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123 1. Tag — mittags: Brot mit Lachs, Rucola, Gurke, Dill und Brunnenkresse

125 1. Tag — abends: Hackbeefsteak mit marinierten Roten Beten, Pilzen und Spinat

127 2. Tag — mittags: Brot mit Avocado, lufigetrocknetem Schinken und Schnittlauch

120 2. Tag — abends: Hahnchenbrustfilet mit Knoblauch- Gremolata, Sufskartoffeln und Rosenkohl
131 3. Tag — mittags: Brot mit Avocado, Garnelen, Zitrone, Dill und Brunnenkresse

133 3. Tag — abends: Rote-Bete-Suppe mit Perlgraupen, Brokkoli und Knoblauchchips
135 4.Tag — mittags: Roggenbrot mit Heilbutt, Salat, Schnittlauch und Zwiebelringen
137 4.Tag — abends: Gebratenes Hdhnchenbrustfilet mit Brokkoli, Kuirbispiiree und Roter Bete

IS



- =
= W
- O

—
o

—
e

uzf\f}.s_\v.{_\
.

Nej

—
—

_
Tt
o

T

_
ot
S

H
[SIESL
S 3

—

—
(=]
=

12. Tag
12. Tag
13. Tag
13. Tag
14. Tag
14. Tag
15. Tag
15. Tag
16. Tag
16. Tag
17. Tag
17. Tag
18.Tag
18.Tag
19. Tag
19. Tag
20.Tag
20.Tag
o1. Tag
o1. Tag
22.Tag
22.Tag

23. Tag

mittags: Romanasalat mit Héhnchenbrustfilet, Tomaten und Parmesan
abends: Zucchini bolognese mit Gemiise, Parmesan und Basilikum
mittags: Hahnchensalar mit Pilzen, L'rbsen und Brunnenkresse
abends: Hackbeefsteak mit gebratenem Blumenkohl, Brunnenkresse und Salber
mittags: Salat mit Rosmarinkartoffeln, Roter Bete, Krautern, Niissen und L7
abends: Hackbdllchen in Currysauce mit Roter Bete, Schwarzkohl und Brunnenkresse
milttags: Rotkohlsalat mit Roter Bete, Walniissen und Clementine
abends: Gebratene Rotzunge mit Spinat, Pilzen, Kartoffeln, Dill und Zitrone
mittags: Salat mit gebackenen 1omaten und Hackbdllchen, scharf gewiirzt
abends: Hdhnchenschenkel mit Kohlsalat, Heidelbeeren und Kapuzinerkresse
mittags: Salat mit sanft gegarten Koteletts, Tomate und eingelegten Zwiebeln
abends: fHackbdllchen mit zweierlei Kohl, Heidelbeeren und Thymiankartoffeln
mittags: Salat mit Perlgraupen, Hahnchen, Tomate, Fenchel und Orange
abends: Schwarzkohlsuppe mit weifsen Bohnen, Tomaten und Parmesan
mittags: Lachs mit in Olivendol gebratenem Spitzkohl, Radieschen und Dill
abends: £nten- Confit mit Belugalinsen, Kohl, Heidelbeeren und Knoblauchchips
mittags: Omelett mit Spinat, 1omaten, Parmesan und Roggenbrot
abends: Miesmuscheln mit Krauter-Kokosmilch, Stfskartoffeln und Skyr-»Aioli
mittags: Sandwich mit Curry-Hering, Salat, roten Zwiebelringen und Brunnenkresse
abends: Pilzsuppe mit Rote-Bete- Chips und Kohl-Pesto mit Walnuissen
mittags: Spitzkohlsalat mit Roggenperlgraupen, Heidelbeeren, Feta und Walniissen
abends: Lachs auf L'rbsenpiiree mit L'rbsensprossen, Kichererbsen und Dill
mittags: Salat mit Avocado, zweierler Bohnen, Roter Bete und Haselniissen
abends: Grinkohlsuppe mit Chilt, Knoblauch, Tomaten, Huhn und Brunnenkresse
mittags: Salat mit Fenchel, Brokkoli, Belugalinsen und Réucherlachs
abends: ftalienische Hackballchen mit Tomatensauce, griinen Bohnen und Knoblauch
mittags: Salat mit Rotkohl, Hdhnchenfilet, Avocado, weifsen Bohnen und Feigen
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mittags: Brot mit gerducherter Makrele, gebackenen Tomaten, Salat und Schnittlauch
abends: Mulligatawny — Currysuppe mit Kurkuma, Pilzen, Huhn und Quinoa
mittags: Schwarzkohl-Romanasalat mit Apfel, Kase und gerosteten Pinienkernen
abends: Zucchini-Lasagne mit Tomaten, Basilikum, Parmesan und griinem Salat

mittags: Spinatsalat mit Huhn, Granatapfelkernen, Ananas, Haselniissen und Minze
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Vorwort

Entziindungen sind ein grof3es Problem. Das wissen Gesundheitsexperten schon
lange. Als das Time Magazine vor zehn Jahren das Phinomen als »The secret killer«
bezeichnete, den wir alle fiirchten missten, erregten die versteckten Entziindungen
schlieBlich aber bereits die allgemeine Aufmerksamkeit. Fiir uns war jedoch auch

zuvor schon klar, dass das Thema relevant ist und uns alle angeht.

Die Annahme, dass eine Entziindung ein Zustand ist, der durch Erndhrung und
duBere Lebensumstinde beeinflusst werden kann, veranlasste uns dazu, ein Buch
tber das Thema zu schreiben. Im Frihsommer 2015 erschien unser Ratgeber zum
Thema Anti-Entziindungs-Erndhrung. Der grof3e Erfolg und das positive Feedback
vieler interessierter Leser waren ein Zeichen, dass der Wunsch nach mehr Informa-
tion grof3 ist. Deshalb bringen wir nun dieses umfassende Werk heraus. Unsere Idee
war es, viel niitzliche Theorie und Wissen mit praktischen Anregungen in Form
leckerer Rezepte und Ideen zu verbinden, damit Sie sich eigenstindig einen Er-
nihrungsplan zusammenstellen kénnen. Die »Pyramide entziindungshemmender
Nahrungsmittel« (Seite 60) ist eines von vielen informativen Hilfsmitteln im Buch.
Sie werden feststellen, dass die gesunden Nahrungsmittel im untersten Bereich der
Pyramide schon bald Wirkung zeigen. Entscheidend dabei ist aber, dass das Wissen
in die Tat umgesetzt wird und Sie sich an die neue Erndhrungsform gewoéhnen.
Deshalb soll unser Essen nicht nur gesund sein, es soll auch gut schmecken. Die
beste »Medizin« ist allerdings immer noch die Kombination von gesundem Essen

mit Bewegung, Wasser, frischer Luft, Sonne und ausreichend erholsamem Schlaf.

Unser Bestreben ist es, den vielen, die unter chronischen Entziindungen leiden,
Hilfsmittel an die Hand zu geben, um Brandherde zu l1schen, die in ihrem Kérper
toben. Wir sprechen hier von einem Zustand, der nicht nur die Lebensgeister raubt
und den Alltag Giberschattet, sondern der auch lebensverkiirzende Krankheiten wie
Diabetes oder Herzkreislaufprobleme auslésen kann. Deshalb freuen wir uns, dass
Sie mit dem Buch in der Hand die Gesundheitsreise antreten wollen, die Sie zu

einem entziindungsfreien Lebensstil fithren wird.

Martin Kreutzer und Anne Larsen
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Fakten: MARTIN KREUTZER

l.oschen Sie

schlummernde

Brandherde

Entziindungen sind ein spezielles Phinomen. In der Regel werden sie als etwas

Feindliches betrachtet, das man bekdmpfen muss. Das ist so aber nicht ganz richtig,
denn von ihrer Grundaufgabe her spielen Entziindungen eine wichtige Rolle bei
der Fihigkeit des Immunsystems, Angriffe auf den Kérper abzuwehren, und sind

somit ein zentraler Teil unseres Ubetlebensmechanismus.

Wenn Fremdstoffe in den Korper eindringen, wird das Immunsystem mobilisiert.
Es reagiert mit einer vermehrten Bildung wei3er Blutkérperchen und einer erhdhten
Produktion entziindungsférdernder Zytokine. Die greifen den Eindringling an, um
so die Belastung fir den Korper zu reduzieren. Der Einsatz des Immunsystems als
positives Steuerungselement wird deutlich, wenn man sich einen Splitter einzieht.
Innerhalb kirzester Zeit wird die Stelle warm und schwillt an; als Zeichen, dass der
Kérper dem eingedrungenen Fremdling den Krieg erklirt. Ein anderes Beispiel fiir
die Funktion des Immunsystems ist eine Verstauchung. Dabei packt die Entziindung
den verletzten Korperteil in eine warme, das Gelenk schiitzende Hille. In beiden
Fillen dient die Entziindung also dem Schutz des Organismus. Problematisch wird
es erst, wenn die Entzindung aus dem Ruder lduft und sich als chronischer Zustand
im Korper festsetzt. Das passiert, wenn diese durch eine Lebensweise zu oft ent-
ziindungsférdernden Belastungen ausgesetzt wird. Mit der Zeit kann die Situation

besorgniserregend werden und zu Diabetes, Herzkranzgefi3verengung, Alzheimer,

Zytokine
Gruppe von Signalproteinen im Korper, die von Zellen im Immunsystem abgesondert
werden. Sie dienen u.a. dazu, das Immunsystem zu regulieren.



Magen-Darm-Problemen, schmerzhaften Gichtleiden wie Gelenksentziindun-
gen und Harnsduregicht und einer Reihe anderer gesundheitlicher Beschwerden
fithren. Untersuchungen deuten darauf hin, dass vielen dieser Erkrankungen eine
Entziindung zugrunde liegt oder sie eine solche mit sich fithren. Das illustriert
der Typ-2-Diabetes, bei dem ein aufler Kontrolle geratener Entziindungszustand
mit der Zeit ganze Nervenbahnen lahmlegt und schlieBlich eine Amputation notig
machen kann. Auch die gefirchtete Arteriosklerose ist letzen Endes die Folge einer
Entziindung. In diesem Fall sind es die Gefilwinde, die auf der Innenseite so ent-
ziindet und beschidigt werden, dass der Korper keine andere Wahl hat, als einen
regelrechten Cholesterinpanzer um die beschidigten Stellen zu legen. Ist es erst zu
solchen Entziindungen in den Gefidlen gekommen, kann der Korper sich nicht

anders helfen — umso wichtiger ist es, diese von Anfang an zu vermeiden.

Zum Glick ldsst sich der Lauf der Dinge beeinflussen. Entscheidet man sich recht-
zeitig fiir eine Anti-Entziindungs-Diit, kann man sein Risiko fiir solche Volks-
krankheiten deutlich senken. Wenn Sie nicht vorgebeugt haben, ist es aber auch
noch nicht zu spit. Nehmen Sie mégliche Symptome ernst. Das kénnen beispiels-
weise Hautirritationen, unerklirliche Midigkeit, mangelhafte Regenerierung nach
dem Training, tiberhéhte Cholesterinwerte oder regelmillig wiederkehrende Ver-
dauungsbeschwerden sein. Die Entwicklung einer schlummernden, chronischen
Entziindung ist kaum merkbar. Wie bei so vielen Dingen im Leben folgt daraus: Je
frither man etwas dagegen tut, desto besser. Egal, an welchem Punkt Sie sich gerade
befinden, es gibt gentigend gute Griinde, sich jetzt fiir eine Anti-Entziindungs-Didt
zu entscheiden.

Kurskorrekturen in Ihrem Lebensstil konnen nicht nur Krankheiten vorbeugen, die
auf Entzindungen beruhen, sondern Thnen auch dabei helfen, diese zu Gberwin-
den — oder wenigstens die Symptome zu lindern. Wichtig bei einer Anti-Entziin-
dungs-Diit ist der Aspekt, dass es keine Rezeptur gibt, die fiir alle Menschen glei-
chermaf3en passt. Im Gegensatz zu den vielen Behandlungsansitzen, die einem das
Blaue vom Himmel versprechen, wenn man nur dem einen oder anderen »Feind«
abschwort, sind bei einer Lebensweise, die Entziindungen weitgehend ausschlieSen
will, viele Variablen im Spiel. Es gibt sogar tiberraschend wenig klare Feindbilder.
Das ist gar nicht mal verkehrt: Wenn es um Gesundheit geht, gibt es kein Schwarz-
Wei3-Denken. Auf den nichsten Seiten werden wir Sie mit vielen Nahrungsmitteln
bekannt machen, die grundsitzlich supergesund sind und speziell entziindungshem-

mend wirken, aber dennoch von manchen Menschen gemieden werden missen.
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Vollkornprodukte sind beispielsweise fiir viele Menschen eine sehr gesunde Alter-
native, konnen jedoch duflerst problematisch sein, wenn man an Glutenunvertrig-
lichkeit leidet oder unter Unvertriglichkeit gegeniiber bestimmten Kohlenhydraten
vorliegt. Unldngst erzdhlte mir eine Zuhdrerin bei einem meiner Vortrige, dass
sie nach einem Ingwer-Shot das Gefiihl hatte, es wiirde ihr den Magen zerreil3en.
Die Dirme reagierten mit Entziindung und Krimpfen — und die kraftvolle Wur-
zel, die zu den entziindungshemmendsten Heilmitteln iiberhaupt zihlt, erwies sich
als groBter Reinfall fiir sie. Ebenso ist roher Kohl nicht notwendigerweise gut fiir
Personen mit Stoffwechselbeschwerden.

Fest steht: Es gibt kein Allheilmittel in der Anti-Entziindungs-Didt. Andererseits
gibt es eine ganze Reihe von Nahrungsmitteln, die eindeutig Entzindungen férdern.
Forscher haben Lebensmittel im Auge, die hiufig als »Bdsewichte« im Anti-Ent-
zindungs-Puzzlespiel betrachtet werden. Qualitdt, Menge, Haufigkeit des Genusses
und andere Faktoren sind dabei jedoch ausschlaggebend dafiir, wie gravierend die
Auswirkungen tatsichlich sind. Selbst unmittelbar schidliche Inhaltsstoffe sind, in
Mafen aufgenommen, harmlos — vorausgesetzt, man folgt einer ansonsten gesun-

den und stabilisierenden Lebensweise.

Nicht nur auf dem Gebiet der Erndhrung gibt es gro3e individuelle Unterschiede.
Wie viel Schlaf ein Mensch braucht, welche Trainingsbelastung er aushilt und wie
viel Arbeitsstress er wegsteckt, ohne auszubrennen — all das ist bei jedem Men-
schen individuell. Deshalb besteht einer der wichtigsten Schritte zu einer gesun-
den, stirkenden Anti-Entziindungs-Diit darin, festzustellen, wie IThr Kérper mit
dem gegenwirtigen Verhalten klarkommt, um schliellich all das zu optimieren, wo
sich Spielriume auftun. Anweisungen, wie und wo sich an Ihrer Ernihrung etwas
dndern ldsst, finden Sie in diesem Buch. Es sind jedoch keine ellenlangen Listen
mit Nahrungsmitteln darunter, die eliminiert werden miissten, genauso wenig eine
Gebotsliste, was Sie unbedingt essen sollten, oder Trainingsaufgaben, die zu ab-
solvieren sind. Ich mdchte stattdessen Thr Bewusstsein dafiir schirfen, was Thnen
guttut in Bezug auf Ernihrung und Bewegung. Einengende Verbote werden Sie
hier also vergeblich suchen, denn das ist ein Ratgeber fiir eine gesunde Lebensweise

und nicht fiir eine von Verzicht geprigte Kur.



Essen als
Entzundungshemmer

Betrachtet man die komplexen biochemischen Prozesse, die Entziindungen im
Kérper steuern, scheint es nahezu unglaublich, dass etwas so Elementares wie die
Auswahl unserer Nahrungsmittel eine so wichtige Rolle spielt. Fakt ist, dass eine
groBBe Anzahl zuverldssiger wissenschaftlicher Untersuchungen vorliegt, die ein-
deutig positive Effekte einer Anti-Entzindungs-Diit belegen. Die Forschung ist
noch weit davon entfernt, konkrete Erklirungen liefern zu kénnen, was fiir magi-
sche Heilkrifte hinter der Erndhrung stecken. Sie muss sich mit der Feststellung
begniigen, dass es eben so ist. Irgendwie ist es fast ein wenig trostlich zu wissen,
dass uns Menschen in unserem Forschen Grenzen gesetzt sind. Und eigentlich
ist es ja auch egal, warum die eine oder andere Erndhrungsumstellung anschligt,
solange sie die gewtlinschte Verbesserung nach sich zieht. Nicht nur ich sehe das
so, ich kann die gleiche Auffassung bei vielen meiner Patienten beobachten, die
am eigenen Koérper die Wirkung einer Anti-Entziindungs-Diit erleben. Zu diesen
Patienten zihlen Personen, die an Erkrankungen aufgrund ihrer Lebensweise lei-
den: iibetlastete Berufstitige, die ein solides Fundament bauen wollen, um gesund
durch ihren hektischen Alltag zu kommen, bis hin zu Hobby- oder Profisportlern,

antiinflammatorisch (entziindungshemmend)

Das Wort setzt sich zusammen aus »anti« (= gegen) und »Inflammation« (= Entzin-
dung, eine lokale Schutzreaktion des Korpers mit dem Ziel, den angreifenden Stoff oder
die angegriffenen Zellen abzukapseln, abzudampfen oder abzustoRen). Mit dem Begriff
antiinflammatorisch sind im Kontext dieses Buchs alle Strategien fur eine Lebensweise
gemeint, die dem Koérper helfen sollen, sich gegen Entziindungen zu wehren.

psychischer Stress

Bei meinen Vortragen fallt mir manchmal auf, wie erstaunt Zuhérer im Publikum sind,
wenn ich sage, dass psychischer Stress zu einer physischen Entzindung fuhren kann.
Fakt ist: Eine Uberbelastung der mentalen Batterien geht direkt nach innen und be-
einflusst das Niveau des Stresshormons Cortisol im Kérper. Da die Cortisolmenge die
Funktion des Immunsystems steuert, funktioniert dieses im Ergebnis schlechter, wenn
sich der Kérper in einem chronischen Stresszustand befindet.



Intelligente
Vorabentscheidungen

Bei der Anti-Entziindungs-Erndhrung geht es darum, die richtigen Dinge zu essen.
Aber welche Lebensmittel sind aus dieser Perspektive betrachtet problematisch?
Wie wir bereits wissen, betrifft das »Zuckerbombeng, aber auch Pestizide und Al-
kohol. Untersuchungen zeigen, dass neben Pestiziden auch gewisse Zusatzstoffe in
Lebensmitteln Entzindungen im Kérper hervorrufen. In welchem Maf3 hingt von
der Menge der konsumierten gesundheitsschidlichen Stoffe ab, aber auch davon,
wie immun lhr Kérper dagegen ist. Eine starke Darmflora und antioxidanzienrei-
che Erndhrung kénnen die Gifte in unserer Nahrung abwehren. Deshalb ist es auch
nicht zwingend nétig, simtliche industriell produzierten Lebenmittel von der Ein-
kaufsliste zu verbannen. Wer jedoch den Korper entlasten will, tut gut daran, ihn
nicht mit Junkfood zu bombardieren, sondern greift am besten auf Bio-Lebensmit-
tel zuriick. Speziell Obst und Gemiise, das mit Schale oder roh gegessen wird, sollte
aus Okologischem Anbau stammen, da selbst griindliches Waschen unzureichend
sein kann, um die Schadstoffe aus der Schalenoberfliche zu entfernen. Sind Thnen
diese Produkte zu teuer, dann kaufen Sie regionales Obst und Gemiise. Durch den
Erwerb von Lebensmitteln mit geringem Transportweg und wenig Lagerzeit verrin-
gern Sie die Belastung erheblich. Die sicherste Art, Zusatzstoffe zu vermeiden, ist,
direkt zum Bio-Bauern zu gehen. Kaufen Sie dennoch Halb- oder Fertigprodukte,
kontrollieren Sie die Zutatenliste auf E-Nummern hin. Auch wenn das nur eine
grobe Faustregel ist, rit einem der gesunde Menschenverstand, keine Produkte mit

Zutaten zu verwenden, deren Namen lhnen nichts sagen.

Was Alkohol angeht, ist es verlockend, zu behaupten, es sei ein fantastischer Stoff,
der mit bestem Gewissen genossen werden kann. Leider ist das nicht so. Alko-
hol ist Gift, der den Kérper selbst in kleinen Mengen stresst. Nicht ohne Grund
kann man schon bei geringem Konsum eine verringerte Fahrtiichtigkeit nach-
weisen. Wenn man liest, ein Glidschen Wein am Abend sei die beste Medizin flirs
Herz, ist das eine wohlwollende Aussage. Mit ziemlicher Gewissheit kann Alkohol
eine Destabilisierung der Blutgefille bewirken und das Risiko einer Blutpfropfen-

bildung verringern. Aber das gilt nur — wenn tiberhaupt — fiir dltere Menschen mit

(514
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Die Pyramide zeigt
den Weg

Wenn Sie die gesamte Problematik rund um alle diese Erndhrungsfragen zu kom-

plex finden, ist das kein Grund zu verzweifeln. Fir Sie und alle anderen, die sich
einen guten Uberblick tiber gesunde Ernihrung verschaffen wollen, haben wir die
»Pyramide entziindungshemmender Nahrungsmittel« (Abbildung Seite 66/67) zu-
sammengestellt. Hingen Sie eine Kopie davon an Ihren Kiihlschrank! Die Pyra-
mide soll fiir Sie quasi als Leuchtturm fungieren, der Ihnen den Weg durch Ihre
tigliche Erndhrung weist — aber auch als motivierende Erinnerung an Ihren neuen
Ernihrungsweg, bevor Sie die Kithlschranktiir 6ffnen. Je mehr Sie Ihre Motivation
steigern kénnen, umso leichter kénnen Sie an den guten Vorsitzen festhalten, die
die entscheidenden Voraussetzungen dafiir sind, dass die Anti-Entziindungs-Diit

ihre volle Kraft fiir jede einzelne Zelle Ihres Kérpers entfalten kann.

Die Pyramide erklirt sich gro3tenteils von selbst. Die gesiindesten Nahrungsmittel
haben wir unten platziert, da sie das Fundament in der Welt der antiinflammatori-
schen Erndhrung bilden. Lassen Sie diese Teil lhres tiglichen Speiseplans werden!
Wir haben Vorarbeit geleistet und diese Nahrungsmittel in unseren Erndhrungs-
plan in diesem Buch eingebaut. Integrieren Sie moglichst viele Lebensmittel aus
dem Fundament in Thre Mahlzeiten. So gehen Sie sicher, dass lhre tigliche Ernih-
rung auf einer soliden Basis griindet, die dem Kérper bei der Vermeidung von Ent-
ziindungen aktiv hilft. Wihrend sich in diesem Teil die vielen gesunden Produkte
finden, die als zentraler Teil der Anti-Entziindungs-Diit gelten, spiegelt die schmale
Spitze der Pyramide das exakte Gegenteil wider. Den Verzehr dieser Lebensmittel
sollten Sie méglichst minimieren, um Ihren Kérper zu entlasten und ihm die nétige
Ruhe zu génnen, eine schwelende Entziindung abzuwehren. Natiirlich kénnen Sie
alles aus der Pyramidenspitze auf Ihrem Speiseplan streichen, aber grundsitzlich
spricht nichts dagegen, sich ab und zu etwas davon zu génnen. Bedingung: nur
nicht zu hidufig und zu viel davon! Nur so vertrigt der Kérper die kleinen Abwei-

chungen vom antiinflammatorischen Lebensstil.
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Rezepte: ANNE LARSEN

Von der Theorie

zur Praxis

Nach einem Uberblick iiber die Theorie, die hinter der Anti-Entziindungs-Diit

steckt, wenden wir uns der Praxis zu. Es ist Zeit, mit Anne in die Kiiche zu kommen.

Zu wissen, wie man sich gesund erndhrt, ist die eine Sache. Eine andere Sache ist
es, dieses Wissen praktisch umzusetzen. Wie findet man zu einem gesunden Anti-
Entztindungs-Lebensstil? Martin hat im ersten Teil dieses Buchs bereits Nahrungs-
mittel mit Booster-Effekt vorgestellt. In der »Pyramide entziindungshemmender
Nahrungsmittel« (Abbildung Seite 66/67) sind diese sehr anschaulich dragestellt.
Dies bietet die Moglichkeit, individuelle Mahlzeiten zusammenzustellen, die lecker

schmecken, extrem gesund und absolut entziindungshemmend sind.

Rezepte

Bei Frithstiicksrezepten geht es nicht so sehr um Variantenreichtum wie mittags
oder abends. Jeder hat hier seine Favoriten — bei mir liegen Omeletts, Spiegeleier
und weich gekochte Eier an erster, zweiter und dritter Stelle. Ich liebe Eier. An an-
deren Tagen stehe ich auf Joghurt mit Miisli und Friichten oder Beeren der Saison.
Oft esse ich auch ein lauwarmes Porridge. Das Frihstiick stelle ich mit sieben Re-

zepten zur freien Auswahl vor. Sie kénnen je nach Gusto wihlen.

Zwischenmahlzeiten als Uberbriickung zwischen den Hauptmahlzeiten oder als
Snack am Nachmittag oder vor dem Schlafengehen sind fir die meisten Menschen
unentbehrlich. Wenn Bedarf nach einer Zwischenmahlzeit besteht, finden Sie in

diesem Buch 14 leckere Rezeptvorschlige.

Im Rezeptteil stellen wir Ihnen 28 Mittagessen und warme Abendmahlzeiten vor,
die man je nach Lust und Laune sowie den Vorriten im Kithlschrank und Gefrier-
fach zubereiten kann. Fir alle, die sich mehr Inspiration winschen, habe ich die

Rezepte in einem entsprechenden Erndhrungsplan fiir 28 Tage zusammengestellt.

69



Der Speiseplan variiert zwischen vegetarischen Gerichten, Gerichten mit Fisch und
Meerestieren sowie Gerichten mit Gefliigel oder Fleisch. Zudem bietet er méglichst
viel Abwechslung und bertcksichtigt auch das Zusammenspiel der Nahrungsroh-
stoffe und der Vorrite im Kuhlschrank.

Einen gewissen Spielraum gibt es natirlich im vorgeschlagenen Speiseplan.

In der Theorie sind die Tage

1, 8,15 und 22 — Montage

2, 9,16 und 23 — Dienstage
3,10, 17 und 24 — Mittwoche
4,11, 18 und 25 — Donnerstage
5,12, 19 und 26 — Freitage

6, 13,20 und 27 — Samstage
7,14, 21 und 28 — Sonntage

Aber das kénnen Sie halten, wie Sie wollen ... Hauptsache, Sie tun etwas!

Portionsgrofsen

Fruhstuck, Zwischenmahlzeiten und Mittagessen sind generell, wenn nicht
anders angegeben, auf eine Person/Portion ausgelegt. Die Zutatenmengen
lassen sich so am einfachsten auf mehrere Personen/Portionen hochrechnen.

Hauptgerichte sind fur zwei Personen gerechnet, weil man flur die meisten
Gerichte eine Mindestmenge fur die Zubereitung benétigt. Man kann die Zu-
tatenmengen problemlos dividieren oder multiplizieren. Alternativ kénnen
Sie eine doppelte Portion zubereiten und diese auf zwei Tage verteilt essen.






Haferbrei mit Chiasamen,
Heidelbeeren und gerosteten

Walnussen
FUR 1 PERSON
50 g Haferflocken, ! Die Flocken in einen Topf mit 100 Milliliter Wasser
Quinoa-, Gersten- oder und der Milch geben und aufkochen. Den Brei bei
Roggenflocken schwacher Hitze unter Ruhren eindicken lassen.
150 ml Milch Leicht salzen. Den Topf vom Herd nehmen, die

Chiasamen unterrthren und 1 Minute quellen lassen.
Meersalzflocken

1 EL Chiasamen 2 Die Walnusskernhalften irj einer Pfanne trocken
résten und zusammen mit den Beeren Uber den
8 Walnusskernhilften Brei streuen.

1 Handvoll Heidelbeeren,
alternativ andere Beeren

NAHRWERTE PRO PERSON
Brennwert 392 kcal - Protein 16,4 g - Fett 16,8 g - Kohlenhydrate 49,1 g - Ballaststoffe 10,2 g

Kaufen Sie nach Moglichkeit ganz frische Beeren. Am besten suchen Sie dazu ein leld, auf dem man
wiihrend der Saison selbst pfliicken kann, und frieren gleich einige Portionen Beeren als Vorrat ein.
Zu diesem Rezept passen alle moglichen Beerensorten, zum Beispiel Heidelbeeren, Brombeeren,

blaue Trauben oder gekochte Holunderbeeren. Letztere brauchen zusatzliche Stfse.
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ZWISCHEN MALILZEITEN
.3

Zwischen eiten sind Briickenbauer zwischen den Hauptmahlzeiten

Manche Menschen brauchen ste, andere nicht. Ste kennen sich selbst in

dieser Hinsicht am besten ..






Fitmacher-Saft
aus Spinat, Minze und

Ingwer

FUR 1 PERSON
50 g zarter Spinat ! Spinat und Krauter waschen. Trocken schleudern.
1 Handvoll Minze- oder 2 Alle Zutaten bis auf den Ingwer mit den Eiswirfeln

Zitronenmelisseblatter
2 TL Walnussol

in einem Standmixer glatt purieren.

3 Den Saft mit Ingwer abschmecken.
300 ml naturtriiber Apfelsaft ) )
4 In Glaser fullen, die entweder 1 Stunde im Kuhl-

schrank gekUhlt wurden oder 10 Minuten im
1 TL fein geriebener Ingwer Gefrierfach.

einige Eiswlirfel

NAHRWERTE PRO PERSON
Brennwert 218 kcal - Protein1,9g - Fett 87 g - Kohlenhydrate 33,8 g - Ballaststoffe 1,4 g

Als ich mit dem Regisseur Nikolaj Cederholm und seiner Truppe in einem Linodhof in
den schwedischen Wldern war, um ihn zu bekochen, wurde dieser Drink zum absoluten Highlight.
Die Schauspieler bereiteten sich aufihre Rollen in dem Stiick »Come Together« vor: Der Drink war

der Muntermacher, der sie immer wieder auf die Beine brachte. Sie taufien ihn »Number nine«.
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ch habe fiir Sie einen Erndhrungsplan fiir vier Wochen zusammengestellt —

leichte Mittagessen und warme Abendgerichie fiir 28 Tage. Sie mui Plan

nicht sklavisch folgen, sondern konnen sich nur Teile day
Zum Beispiel konnen Sie nur die Gerichte auswihle

machen oder deren Zutaten gerade S




MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

1. WOCHE

Mittags - Seite 123
Brot mit Lachs,
Rucola, Gurke, Dill und
Brunnenkresse

Abends - Seite 125
Hackbeefsteak mit
marinierten Roten Be-
ten, Pilzen und Spinat

Mittags - Seite 127
Brot mit Avocado, luft-
getrocknetem Schin-
ken und Schnittlauch

Abends - Seite 129
Hahnchenbrustfilet
mit Knoblauch-
Gremolata, SuBkartof-
feln und Rosenkohl

Mittags - Seite 131
Brot mit Avocado,
Garnelen, Zitrone, Dill
und Brunnenkresse

Abends - Seite 133

Rote-Bete-Suppe mit
Perlgraupen, Brokkoli
und Knoblauchchips

2. WOCHE

Mittags - Seite 151
Rotkohlsalat mit Roter
Bete, WalnUssen und
Clementine

Abends - Seite 153
Gebratene Rotzunge
mit Spinat, Pilzen, Kar-
toffeln, Dill und Zitrone

Mittags - Seite 155
Salat mit gebackenen
Tomaten und Hackball-
chen, scharf gewlrzt

Abends - Seite 157
Hahnchenschenkel mit
Kohlsalat, Heidelbee-
ren und Kapuziner-
kresse

Mittags- Seite 159
Salat mit sanft gegar-
ten Koteletts, Toma-
te und eingelegten
Zwiebeln

Abends - Seite 161
Hackballchen mit
zweierlei Kohl,
Heidelbeeren und
Thymiankartoffeln

3. WOCHE

Mittags - Seite 179
Spitzkohlsalat mit
Roggenperlgraupen,
Heidelbeeren, Feta
und WalnUssen

Abends - Seite 181
Lachs auf Erbsenpuree
mit Erbsensprossen,
Kichererbsen und Dill

Mittags - Seite 183
Salat mit Avocado,
zweierlei Bohnen,
Roter Bete und
Haselnlssen

Abends - Seite 185
Grunkohlsuppe mit
Chili, Knoblauch,
Tomaten, Huhn und
Brunnenkresse

Mittags - Seite 187
Salat mit Fenchel,
Brokkoli, Belugalinsen
und Raucherlachs

Abends - Seite 189
Italienische Hack-
ballchen mit Toma-
tensauce, grunen
Bohnen und
Knoblauch

4. WOCHE

Mittags - Seite 207
Schwarzkohl-Romana-
salat mit Apfel, Kase
und gerdsteten Pinien-
kernen

Abends - Seite 209
Zucchini-Lasagne mit
Tomaten, Basilikum,
Parmesan und grinem
Salat

Mittags - Seite 211
Spinatsalat mit Huhn,
Granatapfelkernen,
Ananas, Haselnussen
und Minze

Abends - Seite 213
Lachs mit Sellerie-
pUree, grinen Boh-
nen und gebackenem
Knoblauch

Mittags - Seite 215
Hahnchenbrustfilet
mit Knoblauch-Ge-
muse-Concassee,
Salat und Brot

Abends - Seite 217
Tomaten-Blumen-
kohl-Suppe mit
Brunnenkresse und
angebratenem Salbei






2. TAG - MITTAGS

Brot mit Avocado,

luftgetrocknetem Schinken und
Schnittlauch

FUR 1 PERSON

1 Scheibe luftgetrockneter
Schinken

1 Knoblauchzehe, geschilt

1 Scheibe Roggenbrot

Y2 Avocado

1 EL Zitronensaft

1 groBes Salatblatt

1 EL Mayonnaise

Va TL zerstoBene Chiliflocken

2 EL in Réllchen geschnitte-
ner Schnittlauch

Brennwert 320 kcal

- Protein 7.8 g

Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Schinkenscheibe auf ein mit Backpapier belegtes
Rost legen und im Backofen etwa 7 Minuten rosten.
Auf Klichenpapier abkuhlen lassen. Anschlieend
fein hacken.

Den Knoblauch pressen und das Brot damit
bestreichen. Avocado schalen, den Kern entfernen
und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

Mit dem Zitronensaft betraufeln. Salatblatt und
Avocado auf das Brot legen.

Mit Mayonnaise, Chili, Schnittlauch und dem
gerdsteten Schinken garnieren.

NAHRWERTE PRO PERSON

- Fett19,7 g -

Kohlenhydrate 32,5 g - Ballaststoffe 7.7 g

Lufigetrockneter Schinken ist eine Delikatesse. Am bekanntesten ist der Parmaschinken aus ltalien.
Der Serranoschinken kommt aus Spanien. Dazu kommen verschiedene deutsche Schinkensorten.
Lis gibt auch Metzger, die selbst gemachten lufigetrockneten Schinken in toller Qualitdit anbieten.

Sie konnen zwischen nationalen, regionalen oder lokalen Spezialitaten wdhlen.





