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DIE 
GU-QUALITÄTS-

GARANTIE 
Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 

Anregungen in diesem Buch das Leben er-

leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-

bieren. Bei jedem unserer Bücher achten wir 

auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche 

an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte 

und Informationen werden von unseren Auto-

ren gewissenha�  erstellt und von unseren Re-

dakteuren sorgfältig ausgewählt und mehr-

fach geprü� . Deshalb bieten wir Ihnen eine 

100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbücher 

zuverlässig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

• dreifach getestete Rezepte

•  sicheres Gelingen durch Schritt-für-Schritt-

Anleitungen und viele nützliche Tipps

• eine authentische Rezept-Fotografi e

Wir möchten für Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 

nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 

Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein 

gleichwertiges zum gleichen oder ähnlichen 

Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-

rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres 

Leserservice fi nden Sie am Ende dieses Buches.

GRÄFE UND UNZER VERLAG 

Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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von Lycopin für den Körper, gerade bei Toma-

ten lässt sich dies gut nutzen.

Ellagsäure ist ein Polyphenol, dem in Studien 

bereits eine krebsvorbeugende Wirkung nach-

gewiesen werden konnte.

Wirkung: Ellagsäure wirkt entzündungshem-

mend und antikarzinogen. Dabei kann sie 

nicht nur die Entwicklung bereits bestehender 

Tumore eindämmen und Krebszellen zer-

stören, sondern auch zur Krebsvorbeugung 

ROT

Lycopin gehört zur weit verbreiteten Gruppe 

der Carotinoide.

Wirkung: Es unterstützt die Gesundheit des 

Urintrakts und beugt Krebs vor, vor allem Pro-

stata-, Lungen und Magenkrebs. Es bekämpt 

freie Radikale und schützt so unser Immun-

system und unsere Gesundheit. Außerdem 

verringert Lycopin ersten Studien zufolge auch 

das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, in-

dem es den LDL-Cholesterinspiegel senkt und 

sich positiv auf hohen Blutdruck auswirkt.

Vorkommen: Lycopin indet sich in Tomaten 

und Hagebutten, außerdem in Wassermelo-

nen, Guaven und Pink Grapefruits. Wichtig ist: 

Kochen und Erhitzen erhöht die Verfügbarkeit 

SIE GEBEN OBST UND GEMÜSE IHRE CHARAKTERISTISCHE FÄRBUNG, IHREN 

BESONDEREN DUFT UND EINZIGARTIGEN GESCHMACK. DOCH NICHT NUR DAS: SIE 

WIRKEN SICH AUCH POSITIV AUF UNSERE GESUNDHEIT AUS. TAUCHEN SIE EIN IN 

DIE VIELFÄLTIGE WELT DER PFLANZLICHEN GESUNDMACHER!

PhytonährSto f f e  – d i e  Welt 
der  p f lanzl i chen  Fa rbPower
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EAT A RAINBOW

genutzt werden. Ersten Studien zufolge ist ihr 

krebsvorbeugendes Potenzial in Synergie mit 

anderen Phytonährstofen wie Quercetin und 

Resveratrol (siehe S. 10) am höchsten.

Vorkommen: Ellagsäure ist in Granatäpfeln, 

Himbeeren, Brombeeren, Erdbeeren, Cran-

berrys und auch in Walnüssen und Pekannüs-

sen vorhanden.

Quercetin ist nicht nur in rotem Obst und 

Gemüse enthalten, kann aber in dieser Form 

unserem Körper gut und in großen Mengen 

zugeführt werden. Es verbirgt sich vor allem 

in der Schale, deshalb sollte Obst möglichst 

ungeschält konsumiert werden.

Wirkung: Es hat eine stark antioxidative Wir-

kung, ähnlich der von Vitamin A, C und E. Es 

ist ebenfalls stark krebshemmend. Außerdem 

wirkt Quercetin entzündungshemmend und 

agiert unter anderem wie ein Antihistamin. 

Somit kann es vorbeugend und lindernd bei 

Allergien eingesetzt werden. Es reduziert auch 

die Harnsäurebildung und kann dadurch die 

Behandlung von Gicht unterstützen. Auch bei 

Herz- und Gefäßkrankheiten wie etwa Arte-

riosklerose und bei Durchblutungsstörungen 

wirkt Quercetin förderlich. Seine blutdruck-

senkende Wirkung wurde bereits wissen-

schatlich belegt. Überdies hat Quercetin in 

einem Versuch mit Mäusen ihre Anfälligkeit für 

Grippe und andere Infekte erheblich reduziert.

Vorkommen: Es ist in Weintrauben (und damit 

auch in Wein), Äpfeln, Cranberrys, Brombee-

ren, Preiselbeeren und auch in Zwiebeln, grü-

nem Tee, Brokkoli und Grünkohl vorhanden.
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2 Pi rsiche, 200 g Himbeeren, 4 Stängel Waldmeister, 1 EL Sonnen-

blumenkerne, 2 EL Goji-Beeren, 300 ml Milch

•1 

 Die Pi rsiche waschen, halbieren und entsteinen. Die Himbeeren verle-

sen, waschen und abtropfen lassen. Den Waldmeister waschen und grob 

hacken. Pi rsichhält en, Himbeeren und Waldmeister mit den Sonnen-

blumenkernen und den Goji-Beeren in den Mixer geben. 

•2 

 Die Milch sowie 200 ml Wasser hinzufügen und alles fein pürieren. 

Den Smoothie auf vier Gläser verteilen und genießen.

CA. 10 MIN. | PRO GLAS CA. 140 KCAL, 5 G EW, 5 G F, 17 G KH

FÜR 4 GLÄSER

   f rUchtsMooth I e  m i T 
waLdme i St er

Hilft gegen Frühjahrsmüdigkeit

G e s U n D h e I t s- P l u s
 Waldmeister – aufgrund seiner Blütezeit auch Maiblume ge-

nannt – überzeugt nicht nur mit einem einzigartigen Aroma, 

sondern auch mit einer ganz besonderen Heilkrat . Für den 

Geschmack des Heilkrauts ist der Bitterstof  Cumarin verant-

wortlich. In geringen Dosen fördert es unser Wohlbei nden 

und hilt  bei Kopfschmerzen und Migräne. Wird Waldmeister 

jedoch in extrem hohen Mengen konsumiert, wandelt sich 

die Wirkung des Aromastof s um, sodass er dann Kopf-

schmerzen verursachen kann. Waldmeister wird traditionell 

auch bei Magen- und Darmbeschwerden, nervöser Unruhe 

und Einschlafproblemen eingesetzt.
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DRINKS

w
u s

st
en

 s i e  s c ho n ,  d a s s . . .

… Goji-Beeren sehr viel 

Lutein und Zeaxanthin ent-

halten, die wichtig für 

die Augen sind?
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T i p p

2 kleine Rote Beten, ½ rote Paprika, ½ gelbe Paprika, 1 Möhre, 

2 Avocados, ½ kleine Ananas, ½ Bund Koriandergrün, 1 Handvoll Mungo-

bohnensprossen, 8 Blatt quadratisches Reispapier für 

Frühlingsrollen (22 cm)

•1 

 Die Roten Beten putzen und waschen oder schälen und fein reiben, da-

bei am besten Einmalhandschuhe tragen. Die Paprika durchschneiden, 

Trennwände und Kerne entfernen, die Viertel waschen und in feine Strei-

fen schneiden. Die Möhre putzen, waschen und in feine Sti� e schneiden. 

Die Avocados halbieren, entkernen, schälen und das Fruchtfleisch in 

Scheiben schneiden. Die Ananashäl� e schälen und fein würfeln. Das 

Koriandergrün waschen, trocken tupfen und die Blätter abzupfen. 

Die Sprossen waschen.

•2 

 Ca. 500 ml Wasser au� ochen, etwas abkühlen lassen und in eine flache 

Pfanne gießen. 1 Reispapier hineinlegen und 10–20 Sek. darin einwei-

chen. Herausnehmen und auf die Arbeitsfläche legen.

•3 

 Rote Bete, Paprika, Möhre, Avocado und Ananas sowie Korianderblätter 

und ein paar Sprossen auf dem Reispapier verteilen, dabei rundherum 

einen ca. 2 cm breiten Rand frei lassen. Die Seiten über die Füllung schla-

gen, dann das Ganze von unten nach oben aufrollen. Auf einen Teller 

legen und mit einem leicht angefeuchteten Tuch bedecken. Auf diese 

Weise 7 weitere Rollen zubereiten.

CA. 40 MIN. | PRO STÜCK CA. 190 KCAL, 3 G EW, 13 G F, 14 G KH

FÜR 8 STÜCK

   r a Inbow-roHkostRol leN

Rawfood-Vorspeise

 Die Rohkost-Rollen kön-

nen mit Sojasauce und 

dem Erdnuss-Orangen-Dip 

(siehe S. 43) serviert 

werden.
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SNACKS

G e s U n D h e I t s- P l u s

 Diese bunten Frühlingsrollen sind toll als Vorspeise oder 

Snack für zwischendurch. Frisches Gemüse hübsch präsen-

tiert und kinderleicht zubereitet. Und das beste: So bleibt 

ein Optimum an Vitalstoff en erhalten, denn im Reispapier 

versteckt sich Rohkost-Power: mineralstoff reiche Rote Bete, 

Paprika voller Betacarotin (Provitamin A) und Vitamin C. 

Koriandergrün wirkt sich positiv auf die Verdauung aus, 

Avocado ist reich an einfach ungesättigten Fettsäuren, die 

den »schlechten« LDL-Cholesterinwert senken können. Und 

Mungobohnensprossen sind kleine Kra� pakete, die ein Ma-

ximum an Vitaminen, Mineralien und sekundären Pflanzen-

stoff en vorweisen können.
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 Für die Bowl: ½ Rotkohl (ca. 400 g), Salz, 3 EL Sesamöl, 2 große Süßkar-

tof eln (ca. 600 g), 2 TL Kokosöl, 1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfge-

wicht), Knoblauchpulver, getrocknetes Basilikum, gemahlener Kreuz-

kümmel, Cayennepfef er, 300 g Quinoa, 100 g Feldsalat, 1 orangefarbene 

Paprika, 2 Avocados, 1 kleine Mango,  Für das Hummus: 1 Dose Kichererb-

sen (240 g Abtropfgewicht), 1 Glas geröstete rote Paprika (210 g Abtropf-

gewicht), 1 Knoblauchzehe, ½ Zitrone, 2 EL Hanföl (ersatzweise Olivenöl), 

2 EL Tahin (Sesampaste), Kreuzkümmel, Salz, Cayennepfef er

CA. 35 MIN. | 25 MIN. BACKEN | PRO PORTION CA. 1000 KCAL, 24 G EW, 55 G F, 99 G KH

FÜR 4 PORTIONEN

   qu Inoa-bowl

Eiweißreich, glutenfrei, vegan
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BOWLS & MORE

•1 

Für die Bowl den Backofen auf 180° (Umlut) vorheizen und zwei Back-

bleche mit Backpapier auslegen. Den Rotkohl waschen, raspeln und mit 

etwas Salz und dem Sesamöl mischen. Marinieren lassen. Die Süßkartof-

feln schälen und würfeln. Auf einem Backblech verteilen, mit  

1 TL Kokosöl beträufeln und salzen.

•2 

Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen. Auf dem zweiten Back-

blech verteilen und das übrige Kokosöl untermengen. Mit Salz, je 1 Prise 

Knoblauchpulver, Basilikum, Kreuzkümmel und Cayennepfefer bestreu-

en und vermischen. Die Bleche in den Ofen schieben und alles 10 Min. 

backen. Herausnehmen, kurz durchmischen und weitere 15 Min. backen, 

bis die Süßkartofeln leicht gebräunt und die Kichererbsen golden sind. 

Herausnehmen.

•3 

Inzwischen die Quinoa mit heißem Wasser abspülen und in einen Topf 

geben. 900 ml Wasser und etwas Salz hinzufügen und umrühren. Die 

Quinoa ca. 15 Min. köcheln lassen, bis sie das Wasser aufgesogen und 

eine lockere Konsistenz hat. Vom Herd nehmen und  

zugedeckt 5–10 Min. stehen lassen.

•4 

Für das Hummus die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen und in 

den Mixer geben. Die Röstpaprika abtropfen lassen und dazugeben. Den 

Knoblauch schälen, grob hacken und hinzufügen. Die Zitronenhälte über 

dem Mixer auspressen, Hanföl und Tahin sowie 1 Prise Kreuzkümmel, 

etwas Salz und Cayennepfefer dazugeben. Alles fein pürieren.  

Falls nötig, etwas Wasser hinzufügen.

•5 

Den Feldsalat putzen, waschen, trocken tupfen und auf vier Schüsseln 

verteilen. Die Paprika halbieren, Trennwände und Kerne entfernen, die 

Hälten waschen und in Streifen schneiden. Die Avocados halbieren, 

entkernen, schälen und in Scheiben schneiden. Die Mango schälen, 

das Fruchtfleisch vom Stein und in schmale Spalten schneiden. Mango, 

Avocado, Paprika, Rotkohl, Quinoa, Süßkartofeln, Kichererbsen und 

etwas Hummus auf dem Feldsalat in den Schüsseln anrichten,  

das übrige Hummus extra dazu reichen.
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