Muskatnuss
Salz
® FUr den Teig Mehl und etwas Salz mischen. Pfeffer
Die Butter grob in Stlcke teilen und zum
Mehl geben. Alles zu einem glatten Teig AuBerdem:
verarbeiten, bei Bedarf 2 - 3 EL kaltes Mehl zum Ausrollen
Wasser zugeben. Zugedeckt in einer Backpapier

Schussel mindestens 30 Minuten in den
KUhlschrank stellen.

® |In der Zwischenzeit den Kurbis waschen,
entkernen und in dinne Spalten schneiden.
Die Rote Bete schélen und in dinne Schei-
ben hobeln (bei Bedarf Einmalhandschuhe
tragen, da sie abfarbt).

e Den Backofen auf 220 °C (Ober-/Unter-
hitze). Ein Backblech mit Backpapier aus-
legen. Das Sauerkraut abtropfen lassen.

* Den Teig auf bemehlter Arbeitsflache
rund ausrollen (ca. 30 cm Durchmesser).
Mit dem Sauerrahm bestreichen, dabei
einen Rand von ca. 2 cm freilassen. KUrbis
und Rote Bete abwechselnd kreisférmig
einschichten. Mit Rosmarin, Muskatnuss,
Salz und Pfeffer wirzen.

* Den Teigrand locker Uber die Fullung schla- Info: Besonders gesund ist frisches Sauer-
gen. Die Galette auf der unteren Schiene kraut (Frischsauerkraut) aus der Kuihltheke,
im Backofen 25 Minuten backen. Heraus- da hier die Milchséurebakterien noch nicht
1 holen und das Sauerkraut in Klecksen auf durch Erhitzen abgetdtet sind.
der Galette verteilen. Nochmals in den Ofen Wer es vertragt, geniet Sauerkraut also
schieben und weitere 5 Minuten backen. am besten roh. Der gegorene Kohl enthalt

namlich reichlich Ballaststoffe, Mineralstoffe,
Naiahrwerte: 5 Milchsaure und die Vitamine A, B, C, E und K.

Pro Portion: ca. 665 kcal Daher genugt auf der Galette nur ein kurzes
12gE/42gF/53gKH/11gBS Erhitzen, sonst gehen die gesunden Inhalts-
stoffe schnell verloren.




100 g Risoni oder Kritharaki

4 Stangen Staudensellerie
2 Mohren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark
800 ml Gemusebriuhe
1 TL getrockneter Oregano
Salz
Pfeffer

1 Dose wveille Bohnen
(Abtropfgewicht 240 g)

2 Scheiben altbackenes Brot
(z. B. Weillbrot, Sauerteigbrot, etc.)

1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl
2 EL gehackte Petersilie
Yo TL Abrieb von Bio-Zitrone
Chiliflocken
Salz
Pfeffer




® Die Risoni kochen und abkUhlen lassen
(gerne schon am Vortag).

® Den Staudensellerie putzen und waschen,
dabei ggf. harte Faden entfernen. Die Stan-
gen klein wurfeln. Die Mbhren schélen und
ebenfalls klein wirfeln. Die Zwiebel und

Knoblauchzehe schéalen und fein hacken. #
L]

2 EL QOlivendl in einem Topf erhitzen,
Zwiebeln und Knoblauch zugeben und
anschwitzen. Tomatenmark unterrhren
und 1- 2 Minuten bei groRRer Hitze unter
RUhren anrésten. Das GemuUse zufu-

gen und ebenfalls kurz anrésten. Mit der
Bruhe abldéschen und mit Salz, Pfeffer und
Oregano wurzen. Zugedeckt bei niedriger
Hitze 20 - 25 Minuten garen.

® |In der Zwischenzeit die Brotscheiben in
Wirfel schneiden. Den Knoblauch schélen
und fein hacken. In einer beschichteten
Pfanne 1EL Olivendl erhitzen. Knoblauch
und Brotwrfel hineingeben und unter
RUhren bei mittlerer Hitze knusprig braun
braten. Zum Schluss die Petersilie unter-
rUhren und mit Zitronenabrieb, Chiliflocken,
Salz und Pfeffer abschmecken.

* Die weillen Bohnen ebenfalls in ein Sieb
abgiellen und abtropfen lassen. Die Boh-
nen in die Suppe geben, unterrihren und
alles nochmals gut 5 Minuten zugedeckt
garen. Dann Risoni zugeben und heil} wer-
den lassen, nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pro Portion: ca. 720 kcal
26gE/25gF/86gKH/21gBS
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Fermen_tieren -
wie geht’s?

Fermentieren — eine Methode
unserer GroBmutter zum Haltbar-
machen - ist wieder topaktuell.

Die Fermentation macht Lebens-
mittel aber nicht nur haltbarer und
schmackhafter, sie erhdht auch die
Menge an nutzlichen Bakterien. Ob
Kése, Schokolade, Bier, Kaffee oder
Sauerteigbrot, oft nehmen wir tag-
lich Fermentiertes zu uns, ohne es
zU wissen.

Die einfachste Methode ist die
Milchs&uregarung (Lakto-Fermen-
tation), da Laktobazillen praktisch
Uberall vorkommmen. Sie leben

auf unserer Haut, aber auch auf
Gemuse und Obst.

Neben Weillkohl zu Sauerkraut
lassen sich auch andere GemuUse-
sorten wie Paprika, Kurbis, Méhren
sowie Obst milchsauer fermentie-
ren, das heil’t, unter Ausschluss von
Sauerstoff vergaren. Das entlockt
den Lebensmitteln neue Aromen,
macht es besonders bekdmmlich
und liefert nttzliche Bakterien fur
einen gesunden Darm.

o

i
=

2/0\g

Klein geschnittenes Gemuse oder
Obst mit unjodiertem Salz vermen-
gen (20 Gramm Salz auf 1 Kilogramm).
Kraftig kneten, bis FlUssigkeit austritt.

20\g

Das Gargut mit der entstandenen Lake in ein
steriles Glas mit Deckel (am besten Bugel-
verschluss oder ein Gargefal) fullen. Fest
zusammenpressen, damit sich keine Luft-
blasen bilden. Ggf. mit einer 2-prozentigen
Salzlake (20 Gramm Salz auf 1 Liter Wasser)
aufflllen, bis alles mit FlUssigkeit bedeckt ist.



Info: In asiatischen Landern ist die
Auswahl an fermentierten Lebensmit-
teln traditionell besonders grof.

Seit vielen Jahren werden dort mithilfe
regionaler Bakterien- und Pilzkulturen
unterschiedliche Produkte wie Tem-
peh, Miso, Sake, Kimchi, Kombucha
und Sojasauce hergestellt.

Fermentiertes wie z. B. Misosuppe
gibt es in Japan fast zu jeder Mahlzeit.

Mit einem Gewicht beschweren, den
Deckel locker auflegen, damit die Gargase
entweichen kénnen und dunkel lagern.

Tipp: Am besten zu Bio- oder
unbehandelten Produkten greifen.

Konventionell angebautes Obst
oder Gemuse ist ggf. gespritzt oder
gedungt und liefert nicht gentgend
lebende Mikroorganismen.

Je nach Vorlieben einige Tage oder Wochen
fermentieren. Um den Gérprozess zu stop-
pen, fest verschlossen kuhl lagern.



kleiner Rotkohl (ca. 700 g)
Salz

Modhren
VWacholderbeeren



Zubereitungszeit: 35 Minuten
Fermentationszeit: 3 - 5 Tage

* VVom Rotkohl die duReren Blatter entfernen,
ein grofles Blatt waschen und zur Seite
legen. Den Kohl vierteln und den Strunk
entfernen. Mit einem Hobel oder Messer
die Viertel in feine Streifen hobeln oder
schneiden. Die Méhren schélen und fein
raspeln.

® Das GemuUse mischen und mit dem Salz
OOT vermengen, 10 Minuten ziehen lassen.
Q JL TH % Mit der Hand oder einem Stampfer kraftig
kneten, bis Saft aus dem GemduUse austritt.

Den Saft abgielfen und in einem Gefaly
auffangen.

Meal Office- Mit-
Prep Lunchtime bringsel

® Die Wacholderbeeren zur Rotkohl-Mohren-
Mischung geben und in ein sauberes Glas
mit Deckel (am besten mit Bugelverschluss
oder ein Gargefal) fullen. Die Mischung
fest nach unten dricken, damit sich keine
Luftblasen bilden. Mit dem aufgefangenen
Salzwasser bis 4 cm unter den Rand des
Glases aufgielen.

® Das Gemuse muss vollstdndig mit FlUssig-
keit bedeckt sein. Falls notwendig, 2 g Salz
mit 100 ml Wasser verrUhren und auffullen.
Das aulRere Kohlblatt als Abschluss benut-
zen und andrucken. Mit einem Gewicht
(ein kleines Gefall mit Wasser gefullt)
beschweren, damit das Gemuse immer
mit FlUssigkeit bedeckt ist.

e Den Deckel so locker auf die Offnung
legen, dass die Gargase entweichen kon-
nen. Taglich kontrollieren, ob das Gemuse
noch mit FlUssigkeit bedeckt ist.

e Den Rotkohl bei Zimmertemperatur min-
destens drei Tage fermentieren lassen. Die
Géarung beginnt, wenn erste kleine Luft-
blasen sichtbar sind. Sie ist abgeschlossen,
wenn sich keine Blaschen mehr bilden.

* \Wenn der gewulnschte Geschmack
erreicht ist, servieren oder fest verschlos-
sen kUhl und dunkel lagern — die Fermen-
tation stoppt.

Nahrwerte:
Pro 100 g: ca. 48 kcal
2gE/1gF/6gKH/3gBS




vegan / glutenfrei

Far 3 Glaser a 500 mil:

Veggie Pickles -

1 Bund Radieschen eingelegte RadieSChen
1 Rettich (ca. 500 g) -

400 ml Weillweinessig u n d Rett I c h
3 EL Zucker

Yo TL Kimmel

1 TL Senfkorner

1 Lorbeerblatt 00
Y2 TL Pfefferkdrner Qm WH % %
Yo TL Salz

Meal ffice- ill- Mit-
400 ml Wasser ea Office Gri it

Prep Lunchtime abend bringsel
AuBerdem:
3 ausgekochte (sterile)
Einmachglaser 8 500 ml

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Ziehzeit: mindestens 1 Stunde

® Die Radieschen putzen, waschen und in
ca. 2 mm dicke Scheiben schneiden. Den
Rettich putzen, waschen, schalen und
ebenfalls in Scheiben schneiden oder
hobeln. Beides miteinander mischen und in
Einmachgléser bis zum Rand einschichten.

® Den Essig mit Zucker, Gewlrzen und
400 ml Wasser in einem Topf erhitzen,
bis sich der Zucker vollstandig aufgeldst
hat. Heil® Uber die Radieschen-Rettich-
Mischung gielRen. Die Pickles vollstandig
mit dem Sud bedecken und méglichst
luftdicht verschlielen. Mindestens 1
Stunde, am besten Uber Nacht, ziehen
lassen.

® Die Pickles sind unge&ffnetca.2 - 3
Monate haltbar, gedffnet im Kuhlschrank
ca.1Woche.

® Geeignete Lebensmittel: Gemuse, vor
allem Blumenkohl, Méhren, Paprika, Gur-
ken, Kohl, Zwiebeln, Pilze. Auch bei den
GewUrzen lasst sich gut experimentieren,
wie z. B. mit Ingwer, Vanille, Zimt, Nelken,
Kardamom, Piment oder Chili.

Info: Saures halt langer!

Nahrwerte: Fast jedes Obst und Gemuse lasst sich einle-
Pro 100 g: ca. 30 kcal gen. Das Haltbarmachen durch Essig, Salz und
06gE/02gF/5gKH Zucker konserviert dabei nicht nur, sondern

sorgt auch fur den besonderen Geschmack.
- T——— —‘ -3




Fir 2 Glaser a 250 mil:

500 g Nashi-Birnen (ersatzweise Birnen)

1 Sternanis
Salz
AuBerdem:

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 45 Minuten

Nashi-Birnen-

Chutney

mit Ingwer
Saft von einer Y2 Zitrone und Sternanis

Stuck Ingwer (ca. 4 cm)

1
1 rote Zwiebel

1 kleine rote Chilischote vegan / glutenfrei

1

EL Olivendl
80 g Vollrohrzucker

100 ml Weilweinessig

2 ausgekochte (sterile)
Einmachglaser a 250 ml

3 %

Grill- Essen mit
go abend Freunden

Die Nashi schéalen, halbieren, entkernen
und in Wurfel schneiden. Mit dem
Zitronensaft betraufeln.

Den Ingwer und die Zwiebel schélen - ¥
und fein wurfeln. Die Chilischote putzen, .
waschen und ebenfalls fein wurfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebel -

und Ingwer glasig anschwitzen. — iy T
Die restlichen Zutaten zuflgen, alles Info: Chutneys sind wirzige Pasten, die aus
aufkochen und bei kleiner Hitze 40 - 45 der indischen Kiiche stammen und meist

Minuten dickflUssig einkdcheln lassen. stBsauer abgeschmeckt sind. Von Konfi-
Dabei gelegentlich umrdhren. tUre unterscheidet sich das Chutney durch

e Den Sternanis entfernen, das heille Zugabe von Essig sowie Gewulrzen wie Chili
Chutney in zwei Einmachglaser flllen und Ingwver.
und luftdicht verschliefen. Chutneys schmecken fein zu Currys, Lin-

® Die Chutneys sind unge&ffnet rund sen- und Reisgerichten sowie zu gegrilltem
4 - 6 Monate haltbar, gedffnet im Fisch, Fleisch und GemuUse. Sie eignen sich
KUhlschrank ca. 1 Woche. auch als Dip zu Kése und als Aufstrich auf

dem Sandwvich.
Nahrwerte: Je nach Vorliebe eignet sich fast jedes Obst =
Pro 100 g: ca. 100 kcal und Gemuse, wie z. B. Aprikosen, Apfel,

Rhabarber oder Zwiebel.

O05gE/2gF /19 gKH Pflaumen, Quitten, aber auch Tomaten, |

- T W




Feldsalat-

Walnuss-
Pesto

laktosefrei / glutenfrei / %ﬁu @ @ Tfﬂ

reich an Omega-3-Fettsauren

Meal To Quick & Office-
Prep go Easy Lunchtime

Fir ca. 300 mil:

100 g Feldsalat

50 g Parmesan (am Stuck)
1 kleine Knoblauchzehe

50 g Walnusskerne

100 ml Olivendl und etwas Olivenol
zum Konservieren

Salz
Pfeffer
Saft von einer Y2 Zitrone

Zubereitungszeit: 15 Minuten

e Den Feldsalat verlesen, waschen und
trocken schutteln.

® Den Parmesan reiben.

* Den Knoblauch schalen und feinhacken.

® Die WalnUsse grob hacken.

® |n einer Kichenmaschine oder im
Standmixer alle vorbereiteten Zutaten fein
mixen. Dabei nach und nach so viel Olin
einem dunnen Strahl darUber geben, bis
das Pesto die richtige Konsistenz hat.

Tipp: Das Pesto in ein steriles Glas
flllen und mit etwas Olivendl betraufeln.
Im KUhlschrank halt sich das Pesto gut

verschlossen etwa 1 Woche.
* Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft

Mit dem Pesto schmecken nicht nur Pasta abschmecken.
oder Gemusenudeln. Auch die Minestrone
(Seite 32) oder die Galette (Seite 31) lassen

sich damit verfeinern Néhrwerte:
i Pro Portion (10 g): ca. 45 kcal
Anstatt Feldsalat eignen sich ebenfalls junger 1gE/5gF/02gKH/1gPUFA

Spinat oder Rucola — und bei den Nussen
schmecken alternativ Mandeln, HaselnlUsse
oder Sonnenblumenkerne.



Chia-Fruchtaufstrich

mit Brombeeren
und Rosmarin

vegane Variante moglich /

glutenfrei / reich an Vitamin C

oo 2 1O & @

Meal Quick & Office- Grill- Mit-
Prep Easy Lunchtime abend bringsel

Fur 1Glas (ca. 200 g):

300 g Brombeeren (frisch oder
tiefgekUhlt und aufgetaut)
Y2 TL fein gehackte Rosmarinnadeln
2 TL Honig
(ersatzweise Agavendicksaft)
20 g Chiasamen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Quellzeit: 30 Minuten

* Frische Brombeeren verlesen, waschen
und trocken tupfen (TiefkUhlware
rechtzeitig auftauen lassen).

* Brombeeren und gehackten Rosmarin
in einem hohen RuUhrbecher mit dem
Stabmixer fein purieren. Die Masse durch
ein Sieb streichen, um die kleinen Kerne zu
entfernen.

e Das Puree mit Honig suflen. Die Chiasamen
unterrUhren und alles im Kuhlschrank
etwa 30 Minuten quellen lassen. Dabei
zwischendurch umriUhren, damit sich keine
Klimpchen bilden.

e AnschlieBend den Aufstrich nach Belieben

nochmals purieren.
P Tipp: Dieser Fruchtaufstrich ist

® |In einem sauberen Gefall im Klhlschrank superschnell gemacht und funktioniert

aufbewahren und innerhalb von 4 bis 5 B auch prima mit tiefgekuhlten Beeren.
Tagen verbrauchen. L
Er enthalt viele gesunde Ballaststoffe,

aber viel weniger Zucker und Kalorien

Nahrwerte: als ,normale” Marmelade aus dem
Pro Portion (ca. 10 g): ca. 8 kcal Supermarkt.
029gE/02gF/1gKH

Vegan wird es, wenn man statt Honig
Agavendicksaft verwendet.




Einfache Tipps
far ein gutes
Bauchgefihl

[{auen: Durch grundiiches Kauen wird die
Nahrung mit Speichel vermischt, teilweise auf-
gespalten und ist so fUr die weitere Verdauung
und die Darmbakterien besser verarbeitbar.

Mit allen Sinnen: Bewusst auf Farbe,
Duft und Konsistenz der Speisen konzentrie-
ren. So kann sich der Geschmack entfalten
und der Magen hat Zeit, sich langsam zu fullen.

Zeit nehmen: Die Mahlzeiten im Hier und
Jetzt geniellen, das unterstitzt die Verdauungs-

&
arbeit gezielt. Also Smartphone weglegen und

nicht im Vorbeigehen essen.

Esspausen: Ob nun drei oder funf Mahizei-
ten — am besten ist es, regelméalige Mahlzeiten,
maglichst Uber den Tag verteilt, zu essen. Und
dazwischen fur bewusste Esspausen sorgen!

Nachhaltige Veranderung: Unsere
Darmbewohner reagieren auf eine kurzfristige
Umstellung der Ernédhrung sehr zeitnah, indem

z. B. die Zahl von bestimmten Bakteriengruppen
steigt. Nur eine langfristige Umstellung der Ernah-
rung, verandert die Darmmikrobiota nachhaltig.




Was nutzliche

Darmbakterien
gar nicht mogen

A Einseitige Ernahrung mit einem hohen
S— Anteil an Fast Food, Energy- und Softdrinks und
@ Fertiggerichten mit Zusatzstoffen

Reichlich WeiBmehl und
Industriezucker

@ Sorgloser Einsatz von Antibiotika
Hoher Tabakkonsum,
Rauchen fordert Entzindungsprozesse
Alkohol ist ein Zellgift, das nicht nur dem
? Darm, sondern auch der Leber schadet

@ Bewegungs- und Schlafmangel
@ Chronischer Stress

Eine hektische Lebensweise -

auch beim Essen Mit der sogenannten Tellerregel Iasst sich eine
ausgewogene und bekdmmliche Mahlzeit
einfach umsetzen: Die eine Hélfte des Tellers
besteht aus GemuUse oder Salat, die andere
Halfte aus Kohlenhydrat- und Eivveildlieferanten,

wie z. B. Kartoffeln und Fleisch, oder eine vege-
tarische Proteinquelle, wie z. B. Tofu. AuRerdem
sollte jede Mahlzeit 1-2 EL Fett enthalten.



& Shrub

Grill- Essen mit
abend Freunden

vegan / laktosefrei / glutenfrei

Tipp: Die Ubrigen Himbeeren
schmecken als Zutat im Smoothie,
im Joghurt oder im Porridge.

Je nach Saison eignen sich fur den Shrub
ebenfalls reife Aprikosen, Pfirsiche, Nek-
tarinen, Erdbeeren, Pflaumen usw. Je nach
Vorlieben kann hier auch mit Krautern und
Gewurzen, wie Lavendel, Rosmarin, Zimt
etc., experimentiert werden.




Info: Der Frichtesirup auf Essigbasis stammt
urspriunglich aus dem arabischen Raum.

Shrub ist nicht nur die Grundlage von erfri-
schenden Getranken — mit und ohne Alkohol -
sondern verfeinert auch Salatdressings.

Glasflasche a 250 ml:

250 g reife Himbeeren
200 g Vollrohrzucker (ersatzweise Honig)

1-2 Stiele Krauter wie
z. B. Zitronenmelisse oder Minze

250 g milder Apfelessig

Zum Servieren:
kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Krauter, wie Minze oder
Zitronenmelisse, nach Belieben
EiswUrfel, nach Belieben

Benotigtes Zubehor:
1 Glasflasche a 250 ml

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Ziehzeit: 1- 3 Tage

* Die Beeren waschen und trocken tupfen.
Die Krauter waschen und trocken
schutteln. Beeren und Krauter mit dem
Zucker vermengen, das Obst dabei leicht
andrlcken.

e Zugedeckt im KUhlschrank 1- 3 Tage
durchziehen lassen, dabei gelegentlich
umruhren.

® Die Mischung durch ein feinmaschiges
Sieb giellen, es sollten ca. 250 ml Sirup
entstehen. Die Ubrigen Beeren ander-
weitig verwenden (siehe Tipp).

® Den Fruchtsirup mit dem Essig vermischen,
in eine sterile Flasche fullen und ver-
schlossen im Kihlschrank durchziehen
lassen. Bei langerer Lagerung wird er milder.

® Zum Servieren 2 EL Fruchtsirup mit
Mineralwasser verdinnen. Nach Belieben
mit Krautern, frischen Himbeeren und
Eiswurfeln als Beeren-Shrub servieren.

Nahrwerte:

= Pro Portion (2 EL): ca. 136 kcal
= 06gE/01gF/30gKH/2gBS



Grapefruit-
Switchel

Far 1Liter (4 Personen):
50 g Bio-Ingwer

1 Bio-Zitrone
vegan / laktosefrei / glutenfrei 1 Bio-Grapefruit

2 Stiele Minze

50 ml Apfelessig
? ‘?/2 % 2 El Ahornsirup (ersatzweise Honig)
500 ml Wasser
Quick & Grill- 500 ml kaltes Mineralwasser
Easy abend
Aullerdem:

Eiswurfel, nach Belieben

Zubereitungszeit: 25 Minuten

* Den Ingwer grindlich waschen, schélen
und in Scheiben schneiden. Mit dem
Wasser in einen Topf geben, aufkochen
und 3 Minuten kécheln lassen. Vom Herd
nehmen und 20 Minuten ziehen lassen.

® Die Zitrone halbieren und auspressen. Die
Grapefruit schalen und mit einem Messer
Filets herausschneiden. Den Saft dabei
auffangen und mit dem Zitronensaft
mischen.

® Die Minze waschen, trocken schitteln und
die Blatter abzupfen.

® Das Ingwerwasser abseihen und mit dem
Zitronen-Grapefruitsaft, Apfelessig und
Ahornsirup in einer Karaffe mischen. Die
Grapefruitfilets und Minzblatter zugeben
und alles gut verrihren. Mit dem kalten
Mineralwasser aufgiellen.

® Zum Servieren nach Belieben Eiswrfel
in Glaser verteilen und mit dem Switchel

aufgiellen.
Nahrwerte: Info: Urspriinglich stammt die Essiglimonade
Pro Portion: ca. 76 kcal aus den USA. Feldarbeiter genossen bereits
08gE/03gF/14 gKH im 18. Jahrhundert das erfrischende Getrank,

das im Hals ein &hnliches Gefuhl wie Alkohol
erzeugt.

Die Basiszutaten sind Wasser, Ingwver, Apfel-
essig und Ahornsirup (oder Honig).Je nach
Vorliebe kann der Switchel mit frischem Obst
sowie Krautern und Gewdurzen wie Minze,
Rosmarin, Lavendel, Zimt etc. verfeinert werden.




Info: Smoothies sind reich an Vitaminen,
Mineralstoffen, sekundéaren Pflanzenstoffen

und Ballaststoffen. Sie sorgen aber nicht Zwe i e rl e i

fUr das gleiche Sattigungsgefuhl wie ein

u
Apfel oder Salat. Daher bewusst in kleinen m h
Schlucken genielien. o o I

Vorsicht bei Fertigprodukten — diese ent-
halten oft einen sehr hohen Fruchtanteil, der
den Smoothie zu einer ordentlichen Zucker-
und Kalorienbombe macht.

vegetarisch / ballaststoffreich /
enthalt aktive Shirota Bakterien

Quick &
Easy

Fir 2 Personen:

Fur den griinen Smoothie:
100 g Baby-Blattspinat
1 grole saftige Birne (ca. 300 g)
1 daumengrolles Stuck Ingwer
100 ml kaltes Wasser

Fur den pinken Smoothie:
1 reife Banane
250 g TK-Himbeeren,
ggf. etwas aufgetaut
2 Flaschchen Yakult Original

| —

Zubereitungszeit: 10 Minuten

* FUr den grinen Smoothie den Spinat
putzen, waschen und trocken schutteln.

® Die Birne waschen, putzen, vom
Kerngehause befreien und klein schneiden.
® Den Ingwer schalen und klein schneiden.

. - ® Alle Zutaten mit 100 ml kaltem Wasser in
einem Standmixer oder dem Purierstab
fein purieren. In Glaser fullen.

® Den Mixer sdubern und fur den pinken
Smoothie die Banane schalen und klein
schneiden.

* Die tiefgekUhlten Himbeeren ggf. etwas
auftauen lassen.

® Alle Zutaten wieder fein pUrieren und in
Glaser fullen.

Nahrwerte (griner Smoothie):
Pro Portion: ca. 100 kcal
2gE/1gF/19gKH/5gBS Tipp: Zuerst den grinen
Smoothie in zwvei Glaser
Nahrwerte (pinker Smoothie): fullen, dann den pinken Mix
Pro Portion: ca. 180 kcal vorsichtig als zvveite
4gE/1gF/34gKH/8gBS Schicht daraufgieflen.



Schoko-
Gewurz-

Lassi

vegetarisch / glutenfrei /

enthalt aktive Shirota Bakterien

SN E)

Meal Office-
Prep go Lunchtime

Far 2 Personen:
500 g Joghurt (1,5 % Fett)
2 Flaschchen Yakult Original
2 EL Mandelmus
2 EL Kakaopulver (ungesufidt)
Ya TL gemahlener Kardamom
Yo TL Zimt
Muskatnuss, frisch gerieben
Honig, nach Belieben

AuBerdem:
1 EL Kakaonibs, nach Belieben

Info: Lassi ist ein indisches Joghurtgetrank

(traditionell mit Mango serviert), das in vielen

Varianten im asiatischen und osteuropaischen ‘
Raum vorkommit, z. B. als Ayran in der Turkei.

Das erfrischende Getrank hilft, scharfes Essen
abzumildern, und unterstutzt die Verdauung.

Je nach Vorliebe kann der Joghurt mit saisona-

lem Obst variiert werden. Und fUr einen herz-

haften Lassi diesen mit Salz und Gewurzen

wie z. B. KreuzkUmmel, Koriander, Kurkuma

oder Minze verfeinern. :

=

Zubereitungszeit: 10 Minuten
e Alle Zutaten mit einem Stabmixer pUrieren.
* Nach Bedarf mit Honig suf3en.

® Zum Servieren nach Belieben mit
Kakaonibs bestreuen.

Nahrwerte:
Pro Portion: ca. 390 kcal
179gE/21gF/30gKH



Gurken-
Minze-
Kefl r vegetarisch / ballaststoffreich /

reich an Vitamin C / enthalt aktive Shirota Bakterien

Fir 2 Personen: @ & H

Y2 Salatgurke (ca. 250 g) IX:.?:,I go QE::;& Lu?\::flt::?&e
1 Stlck Ingwer
2 Stiele Minze
2 Flaschchen Yakult Plus
500 ml Kefir
1 Prise Salz

AulBerdem:
EiswUrfel, nach Belieben

e

Zubereitungszeit: 10 Minuten

® Die Gurke waschen, halbieren und die
Kerne mithilfe eines Loffels herausldsen.
Die Gurke klein schneiden.

® Den Ingwer schélen und klein schneiden.

e Die Minze waschen und trocken schutteln. . Info: Kefir ist ein Sauermilchgetrank. Bei
Zwvei Blatter fur die Dekoration zur Seite der Herstellung wird meist Kuh-, aber auch
legen, die restliche Minze grob hacken. Ziegenmilch mit dem sogenannten Kefirpilz

Alle Zutaten in einem Standmixer oder (KefirknaliSEiaii .

dem PuUrierstab fein purieren. Wahrend der Milchsduregérung wird ein Teil
des enthaltenen Milchzuckers in Milchsaure
und Kohlenséaure und je nach Reifungsgrad
etwas Alkohol umgewandelt. Dieser Prozess
verleiht dem Getrénk nicht nur seinen sauer-
lichen, leicht prickelnden Geschmack, sondern

Nahrwerte: zugleich seine unterstitzende Wirkung auf
Pro Portion: ca. 204 kcal die Verdauung.

10gE/9gF/18gKH/3gBS

In zwei Glaser fullen und nach Belieben
Eiswurfel zufgen. Mit dem Minzblattern
garnieren.

Industriell hergestellter und im Handel erhalt-
licher Kefir tragt die Bezeichnung ,Kefir, mild*
und enthalt in der Regel kaum Alkohol.



#Hacks

und
(Fun) Facts

#Meal Prep - Der Trend ,,Essen vorbereiten und
vorkochen® férdert gesundes Essen und verhindert
HeiRhunger-Attacken. Niemnand muss sofort fur eine
ganze Woche vorkochen, als Einstieg eignen sich bereits
einzelne Tage. Ein Wochenplan hilft dabei.

Zum Beispiel: Starkebeilagen wie Reis, Pasta oder Kar-
toffeln vorkochen, gréflere Mengen zubereiten und ein-
zeln einfrieren, Saucen und Dressings separat mitnehmen.
Oder ,,Proats zum FrihstUck (Seite 12) zeitsparend am
Vorabend zubereiten.

#Richtig snacken - Wer zu Heillhunger neigt,

" sollte auf regelmaBige Mahlzeiten mit einem ausgewoge-
nen Verhaltnis an Néhrstoffen achten. Wenn sich der kleine
Hunger trotzdem zwischendurch meldet, kein Problem!

Gesunde Snacks wie Pink Energy Balls (Seite 8), Banana
Bread Muffins (Seite 12) oder Gurken-Minze-Kefir (Seite 49)
sind ideal. Auch Gemusesticks mit Hummus, Naturjoghurt
mit Obst oder eine Handvoll Studentenfutter eignen sich.

#Saisonalitat & Regionalitat - obst
und GemuUse, das der jeweiligen Jahreszeit entspricht,
bevorzugen und Lebensmittel, die aus der Region
stammen, wahlen.

Diese haben keine langen Transportwege hinter sich
und kommen frisch auf den Tisch. Vollreife Frichte ent-
halten zudem ein Maximum an wichtigen Nahrstoffen.
Aulerhalb der Saison auf TK-Ware zurtckgreifen.

Ubrigens die Japaner machen uns das vor: Fir sie ist
Saisonalitdt ein Grundprinzip der Ernéhrung.

#Vollkorn bevorzugen - nach und nach < 3
Weillmehlprodukte gegen Vollkorn austauschen. \ ——

Zur besseren Vertraglichkeit anfangs im Verhalt-
nis 50:50 mischen. Pasta aus Hulsenfrichten sind
ebenfalls eine tolle Alternative.



#Pflanzliche Olvielfalt nutzen - Pflanzen-
fette haben unterschiedliche Fettsduremuster, d. h. die
Zusammensetzung der Fettsauren variiert.

Fur Abwechslung sorgen: Raffiniertes Raps- oder Oli-
vendl sowie Kokosél eignen sich zum Braten. Lein- und
Walnussél sind perfekt fur Salate und kalte Speisen. Und
Avocado, NUsse und Samen passen als Zwischenmahilzeit
/ oder Topping fur Joghurt und Salat.

J

Cad

? -

20 #Smoothies - Powergetranke aus Obst und
o’ GemuUse sind eine leckere Erganzung.

Gemuse enthalt kaum Kalorien und liefert zugleich
wichtige Nahrstoffe. Da festes Obst und GemuUse im
Vergleich zu Getréanken besser und langer sattigen,
Smoothies bewusst in kleine Schlucken genielien.

r

#Bevwwegung - Kérperliche Aktivitat ist wichtig,

z.B. auch ein Verdauungsspaziergang, da durch die 2

Aktivierung des Stoffwechsels die Darmtatigkeit » ‘

angeregt wird. ‘

Bereits 15 Minuten Bewegung taglich unterstitzen /‘ ‘
den Darm auf naturliche Weise. A

#Ballaststoffe - Ein hoher Anteil diese
Nahrungsbestandteile kann anfangs bei empfind-
lichen Bauchen zu Bldhungen und Bauchschmer-
zen fUhren. Am besten die Menge schrittweise
erhdéhen und viel trinken!

#Intervallfasten - Wahrend einer regel-
maRigen Fastenphase von 12-48-Stunden-Inter-
vallen erhéht sich die Vielfalt der gesundheitsfor-
dernden Darmbakterien. Das wirkt sich positiv auf
den Stoffwechsel und die Gewichtsabnahme aus.

#Bentobox - Die japanische Variante der
klassischen Brotbox kann man sich entweder selbst
beflllen (Stichwort Meal Prep) oder gefullt kaufen.

Wichtig ist dabei, dass der Inhalt immer bunt und
vielfaltig ist — und selbstversténdlich auch saisonal.
Fermentiertes befindet sich ebenfalls oft darin.
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