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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser!

Langfristig gesund abnehmen und dabei schlank und
gliicklich leben — dafilir kann Intervallfasten ein gro3arti-
ger Weg sein. Die Wahrheit vorweg: Dies ist kein Buch,
in welchem Du erfahrst, wie Du im Laufe von zwei
Wochen 12 kg abnehmen kannst. Hier werden keine
unsinnigen Erwartungen geweckt, welche dich letztend-
lich nur enttduschen werden.

Aber: Ich werde Dir die Augen 6ffnen. Die Umstellung
deiner Erndahrungsgewohnheiten ldsst dich langfristig
Normalgewicht erreichen und halten — zwangslaufig —
und vieles andere Positive mehr. Dich erwartet ein
fundierter Ratgeber, der Dir Wege und LOsungen auf-
zeigt, um deine personlichen Ziele zu erreichen.

Ich gebe Dir detaillierte Informationen an die Hand, mit
Hilfe deren am Ende Erfolg stehen wird. Nun also viel
Spal bei deiner Entdeckungstour.

Herzlichst
Andreas Low



1. Einleitung

Zu Beginn des Jahres, nach Karneval und Fasching, ist die
Fastenzeit. Der Ursprung liegt im Christentum. Man
glaubte, Jesus wiirde sich 40 Tage ohne Essen und Trin-
ken in die Wuste zurlckziehen. Dieses Glaubensbekennt-
nis findet sich nicht nur im Christentum, sondern in
weiteren Weltanschauungen. Fasten ist keine Diat, von
Gelehrten entwickelt, sondern eine Lebenseinstellung
und Erndhrungsform. So neu ist dieser Bewegung nicht,
Menschen fasten, seit sie existent sind.

Der Mensch besitzt die Fahigkeit, iber einen langeren
Zeitraum auf Nahrung und damit Energie von auRen zu
verzichten. Hungert ein Mensch, geht er anders mit
Ressourcen um. Unter dem Begriff Fasten versteht man
den Verzicht aus freien Stlicken von Nahrung. Fasten ist
nicht zu vergleichen mit hungern und bedeutet nicht
volligen Verzicht. In dieser Zeit ist unser Korper beson-
ders fit, was wiederum ausschlaggebend fir weiteren
Erfolg insbesondere auf der Jagd war.

Es gibt keine Vorschriften im Hinblick auf, was gegessen

werden soll, sondern zu welchem Zeitpunkt. Naturlich
solltest Du Dich beim Intervallfasten gesund erndhren.
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Die Zeit in der gegessen werden darf ist kiirzer als die, in
der Verzicht gelibt wird. Intermittierendes Fasten (latei-
nisch intermittere ,unterbrechen”, , aussetzen”) bewirkt
eine ganze Reihe positiver Veranderungen,u. a. eine
erhohte Ausschiittung menschlicher Wachstumshor-
mone und eine positive Entwicklung der Insulinsensibili-
tat. Es gibt unterschiedliche Herangehensweisen. Oft
wird nach dem Abendessen nichts mehr gegessen und
am andern Tag auf das Friihstlick verzichtet. Mdglich ist
aber auch, einen kompletten Tag auf Nahrung zu verzich-
ten. Abhangig vom gewiinschten Weg wird der Tag oder
die Woche in Phasen aufgeteilt in denen abwechselnd
gefastet und gegessen wird.

1.1 Artgerechte Ernahrung

Statistiken belegen: Die Anzahl der Krankheiten aufgrund
Fehlerndhrung hat in den letzten Jahren dramatisch
zugenommen. Trend weiter steigend. Dazu passt die
Marchenwelt des gesunden Essens. Der Begriff ,Shelf
life” beschreibt die Haltbarkeitsdauer auch von Lebens-
mitteln und Getranken, wie lange eine Ware gelagert
werden kann, ohne gebrauchs-, verbrauchs- oder ver-
kaufsunfahig zu werden.

Der Preis: Gift in unserem Essen in Form von kiinstlichen
erzeugten Aromen, antibakterielle Wirkstoffen, Farb —
und Konservierungsstoffen. Verantwortlich zeichnen
Hand in Hand gehende Pharma — und Chemieunter-
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nehmen, mit Uppigen Vertrdgen ausgestattete Erndh-
rungsberater, skrupellose Lobbyisten und die Politik mit
dem Ziel der Erschaffung einer Traumwelt. Die Werbe-
botschaft: bodenstandige Qualitdat zu vernlinftigen Prei-
sen hergestellt nach Oma’s Rezepten mit lokalen Zutaten
von saftigen Weiden regionaler Bauern. Doch das ist nur
Fantasie. Die Realitat sieht anders aus.

In kiirzester Zeit wurde unsere Nahrung nach dem Krieg
mehr verandert als die letzten 20000 Jahre. Die Lebens-
mittelnproduktion Industrie -und Lagerprozessen ange-
passt und nicht den Verbrauchern. Einzig und allein dem
okonomischen Prinzip unterworfen, zweckrational han-
delnd. Mit gegebenen Mittel den Ertrag ins Verhaltnis
setzen, um den Bdrsenwert global operierender Lebens-
mittel Unternehmen zu maximieren. Weit Uber 2500
Zusatzstoffe sind in unseren modernen Lebensmitteln
zugelassen. Doch nur etwas Uber 300 sind deklarations-
pflichtig.

Organisierter Anschlag auf unsere Sinne und korperliche
Unversehrtheit. Im Fleisch Hormone sowie Antibiotika,
im Wein Frostschutzmittel und Wirmer und Ethoxyquin
im Fisch. Die Lebensmittelskandale der letzten Jahre
haben einen Giftcocktail zu tage gefordert. Bei der Weil3-
wurst der Darm aus China, die Krauter aus Polen, das
Kalbfleisch aus Ungarn. Dazu reichlich Phosphate und
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Geschmacksverstarker. 96% der Masthdahnchen werden
mit Antibiotika gefuttert. Erkrankt ein Tier, wird vorbeu-
gend die ganz Herde geimpft — oft sogar mehrmals. Im
Ergebnis 25000 Tote pro Jahr in der Europadischen Union
durch multiresistente Keime in Krankenhdusern.

Die Ernte fir all die Jogurts und Friichtetees reicht bei
Weitem nicht aus, um den Bedarf zu decken. In einem
Kirschjogurt ist meist nur ein Teeloffel Frucht. Der
Geschmack entsteht durch das Aroma eines Holzpilzes.
Brotchen Tiefkihlrohling aus Asien und Afrika. Diese
Schreckensliste liese sich seitenweise fortfiihren. Nur
wenige Lebensmittelkonzerne stellen mehr als 200.000
verschiedene Produkte unter einer kaum zu tGberblicken-
den Vielzahl an Namen Handelsketten bereit. Drei von
vier Lebensmitteln sind hoch industriell verarbeitet und
auf Gewinn maximiert.

Der menschlich evolutionare Anpassungszyklus macht es
unmoglich, sich auf dieser artfremden Erndhrung ein-
stellen. Um diese Negativentwicklung, Fettleibigkeit und
eine Reihe von zunehmend popularen Zivilisationskrank-
heiten aus der Welt zu schaffen, hat diese Industrie
selbstverstandlich die entsprechenden Produkte im
Portfolio. Diatprodukte, Pllverchen fiir Shakes, bunt und
hibsch verpacktes aus den Chemiebaukasten der
Lebensmitteltechnologie. Von artgerechter Ernahrung
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weit entfernt. Naturbelassene, ballaststoffreiche, anti
entziindliche und nahrstoffreiche Kost stiinde dabei im
Mittelpunkt. Doch wie kann unsere Nahrung diese Vor-
gaben erfiillen wenn ca. 20 % mit Industriezuckerpro-
dukten und weitere 20 % mit Weilmehlprodukten
belastet ist. Anders ausgedriickt decken wir aktuell
gerundet 40 % unserer Nahrungsaufnahme durch rein
kalorienhaltige leere Kost, die so gut wie keine Vitamine,
Mineralstoffe und sekundaren Pflanzenstoffe enthalt.

1.2 Autophagie und Ketose?!
Um zu Leben bendtigt unser Koérper Energie, die er mit
Hilfe der in der Nahrung enthaltenen Grundbausteine
erzeugt. Dabei entstehen wertvolle und nicht so wert-
volle Stoffe, die dem Menschen teilweise schaden und
durch Entgiftungsprozesse unseren Koérper verlassen.

Autophagie? leitet sich aus dem griechischen Wort
L»Auto” fur selbst und ,Phagie” fur Fressen ab. 2016
wurde das Thema bekannter, da der Japaner Yoshiori
Ohsumi® im Zuge seiner Forschungen fiir dieses Thema
einen Medizin-Nobelpreis erhielt. Autophagie ist das
Recyclingprogramm unseres Korpers, bei dem Zellmiill
erkannt, wiederverwertet oder Uber Haut, Lunge, Blut
und Urin ausgeschieden wird. Schlagt dieses Programm
fehl, sind u. a. neurodegenerative Erkrankungen wie Alz-
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heimer, Parkinson, Krebs oder erhéhte Infektionsanfallig-
keiten die Folge.

Unser Korper hat mehrere Quellen, um Energie zu
erzeugen. Die erste Quelle ist Zucker, Kohlenhydrate
oder Glucose genannt, die zweite Fett. Glucose wird in
der Leber und in Muskeln gespeichert. Dieser Speicher
ist bei normaler Belastung nach 24-72 Stunden leer.
Unser Gehirn ist ausschlieRlich auf Glucose angewiesen
und kann EiweiR oder Fett nicht verwerten. Aus diesem
Grund sind wir in der Lage alternativen Energietragern
zu produzieren, die sogenannten Keton Korper, die aus
Fettsduren gebildet werden. Die Bildung von Keton
Korper aus Fett ist bis zu 60 Tagen moglich. Danach sind
diese Reserven ebenfalls aufgebraucht. Diese Zeitspanne
wird Ketose oder Hungerstoffwechsel genannt. Um
auBerhalb von Hungersnoéten in diesen Zustand zu
kommen, ist es notwendig, die Zufuhr von Glucose /
Zucker / Kohlenhydraten auf ca. unter 40g pro Tag zu
senken.

1.3 Gesundheit und Intervallfasten
Intervallfasten ist fester Bestandteil der Ernahrungs-
medizin, gilt als Multitalent und birgt eine Reihe ein-
schneidender Vorteile.
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1.3.1 Kérperfettreduktion

Intervallfasten greift sogenanntes viszerales Fett* an.
Dieses sammelt sich in er Kérpermitte und steht im Ver-
dacht, wie ein eigenstandiges Organ, Hormone und Ent-
zindungsstoffe herzustellen und zu verteilen. Bei den
meisten Menschen ist das hormonelle Balance gestort.
Jede Aufnahme von Kalorien bringen die Ausschittung
von Insulin auf Touren und somit wird die Speicherung
von Nahrstoffen aktiviert. Mit Ausschiittung von Insulin
ist eine Abnahme von Koérperfett unmoglich. Insulin wird
in der Massentierhaltung gezielt zum Aufbau von
Gewicht verwendet. Das ,,Hungerhormon® Ghrelin wird
gehemmt und sorgt somit flir ein Sattigungsgefihl. Ist
Fett erst einmal in Keton Korper umgewandelt, wird es
entweder verbraucht oder iber den Urin ausgeschieden.
Keton Korper werden nicht zwischengespeichert.

1.3.2 Oxydationsstress und Entziindungen

Oxidativer Stress> wird durch freie Radikale ausgeldst. In
unserem Korper muss eine Harmonie zwischen Oxidan-
tien und Antioxidantien bestehen. Freie Radikale sind
Zwischenprodukte unseres Stoffwechsels. Sie sind Sauer-
stoffverbindungen, denen ein Elektron fehlt. Gelingt es
dem Korper nicht, das Gleichgewicht herzustellen, ent-
stehen Entziindungen. Bei der Herstellung dieser Harmo-
nie hilft Dir Intervallfasten ganz besonders durch das
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Abtransportieren von freien Radikalen in Zeiten der
Ketose.

1.3.3 Alterung
Intervallfasten bremst das Altern®. Durch die Absenkung
des Blutzuckers, Starkung des Immunsystems, Besserung
der Zellregeneration und Verringerung des Blutdrucks
wird der Alterungsprozess verzogert. Der Grundlage
hierfiir ist Autophagie und Ketose.

1.3.4 Schlaf

Ungesundes und spdtes Essen bedeutet nachteiligen
Schlaf. Wer zu spat und insbesondere vor dem Schlafen-
gehen isst, sorgt fir wenig bis keine Erholung in der
Nacht. Intervallfasten reguliert den Biorhythmus und
verhindert somit ein negatives Schlaferlebnis oder tragt
zur Verbesserung bei.

1.3.5 Stoffwechsel
Der Stoffwechsel wird von Essen von auRen auf Nahrung
von innen umgestellt. Intervallfasten fordert den Prozess
der Glykogenose. Das ist der Umbau von Glukose zu
Glykogen. Als Nebenprodukt wird Harnstoff synthe-
tisiert. Dieser wird Uiber die Nieren ausgeschieden. Leber
und Niere werden insgesamt entlastet.
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1.3.6 Anstieg des innerlichen Focus
Durch die erhéhte und veranderte Zufuhr von Energie in
der Ketose arbeitet das Gehirn besser und effektiver. Als
ein friihes Mittel gegen Epilepsie fuhrte es zu massiven
Verbesserungen und Stabilisierung der Patienten.

1.3.7 Korperzellen

Im Zuge der wahrend des Intervallfastens vorherr-
schenden Autophagie geht die Erneuerung von Korper-
zellen und Organen deutlich schneller und flexibler von-
statten. Intervallfasten steuert Leberproteine und
programmiert diese um und hat somit direkte Auswir-
kung auf die Lebergesundheit. Ebenso wird der Stoff-
wechsel von Fettsauren positiv beeinflusst.

1.3.8 Depressionen

Es ist schon langer bekannt, dass durch kurzen Nah-
rungsentzug der Tryptophan Spiegel’ im Gehirn steigt.
L-Tryptophan gehoért zu den 21 proteinogenen Amino-
sauren, also zu solchen, die zur koérpereigenen Protein-
synthese benotigt werden.

Ein niedriger Tryptophan Spiegel kann zur u. a. vermin-
derten Gedachtnisleistung fihren. Diverse Rahmen-
bedingung wie zum Beispiel ungesunde Erndhrung oder
Stress nehmen negativen Einfluss auf den Tryptophan
Spiegel in unserem Korper.
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1.3.9 Verdauung und Darmflora

Beim Intervallfasten kommt es zu einer Regulierung des
Sduren-Basen Gleichgewichtess. Mehl, Kaffee, zuckerhal-
tige Lebensmittel und Alkohol sorgen, neben anderen
Faktoren, daflr dass die Darmflora beeintrachtigt wird
und keine Gelegenheit hat, sich zu regenerieren. Im
Darm sitzen 80 % des Immunsystems. Bakterien im
Darm stellen Stoffwechselprodukte bereit. Sie beeinflus-
sen unser Immunsystem und kénnen Entziindungspro-
zesse maligen oder fordern.

1.3.10 Krebserkrankungen giinstig beeinflussen
Vieles deutet auch bei nicht eindeutiger Studienlage
darauf hin, das intermittierendes Fasten Krebs vorbeugt
oder sogar bereits fortgeschrittene Verlaufe glnstig
beeinflussen kann.

Du hast offene Fragen oder Anliegen? - schreib mir ein-
fach eine Mail an andr[pkt]loew[at]gmail[pkt]com

1.4 Warum Intervallfasten scheitert
Der Begriff Diat in Verbindung mit Intervallfasten wird
unterschiedlich wahrgenommen. Die allermeisten ver-
stehen unter dieser Bezeichnung die ,fallweise Nah-
rungsumstellung mit dem Wunsch einer Gewichtsminde-

19



rung”. Ein Widerspruch in sich, denn gemeint ist das
Gegenteil, eine Kehrtwende mit dauerhafter Korrektur
der Ernahrung. Die Ursachen sind vielfaltig. Einige haben
deshalb unzahlige Versuche hinter sich. Allseits bekannt
ist der sogenannte Jojo Effekt®. Hier kommt es nach
einer Reduzierung des Gewichts zu einer Umkehrung
und meist sogar einer Erhohung Uber das Ausgangs-
niveau.

Das durchschnittliche Sortiment eines Lebensmittel-
marktes liegt im hohen flinfstelligen Bereich. Eine quasi
unuiberschaubare Anzahl von Lebensmitteln liegen in
den Regalen. Anreize sind gewaltig. Das bringt
ungebremstes Konsumverhalten und Kalorienaufnahme
mit sich. Fertig - und Halbfertigprodukte sind im
Kommen und besitzen eine enorme Energiedichte
zumeist in Form von leeren Kohlenhydraten.

Zu Beginn einer Erndhrungsumstellung purzeln die
Pfunde. Nach einiger Zeit verschwinden die Erfolge und
die Geschwindigkeit der Abnahme fallt ab. Dies fiihrt zu
nachlassender Motivation und zur Aufnahme alterer
Erndhrungsgewohnheiten, was wiederum Gewichtszu-
nahme zur Folge hat.

Ausschlielllich Muskelmasse verbrennt Energie. Bei
Umstellung auf Intervallfasten werden zunachst die
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Kohlenhydrate Speicher geleert. Dieser Vorgang dauert
je nach korperlicher Belastung zwischen zehn und 16
Stunden. Erst danach wird Koérperfett verwendet, um
den Energiebedarf zu decken. Zeitgleich zur Verminde-
rung von Fett kann Muskelmasse abgebaut werden, was
dann wiederum zu einer Dezimierung des Energiebe-
darfs fihrt. Deshalb sollte bei Reduzierung des Depot-
fettes immer darauf geachtet werden, das der Anteil an
Muskelmasse konstant bleibt. Dies erreicht man mit
pflanzlich basierter eiweiRreicher Nahrung und modera-
ter korperlichen Belastung. Wird die Energiemenge nach
Durchfihrung einer Erndahrungsumstellung nicht ange-
passt, kommt es zwangslaufig zu einer Zunahme von
Korperfett.

30 Pfund in vier Wochen zu reduzieren ist wirklichkeits-
fremd. Gewicht sollte vorausschauend allmahlich
gesenkt werden. Ergebnisse stellen sich nur ein, wenn
du nach und nach kleinere Zwischenziele erreicht. Zu viel
auf einmal vorzunehmen ist unrealistisch und entmuti-
gend.

Unterstitzt dich deine Familie oder Partner, wirst Du
bessere Chancen auf ein Gelingen haben. Uber Jahrtau-
sende wurde unser Korper angehalten, mit kdrpereige-
nen Mitteln wirtschaftlich zu verfahren. Wir sind zwar
darauf ausgelegt Hungerzeiten zu Uberleben, das Pro-
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gramm, um dauerhaft mit Nahrung im Uberfluss umzu-
gehen, besitzen wir nicht.

1.5 Warum Intervallfasten gelingt
Damit dein Intervallfasten nach wunschgemaf verlauft,
solltest Du unbedingt Ziele schriftlich formulieren. Zur
Bestimmung gehort ein konkreter Rahmen je detail-
lierter, umso besser. Erreichst Du Ziel nicht, sollte festge-
stellt werden aus welchem Grund und wie dies in
Zukunft vermieden werden kann.

Schreib Dir einen Ernahrungsplan und Tagebuch fir
deine Nahrungsaufnahme. Das Verwenden einer App
kann dich an dieser Stelle deutlich unterstiitzen. Um
beim Einkaufen planmaRig vorgehen zu kénnen sind Ein-
kaufslisten notwendig. Damit landen nur Intervallfasten
konforme Lebensmittel im Einkaufswagen.

Vermeide Stress. Cortisol wird unter Stress gebildet. Die
Anhebung dieses Hormons fiihrte zur gleichzeitigen
Erhohung des Blutzuckerspiegels und Einlagerung von
Energie in Form von Fett. Meditation und Waldspazier-
ginge konnen helfen. Ube dich in Geduld. Durchaus
moglich das sich dein Korper erst innerhalb von 2 bis 3
Wochen mit dem neuen Essverhalten arrangiert. Gib
deinem Stoffwechsel Zeit. Der Eifer ist hoch und Du
willst in kirzester Zeit moglichst viel Wirkung erzielen.
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Das hat zur Folge, dass der Stoffwechsel herunterfahrt
und somit dein Energieverbrauch. Es droht der berich-
tigte Jo-Jo Effekt.

Keinesfalls im Stehen und unter Termindruck essen, den
Sattigungssignale werden ca. 20 Minuten versetzt an das
Gehirn Gbermittelt. Nur durch langsames Verzehren mit
ausgiebigem Kauen ist dies gewahrleistet.

Sollte die gewahlte Methode nicht in deinen Alltag
passen, ist anzunehmen, dass Du scheiterst. Versuch es
doch zuallererst mit 12 Stunden Essen, 12 Stunden
fasten und taste dich heran. Andernfalls starte an freien
Tagen oder am Wochenende.

1.6 Ernahrungsmythen
1.6.1 Frisches Gemiise besser als Tiefgefrorenes

Falsch gelagertes Gemise und Obst verliert innerhalb
weniger Stunden signifikante Anteile von Vitaminen.
Gefrorenes Gemdise enthdlt mehr Vitamin C als ver-
gleichbares frisches Gemuiise vom Handler. Tiefgefrorene
Blaubeeren erhalten regelmaRig in Blindverkostungen
Hochstnoten im Vergleich zu frischen Blaubeeren, was
den Geschmack angeht.

23



1.6.2 Fett macht fett

Das Gegenteil ist der Fall. Fett besitzt eine doppelt so
hohe Energie wie Zucker oder Eiweils. Das allein kann
aber nicht zu der Annahme fiihren, dass der Genuss von
UbermaRigem Fett zur Gewichtszunahme fihrt. Spezielle
Fette, wie MCT Kokosfett, tragen zur schnelleren Errei-
chung von Ketose, was an anderer Stelle hier im Buch
Thema sein wird, bei.

1.6.3 Ofter kleine Mahlzeiten essen
Viele kleine Mahlzeiten mindern die Insulinsensibilitat.
Daraus resultiert, das Bauchfett entsteht. Die Annahme
mit kleineren Mahlzeiten wirde der Stoffwechsel
angekurbelt werden, ist falsch. Unserem Korper ist egal,
wie oft am Tag gegessen wird.

1.6.4 Eier erhéhen den Cholesterinspiegel
Der Korper reguliert die Aufnahme von Cholesterin und
scheidet Uberfliissiges aus. Wir brauchen diesen fettdhn-
lichen Stoff, um am Leben zu bleiben.

1.6.5 Abends essen macht dick.

Uber das Anlegen von Depotfett entscheidet nicht der
Zeitpunkt, sondern die Energiemenge.
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1.6.6 Mindestens 3 Liter Wasser am Tag trinken

Diese Annahme ist falsch. Getrunken werden soll 0,03
I/Kilogramm Korpergewicht. Was bei einer durchschnitt-
lich schweren Person von 75 Kilo 2,25 | Flissigkeit
bedeuten wiirde.

1.6.7 Honig ist gesiinder als Zucker

Im Honig sind kleinste Mengen an Antioxidantien und
gilt als Wundermittel gegen Husten und Diabetes. Dies
ist nicht der Fall, denn die sonstigen Bestandteile im
Honig sind verschwindend gering. Der Wasseranteil liegt
bei 20 %.

1.6.8 Einfachzucker ist schlechter als Fructose

Fruchtzucker (Fructose) befindet sich unter anderem in
Obst. Die Annahme Fruchtzucker hatte weniger Kalorien
als Einfachzucker, ist falsch. Auf den moderaten Genuss
von Obst sollte dennoch nicht verzichtet werden denn es
befinden sich weitere wertvolle Bestandteile darin. In
Apfeln exemplarisch Pektin.

1.6.9 Light Produkte tragen zum Abnehmen bei
Light Produkte enthalten weniger Fett dafiir mehr ein-
fachen Zucker, um das vermeintliche fehlen an
Geschmack zu kompensieren. Durch die Annahme light
Produkte wiirden taugen bei einer Erndahrungsumstel-
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lung positive Effekte zu erzielen wird in der Menge mehr
gegessen.

1.7 Positive Rahmenbedingungen
1.7.1 Exkurs: Zucker

1920 lag der pro Kopf Verbrauch in Deutschland von
Zucker bei einem Kilo — aktuell bei ca. 50 kg - Tendenz
stark steigend. Dabei ist Haushaltszucker fir den Men-
schen zu keiner Zeit notwendig. Kohlehydrate in Mehl
und Kartoffeln sind vollig ausreichend um die Art Zucker,
die der Korper bendtigt, selbst zu bilden. Zucker liefert
ausschlieBlich Kalorien, die uns dick werden lassen.
Haushaltszucker besteht aus Fruchtzucker und Trauben-
zucker.

Beide Stoffe werden unterschiedlich in unserem Korper
behandelt. Fruchtzucker wird in der Leber verstoffwech-
selt , kommt dort mehr an, als gebraucht wird, entsteht
daraus Depotfett. Dieses lagert direkt an der Leber aber
auch anderen Organen. Die Organe drohen zu verfetten.
Anders beim Traubenzucker, der direkt ins Blut gelangt
und Uber das Hormon Insulin ,,verwertet” wird. Es droht
Diabetes Typ 2 und Ubergewicht. Fruchtzucker sattigt
weniger als andere Zuckersorten, was zu héren Mengen
des Konsums fiihrt. Bereits Sauglinge und Kinder
konnen, dhnlich wie Alkoholiker, eine Fettleber entwi-
ckeln. Die Fettleber ist ein friihes Anzeichen des
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sogenannten metabolischen Syndroms. Darunter ver-
steht man eine ganze Reihe von zum Teil erheblichen
Krankheitsbildern und Risikofaktoren. Der Fruchtzucker
Gehalt von Smoothies und Fruchtsaften wird oft unter-
schatzt. So hat Apfelsaft einen hoheren Brennwert als
Coca-Cola.

Zucker dient als billiger Fillstoff sowie Geschmacksver-
starker. Deshalb ist in fast allen Fertiggerichten massiv
Zucker zugesetzt. Zucker wirkt auf exakt die gleichen
Areale im Gehirn wie Alkohol und Nikotin. Die von der
Weltgesundheitsorganisation empfohlene Zuckermenge
liegt bei 25g. Das sind 6 TL pro Tag.

Hinter diesen Bezeichnungen steckt letztendlich Zucker.
Zucker kommt oft getarnt daher, um Mengen zu kaschie-
ren.

Agavendicksaft, Ahornsirup, Apfelsiile, Datteln, Dextrin,
Dextrose, Dicksaft, Fruchtextrakt, Fruchtkonzentrat,
Fruchtpiiree, Fruchtsaftkonzentrat, FruchtsiiBe, Frucht-
zucker, Fruktose, Fruktose-Glukose-Sirup, Fruktosesirup,
Gerstenmalz, Gerstenmalzextrakt, getrocknete Friichte,
gezuckerte Kondensmilch, Glukose, Glukose-Fruktose-
Sirup, Glukosesirup, Honig, Inulin, Invertzucker, Invert-
zuckercreme, Invertzuckersirup, Joghurtpulver, Karamell-
sirup, Karamellzuckersirup, Kokosblitenzucker, -nektar,
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-sirup, Konzentrierte Fruchtsafte, Laktose, Magermilch-
pulver, Maltodextrin, Maltose, Malzextrakt, Milchzucker,
Molkenerzeugnis, Molkenpulver, Oligofruktose, Oligo-
fruktosesirup, Polydextrose, Raffinadezucker, Raffinose,
Rohrohrzucker, RosinenSaccharose, Starkesirup, Stifmol-
kenpulver, Traubenfrucht, TraubensiiRe, Traubenzucker,
Trockenobst, Vollmilchpulver, Weizendextrin, Zucker-
ribensirup.

1.7.2 Exkurs: Wasser

Warum ist Wasser hier tGiberhaupt ein Thema? Wasser ist
der Anfang von allem und somit die Grundlage des
Gelingens von Fasten sowie Intervallfasten. Die Men-
schen trauen der Qualitat aus dem Wasserhahn nicht
mehr — zurecht. Der zunehmende Absatz von Wasserfil-
tern beweist dies. Viele Wasserwerke hierzulande
behaupten, dass das Wasser aus dem Hahn bedenkenlos
getrunken werden kann dabei werden die Grenzwerte
fir Schadstoffe fast jahrlich nach oben verschoben.

Fakt ist: es befinden sich hohe Schadstoffkonzent-
rationen wie Schwermetalle, Pestizide, Hormone sowie
Rickstande von Arzneimitteln im Trinkwasser. Unser
Koérper bendtigt Trinkwasser in hohen Mengen, um als
Grundstoff zur Aufrechterhaltung der Vital Funktionen
unseres Korpers zu dienen. Reines, lebendiges Wasser
wird immer mehr zu Mangelware. Bei der Auswahl ist
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deshalb darauf zu achten, dass es sich moglichst bei der
Gewinnung um Tiefen quellen handelt.

Stille Mineralwasser, die in Kunststoffflaschen abgefullt
sind, neigen zur Verkeimung. So wurden unter anderem
bei jlngsten Untersuchungen Erreger fir Hirnhaut,
Harnwegs und Lungenkrankheiten gefunden. Zwei Drit-
tel aller verkauften Wasser Sorten werden in Deutsch-
land in PET Flaschen abgefiillt.

Chemikalien im Plastik haben hormondhnliche Auswir-
kungen auf den Menschen. Die Auswahl der Wasser-
sorte hat direkten Einfluss auf Erfolg oder Misserfolg
beim Intervallfasten. Weitere Funktionen von Wasser: Es
halt das Blut flussig, dient als Kiihlmittel und ist mal3geb-
lich an der Entgiftung beteiligt.

1.7.3 Exkurs: Bewegung
Es ist ein weit verbreiteter Irrglaube, dass man mit reich-
lich Bewegung Korperfett reduzieren kdonnte. Sport ist
gesund und gilt als schlank Macher. Je nach Korperge-
wicht und Muskelmasse verbrennen wir in einer halben
Stunde schwimmen oder joggen jedoch nur 350 cal. Und
was viele nicht bedenken: Bewegung in Form von Sport
erhoht den Appetit. Dennoch: Wer durch Intervallfasten
Korperfett reduzieren mochte, ist mit regelmalig
moderatem Fitnesstraining gut beraten um den Stoff-
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wechsel auf Trab zu halten und um zu verhindern, dass
Muskelmasse abgebaut wird.

1.7.4 Exkurs: gesunder Darm

1.7.4.1 was den Darm so einzigartig macht
Wenn er Beschwerden verursacht, merken einige erst,
wie wichtig unser Darm ist. In den letzten Jahren immer
mehr in den Focus gertickt, weil er mit sehr hoher Wahr-
scheinlichkeit eine zentrale Rolle bei der Entstehung
einer Vielzahl von Krankheiten spielt. Seit Gber 10 Jahren
kommt man zunehmend den Darmbakterien auf die
Spur und stellt fest das viele Krankheiten mit einer St6-
rung der Darmflora einhergehen. Die Lange betragt ca. 8
Meter, der Durchmesser wenige Zentimeter. Bemerkens-
werter ist die Oberflache von 30 bis 40 Quadratmeter. Er
ist somit die groRte Kontaktflache zwischen uns und er
Aullenwelt. Im Inneren der Darmanatomie sind eine
Unzahl von Darmzotten dafiir verantwortlich. Mahl-
zeiten bendtigen bis zu 3 Tagen, um den Darm zu pas-
sieren.

Dieses Organ agiert vollig eigenstandig: Er nimmt wahr,
korrigiert, lernt und ist Sitz der Intuition. Das enterische
Nervensystem (ENS) ermdglicht dem Darm als einziges
Organ unabhdngig vom zentralen Nervensystem (ZNS) zu
arbeiten. Im Gehirn befinden sich um die 100 Milliarden
Neuronen, die Anzahl im ENS schatzt man auf 100 bis
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200 Millionen. Das ENS ist strukturell und funktionell
dem Gehirn ahnlich. Der Darm nimmt im Wesentlichen
zwei Aufgaben wahr. Die durch den Mund aufgenom-
mene Nahrung gelangt Gber Magen und Dinndarm in
den Dickdarm. Dort werden dem Nahrstoffbrei lebens-
wichtig Stoffe entzogen und unserem Korper zugefiihrt.
Flr Eindringling wie Gifte, Viren, Toxine, Pilze oder sons-
tige Krankheitserreger ist im Normalfall ebenfalls bei
einem gesunden Darm hier die Reise beendet.

Der Darm ist somit das groBte Abwehr - und Immun-
system unseres Kérpers. Uber 70 % unseres Immunsys-
tems liegen im Darm.Einige hundert Billionen Darm-
bakterien und Microorganismen haben unseren Darm
besiedeln. In einem Gramm Darmbakterien leben mehr
Kleinstlebewesen als Menschen auf der Erde. Diese
Darmflora die Verfassung und Zusammensetzung dieser
Bakterien sind maligeblich fiir Dein Wohlbefinden und
den dauerhaften Bestand Deiner Gesundheit verant-
wortlich.

Der Darm in Zusammenarbeit mit dem Gehirn entschei-
det welche Nahrungsbestandteile ob, wie und wann ver-
stoffwechselt werden. Diese Kleinstlebewesen haben
einen entscheidenden Einfluss, ob wir gesund bleiben
oder anfallig fir Krankheiten sind. Dem Darm ebenfalls
wichtig: Stress vermeiden und regelmaRig fir aus-
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reichenden Schlaf sorgen. Menschen die durchschnitt-
lich weniger als 6 Stunden schlafen haben ein erhéhtes
Darmkrebsrisiko. Ballaststoffreiche Nahrung wie Hilsen-
frichte, reichlich frisches Gemiise und Obst sowie Voll-
kornprodukte starken die Funktionen des Darms.

1.7.4.2 gute und schlechte Darmbakterien

Unser Gewicht hangt auch mit unseren Darmbakterien
zusammen, genauer gesagt mit dem Verhaltnis von Fir-
micutes- und Bacteroidetes-Bakterien. Bei normal
Gewichtigen Personen ist das Verhaltnis von diesen
beiden Bakteriengruppen ausgeglichen — bei Uber-
gewichtigen Menschen hingegen hat sich ein Vielfaches
an Firmicutes-Bakterien im Darm angesiedelt.

Firmicutes - ,,schlechte” Darmbakterien

Diese Kleinstlebewesen kénnen an sich unverdauliche
Ballaststoffe aus der Nahrung besonders nutzbringend
aufspalten — in sogenannte ,kurzkettige® Kohlenhydrate.
Dadurch entstehen im Darm einfache Zuckermolekiile,
die vom Korper schnell verwertet und sofort in Form von
Fettpolsterchen  flir  Hungerperioden gespeichert
werden. Ein Uberangebot an Firmicutes bedeutet, dass
bis zu 12 % mehr Kalorien aus jeder Mahlzeit aufgenom-
men werden. Unglnstig firs Abnehmen ist ebenso die
Fahigkeit von Firmicutes, unseren Korper in ,Hunger-
zeiten” auf Sparbetrieb zu schalten und wahrend der
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Fastentage moglichst wenige Kalorien zu verbrauchen.
Kaum steht wieder ausreichend Nahrung zur Verfliigung,
kommt es zum Jo-Jo-Effekt, jede Kalorie wird aus der
Nahrung geholt.

Bacteroidetes - ,,gute” Darmbakterien

Heutige Nahrung enthalt viel mehr Zucker, als unser
Korper bendtigt. Bacteroidetes-Bakterien erkennen
diese fur den Menschen ungesunde Ernahrung, da
Zucker zlgig in Alkohol umgewandelt werden kann, der
wider rum die Leber schadigt. Sie verkapseln direkt im
Darm, sodass der ,Uberschuss” mit dem Stuhl abtrans-
portiert wird. Aus Stuhl-Analysen geht hervor: Ist die
Darmflora reich an Bacteroidetes-Bakterien, enthalten
unsere Ausscheidungen mehr unverbrauchte Kalorien
als bei einem Firmicutes-Uberschuss.

1.7.5 Exkurs: ausgewogene Erndhrung
Intervallfasten ist variabel. Allerdings solltest Du die
fasten frei Zeit nicht damit verbringen, Fast Food und
zuckerhaltig ,Erfrischungsgetrank” in rauen Mengen zu
konsumieren. Erndhre dich ausgewogen, abwechslungs-
reich und nach Mdéglichkeit saisonal und regional. Unter
ausgewogene Erndahrung kursiert viel Halbwissen. Die
wichtigste Regel lautet Abwechslung. Die Wahrschein-
lichkeit ist hoher alle notwendigen Nahrstoffe, Mineral-
stoffe und Vitamine zu bekommen, wenn Du viele unter-
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schiedlich frische Produkte in deinen Speiseplan ein-
baust. Ungesiilite Getranke und Wasser stehen an erster
Stelle. Die unter dem Namen mediterrane Diat bekannte
Kostform bietet auf lange Sicht die hochste Wahrschein-
lichkeit, Gewicht zu reduzieren und zu halten. Hier
werden Fette wie Butter und Margarine ausgelassen. An
Stelle derer werden hochwertige native und kalt
gepresste Ole wie Oliven-, Raps- und Sojadl benutzt,
welche reich an ungesattigten Fettsduren sind. Fisch
steht zwei bis dreimal in der Woche auf dem Speiseplan.
Fleisch, speziell rotes, zahlt zur Seltenheit.

Hullsenfriichte, Salat und Gemise gibt es jeden Tag.
Ebenso frische Krauter und Gewilirze. Eine Uberwiegend
abwechslungsreiche pflanzliche Ernahrung ist empfeh-
lenswert. Zucker sollte pro Tag auf eine Obergrenze von
20-40 g reduziert werden.

1.7.6 Exkurs: Stress

Der Mensch bringt Stress mit Flucht und Kampf in Ver-
bindung. Es greifen alte evolutiondre Mechanismen die 1
: 1 tbernommen worden sind. Um diese Situationen zu
Uberleben, muss dem Korper Energie zur Verfligung
gestellt werden. Stresssysteme werden aktiviert. Dies
beginnt im Gehirn, das heillt es werden Neurotrans-
mitter freigesetzt die in letzter Konsequenz dafir
sorgen, dass dem Korper schnelle Energie in Form von
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Zucker zu Verfiigung gestellt bekommt. An dieser Stelle
geht es um Flucht oder die Kampfsituation. Es geht nicht
um die Verwertung von Eiweil}, sondern dann muss es
schnelle Energie sein. Dies fiihrt zu einer Insulinaus-
schittung, was wiederum zu erneutem HeiBhunger auf
Zucker fihren kann. Um dieser Kreislauf zu beenden, ist
es ratsam den Stresslevel, z.b. durch Meditation oder
Bewegung, zu senken und Nahrung zu sich zu nehmen,
die moglichst wenig Insulin zur Verstoffwechselung
bendtigt. In solchen Situation fallt meist die Bewegung
aus, dabei sorgt gerade dieser Weg fir die Reduzierung
von Stress und Cortisol Konzentration in unserem
Kdrper.

1.7.7 Exkurs: Zucker Alternativen

Warum Uberhaupt Zuckerersatz? Es ist allgemein
bekannt , dass der Konsum von klassischem Kristall-
zucker zu einer ganzen Reihe von Problemen fiihren
kann. Angefangen von Karies und bei unzureichender
Bewegung zu Ubergewicht. Eine ganze Reihe von Stoff-
wechselerkrankungen leistet Zucker Vorschub, insbeson-
dere Diabetes Typ 2.

1.7.7.1 Birkenzucker (Xylitol)

Die Gewinnung von Xylitol basiert auf der chemischen
Veranderung von Holzzucker. Dieser kommt in der Natur

35



zum Beispiel bei Kokosnlssen, Maiskolben und Stroh
bzw. als Abfallprodukt in der Papierherstellung vor.

Xylit wird in der Lebensmittelindustrie verwendet, ist ein
Zuckeraustauschstoff und hat im Gegensatz zu gewohn-
lichem Haushaltszucker keine schadlichen Auswirkungen
auf Zahne. Es dhnelt vom Geschmack her Zucker und
besitzt nahezu die identische StiBkraft. Birkenzucker ver-
stoffwechselt nur wenig Insulin und ist somit als Produkt
fir Diabetiker geeignet. Bei hohen Einnahmen wirkt Xyli-
tol abfiihren und ist beim Menschen unbedenklich, hat
aber bei Tierversuchen hochgradige Nebenwirkung ver-
ursacht. Bei Hunden wirkt es auf Blutgerinnung und ver-
ursacht schwerwiegende Leberschaden.

1.7.7.2 Agavendicksaft

Agavendicksaft ahnelt in der Struktur Honig und wird
aus der mexikanischen Agaven Pflanze gewonnen. Er
besteht (berwiegend aus Fruchtzucker, maoglichen
Nebenwirkungen sind somit Blahungen und Durchfall bei
hohem Konsum. Agavendicksaft besitzt einen hohen
Anteil an Fructose, dessen Wirkungen bekannt sind
(siehe metabolisches Syndrom).

1.7.7.3 Erythrit
Erythrit'® ist vollkommen Kalorien frei und somit fur
Diabetiker geeignet. Darlber hinaus ist es gut vertraglich
und Zahn-schonend. Es entsteht durch die vermehrte
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Aktion von Traubenzucker. Erythrit!! verursacht im
Gegensatz zu anderen Zuckeralkoholen keine Blahungen,
Bauchschmerzen oder Durchfall.

1.7.7.4 Honig
Honig ist nicht weit von Kristallzucker entfernt. Dennoch
hat Honig einige Vorteile. Er wirkt antibakteriell und vor
allem die etwas dunkleren Sorten enthalten reichlich
Antioxidantien die freien Radikalen entgegenwirken.

Interessant flr Allergiker: Durch den Konsum von loka-
lem Honig nimmt man das ganze Jahr hinweg Pollen aus
der Umgebung zu sich. So wird in vielen Fallen die Rei-
zung und Reaktion zur Blutezeit minimiert.

1.7.7.5 Ahornsirup
Dieser siiRe Saft kommt aus Kanada. Dort wird der Pflan-
zensaft des Ahornbaums angezapft. Fir 1 | Sirup werden
ca. 40 | Baumsaft bendtigt. Je heller das Konzentrat,
desto hoher die Qualitat. Daruber hinaus besitzt Ahorn-
sirup eine Reihe von sekundaren Pflanzenstoffen wie
Kalium, Eisen und Magnesium. Wie Honig einzustufen.

1.7.7.6 Stevia
Bei Stevia handelt es sich um eine subtropische Astart,
kommt urspriinglich aus Paraguay und wird dort schon
seit Jahrhunderten als Losungsmittel verwendet. Es ver-
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ursacht keine Karies und schadet somit nicht den
Zahnen. Das Unglaubliche daran: Die SifRRkraft ist bis zu
300 mal starker als der uns bekannte Kristallzucker. Ste-
via ist fiir Diabetiker geeignet und erhalt den Blutzucker-
spiegel konstant. Wer glaubt, bei Stevia handelt sich um
ein naturbelassenes Produkt, der irrt. Der Produktions-
prozess ist hochgradig industrialisiert, es werden
umweltschadliche Aluminiumsalze verwendet. Beim Ein-
kauf von Stevia ist Vorsicht geboten, einige Produkte
sind mit normalem Haushaltszucker versetzt.

1.8 Schweinehund & Heisshunger

1.8.1 Schweinehund tiberwinden

Nichts lasst sich besser fokussieren als ein Ziel. Ohne Ziel
kein Weg. Versuch, dieses Ziel zu visualisieren und jedes
Mal, wenn die Motivation schwindet das visualisiert
hervorzuholen. Eventuell hilft es ein Bild am Spiegel im
Badezimmer zu befestigen, um regelmadfig daran
erinnert zu werden, wonach Du unmissverstandlich
strebt. Nimm Dir einige Minuten Zeit, um deine Ziele in
Etappen zu unterteilen. Auch das Erreichen kleinerer
Wegpunkte sorgt fur Motivation. Kleine Schritte zu
gehen ist immer besser, als sich Uberhaupt nicht zu
bewegen.
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Mach dich auf die Suche nach einer oder mehreren
Personen mit dhnlichen Zielen. Ihr habt die dieselben
Themen, kénnt euch austauschen und gemeinsam
Erfolge feiern. Deine Motivation schwankt und genau in
diesem Moment kommt dein Gegenlber ins Spiel. Es
wird Dir schwerer fallen, einen Mitstreiter anzuschwin-
deln oder dich aus der Affare zu ziehen.

Werde so konkret wie moglich. Mit einem ich werde
beginnen zu fasten, ich werde es angehen, Sport zu treiben,
oder ich werde anfangen, mich mehr zu entspannen, wird
es nichts. Sieht so dein Plan aus, kommst Du nicht weit.
Anstatt dessen solltest Du konkret im Kalender notieren,
was genau ansteht. Vereinbare Termine mit Dir selbst,
an denen Du einen nachsten Schritt vollzogen haben
mochtest, wann Du joggst oder mit dem Fahrrad einige
Runden drehst.

Routine wird notwendig sein, um den inneren Schweine-
hund anhaltend im Schach zu halten. Haben sich erst
einmal die Tage, an denen Du regelmaBig sportlichen
Betatigungen nachgehst gefestigt, wird es deutlich leich-
ter Ziele zu erreichen.

Tipps von anderen sind oftmals gut gemeint. Sich mehr
um Verdnderungen kiimmern, auf die Erndhrung achten,
friiher ins Bett gehen oder auf den Fernseher verzichten.
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Diese Hinweise kommen zumeist von lieb gewonnenen
Menschen. Der Haken: Kommt der Anreiz von aulRen, ist
es mit unglaublich viel Aufwand verbunden, den inneren
Schweinehund dauerhaft zu besiegen. Sicherlich gelingt
es einige Zeit, beispielsweise mit dem Rauchen aufzu-
horen, um seinen Liebsten zugefallen. Gefestigt aber
wird diese Umstellung nicht gelingen. Deshalb ist es
grundlegend wichtig, eigenen Antrieb zu finden. Ver-
anderungen bediirfen immer einer Willensanstrengung.
Diese ist vonnoten, wenn es einmal unbehaglich wird
und mit groen Unannehmlichkeiten verbunden ist, das
Ziel zu erreichen.

Taktik Nummer 1 des inneren Schweinehunds ist das vor
sich hinschieben. Bevorzugt werden Vorsatze flur das
neue Jahr an Silvester gemacht. Wer sein Ziel erreichen
will, sucht den optimalen Punkt. Der richtige Zeitpunkt
ist nicht spater, sondern ohne Ausnahme immer JETZT.
Nicht irgendwann ist die geeignete Zeit, sondern genau
dieser Moment, in dem Du den Entschluss gefasst hast,
ist der passende um zu starten - JETZT. Alle anderen vor-
geschobenen Ansatze fliihren zu dauerhaften Frust.

Klar, wer etwas leistet, sich bemiiht sowie kleinere und
grolRere Ziele erreicht, der kann eine Gegenleistung
erwarten. Wenn Du deine Motivation hochhalten willst,
beschenke dich doch regelmaRig selbst. Gonne Dir hier
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und da eine Kleinigkeit. Damit fallt Dir das Aufraffen in
besonders schweren Momenten unter Umstanden
etwas Leichter. Hier gilt: Die Entschadigung darf dem
Vorhaben nicht im Wege stehen.

Wir alle sind Menschen und somit nicht perfekt. Egal wie
hoch das Mal} an Disziplin und Vorsatz war: Der Schwei-
nehund lauert Gberall. Damit ist nicht das Ende der Welt
verbunden. Die guten Absichten missen sich wieder
hinten anstellen. Geh in so einem Fall nachsichtig mit Dir
um. Aber Vorsicht: verlier nie den Fokus aus den Augen
und lass aus diesem kleinen Fehltritt keine Dauereinrich-
tung werden.

Keine Ausreden — leider hilft nur Disziplin. Es ist nicht
schwer, Griinde zu finden, warum es in diesem Moment
nicht passt. Mal macht einem das Wetter einen Strich
durch die Rechnung, ein anderes Mal sind es die Ver-
pflichtungen der Verwandtschaft gegeniber. Die Ver-
abredung mit einer guten Freundin darf aktuell nicht
aufgeschoben werden und um mal den Keller aufzu-
raumen, fehlen die passenden Umzugskartons. Hier gilt
der Grundsatz: keine Ausfliichte. Wer etwas will, erkennt
Wege, wer nicht, findet Ausreden. Sobald Du den ersten
Vorwand zugelassen hast, wirst Du immer weiter in
dieses Muster verfallen.
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1.8.2 Strategien gegen HeiBhunger
HeiBhunger entsteht durch Vorstellung und Lust. Durch
Gurgeln mit Mundspilung oder dem bloRen Zahne-
putzen vergeht einem schon der Appetit auf etwas Herz-
haftes oder das Bediirfnis zu naschen. Hast Du weder
Zahnpasta noch Mundwasser zur Hand hilft ein Kau-
gummi mit Pfefferminzgeschmack.

Nicht wirklich spannend - aber es funktioniert in den
allermeisten Fallen. Tee sorgt durch seine Warme und
dtherischen Ol fiir ein Sattigungsgefiihl. Wem Tee nicht
schmackhaft ist, der hat in Wasser eine weitere Option.
Bitte darauf achten das es sich um ein ungesiftes
Getrank handelt. Dies fuhrt in die entgegen gesetzte
Richtung. Solltest Du nicht auf StiRe verzichten kdnnen,
sind Xylit, Stevia oder Erythrit deine erste Wahl. Stevia
(E960) durften den meisten bekannt sein. Es schmeckt
angenehm und hat keinen Einfluss auf den Blutzucker-
spiegel. Erythrit ist praktisch kalorienfrei, hat eine SuUR-
kraft von 70-80 % und kommt in der Natur vor.

Klar, wer keine Beschaftigung hat, sich langweilt, der
neigt dazu, einen Gang zum Kihlschrank zu unter-
nehmen. Deshalb ist es ein guter Plan, nicht in diese
Situation zu kommen. Geh dich bewegen oder belaste
dein Gehirn.
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Bulletproof Coffee beinhaltet kein Zucker und sorgt
dafir, dass dein Korper Fett verstoffwechselt. Nach dem
Konsum von Bulletproof Coffee bis Du wachsamer und
deine Konzentrationsfahigkeit steigt. Du bleibst mehrere
Stunden satt und erhaltst hochwertige Energie. Die
wesentlichen Bestandteile sind Kaffee, Butter und MCT
Ol. Alle Bestandteile werden in einem Hochleistungs-
mixer zu einem cremigen Getrank vermengt und mit
Gewdirzen z.b. Zimt verfeinert.

Cheat Day — an diese Stelle scheiden sich die Geister. Fiur
die einen notwendig, um an den Folgetagen wieder
durchzustarten. Fir die anderen ein unverzeihlicher
Fehltritt. Fakt ist: Einen Tag einzuplanen, an dem es ein-
mal nicht zu 100 % diszipliniert zugeht, kann helfen, die
Motivation hochzuhalten. Génn Dir ab und an normales
Essen. Aber mach es in verniinftigem Umfang.

Wer weniger als 7 und mehr als 9 Stunden nachtigt,
schlaft ungesund. Die Insulinempfindlichkeit steigt, der
Hunger nimmt zu, es wird merklich mehr verzehrt. Der
Kalorienanspruch Schlaf bedirftiger ist erhoht. Stress
fihrt zu unruhigem Schlaf. Phasen der Erholung sind
seltener. Zusammengefasst sorgt ein dauerhaft erhol-
samer, entspannter Schlaf flir weniger Heillhunger.
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1.9 Erndhrungstagebuch

Ein Ernahrungstagebuch kann hilfreich sein. Die hier
genannten Apps und Onlineangebote wurden alle Gber
einen langeren Zeitraum von uns personlich getestet.
Allen gemein ist eine kostenlose Variante, die in den
meisten Fallen ausreichend aussagekraftige Informa-
tionen bietet. Alle nutzen duRerst umfangreiche Daten-
banken. Um dauerhaft detaillierte Informationen zu
erhalten, greift bei allen Apps ein Kauf bzw. Abomodell.
Die finale Entscheidung diirfte vom Betriebssystem und
deinen Vorlieben abhangen. Wir personlich nutzen die
App FDDB weil diese bereits in der kostenlosen Variante
tiefergehende Nahrstoffdaten liefert, was bei den ver-
bliebenen Apps nicht der Fall ist.

Wesentliche Leistungsmerkmale aller APPs
Kostenlose Kalorienzahler und Ernahrungstagebuch
Riesige Lebensmitteldatenbank

Tracking Kalorien- und Nahrstoffzufuhr

Tracking sportlichen Aktivitaten

Tracking Kérpergewicht

Anzeigen vieler Makro- und Mikronahrstoffe
Speichern Favoriten und eigene Rezepte
Integrierter Barcode-Scanner

Tagliche Auswertung von Kalorien, Nahrstoffen und
Wasserzufuhr
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Verbindung mit Apple Health, Garmin Connect oder Fit-
bit

Anbieter:
FDDB Extender - Kalorienzahler
https://bit.ly/3gOVE7V

Lifesum: Diatplaner, Nahrwerte- & Kalorienzahler
https://bit.ly/2Zd1htZ

My Fitness pal
https://bit.ly/2zJ0eHm

YAZIO: Kalorienzahler & Fasten
https://bit.ly/3dXqYTw

Online Erndhrungstagebuch

Foodplaner DEX - der digitale Ernahrungsexperte von
Foodplaner

http://www.foodplaner.de/

NUPLANO

https://nuplano.com/funktionen/tool/ernaehrungstage-
buch/
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1.10 FAQ - haufig gestellte Fragen
1.10.1 Fastenzeit und Nahrung?
Es sind alle Arten von Tee sowie Wasser in ungesuRter
Form erlaubt. SiRstoffe und Milch sollten vermieden
werden. Alkohol ist ebenso verboten und wenn ist tro-
ckener Wein besser geeignet als Bier, das viele Kohlen-
hydrate enthalt.

1.10.2 Jeden Tag Intervallfasten ?
Beim Intervallfasten gibt es mehrere Methoden. Eine
Methode davon ist tageweise auf das Intervall Fasten zu
verzichten. Schau Dir deshalb die verschiedenen Metho-
den an und such Dir die Methode aus die sich am besten
in deinen Tagesablauf integrieren lasst.

1.10.3 Andauernder Hunger!

Schau Dir den Abschnitt in diesem Buch an wie man mit
Heillhunger am besten umgehen kann.

1.10.4 Kann ich mit Intervallfasten auch zunehmen?
Natirlich kannst Du in der Zeit deines Intervallfastens
ganz, unabhangig von der Methode, zunehmen. Solltest
Du nur oder weit Uberwiegend hochkalorische Lebens-
mittel zu Dir nehmen, wird dein Gewicht stagnieren oder
Du wirst zu nehmen.
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1.10.5 Wer soll kein Intervallfasten machen?

Nach heutigem Stand gibt es keine Bedenken bei
bestimmten Krankheiten. Halte jedoch unbedingt Riick-
sprache mit deinem Arzt, wenn Du Probleme mit dem
Blutzucker hast oder unter Diabetes leidest.

1.10.6 Friihstiick auslassen?
Beim Intervallfasten gibt es die, die lieber auf das Friih-
stlick verzichten und den Personenkreis, der lieber auf
das Abendessen verzichtet. Es spielt keine Rolle, ob Du
auf das Frihstick verzichtest oder das Abendessen. Aus-
schlaggebend sind die Zeiten des Fastens.

1.10.7 Wie verhilt es sich mit Ausdauersport ?
Um abzunehmen, ist Ausdauersport nicht zwingend
erforderlich. Wichtig ist am Ende nur, dass Du mehr
Kalorien verbrauchst, als Du aufnimmst. Wenn Dir z. B.
Radfahren, Schwimmen oder joggen Spall macht, umso
besser. So kannst Du mehr essen und bleibst leichter im
Kaloriendefizit.

1.10.8 Alkohol erlaubt?
Sei Dir bewusst: Alkohol ist ein Nervengift und hat eine
Menge an Kalorien. Mit Alkohol wahrend einer Intervall-
fastenphase wird es schwer, die gewliinschte Kalorien-
bilanz einzuhalten. Gegen kleine Mengen Alkohol ist
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jedoch nichts einzuwenden. Die Balance ist wichtig. 1 g
Fett = 37 kJ, 1 g Kohlenhydrate = 17 kJ, 1 g Protein = 17
kJ, 1 g Alkohol = 29 kJ, 1 g Ballaststoffe = 8 kJ

1.10.9 Riicksprache Mediziner notwendig?
Im Normalfall lautete die Antwort ,Nein“. Hast Du
jedoch Untergewicht, eine Essstorung oder bist Du aktu-
ell schwanger, solltest Du dich vorsichtshalber mit
deinem Hausarzt absprechen.

1.10.10 Geschwindigkeit der Fettreduktion
Du wirst, wenn Du nach der 16/8 Methode vorgehst, im
durchschnittlich zwei Hauptmahlzeiten zu Dir nehmen.
Ohne es zu merken, entspricht dies 5-10 % weniger Kalo-
rien. Zusatzlich wird dein Koérper durch das Fasten
Depotfett verstoffwechseln. Eine exakte Aussage kann
keiner treffen.

1.10.11 Z3hlt Schlaf zur Fastenphase?

Die Zeit des Schlafes wird mit eingerechnet. Bei der 16/8
Methode verzichtest Du 16 Stunden auf Essen. Diese
Methode eignet sich sehr gut fir Menschen, die auf das
Frihstlick verzichten.

1.10.12 Dauer Intervallfasten

Fastest Du nach der 16:8 Methode, kann dieser Zeitraum
Wochen, einige Monate oder sogar ein Leben lang
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andauern. Denn diese Art des Fastens ist keine klassi-
sche Diat, sondern eine Erndahrungsform.

1.10.13 Menge Kalorien pro Tag

Das ist eine spannende Frage und kann, wie so vieles
hier in diesem Buch, nicht pauschal beantwortet
werden. Da wir uns an dieser Stelle primar mit Intervall-
fasten im Zusammenhang mit der Reduzierung von
Korpergewicht beschaftigen hier mein Tipp. Du ladst Dir
die im entsprechenden Kapitel genannten Apps auf dein
Device, testet diese und entwickelt ein Gefihl. Ohne
eine Trekking App wird es auf Dauer nicht gehen. Alle
genannten Apps eignen sich vollumfanglich und wurden
von uns (ber einen langeren Zeitraum getestet. Die
exakte Kalorienzufuhr hangt vom Alter, Geschlecht,
GroRe, Gewicht, korperliche Belastung und noch weite-
ren Faktoren ab.

1.10.14 Mit Schilddriisenproblemen fasten

Im Prinzip kann jeder fasten, auch Menschen mit Schild-
drisenproblemen. Lediglich Schwangere, stillende
Mutter, Kinder und Jugendliche sollten nicht fasten. Fir
sie ist das Risiko von Nahrstoffmangeln zu grofR. Auch fur
Diabetiker, die Medikamente nehmen, ist diese Didtform
nicht unbedingt geeignet, denn beim Intervallfasten
sinkt der Blutzuckerspiegel. Im Zusammenwirken mit
Blutzuckersenkenden Medikamenten kann es dann zu
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einer lebensgefahrlichen Unterzuckerung kommen.
Diabetiker sollten auf jeden Fall mit einem Arzt Rick-
sprache halten.

1.10.15 Kraftsport sinnvoll?
Du musst nicht, jedoch profitierst Du beim Kraftsport
von einem dauerhaft erhohten Grundumsatz. Denn
mehr Muskeln verbrauchen Uber den Tag hinweg mehr
Kalorien. Kraftsport unterstiitzt damit den Abnehmpro-
zess.

2. Methoden und Planung

Neben der von mir bevorzugten 8:16 oder 2:5 Methoden
sind weitere Verfahrensweisen maoglich, die folgend vor-
gestellt werden. Intervallfasten bedarf keiner Plane und
lasst sich im Normalfall gut in deinen Alltag integrieren.
Trotzdem ist es sinnvoll, dass ein oder andere sicherzu-
stellen und an Vorgaben zu halten.

Die hier vorgestellten Vorgehensweisen sind deshalb nur
als AnstoR zu verstehen. Je nachdem welches Programm
ansteht und deine Essgewohnheiten sind, sollten die
Ablaufe angepasst werden, um dich so richtig wohl
flhlen zu lassen.
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2.1 Planung und Organisation des Intervallfastens
Zuerst sollte Uberlegt werden, in welchem Rhythmus Du
Essenszeiten planst und wie diese am besten in deinen
Tagesablauf passen. Es ist schon einmal die halbe Miete,
wie es gelingen konnte und reibungslos funktioniert, um
Frust zu vermeiden. Du orientiert dich strickt in den
nachsten Tagen an deinem schriftlich formulierten
Ablauf. Sollte es einmal nicht so hundertprozentig hin-
hauen, wie Du Dir es vorgenommen hast, ist dies kein
Beinbruch. Trotz alledem solltest Du alles daran setzen
diesen Plan, in die Wirklichkeit umzusetzen. Unter-
brechungen beispielsweise durch Bonbons behindern
die Fettverbrennung und machen jegliche Bemiihungen
zunichte.

Beginnst Du etwa mit der 16 Stunden Regel und tust
dich anhaltend schwer, halte nicht daran fest. Moglicher-
weise ist eine verkirzte Version auf 14 Stunden die rich-
tige Wahl. Nach einigen Tagen reflektiert Du, ob dies ein
praktikabler und dauerhafter Weg fiir dich sein kann.
Und immer daran denken: In dieser Zeit gibt es nur Krau-
tertee, Wasser oder einen Kaffee ohne jegliche Zusatze.

Beobachte dich weiterhin und gehe sorgsam mit Dir um.
Ein bis zwei Wochen Eingewdhnungsphase sind durch-
aus normal. Mit der Zeit entwickelst Du Routine, der
Korper gewohnt sich an die Ablaufe, und Du wirst die
erheblichen Vorteile der Umstellung auf Intervallfasten
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spiren und dich merklich leichter tun. Sollten sich
Konzentrationsprobleme, Schwindel, Kopfschmerzen
oder weitere untypische Symptome fiir dich bemerkbar
machen Uberdenke deine Zeiten und pausierte das
Fasten gegebenenfalls voriibergehend. Unter Umstan-
den ist eine Absprache hinsichtlich deiner Fastenunter-
nehmung mit deinem Hausarzt ratsam.

Langsames Essen und Kauen sorgt fur ein Sattigungs-
gefiihl und verhindert die Aufnahme gréRerer Portionen.

Halte Dir immer vor Augen: Von Tag zu Tag denken und
sich betont Uber gelungene Fastentage und verschwun-
dene Pfunde und weitere Fortschritte freuen. Ziele nicht
zu hoch stecken — sich an Positivem orientieren.

2.2 Die 8:16 Methode
Fir alle, die ungern morgendliche Nahrung zu sich
nehmen oder alternativ dazu gerne friih zu abends
essen, fur die ist das Intervall Fasten im 16/8 Modus die
richtige Wahl.

2.2.1 Zeitplan beim 8:16-Fasten
Ein Zeitplan fir den 16/8 Modus sieht in der Praxis
exemplarisch so aus: Das letzte abendliche Essen ist bis
20:00 Uhr moglich. Danach gibt es, wie besprochen aus-
schlieBlich Wasser, Tee oder Kaffee ohne Zusatze. Am
andern Tag wird das Frihstiick ausgelassen und die erste
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Mahlzeit mit Kohlenhydraten steht ab 12:00 Uhr an. In
der Zeit von 12:00 bis 20:00 Uhr kannst Du grundsatzlich
essen, was Du mochtest, solltest aber insgesamt auf
gesunde ausgewogene Erndahrung achten. Und verstand-
licherweise spielt an dieser Stelle die Energiebilanz eine
Rolle fiir den Fall, dass Du beabsichtigst deine Fettdepots
zu reduzieren.

2.2.2 Exemplarisch 8:16-Fasten
Fasten von 20 Uhr am Abend bis um 12 Uhr am nachsten
Tag. Verzicht auf ein Frihstlick, die erste Mahlzeit findet
gegen 12 Uhr statt, nun hat man bis 20 Uhr Zeit zum
Essen.

Du kannst diesen Rhythmus selbstverstandlich anpassen.
Die Rhythmen missen nicht immer gleich sein. Wichtig
ist, das nach der 8-stlindigen Essensphase die 16-stiin-
dige Fastenphase folgt. Ist zum Beispiel an einem Tag ein
spates Abendessen geplant, nimmst Du die erste Mahl-
zeit 16 Stunden spater ein. Ist an einem Wochenende
ein ausgiebiges Fruhstlick vorgesehen, so ist das Abend-
essen am Tag davor entsprechend friih zu planen.

2.3 Die 2:5 Methode
Bei dieser Herangehensweise wird an flinf Tagen in der

|ll

Woche ,,normal“ und ohne Einschrankung gegessen. An

den beiden Festtagen gibt es keine Zeitfenster bezliglich
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der Nahrungsaufnahme, sondern hinsichtlich der Kalo-
rienmenge. Diese betragt maximal 500 cal und jeweils
20 g pro Tag Kohlenhydrate. Hier kommt eine der
genannten Apps ins Spiel, um ohne Aufwand zu lberbli-
cken, ob Du dich im Limit befindest. Es spielt dabei keine
Rolle, ob diese beiden Tage nacheinander oder getrennt
in die Woche gelegt werden.

2.3.1 Fiir wen ist das 2:5 Fasten geeignet?
Fir alle die, die mit einer taglichen Routine nicht klar-
kommen oder fiir die dies zu kompliziert ist, kdnnte 5:2
Fasten der richtige Ansatz sein. Es ist zu bedenken, dass
die stark reduzierte Kalorienmenge an den Fastentagen
gerade am Anfang intensiv sein kann.

2.3.2 Exemplarisch 2:5-Fasten

Bei dieser Methode ist an den fiinf Tagen, an denen
normal gegessen wird, nichts Besonderes zu beachten.
Aber auch hier gilt: Gesunde ausgewogene Erndhrung
die sehr darauf achtet den Fleischanteil zu reduzieren
und die Menge der Kohlenhydrate im Auge zu behalten.
Wahrend der beiden Fastentage solltest Du Dir im Vor-
feld Gedanken dariiber machen, wie Du deine zur Ver-
figung stehenden Kalorien verteilst. Moglich ware ein
einziges Essen oder 2-3 kleine Mahlzeiten.
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2.4 Fasten nach der 2:10 Methode

Die Idee dahinter ist abwechselnd tageweise zu essen
und zu fasten. Diese Art des Fastens kann zeitlich unbe-
grenzt angewendet werden. Mit diesem Vorgehen wird
vergleichsweise schnell an Gewicht verloren, ist auf
Dauer aber wenig alltagstauglich, da die Gefahr besteht,
zu viel und unausgewogen an den nicht Fastentagen zu
essen.

2.5 Saftfasten

In dieser Zeit, 7-10 Tage, wird ausschlieflich Fllssiges zu
sich genommen. Auller Gemiusebriihe und Safte sind
Krautertees, Wasser und Kaffee ohne weitere Zusatze
moglich. Entlastungtage vor und nach der Hauptfasten-
zeit stehen ebenfalls auf dem Programm. Diese Entlas-
tungstage beinhalten leichte Rohkost sowie moderate
Reisgerichte.

Die Anhanger des Saftfastens sprechen von einer korper-
lichen und geistigen Entschlackung, das Gewohnheiten
helfen soll zu verandern. Es wird kaum Energie auf-
genommen denn die Obstsafte und Gemiisegriininhal-
ten keine bis wenig Energie. Nach Beendigung dieser
Fastenzeit kommt es oft zu einer schnellen Rickflihrung
des verloren gegangenen Wasserhaushaltes sowie der
Fettdepots. Der Nutzen dieser Fastenform ist wissen-
schaftlich nicht belegt.
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2.6 Null Diat

Bei der Nulldiat wird Uber Tage gar Wochen die kom-
plette Nahrungsaufnahme eingestellt. Der tagliche Flus-
sigkeitsbedarf erhoht sich auf ca. drei Liter. Es kommt zu
rapiden Gewichtsverlust, Fett wird zum primaren Ener-
gietrager. Uber langere Zeitrdume entsteht Muskel-
abbau. Die Verminderung der Ausscheidung von Harn-
saure hat Gicht und Nierenprobleme zur Folge.

2.7 modifiziertes Essen

Um Korperfett zu verlieren, werden 3 | Fastengetranke
sowie bis zu 100 g Protein getrunken. Durch die Beimen-
gungen von Protein soll Muskelabbau reduziert werden.
Entsprechende Getrdanke, angereichert mit weiteren
Nahrungserganzungsmitteln, sind in Apotheken kauflich
zu erwerben. Die tagliche Obergrenze fir die Kalorien-
zufuhr liegt bei 500 kcal. Diese Methode wird oftmals
bei stark Ubergewichtigen Personen zur Gewichtsreduk-
tion eingesetzt und bewirkt nicht selten bis zu zwolf Kilo
Gewichtsreduktion in vier Wochen. Dennoch ist diese
Methode nicht zu empfehlen und primar mit arztlicher
Begleitung durchzufiihren.
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3. Rezepte

Die Mengenangaben in den Rezepten sind in Gramm (g)
ausgedriickt. Milliliter (g) entspricht Gramm (g). Im
abweichenden Fall wird dies gesondert erwahnt. In den
meisten Rezepten wurde Zucker durch Erythrit ersetzt.
Optisch sieht Erythrit dem klassischen Zucker zum Ver-
wechseln dhnlich. Es hat der Deutschen Apothekerzei-
tung zufolge etwa 70 Prozent der SuRkraft von Zucker,
sodass Du Erythrit beim SiRRen etwas héher dosieren
musst. Der Zuckerersatz eignet sich zum Kochen und
Backen. Erythrit hat keinen Einfluss auf den Blutzucker-
und Insulinspiegel, sodass Diabetiker problemlos zu
Erythrit greifen konnen. Und natliirlich eines ist Erythrit:
Natdiirlich, den es wird bei der Fermentation von Pilzen
hergestellt und kommt in der Natur etwa in Birnen,
Melonen und Trauben vor.

3.1 Salate & Bowls

3.1.1 Kichererbsensalat - Rauchlachsstreifen
Du bendtigst:
500 g vorgekochte Kichererbsen, eine halbe Schale
Kirschtomaten, zwei Friihlingszwiebeln, 100 g Raucher-
lachs, zwei Schalotten, ein halber Bund Blattpetersilie,
30 g Olivendl, Saft und Schale einer Zitrone, Salz, Pfeffer,
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zwei rote Paprikaschoten, einen halben Bund frische
Minze.

Und so gehts:

Die Kichererbsen durch ein Sieb gielen und mehrfach
abspulen. Kirschtomaten halbieren und mit Salz, Pfeffer
und etwas Erythrit marinieren. Friihlingszwiebeln putzen
und in feine Streifen schneiden. Ebenso mit den Scha-
lotten verfahren. Blatt Petersilie waschen, trockentupfen
und fein hacken. Paprikaschoten halbieren, Kerngehause
entfernen und in feine Streifen schneiden. Alles gemein-
sam in einer Schale vermengen. Den Salat anrichten und
mit den Raucherlachsstreifen garnieren.

3.1.2 Maissalat - Fetakase

Du bendtigst:

Ein Kilo Rispentomaten, 300 g Fetakdse, 200 g Mais in
der Dose, 100 g Keniabohnen, zwei mittelgroRe Zwie-
beln, 30 g Paprikapulver edelsiR, eine Knoblauchzehe,
30 g Olivendl, Salz, Pfeffer.

Und so gehts:

Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen und in
grobe Stlicke schneiden. Mais und Keniabohnen durch
ein Sieb giefen und mehrfach mit lauwarmem Wasser
abwaschen. Den Kase in grobe Stiicke schneiden. Die
Zwiebeln schalen und in feine Streifen schneiden. Knob-
lauch schdlen und fein hacken. Alles zusammen in einer
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Schissel vermengen und stark wirzig mit Paprikapulver,
Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

Feta Kase ist ein Salzlaken Kase der urspriinglich aus
Schafs bzw. Ziegenkdse hergestellt wurde. Den wiirzigen
Geschmack erhalt er durch die Reifung in einer Salzlake.

3.1.3 Spanischer Kartoffelsalat - Oliven — Thymian

Du bendtigst:

Ein Kilo Kartoffeln festkochend, drei Knoblauchzehen,
zwei Schalotten, 20 g Olivendl, Salz, Pfeffer, ein halber
Bund frischer Thymian, 40 g getrocknete Tomaten, ein
halber Bund Blatt Petersilie, 40 g grine Oliven ohne
Stein

Und so gehts:

Die Kartoffeln schalen und zu ca. 3 cm groflen Wiirfel
schneiden. Kartoffeln in gesalzenem Wasser kochen bis
sie nicht weich aber bissfest sind. Getrocknete Tomaten
in etwas Wasser eine halbe Stunde einweichen. Die
Kartoffeln anschlieend abgieBen und in etwas Olivendl
goldgelb anbraten, leicht mit Salz wirzen. Den Knob-
lauch schdlen und in feine Wiirfel schneiden. Die Scha-
lotten schalen und in feine Streifen schneiden. Petersilie
waschen und fein hacken. Thymian zupfen. Die Oliven
abgielRen und in Streifen schneiden. Alles zusammen in
einer Schissel vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Das atherische Ol des Thymians, das sogenannte Thymol,
hemmt das Wachstum von Bakterien und Viren und gehort
deshalb zu den wichtigsten Mitteln gegen Husten, Erkal-
tungskrankheiten und Bronchitis.

3.1.4 Spargel Schinken Salat mit Couscous
Du bendtigst:
200 g weilRe Spargel, 200 g griiner Spargel, 100 g Cous-
cous, 50 g Babyspinat, 30 g Olivendl, Salz, Pfeffer, Eryth-
rit, 30 g WeiBweinessig. 100 g Parmaschinken.
Und so gehts:
Den weiBen Spargel schalen und in ca. 3 cm lange Stiicke
schneiden. Das Ende des griinen Spargels ca. 2 cm weit
abschneiden. Junger griiner Spargel muss nicht geschalt
werden. Den Spargel zusammen in einer Pfanne leicht
anrosten, mit etwas Wasser abldschen, mit Salz, Pfeffer
und Erythrit wiirzen. Im warmen Zustand noch mit dem
Essig vermengen. Couscous nach Anleitung kochen.
Babyspinat waschen und mit einem Kiichentuch abtrock-
nen. Alle Zutaten vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Parmaschinken garnieren.

3.1.5 Bulgur Salat mit Feta und rote Beete

Du bendtigst:
110 g Bulgur, 20 g Dill, 10 g Petersilie, 30 g Kirschtoma-
ten, 110 g Joghurt, zwei Eier, 40 g Feta, 30 g ganze Hasel-
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nusskerne, 140 g gekochte Rote Bete, 0,5 Zitrone, Knob-
lauch, Olivendl, Salz, Pfeffer.

Und so gehts:

Den Bulgur mit der gleichen Menge heiRem Wasser
UbergiefBen. Leicht salzen und 15 Minuten quellen
lassen. Gelegentlich umrihren. Den Dill und die Peter-
silie waschen und fein schneiden. Die Eier 13 Minuten
hart kochen. Anschliellend pellen und grob wiirfeln. Den
Fetakdse wiirfeln. Die Haselnusskerne ohne Fett in einer
heiBen Pfanne anrdsten. Danach grob zerteilen. Rote
Bete in ca. 3 cm groRe Wiirfel schneiden. Knoblauch sau-
bern und in Wiurfel schneiden. Alles mit Salz, Pfeffer,
Olivendl und Knoblauch abschmecken. Alle Zutaten vor-
sichtig vermengen und in einen geeignetes Behaltnis
zum Beispiel in Einmachglaser abfullen.

Rote Beete enthalten Betain sowie das B-Vitamin Folat,
die zusammen den Cholesterinwert im Blut senken.
Durch die Wirkung der Knolle kann Arterienerkran-
kungen und Herzkrankheiten vorgebeugt werden.

3.1.6 Panzanella (italienischer Brotsalat)
Du bendtigst:
Eine Stange Chiabattabrot, am besten vom Vortag, 500 g
Rispen Tomaten, drei Schalotten, zwei Knoblauchzehen,
30 g Erythrit, 30 g Olivendl, Salz, Pfeffer, ein frischer Topf
griner Basilikum, WeiRweinessig.
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Und so gehts:

Das Chiabattabrot grob wiirfeln und in einer Pfanne mit
Olivendl anrosten. Die Tomaten waschen den Strunk
entfernen und in Scheiben schneiden. Basilikum grob
zupfen. Schalotten und Knoblauch saubern und in Schei-
ben schneiden. Alle Zutaten in einer Schiissel ver-
mengen und mit etwas Olivendl und WeilBweinessig
sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

3.1.7 Radieschen Kartoffelsalat
Du bendtigst:
600 g festkochende Kartoffeln, 1 Bund Radieschen, 4
Schalotten, 1 Bund Schnittlauch, 200 ml Gemusebrihe. 1
TL Senf, 60 ml Apfelessig, 20 ml Weizenkeimol.
Und so gehts:
Die Kartoffeln sdubern ungeschalt in Salzwasser bissfest
kochen. Kartoffeln warm pellen. Gemisebriihe erhitzen
und Senf sowie Essig hinzufligen. Die Pellkartoffeln in
kaltem Zustand in dinne Scheiben schneiden. Die
Gemiusebrihe kochend (ber die Kartoffeln gieBen und
vorsichtig durchrihren. Radieschen waschen und Uber
einen Hobel zu feinen Scheiben verarbeiten. Radieschen
zu den Kartoffeln geben — mit Keimél verfeinern.
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3.1.8 Spargelsalat - Gnocchi - Barlauchpesto
Du bendtigst:
450 g weiler Spargel, 390 g Gnocchi, 100 g Olivendl, 50
g Barlauch, 20 g Petersilie, 110 g junger Blattspinat, zwei
TL Honig, zwei EL Pinienkerne, 40 g geriebener Parme-
san, Salz, Pfeffer, 30 g Weillweinessig.
Und so gehts:
Den Spargel schalen, und in Salz und Zuckerwasser biss-
fest kochen. AnschlieBend herausnehmen und abkiihlen
lassen. Den Spinat griindlich waschen. Den Spargel in 8
cm lange Sticke schneiden. Gemeinsam mit den Gnoc-
chi in einer Pfanne anbraten. Petersilie und Barlauch
waschen. Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne rosten.
Aus dem Honig, den Pinienkern, Parmesan, Salz und
Pfeffer in einem Mixer ein Presto herstellen. Den Spargel
zusammen mit den Gnocchi und dem Spinat in einer
Schale mit dem Essig vermischen und auf einem Teller
anrichten.

Spargel enthadlt Vitamin C, Vitamin E und die flr das
Nervensystem wichtigen B-Vitamine. Als besonderen
Inhaltsstoff enthalt Spargel die Asparaginsaure. Sie regt
die Nierenfunktion an und wirkt somit entwassernd.
Leidet man unter Wassersucht oder Ubergewicht, ist es
ratsam, Spargel zu essen.
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3.1.9 Orangenbrotsalat - Hahnchenbrustfilets
Du bendtigst:
Zwei mittelgroflRe Schalotten, ein halber Bund Blattpeter-
silie, 30 g Agaven Dicksaft, Salz, Pfeffer, 30 g Olivendl,
eine halbe Stange Baguettebrot, fiinf mittelgroRe Oran-
gen, 150 g Hahnchenbrustfilet.
Und so gehts:
Das Baguettebrot in ca. 4 cm grolRe grobe Wiirfel schnei-
den. In einer Pfanne mit Olivendl anrdsten. Die Hahn-
chenbrustfilets in diinne Streifen schneiden und in etwas
Ol anrésten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf einem
Kiichenpapier abtropfen lassen. Die Orangen schalen
und filetieren. Schalotten schdlen und in feine Wirfel
schneiden. Blattpetersilie waschen, trocken tupfen und
fein schneiden. Alles in einer Schissel vermengen.
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3.2 Basische Erndhrung
3.2.1 Ofengemiise

Du bendtigst:
300 g Aubergine, 300 g Zucchini, 300 g braune Cham-
pignons, 300 g gelbe und rote Paprika, 3 Rote Zwiebel, 4
Knoblauchzehen, 50 g Olivendl, Steinsalz, Pfeffer, 3
Zweige Rosmarin.
Und so gehts:
Das gesamte Gemiise waschen und saubern. Die Auber-
gine und Zucchini in 2 cm dicke Scheiben schneiden.
Paprika in dicke Streifen zerteilen, die rote Zwiebel
pellen und vierteln. Champignons nicht waschen, son-
dern nur saubern. Pilze verhalten sich wie Schwamme
und verlieren massiv an Geschmack und Konsistenz,
wenn sie gewaschen werden. Alles Gemise in einer
grolRen Schussel mit Salz, Pfeffer, Olivendl, Knoblauch
und dem Rosmarin sehr gut vermengen und auf einem
Backblech bei 180 Grad ca. 40 Minuten garen.

3.2.2 Wildkrautersuppe
Du bendtigst:
300g Wildkrauter (z. B. Lowenzahn, Barlauch, Sauer-
ampfer), 120 g Lauch, 80 g Staudensellerie, 100 g
Mohren, 2 Schalotten, Salz, Pfeffer, 100 ml Sahne, 80 g
Butter, 40 g Dinkelmehl.
Und so gehts:
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Gemiuse waschen und sdubern und in grobe Wiirfel
scheiden. Wildkrauter waschen und mit einem Kichen-
tuch trocknen. 40 g Butter in einem Topf erhitzen und
das gesauberte Gemiise darin andlinsten. Mit 500 ml
Wasser und der Sahne angielen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Restliche Butter mit dem Dinkelmehl verkneten.
Das Gemise ca. 15 Minuten garkochen und mit einem
Stabmixer fein plrieren. Die Mehlbutter hinzufiigen und
mit einem Schneebesen verfihren. Weitere 5 Minuten
kochen lassen. Die Wildkrauter fein scheiden. Einen klei-
nen Teil zur Dekoration zurlickbehalten. Den restlichen
Teil zur Suppe geben, und mit dem Stabmixer pirieren.
Auf vorgewarmten Tellern servieren und mit den verblie-
benen Wildkrautern dekorieren.

3.2.3 Grillgemiise mit Rucolasalat

Du bendtigst:

190 g Champignons, 210 g Mohren, 220 g Zucchini, 1800
g Auberginen, 200 g eingelegte Artischocken, 200 g
Schalotten, 450 g dunkler Aceto Balsamico, 180 g Eryth-
rit, Salz, Pfeffer, drei Knoblauchzehen, 140 g Olivendl,
310 g Rucola, 200 g Parmaschinken, geschnitten.

Und so gehts:

Gemise waschen, putzen und zu Stiften schneiden.
GroRe Champignons halbieren. Gemise nacheinander in
Olivendl anbraten, mit Erythrit wiirzen, mit Essig und
Gemisebrihe angieRen. Gemiise abkiihlen lassen,
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getrennt voneinander lagern und mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch abschmecken. Grillgemiise abwechselnd mit
Rucola und Parmaschinken in groRe Glaser oder pas-
sende Behalter einschichten.

3.2.4 Melonen Granite
Du bendtigst:
1/4 Wassermelone, Saft und Schale von zwei Limetten,
30 g Agavendicksaft.
Und so gehts:
Wassermelone sdaubern und nur das reine Fruchtfleisch
in einen Mixbehalter geben. Limetten waschen, Schale
reiben. Alle gemeinsam mit dem Agavendicksaft fein
plrieren und auf einem flachen Blech einfrieren. Von
Zeit zu Zeit mit einem Spachtel das schon gefrorenen Eis
von Blech |6sen bis eine Eismasse entstanden ist.
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3.3 Keto Rezepte

3.3.1 Gebratener Kabeljau auf Zucchinigemiise
Du bendtigst:
400 g Kabeljaufilet, Salz, Pfeffer, Saft einer halben Zit-
rone, 400 g Zucchinigemise, eine Strauchtomate, 10 g
rote Currypaste, 20 g Olivendl.
Und so gehts:
Zucchini sdaubern, waschen und anschliefend in ca. 5-7
cm lange Stifte schneiden. Kabeljau auf einem Kiichen-
tuch abtropfen und mit Salz, Pfeffer und den Saft der Zit-
rone wirzen. Strauchtomate waschen, das Grine ent-
fernen und zu feinen Wiirfeln schneiden. Kabeljau scharf
in Olivendl anbraten und in einem Ofen bei 120° nach
garen. Zucchinigemise in Olivendl stark anrdsten, Toma-
tenwidrfel hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und der rote
Currypaste wirzen. Die Zucchini Tomatenstifte auf
einem vorgewarmten Teller anrichten und den Kabeljau
darauf platzieren.

3.3.2 Linsenbratlinge
Du bendtigst:
190 g Linsen, 110 g Zwiebeln, 100 g Lauch, 100 g Karot-
ten, 100 g Champignons, vier EL Kokosmehl, ein Teeloffel
Curry, Salz, Pfeffer, 40 g Olivendl, eine kleine rote mittel-
scharfe Chilischote.
Und so gehts:

68



Linsen Uber Nacht einweichen. Zwiebeln, Karotten,
Lauch, und Pilze saubern bzw. waschen und anschlie-
Rend grob zerkleinern. Linsen durch ein Sieb giefen und
abtropfen lassen. Chilischote saubern und grob zerklei-
nern. Alle Zutaten in einer Kiichenmaschine mit schnell
rotierendem Messer zu einer homogenen Masse ver-
arbeiten.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und gleichmaRig
geformte Linsenbratlinge von beiden Seiten anrichten.

3.3.3 Konjaknudeln mit Avocadopesto
Du bendtigst:
500 g Konjaknudeln, zwei Avocado, 100 g getrocknete
Tomaten, zwei Knoblauchzehen, 90 g Pinienkerne, ein
halber Topf Basilikum, 40 g Olivendl, Salz, Pfeffer.
Und so gehts:
Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne rosten. Tomaten
eine halbe Stunde lang in lauwarmem Wasser einwei-
chen. Das Fleisch der Avocado entnehmen. Tomaten
auspressen. Basilikum zupfen. Alle Zutaten, bis auf die
Nudeln, mithilfe ein Stabmixer zu einem Avocado Basi-
likum Pesto verarbeiten. Cognac Nudeln nach Anleitung
kochen und das Avocadopesto unterheben.

Conjaknudeln sind besonders in der chinesischen und
japanischen Kiichen beliebt. Sie sind aus der Kanjakwur-
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zel hergestellt und besitzen so gut wie keinen Brenn-
wert.

3.3.4 Ketogenes Mandelbrot
Du bendtigst:
310 g Mandelmehl, 260 g Leinmehl, 4 Eier, 40g Kokos-
mehl, Y2 Wiirfel Hefe frisch, 1 TL Zucker, 1 TL Salz.
Und so gehts:
Alle Zutaten vermengen und zu einem homogenen Teig
verarbeiten. Abgedeckt an einem warmen Ort 60 Minu-
ten gehen lassen. Nach 60 Minuten durchkneten und
weitere 60 Minuten gehen lassen. Einen Backofen auf
180 Grad vorheizen. Eine Kastenform mit Backpapier
auslegen und den Teig darin ca. 55 Minuten backen, der
in dem Teig befindliche Zucker wurde zur Lockerung und
»als Nahrung” fur die Hefe zugesetzt und ist am Ende
des Backprozesses nicht mehr vorhanden.

3.3.5 Ricotta Quiche

Du bendtigst:

40 g Leinsamenmehl, 10 g Kokosmehl, 40 g Mandelmehl,
10 g Chiasamen, 3 g Flohsamenschalen, 80 ml Wasser,
Salz, 410 g Ricotta, ein Bund Basilikum, eine Knoblauch-
zehe, drei Frihlingszwiebeln, vier Eier, 100 g Parmesan
gerieben, 50 ml Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Und so gehts:
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Flohsamenschalen, Chiasamen, Kokosmehl, Mandel-
mehl, Leinsamenmehl, Salz und Wasser zu einem Teig
verkneten.

Frihlingszwiebeln putzen und in Scheiben schneiden.
Ricotta gemeinsam mit dem gehackten Basilikum, der
zerdriickten Knoblauchzehe, Frihlingszwiebeln, Eiern,
Parmesan, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermengen.
Den Teig ausrollen und eine feuerfeste Form damit aus-
legen. Die Ricottacreme einfillen und bei ca. 180° 35
Minuten backen.

3.3.6 Hihnchen-Feta-Broccoli Auflauf
Du bendtigst:
360 g Hahnchenbrustfilet, 100 g Fetakdse, 200 g Sahne,
50 g Pesto, Salz, Pfeffer, 150 g Brokkoli, 30 g Olivendl,
120 g geriebener Emmentaler, 20 g gehackte Knoblauch,
eine kleine rote Chilischote gehackt.
Und so gehts:
Die Hahnchenbrustfilets in ca. 5 cm grol3e Stiicke schnei-
den. Brokkoli in Roschen zerteilen und in leicht gesalzen
Wasser ca. 5 Minuten garen. 20 g Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Hahnchenbrustfilets darin
brauen anrésten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fetakase
wirfeln.
Alle Zutaten vermengen, mit Salz und Pfeffer Wiirzen
und in einer Auflaufform ca.45 Minuten bei 180° backen.

71



3.3.7 Rettichspaghetti mit Gemiise-Bolognese
Du bendtigst:
200 g Mohren, 200 g Zucchini, 200 g Knollensellerie,
eine rote Paprikaschote, sechs Schalotten, zwei Knob-
lauchzehen, zwei kleine rote mittelscharfe Chilischoten,
200 g geschalte Tomaten in der Dose, 60 g Olivendl, Salz,
Pfeffer, drei EL Tomatenmark, 250 ml Rotwein, ein halber
Bund Blattpetersilie, 600 g weilRer Rettich.
Und so gehts:
Mohren, Sellerie, Zucchini waschen und in feine Wiirfel
schneiden ebenso mit der Paprika und den Schalotten
verfahren. In einem mittelgroRen Topf Olivendl erhitzen
und bei mittlerer Hitze ca. 2-3 Minuten das Gemise
diinsten. Tomatenmark hinzugeben und weitere 2 Minu-
ten dinsten. Mit Rotwein abléschen und sehr stark ein-
kochen. Geschalte Tomaten hinzugeben, aufkochen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Weitere 30 Minuten kochen
lassen.
Rettich saubern und Uber einen Spiralschneider drehen.
In einer geeigneten Pfanne Olivendl erhitzen und den
Rettich bei starker Hitze erwarmen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.
Rettichnudeln gemeinsam mit der Gemiuse-Bolognese
auf vor vorgewarmten Tellern anrichten.

3.3.8 Gemiisepfanne mit Thai Spargel
Du bendtigst:
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450 g weilder Spargel, vier Schalotten, zwei rote Paprika-
schoten, 100 g Bambussprossen frisch, 100 g Mungo-
bohnenkeimlinge frisch, 40 ml Rapsdl, 30 ml Sojasauce,
30 ml Teriyakisauce, 20 g Ingwer, zwei Knoblauchzehen,
eine Stange Zitronengras, eine kleine mittelscharfe Pap-
rikaschote, 200 ml Kokosmilch, Salz, Pfeffer.

Und so gehts:

Spargel schalen und ca. 5 cm lange Stiicke teilen. Schar-
lotten saubern und zu Schreiben schneiden. Paprika-
schoten halbieren und grob zerteilen. Ingwer und Knob-
lauch saubern und fein zerteilen. Rapsol in einer Pfanne
stark erhitzen. Spargel, Paprikaschoten, Schalotten,
Bambussprossen, Mungobohnenkeimlinge kraftig
andinsten. Zitronengras hinzugeben. Mit Kokosmilch,
Teriyakisauce und Sojasauce abloschen. Leicht ein-
kochen, Zitronengras entnehmen. Gemisepfanne auf
vorgewadrmten Tellern anrichten.

Das Wort ,, Teriyaki“ basiert auf den japanischen Wortern
teri“ fur Glanz und Yku“ fir Grillen oder Schmoren. Teri-
yakisauce besteht in den meisten Fallen aus Sojasauce,
Reiswein, Honig und Gewdirzen.

3.3.9 Kiirbis-Spinat-Curry
Du bendtigst:
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300 g Butternut Kirbis, 400 g Blattspinat frisch, 4 Scha-
lotten, 30 g Ingwer frisch, 2 kleine mittelscharfe rote
Chillischote. 1 TL Kreuzkiimmel, 2 Knoblauchzehen, 30 g
Rapsoél, 200 ml Kokosmilch, 200 g Gemisebriihe, Salz,
Pfeffer, Saft und Schale einer Zitrone, 10 g Currypulver
scharf.

Und so gehts:

Kiirbis schélen, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch
wirfeln. Spinat waschen und dicke Stangel entfernen.
Ingwer schalen und reiben. Knoblauch sdaubern und fein
hacken. Chillischote sdaubern und zu kleinen Wirfeln
schneiden. Schalotten pellen und wiirfeln.

Ol erhitzen und Kiirbis, Schalotten, Currypulver, Ingwer,
Kreuzkiimmel, Knoblauch und Chili ca. 1 Minute andns-
ten. Mit Gemiusebrihe und Kokosmilch angief8en und ca.
20 Minuten kochen, bis der Kiirbis gar ist. Den Spinat
hinzufligen und kurz durcharbeiten bis der Spinat in sich
zusammen gefallen ist. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
nachschmecken.
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3.4 Rohkost

3.4.1 Gazpacho - kalte Tomatensuppe
Du bendtigst
Ein Kilo Strauch Tomaten, eine halbe Stange Stauden-
sellerie, eine Salatgurke, drei Scheiben Toastbrot, eine
Knoblauchzehe, eine rote Paprikaschote, drei EL Rot-
weinessig, zwei mittelgrofle Schalotten, Olivendl, Salz,
Erythrit, ein halber Topf Basilikum, Pfeffer.
Und so gehts:
Das Brot entrinden und in kalten Wasser einweichen.
Tomaten waschen, Griin entfernen und in grobe Wiirfel
schneiden. Staudensellerie mit Salatgurke, Paprika-
schote waschen und fein wirfeln. Eingeweichtes Brot
auspressen und gemeinsam mit den Tomaten, Knob-
lauch, Salz, Erythrit, Pfeffer und dem Wasser mit einem
Stabmixer plrieren. Restliches Gemise mit plrierten
Tomaten vermengen und mit Salz, Erythrit, Pfeffer, Essig
sowie dem Basilikum wiirzig nachschmecken.
Gazpacho ist eine traditionelle andalusische Suppe und
wird als kalte Suppe an heiRen Tagen serviert.

3.4.2 Spargel Fenchel Salat
Du bendtigst:
Eine Knolle Fenchel, 30 Stangenspargel, 2 St. Avocado,
Saft und Schale einer Zitrone, zwei EL Leinol, Salz, Pfef-
fer, zwei Tomaten.
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Und so gehts:
Fenchel in Wasser abbirsten und saubern. Avocado hal-
bieren, entkernen und zu ca. 2 cm dicken Wirfel schnei-
den. Spargel schalen. Mithilfe eines Asiahobel feine
Streifen hobeln ebenso mit der Fenchelknolle verfahren.
Tomaten waschen und zu feinen Wirfeln schneiden.
Alle Zutaten in einer groRen Schale vermengen. Mit Salz,
Pfeffer, Erythrit und Zitronensaft sowie dem Leindl
abschmecken und 1 Stunde ziehen lassen. Kalt servieren.
Lein6l Samen besitzen einen hohen Anteil an Alpha Lino-
lensdure welche zu den Omega 3 Fettsdauren gehoren.
Diese wirken anti entziindlich und regulieren Blutfette
was sich wiederum positiv bei Thrombose, Schlagan-
fallen und Herzinfarkten auswirken kann.

3.4.3 Chiapudding
Du bendtigst:
15 EL Chiasamen, 500 g Wasser, ein TL Kakao, 20 g
Sonnenblumenkerne, 200 g Blaubeeren, zwei EL Honig.
Und so gehts:
Chiasamen Uber Nacht im Wasser quellen lassen. Beeren
gemeinsam mit dem Honig mit einem Stabmixer zu
einem Mus verarbeiten. Sonnenblumenkerne ohne Fett
in einer Pfanne rosten. In hohen Glasern zunachst Chia-
samen dann Beeren einschichten. Mit Kakao und
Sonnenblumenkernen garnieren.
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Bei Chia handelt es sich um ein Pseudogetreide des von
den Mayas und Azteken angebaut wurde. Die Friichte
der Zierpflanze kommen aus Mittelamerika. Chiasamen
gelten als extrem gesund und kénnen Smoothie, Suppe
oder in Salat verarbeitet werden.
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3.5 Suppen

3.5.1 Kiirbis Steckriiben Suppe
Du bendtigst:
360 g Kiirbis, 300 g Steckriiben, eine Zwiebel, eine Knob-
lauchzehe, eine rote Paprikaschote, ein Bund Friihlings-
lauch, 800 g Gemisebrihe, 40 g Rapsol, 10g Paprika-
pulver, 10g Currypulver, 10 g Chilipulver, Salz, Erythrit,
Pfeffer, 40 g Weillweinessig.
Und so gehts:
Kiirbis waschen, von der Schale befreien und zu ca. 2 cm
grolRen Stlcken schneiden. Ebenso mit den Steckriiben
verfahren. Die Zwiebeln und Paprikaschote reinigen und
wirfeln. Kirbis, Steckriiben, Zwiebel in einem mittel-
grolRen Topf zusammen mit dem Rapsdl erhitzen und das
Gemise anschwitzen, bis es etwas Farbe genommen
hat. Mit der Gemisebriihe auffillen. Die Suppe ca. 20
Minuten kochen lassen. Mit Salz, Erythrit, Pfeffer, WeiR-
weinessig, Pulver und Paprikapulver wirzig leicht s
und scharf abschmecken.

Kirbis zeigt seine Wirkung bei Herz-Kreislauferkran-
kungen und Bluthochdruck: Carotinoide und Ballast-
stoffe reduzieren das Risiko fiir Herz-Kreislauferkran-
kungen. Der Kaliumanteil starkt das Herz, da es vor Blut-
hochdruck schitzt.
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3.5.2 Rote Bete SiiBkartoffelsuppe
Du bendtigst:
130 g SuRkartoffeln, 200 g rote Beete, vorgekocht, 130 g
festkochende Kartoffeln, eine mittelgrof3e Zwiebel, 20 g
Butter, eine Orange, 30 g Ingwer, 10 g Knoblauch, 1 |
Wasser, Currypulver, Koriander, Paprikapulver, Kurkuma,
100 g Kichererbsen vorgekocht, 150 g Sahne, ein Liter
Gemdusebrihe.
Und so gehts:
SuRBkartoffeln schdlen und zu ca. 1 cm groRBe Wiirfel
schneiden. Rote Beete abtropfen lassen und zu Wiirfel
schneiden. Kartoffeln schalen und wiirfeln. Zwiebel sau-
bern und wirfeln. Orangenschale reiben und Orange
pressen. Ingwer und Knoblauch sdubern und fein
hacken. SuRBkartoffeln, Kartoffeln, Zwiebeln, Ingwer,
Knoblauch in etwas Butter anschwitzen. Mit Gemise-
briihe auffiillen. Kichererbsen hinzufliigen. Mithilfe eines
Purierstabs ca. 5 Sekunden pirieren. Sahne hinzufligen.
Aufkochen lassen und mit Currypulver, Koriander, Pap-
rikapulver, Kurkuma, Salz und Pfeffer wiirzig abschme-
cken.

3.5.3 Thais-Kokos-Suppe mit Reisbandnudeln

Du bendtigst:

100 g Shiitake Pilze, 100 g Babyspinat, zwei EL Limetten-
saft, zwei TL Limettenschale, zwei Frihlingszwiebeln,
zwei mittelgroBe Karotten, 500 g Kokosmilch, ein Bund
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frischer Koriander, 210 g Reisbandnudeln, 45 g Curry-
paste rot, Kaffir Limettenblatt, 20 g Rapsol, Salz, Pfeffer,
100 g Erdnusse.

Und so gehts:

Die Pilze putzen und in feine Streifen schneiden. Karotte
unter Wasser biirsten und mit einem Sparschaler in feine
Streifen schalen. Koriander waschen und fein zupfen.
Limette reiben, anschlieRend halbieren und entsaften.
Ol erhitzen, Currypaste darin 1 Minute leicht anbraten.
Milch sowie 450 g Wasser hinzugeben und kurz auf-
kochen lassen. Nudeln hinzufiigen. Frihlingszwiebeln,
Karotten Streifen, Pilze, Kaffir Limettenblatt, Limettensaft
sowie Limettenschale hinzufiigen und 5-6 Minuten
garen. Das Kaffir Blatt entfernen und den Spinat hinzu-
figen. Einmal kurz aufkochen und anschliefend die
Suppe sofort servieren. Mit gehackten Erdnilissen und
Koriander dekorieren.

Kaffirlimetten werden ausschliefllich als Gewiirz und
Heilpflanzen gezlichtet und schmeckt intensiv nach Zit-
rone. Den Blattern sagt man nach, dass sie antioxidativ
sowie antibakteriell und entzindungshemmend wirken.

3.5.4 Apfel Meerrettichsuppe
Du bendtigst:
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Vier groRe Boskopapfel, ein frischer Meerrettich, 30 g
Butter, 200 g WeiBwein, 400 g Gemisebrihe, 100 g
Sahne, Salz, Pfeffer, Zitronensaft, eine mittelgroRe Scha-
lotte, 30 g Rapsdl, eine kleine mittelscharfe Chilischoten,
Ein kleiner Bund Kerbel.

Und so gehts:

Apfel waschen nicht schilen, vierteln, das Kerngehause
entfernen und einen Apfel zu Wiirfel schneiden und zur
Seite stellen. Den Meerrettich mithilfe eines Sparscha-
lers, anschlieBRend mit einer Kiichenreibe kleinreiben.
Apfelwirfel in Butter anschwitzen und mit etwas Erythrit
wirzen. Schalotte putzen und zu Wirfel schneiden.
Ebenso mit der Chilischote verfahren. Rapsél erhitzen,
Schalotten und Apfelwirfel darin 1 Minute andinsten.
Kerbel waschen, zupfen und beiseite stellen. Mit
Gemiusebrihe, WeiBwein und Sahne auffillen. Auf-
kochen und 5 Minuten ziehen lassen. Mithilfe eines
plrieren Stabs die Suppe binden mit Salz, Pfeffer, Zitro-
nensaft abschmecken. Zum Schluss den geriebenen
Meerrettich unter Rihren und kurz aufkochen. Die
Suppe sofort heiR servieren. Mit den karamellisieren
Apfel wiirfeln und dem gehackten Kerbel dekorieren.
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3.5.5 Curry Linsensuppe mit gebackenen Blumenkohl
Du bendtigst:
11 Gemiusebriihe, 450 g Kokosmilch, dreieinhalb Paprika-
schoten rot, 180 g rosa Linsen, drei mittelgrofle Karot-
ten, eine Zwiebel, vier TL Currypaste rot, ein halber Kopf
Blumenkohl, 40 g Olivendl, 30 g Currypulver, Salz, Pfef-
fer, 30 g Zitronensaft.
Und so gehts:
Blumenkohl in Rdschen teilen und mit Olivendl und Salz
marinieren. Auf einem Backblech in den Ofen geben und
bei 220° Grad ca. 20-25 Minuten résten. AnschlieRend
herausnehmen und auf einem Kiichentuch abtropfen
lassen. Paprikaschoten waschen und in Wiirfel schneiden.
Karotten schalen und ebenfalls zu kleinen Wiirfeln schnei-
den. Zwiebel putzen und in Wirfel schneiden. Olivendl
erhitzen und die rosa Linsen sowie die Zwiebelwiirfel und
die Currypaste ca. 1 Minute darin anrdsten. Mit Kokos-
milch und Gemisebriihe auffiillen. Ca. 15 Minuten bei
leichter Hitze kochen lassen. Immer wieder riihren damit
ein Anbrennen verhindert wird. Nach ca. 15 Minuten Gar-
zeit die Karotte sowie die Paprikaschotenwiirfel hinzu-
figen. Mit Currypulver, Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Suppe heild servieren und mit den gebacke-
nen Blumenkohlréschen aus dekorieren.

3.5.6 Kartoffel Champignonsuppe
Du bendtigst:
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210 g festkochende Kartoffeln, 260 g Champignons, eine
Stange Lauch (ca. 200 g), 700 g Gemisebriihe, 100 g
Sahne, ein EL Rapsol, Salz, Pfeffer, Majoran.

Und so gehts:

Kartoffeln schalen und in Wirfel schneiden. Cham-
pignons putzen und in Scheiben schneiden. Lauch unter
flieBend Wasser so lange waschen bis er keinen Sand
mehr beinhaltet. AnschlieBend in ca. 2 cm dicke Schei-
ben schneiden Majoran zupfen. Die Halfte der Cham-
pignons in etwas Rapsdl anbraten und mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Auf einem Kichenpapier trocknen und zur
Dekoration beiseitestellen. Rapsdl in einem Topf erhitzen
Kartoffeln, Champignons sowie Lauch hinzugeben und
ca. 2 Minuten anschwitzen. Mit Gemiusebriihe und
Sahne aufflllen und ca. 15 Minuten bei milder Hitze
kdcheln lassen. Mithilfe eines Purierstabs die Suppe zu
einer samigen Konsistenz verarbeiten. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Suppe sehr heiR servieren und mit den
Champignonscheiben und dem gezupften Majoran deko-
rieren.

3.5.7 Chorizo Eintopf
Du bendtigst:
380 g Strauch Tomaten, 200 g Chorizo, vier Knoblauch-
zehen, 150 g Kartoffeln, eine rote Paprikaschote, eine
grine Paprikaschote, eine mittelgroRe Zucchini, ein
Bund Suppengriin, eine Frihlingszwiebel, drei EL Toma-
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tenmark, ein EL WeiBweinessig, ein Bund frischer Ore-
gano, 750 g Gemisebrihe, 30 g Rapsol, Salz, Pfeffer.

Und so gehts:

Chorizo in Streifen schneiden. Samtliches Gemuse sdu-
bern, waschen und in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden.
Rapsol erhitzen und Gemise darin ca. 2-3 Minuten
anschwitzen. Tomatenmark hinzugeben und nach ca.
einer weiteren Minute mit Gemisebrihe auffillen.
25-30 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Chilipulver
abschmecken und heil} servieren. Mit dem Salz zunachst
vorsichtig sein da die Wurst salzig ist. Chorizo so ist eine
wirzige, feste, grobkornige mit Paprika und Knoblauch
gewlrzte Rohwurst aus Spanien und Portugal auf Basis
von Schweinefleisch.

3.5.8 Franzosische Zwiebelsuppe

Du bendtigst:

5 grolle Gemiisezwiebeln, 30 g Butter, 20 g Mehl, 100 g
Weillwein, 1,4 Liter Rinderbriihe, 1 Lorbeerblatt, 4 Stiele
Thymian, Salz, Pfeffer, 8 Scheiben Baguette, 70 g Gruyere
gerieben.

Und so gehts:

Zwiebeln schadlen und in Streifen schneiden. In zerlasse-
ner Butter andiinsten. Das Mehl hinzugeben und 1
Minute mitrosten. Mit Weillwein und Brihe auffillen,
Lorbeerblatt hinzufligen und ca. 30 Minuten bei milder
Hitze kocheln lassen. Lorbeerblatt entnehmen, den
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gehackten frischen Thymian hinzugeben und weitere 10
Minuten leicht kocheln lassen. Die Suppe in heilSe
Suppenteller anrichten, mit Baguette Scheiben belegen
und geriebenen Kase auf die Brotscheiben geben und
bei starker Oberhitze liberbacken.

3.5.9 Minestrone
Du bendtigst:
250g weille Bohnen, ein Gemisebiindel, 20 g Petersilie,
20 g Thymian, 20 g Lorbeer, 1 Bund Basilikum, 200 g
Olivenol, Salz, 140 g geriebener Parmesan, 60 g Pinien-
kerne.

1 mittelgroBer Broccoli, eine Staudensellerie, 200 g
Strauchtomaten, 40 g Olivendl, 20 g Tomatenmark, Salz,
Pfeffer, 1 kleine Chilischote, 200 g griine Bohnen, 2
kleine Mohren, eine Fenchelknolle, 1 mittelgroBe Zuc-
chini.

Und so gehts:

Bohnen (ber Nacht einweichen. Am andere Tag
abspilen und mit dem Gemiusebiindel, etwas Lorbeer,
Thymian und Petersilie in ca. 2-3 Stunden gar kochen.
Nicht salzen, da sonst die Bohnen nicht weich werden.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten. Oliven-
ol, Parmesan, Pinienkerne in einem Mixer zu einem
Pesto verarbeiten.
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Broccoli saubern und in Résschen schneiden. Stauden-
sellerie waschen und in Streifen scheiden. Bohnen
putzen und halbieren. M6hren schalen und wirfeln. Zuc-
chini waschen und wirfeln.

Das Gemise in etwas Olivendl anschwitzen. Tomaten-
mark hinzufliigen. Mit dem Bohnenfond auffiillen und 35
Minuten gar kochen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Knob-
lauch abschmecken. Heild gemeinsam mit der Pesto ser-
vieren.

3.5.10 Linsensuppe mit Spinat

Du bendtigst:

90 g Zwiebeln, 180 g Mohren, 80 g Knollensellerie, eine
Stange Lauch, 80 g Datteln ohne Steine, ein Bund Blatt-
petersilie, 40 g Olivendl, 240 g Berglinsen, 1 | Gefllgel-
briihe, ein Teeloffel Zimt, 200 g Babyblattspinat, 140 g
Joghurt, 20 g Zitronensaft, Salz, Pfeffer, sechs Stile
Minze, 10 g Ducca (nordafrikanische Gewiirzmischung),
eine Salzzitrone.

Salzzitronen sind eine Spezialitat der nordafrikanischen
Kiche. Die Zitronen werden in einer Salzlake eingelegt
und sind Zutat vieler traditioneller Gerichte. Fir die
Gewdlrzmischung Ducca werden Sesam und Nuisse
zusammen mit Koriander, Kreuzklimmel, Minze und Thy-
mian kombiniert.
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Und so gehts:

Sellerie, Mohren, Zwiebeln und Lauch waschen oder
sdaubern und in ca. 1 cm grofe Stiicke schneiden. Datteln
fein schneiden. Salzzitrone abtropfen lassen und in
diinne Scheiben schneiden und fein hacken. Petersilie
waschen, trocknen und fein schneiden. Ol in einen
grolRen Topf erhitzen. Zwiebeln, M6hren, Sellerie, Lauch
und 20 g Ducca bei mittlerer Hitze ca. 2-3 Minuten diins-
ten. Linsen, Salz Zitrone und Datteln hinzugeben. Mit der
Briihe und 300 g Wasser auffiillen und kochen. Zimt und
Petersilie dazu geben und bei mittlerer Hitze ca. 50
Minuten kochen dabei immer wieder umriihren. Spinat
waschen und trocken schleudern. Die Suppe leicht mit
einem Pdrierstab ca. 5 Sekunden pirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, den Spinat hinzugeben und heil}
anrichten. Mit dem Joghurt betraufeln.

3.5.11 Karotten Suppe mit Dinkel CroGtons
Du bendtigst:
400 g Mohren, zwei mittelgroRe Zwiebeln, 100 g weilder
Balsamico Essig, 30 g Ingwer, 20 g Olivendl, 500 g
Gemisebrihe, 300 g Kokosmilch, Salz, Erythrit, Pfeffer
aus der Mihle weil}, zwei mittelgroRe Chilischoten rot,
zwei Scheiben Dinkel Brot, 20 g Butter, ein halber Bund
Schnittlauch.
Und so gehts:
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Mohren schdlen, Zwiebeln pellen und in Wirfel schnei-
den. Ingwer saubern und in feine Streifen schneiden.
Mohren in Wiirfel schneiden. Chilischoten halbieren und
grob schneiden. Olivendl in einem mittelgroRen Topf
erwarmen und die Mohren zusammen mit dem Ingwer,
den Zwiebeln und dem Chili andlnsten. Mit der
Gemisebrihe auffiillen. Ca. 20 Minuten gar kochen und
im Anschluss die Kokosmilch und den Essig hinzufligen.
Suppe mit einem Plrierstab fertigstellen. Mit Salz, Eryth-
rit, Pfeffer aus der Mihle und Chili abschmecken.

Dinkel Brot wiirflig schneiden und in Butter leicht
anrosten. Suppe auf im Ofen vorgewarmte Tellern, den
DinkelcroGtons und geschnittenen Schnittlauch ser-
vieren.

3.5.12 Petersilenwurzelsuppe

Du bendtigst:

Ein Kilo Petersilienwurzel, 120 g mehlig kochende
Kartoffeln, zwei mittelgroBe Zwiebeln, 40 g Rapsol, 200 g
trockener WeilRwein, 20 g Gemisebriihe (instant), ein
mittelgroBer Apfel zum Beispiel Boskop, 200 g Schlag-
sahne, Salz, Pfeffer, Muskat, Erythrit.

Und so gehts:

Petersilienwurzel schdlen, waschen und ca. 150 g davon
separieren. Rest grob schneiden. Kartoffeln schalen,
waschen und klein wirfeln. Zwiebeln pellen und wiir-
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feln. Zwiebeln zusammen mit den Petersilienwurzeln in
einem Topf mit heiRem Ol andiinsten. Mit WeiRwein,
einem viertel Liter Wasser und der Gemusebriihe ablo-
schen, danach aufkochen. Nach ca. 20 Minuten die
Sahne hinzufligen und pirieren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat
und Erythrit abschmecken. Restliche Petersilienwurzeln
mit den klein gewiirfelten Kartoffeln in einer Pfanne
anbraten, mit etwas Erythrit bestreuen. Suppe auf im
Ofen vorgewarmten Tellern servieren und mit den
karamellisierten Kartoffel-Apfelwirfeln garnieren.

3.5.13 Steckriiben Kartoffelsuppe mit Barlauch Pesto
Du bendtigst:
Eine mittelgroRe Zwiebel, 20 g Rapsol, 400 g Steckriiben,
350 g Kartoffeln, mehlig kochend, 20 g Gemisebrihe
(instant), 20 g rote Currypaste, 50 g Sahne, 80 g Pinien-
kerne, 60 g Barlauch, 40 g Olivendl, 40 g Parmesan
gehobelt, Salz, Pfeffer, Erythrit.
Und so gehts:
Steckriiben waschen und in grobe Wiirfel schneiden. Mit
den Kartoffeln ebenso verfahren. Zwiebeln pellen und in
Wiirfel schneiden. Rapsél in einen mittelgroflen Topf
erwarmen und die Steckriben gemeinsam mit den
Kartoffeln anschwitzen. Mit 700 g Wasser und der
Gemisebrihe abléschen. Sahne sowie die Currypaste
hinzufligen. Mit einem Plrierstab zu einer homogenen
Suppe verarbeiten. Pinienkerne ohne Fett in einer
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Pfanne leicht anrésten — erkalten lassen. Zusammen mit
dem Olivenél, Barlauch, Parmesan, Salz, Pfeffer und
etwas Erythrit zu einem Pesto plrieren. Suppe auf im
Ofen vorgewarmten Tellern servieren und mit Pinien-
Barlauch Pesto garnieren.

Barlauch ist ein Verwandter des Knoblauchs, der Zwiebel
und des Schnittlauchs. Er hat weie Bliten und war
schon den Rémern und Germanen als Gewdlirz und Heil-
pflanze bekannt. Barlauch enthalt Vitamin C, atherische
Ole, Magnesium und Eisen. Er schmeckt zwar dhnlich,
wie Knoblauch beeinflusst jedoch nicht Mund - und
Korpergeruch.

3.5.14 Linsensuppe mit Mangold und Hackfleisch

Du bendtigst:

Zwei mittelgrolle Peperoni, eine Zitrone, 70 g Mangold,
260 g rosa Linsen, 150 g Rinderhack, 20 g Kimmel-
samen, 10 g Kreuzkimmel, 20 g Butter, 25 g Gemiise-
brihe (instant) 10 g Ingwer, eine Knoblauchzehe, eine
mittelgroRe Zwiebel.

Und so gehts:

Mangold waschen, anschlieBend in 3 cm grof3e Sticke
schneiden. Peperoni halbieren und zu feinen Scheiben
verarbeiten. Knoblauchzehe putzen und wirfeln. Ingwer
von der Schale befreien und in Wiirfel schneiden. Butter
in einem mittelgroBen Topf erwdarmen und Zwiebeln,
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Knoblauch, Ingwer, Kreuzkimmel, Kimmelsamen ca. 20
Sekunden andlinsten. Rinderhack hinzufligen und leicht
mitrésten. Linsen hinzufligen, mit Wasser und Gemdse-
briihe angieBen. Ca. 20 Minuten bei milder Hitze
kochen, bis der Ansatz samig geworden ist. 5 Minuten
vor Ende der Garzeit den Mangold hinzufligen. Mit Zitro-
nensaft, Salz, Pfeffer abschmecken. Suppe auf im Ofen
vorgewarmten Tellern servieren und mit den Peperoni
garnieren.

3.5.15 Kohlrabi Wirsingsuppe mit Frischkdsenocken
Du bendtigst:
200 g Kohlrabi, 200 g Wirsing, eine mittelgroRe Zwiebel,
eine mittelgroRe Kartoffel, 20 g Butter, 100 g WeilRwein,
20 g Gemiusebriihe (instant), 100 g Frischkase, Salz, Pfef-
fer, Muskat, halber Bund Kerbel.
Und so gehts:
Kohlrabi waschen, putzen und in Wiirfel schneiden. Mit
Wirsing und den Kartoffeln ebenso verfahren. Zwiebel
pellen und kleinteilig zerschneiden. Butter in einem
mittelgroBen Topf erwarmen und den Kohlrabi, Wirsing,
Zwiebeln, Kartoffeln anschwitzen. Nach 2 Minuten mit
750 g Wasser und dem WeiBwein sowie der Gemuse-
briihe angieRen. Frischkase mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen und mithilfe eines Teeloffel zu Nocken formen.
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Suppe auf im Ofen vorgewdarmten Teller servieren und mit
den Frischkdasenocken sowie dem geschnittenen Kerbel
garnieren.

3.5.16 wiirzige Nudelsuppe mit Hihnchen
Du bendtigst:
Koriandersaat, eine Chilischote, getrocknet, % Bund
Minze, Salz, Pfeffer, 1 Zwiebeln, eine griine Pfefferschote
grin, 320 g Hahnchenbrustfilet, 50 g Olivendl, 200 g
Fadennudeln, 2 EL Erythrit, 350 g Tomaten geschalt, zwei
Blatter Lorbeer, 1 TL Paprikapulver, 1 EL Kreuzkimmel-
saat, 1 EL Oregano, % TL Pigment gemahlen, 1,3 |
Geflugelbriihe, eine rote Zwiebel, ein Bund Koriander-
griin, eine feste Avocado, Saft einer halben Limette.
Und so gehts:
Getrocknete Chili, Kreuzkiimmel und Koriandersaat ohne
Fett in einer Pfanne anrdsten. Alles zusammen mit Salz
kleinmorsern. Zwiebel und Knoblauch wiirfeln. Pfeffer-
schote ohne Kerne in Streifen schneiden. Hihnerfleisch
in ca. 3 cm grolRe Wiirfel schneiden und wiirzen.

In heiBRem Olivendl Fleisch scharf anbraten. Zwiebeln
und Knoblauch dazugeben und glasig andiinsten. Rest-
liche Gewiirze und Tomaten zum Fleisch geben. Ca. 4
Minuten diinsten, bis die Tomaten aufplatzen. Nudeln
und Geflligelbriihe hinzugeben und ca. 20 Minuten gar
kochen.
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Rote Zwiebeln in Ringe schneiden. Koriander hacken.
Minze zupfen. Avocado putzen und das Fruchtfleisch in
ca. 3 cm grofSe Sticke schneiden. Suppe mit Salz, Pfeffer,
Koriandergriin, Minze, Avocadowdirfel und Zwiebeln ver-
mengen und auf im Ofen vorgewarmte Teller anrichten.
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3.6 Salatdressings

In den meisten Salatsaucen, die in den Kihlregalen der
Supermarkte stehen, finden sich diverse Inhaltsstoffe, u.
a. Streck- Hilfs und Konservierungsstoffe. Diese Zutaten
sind ungesund, teuer und Uberflissig. Salatdressings
selber herzustellen ist gestinder und mit wenig Aufwand
verbunden.

3.6.1 Vinaigrette, klassisch

Du bendtigst:

Fir den Klassiker aller Salatsaucen einen Teil Essig, Zitro-
nensaft oder eine andere Saure und drei Teile Ol. Das Ol
kann zur Grundlage Sonnenblumen, Raps, Sesam, Oliven
usw. haben. Wichtig beim Ol ist, dass es sich um die
erste Pressung handelt. Wir bevorzugen zum Braten und
Kochen hochwertiges Olivendl aus der ersten Pressung.
Kommt ein geschmacksintensiver Essig, zum Beispiel
alter Weissweinessig, zur Verwendung sollte ein
geschmacksneutrales Ol verwendet werden und umge-
kehrt.

Ein typisches Grundrezept ist: 100 g WeiBweinessig, 400
g Rapsol, ein halber EL Senf, ein EL Erythrit, Salz, Pfeffer,
ein halber Teel6ffel Knoblauch.

Und so gehts:
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Der am meist gemachte Fehler bei der Herstellung einer
Vinaigrette: Alle Zutaten werden gemeinsam in einen
Behalter mit einem Stabmixer vermengt. Diese Vor-
gehensweise hat zur Folge, dass sich das Ol absetzt und
die Salatsauce 6lig schmeckt. Das Prinzip ist Folgendes:
Es bedarf eines Emulgator, zum Beispiel Senf oder
Eigelb. Zunachst gibst Du einen EL Senf, Salz, Erythrit
oder Honig, Pfeffer, ein wenig Knoblauch und den Weil3-
weinessig in den Behilter. Im zweiten Gang wird das Ol,
erst einmal tropfchenweise, danach in groBerer Menge
untergemixt. Das Ergebnis wird eine homogene, rund
schmeckende Salatsauce sein, bei der sich das Ol nicht
dauerhaft absetzen wird. Bist Du auf der Suche nach
einer speziellen Variante, wird Weillweinessig durch z.B.
Himbeeressig und der Zugabe frischer Himbeeren
ersetzt.

3.6.2 Joghurtdressing

Du bendtigst:

Fir die Grundversion eines Joghurtdressings: 300 g
Joghurt, 50 g WeiBweinessig, 40 g Rapsdl, zwei Teeloffel
Senf, Salz, Pfeffer und Erythrit oder Honig.

Und so gehts:

Alle Zutaten in eine Schissel und mit einem Schnee-
besen verriihren — fertig. Solltest Du die Sauce wiirziger
gestalten wollen, verwendest Du Knoblauch und Chili.
Eine weitere Variation ist, der Basis frisch geschnittenen
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Schnittlauch und rosa Pfefferbeeren hinzuzufiigen. Wer
es lieber asiatisch mag, verwendet Ingwer, frisch
geschnittenen Koriander und Cayennepfeffer.

3.6.3 Washabi-Limetten Dressing
Du bendtigst:
100 g saure Sahne, 110 g Olivendl, 200 g Apfelsaft, ein EL
Wasabipaste, eine Limette, ein kleines Stick Ingwer-
wurzel, Salz, Pfeffer, Erythrit.
Und so gehts:
Ingwer saubern und fein reiben, Limette warm abwa-
schen und die Schale reiben. Limette halbieren und aus-
pressen Ingwer, Limettenschale, Limettensaft, Wasabi,
saure Sahne, Apfelsaft in einer Schissel verrihren.
Olivenol erst langsam dann zlgig darunter geben. Mit
Salz, Pfeffer, Erythrit abschmecken. Diese Salatsauce
erinnert an einen Meerrettich Dressing. Sehr gut pas-
send zum Beispiel zu einem Feldsalat mit Cro(tons und
Speck.

Wasabi ist grin, scharf, kommt aus dem Land des
Lachelns und wird auch japanischer Meerrettich
genannt. Lange Zeit war er ausschlief3lich Freunden der
asiatischen Kiiche bekannt. Mit Sojasauce vermischt darf
er bei keinem Sushigericht fehlen.
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3.6.4 Buttermilch Brombeer Dressing
Du bendtigst:
100 g Kopfsalat, 100 g Buttermilch, 150 g Creme fraiche,
zwei EL Balsamico Essig, zwei EL Ahornsirup, 50 g frische
Brombeeren, Salz, Pfeffer, Erythrit.
Und so gehts:
Halfte der Brombeeren zuriickhalten. Weitere Zutaten in
einer Schissel mithilfe eines Stabmixers pulrieren. Rest-
liche Brombeeren vierteln und unter das Dressing
rihren. Bindung kommt an dieser Stelle durch pirierten
Kopfsalat zustande. Alternativ kdnnte Eisberg, Feldsalat
oder Lollo Rosso verwendet werden.

3.6.5 Cranberry-Haselnuss Dressing

Du bendtigst:

50 g Erythrit, 50 g Cranberry, vier EL Wasser, 20 g mittel-
scharfen Senf, 50 g WeiBweinessig, 50 g Haselnussol,
150 g Rapsol.

Und so gehts:

Erythrit in einem kleinen Topf braun karamellisieren
lassen. Cranberrys und Wasser hinzufliigen, abgedeckt
ca. 5 Minuten leicht kocheln lassen, bis sich der Karamell
aufgelost hat. AnschlieRend Cranberrys abkihlen lassen
und mithilfe eines Stabmixers plrieren. Senf, Cranberrys,
Essig, Salz, Erythrit und Pfeffer verriihren. Haselnussol
und das Rapsol langsam unter die Mischung riihren.
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Cranberrys, auch Kranichbeeren genannt, sind suR
sauerlich schmeckende Beeren urspriinglich aus Nord-
amerika. Sie besitzen einen hohen Anteil an sekundaren
Pflanzenstoffen und wirken somit glinstig auf die Darm-
flora und gegen Harnwegsinfekte. Geschmacklich
erinnern sie an Preiselbeeren und werden gerne in der
Weihnachtszeit als Kompott zu Wildgerichten serviert.

3.6.6 Erbsen-Melisse Dressing

Du bendtigst:

100 g tiefgefrorene Erbsen, ein Bund Zitronenmelisse, 20
g WeiBwein, 100 g Gemiusebriihe, 200 g Rapsdl, Salz,
Pfeffer, Erythrit.

Und so gehts:

Tiefgefrorene Erbsen in leicht gesalzenem Wasser ca. 3
Minuten blanchieren. Abkiihlen lassen. Erbsen, Zitronen-
melisse, Weillwein, Salz, Pfeffer, Erythrit, Knoblauch in
einem Behalter verriihren und anschlieRend Gemdse-
briihe, zum Schluss das Rapsél mithilfe eines Stabmixers
unterriihren.

Diese Salatsauce eignet sich bestens zu rustikalen Nudel-
salaten, zum Beispiel zu einem italienischen Nudelsalat
mit Oliven, Gurken, Bresaola und gehobeltem Parmesan.
Zitronenmelisse darf bei keiner Balkon -oder Garten-
bepflanzung fehlen. Sie gehort zu den klassischen
Kichen und Heilkrautern. Das nach Zitrone wohlrie-
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chende Aroma macht sie zu einer beliebten und vielseiti-
gen Komponente traditioneller Gerichte. Gegen Unruhe
und Magenbeschwerden helfen deren Inhaltsstoffe.

3.6.7 Mango-Jalapeiio Dressing
Du bendtigst:
Eine groBe Mango, zwei frische rote Jalapefio, eine
Knoblauchzehe, eine Limette, 40 g Olivendl, eine grolle
rote Zwiebel, 100 g Orangensaft, 20 g fllssiger Honig,
Salz, Pfeffer.
Und so gehts:
Mango halbieren, vom Kern befreien, Mangofleisch
herauslosen und grob wirfeln. Knoblauchzehe pellen
und zerteilen. Limettenschale reiben und entsaften. Rote
Zwiebel pellen und in feine Wiirfel schneiden. Jalapefio
waschen, in zwei Halften teilen, entkernen und in Ringe
schneiden. Mangowiirfel und feingeschnittene Jalapefio
in etwas Olivendl andiinsten, den Honig hinzufligen. Saft
von Orange und Limette sowie deren Abrieb beifligen.
Abkuhlen lassen, anschlieBend purieren. Olivendl unter-
rihren und zum Schluss rote Zwiebel sowie restlichen
Jalapefio beimengen.

Eignet sich hervorragend zu einem bunten Blattsalat mit
gebratener Hahnchenbrust und Baguettebrot. Jalapefo
ist eine der beliebtesten Chilisorten. Sie zeichnen sich
durch eine kraftige aber ertragliche Scharfe aus. Die vita-
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minreiche mexikanische Schote wird vielfach in Salsas
verwendet, gebacken oder in Essig eingelegt.

3.6.8 Blaubeer-Pumpernickel Dressing
Du bendtigst:
110 g Pumpernickel, 140 g Blaubeeren, 120 g Blaubeer-
saft, 30 g Apfelessig, 60 g Olivendl, eine Orange, Salz,
Pfeffer, ein EL Blaubeer Marmelade.
Und so gehts:
Halfte der Blaubeeren zurlickbehalten. Pumpernickel
grob klein schneiden. Orangenschale reiben. Orange ent-
saften. Alle Zutaten in einem hohen GefaR mit einem
Stabmixer zu einer homogenen Masse verarbeiten.

Dieses Dressing eignet sich speziell im Winter als Salat-
sauce oder Marinade. Pumpernickel ist eine Spezialitat
aus Westfalen und besteht aus Roggenschrot, Salz und
Wasser. Pumpernickel wird ca. 24 Stunden gebacken und
karamellisiert deshalb. Dies gibt dem Brot die eigene
suBliche Note.
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3.7 Smoothie

Smoothie haben in der Regel eine hohe Nahrstoffdichte
und sind unter Umstdanden voller Kohlenhydraten in
Form von Fruchtzucker. Deshalb solltest Du diese
Getranke nicht regelmaRig und in groBen Mengen zu Dir
nehmen. Falls Du langer als 90 Sekunden mixen musst,
flige Eiswurfel oder kaltes Wasser hinzu damit sich die
Drinks nicht erwdarmen und Inhaltsstoffe leiden. In den
Rezepten wird oftmals faseriges Blatt Griin verwendet.
Kommt dein Mixer an seine Leistungsgrenzen, kannst Du
die Bestandteile zum Beispiel durch Babyspinat, Feld-
salat oder Kopfsalat ersetzen. Ebenso negativ: Smoothie
bieten nichts zum Kauen und sind somit der Zahn-
gesundheit abtraglich.

Griine Smoothie enthalten Uberwiegend Gemise, Ste-
cken voller Vitamine, sekundérer Pflanzenstoffe, Minera-
lien und Aminosauren und sind deshalb den Obstsmoot-
hie vorzuziehen.

3.7.1 Chinakohl Heidelbeere Smoothie
Du bendtigst:
80 g Heidelbeeren, eine Orange, eine Banane, 100 g
Wasser, vier mittelgrof3e Blatter Chinakohl
Und so gehts:
Orange und Banane von der Schale befreien und alle
Zutaten mit einem schnell laufenden Mixer cremig pirie-
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ren. Heidelbeere enthalten viel Wasser und sind kalo-
rienarm. Der Anteil von Provitamin A sowie Vitamin C ist
hoch und soll Zellschaden vorbeugen. Hauptbestandteile
von China Kohl

Neben Anthocyanen, Vitaminen und Mineralstoffen
machen auch spezielle Gerbstoffe Heidelbeeren gesund:
Gerbstoffe wirken gegen Durchfall, hemmen die Ver-
mehrung von Bakterien und beschleunigen die Heilung
von Schleimhautentziindungen. Diese Wirkung wird
allerdings vor allem bei getrockneten Heidelbeeren
beobachtet

3.7.2 Griiner Detox Smoothie
Du bendtigst:
140 g Grinkohl, zwei, ein Stlick Apfel, eine halbe
Banane, eine Salatgurke, Saft und Schale einer halben
Zitrone, 240 g Wasser, ein TL Weizengraspulver.
Und so gehts:
Den Griinkohl griindlich waschen. AnschlieBend mithilfe
einer Salatschleuder trocken schleudern. Die Salatgurke
nicht schalen, sondern nur mit einer Gemiusebdrste in
Wasser saubern. Der Lange nach halbieren und die
Kerne entfernen. Den Apfel nicht schalen, lediglich das
Kerngehduse entfernen. Apfel in kleine Stiicke schnei-
den. Alle Zutaten in einem schnell laufenden Mixer zu
einem cremigen Getrank verarbeiten.
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Weizengraspulver gehort zu den Super Foods und soll
das Immunsystem starken und sich positiv auf die Seh-
kraft der Augen auswirken.

Grinkohl kurbelt die Verdauung an und hilft uns beim
Abnehmen. Er enthalt wertvolle Ballaststoffe, die wichtig
flr unseren Darm und fir eine gute Verdauung sind.
AuBerdem halt Griinkohl durch die Ballaststoffe langer
satt und verhindert HeiBhungerattacken, da er den Blut-
zuckerspiegel konstant halt.

3.7.3 Sauerkraut Grapefruit Smoothie
Du bendtigst:
Eine halbe Grapefruit, 100 g Sauerkraut, eine halbe
Birne, einen halben Apfel, ein TL Nussol
Und so gehts:
Die Grapefruit halbieren und von der Schale befreien.
Alle Zutaten zusammen mit 100 g Wasser und einem
Stabmixer fein pirieren.

Sauerkraut mit seinen Milchsdaurebakterien bringt Deine
Verdauung auf Trab. Das in der Schale enthaltene Pektin
bei Birne und Apfel sorgt fiir Aktivierung der Blasen -und
Nierentatigkeit. Die  Grapefruit (iberdeckte den
Geschmack des Sauerkrauts. Das Nussol tragt zum
Geschmack bei und sorgte dafiir, das fettlosliche Vita-
mine im Korper aufgenommen werden kénnen.
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An Mineralstoffen hat die Grapefruit unter anderem
Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen und Phosphat zu
bieten. Der Pflanzenstoff Naringin ist fir den bitteren
Geschmack der Frucht verantwortlich.

3.7.4 Avocado Bananen Apfel Smoothie
Du bendtigst:
Eine handvoll Spinat, ein Apfel Sorte Boskop, eine mittel-
grolRe Banane, das Fruchtfleisch einer Viertel Avocado,
Saft einer Orange, 20 g Ingwer, 200 g Wasser.
Und so gehts:
Alle Bestandteile waschen und sdaubern. Den Apfel nicht
schalen, sondern nur das Kerngehduse entfernen. Alle
Zutaten in einen schnell laufenden Mixer zu einem
cremigen Getrank verarbeiten. Unter Umstanden die
Wassermenge erhéhen. Avocados sind reich an ungesat-
tigten Fettsauren und besitzen einen Fettanteil von bis
zu 30 %. Sie sind reich an Mineralstoffen vor allem
Magnesium, Kalium und Eisen.

3.7.5 Kichererbsen Smoothie, griech. Joghurt u. Brok-
koli
Du bendtigst:
140 g griechischer Joghurt, ein EL Mandeln, 70 g Brok-
koli, 70 g Erdbeeren, 30 g Kichererbsen, 180 g kalter
griner Tee, ein viertel TL Zimt
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Und so gehts:

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett kurz anrdsten. Erd-
beeren waschen und das Griine entfernen. Brokkoli
waschen und trocknen. Alle Zutaten zusammen in einem
schnell drehenden Mixer cremig verarbeiten. Griiner Tee
enthalt reichlich Koffein und sorgt bei morgendlichen
Verzehr flir den noétigen Schub. Eignet sich gut zum
Abnehmen.

In Brokkoli steckt eine hohe Dosis an Vitalstoffen. Dazu
zahlen Vitamin B-Komplexe sowie die Vitamine C, E und
K; die Mineralstoffe Calcium, Magnesium, Eisen, Zink
und Kalium und eine Vielzahl an sekundaren Pflanzen-
stoffen, die eine starke antioxidantische Wirkung auf-
weisen

3.7.6 Spinat Wirsing Smoothie mit Birne
Du bendtigst:
80 g frischen Wirsing, 80 g Babyspinat, zwei unbehan-
delte Birnen, ein Apfel, wenn moglich Boskoop, ein
halber Bund Minze, ein EL Honig.
Und so gehts:
Wirsing und Apfel reinigen das Kerngehiuse entfernen.
Den Wirsing waschen und grob zerkleinern. Babyspinat
saubern. Alle Zutaten zusammen mit 400 g Wasser in
einem geeigneten Gefal} mithilfe eines Stabmixers Pirie-
ren.
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In Wirsing beispielsweise Glucosinolate. Diese schwefel-
haltigen Molekiile verleihen ihm sein kraftiges, wiirziges
Aroma und schiitzen den Kohl in der Natur vor Fressfein-
den. Im menschlichen Korper kdnnen sie antioxidativ
wirken.

3.7.7 Ingwer Traube M6hren Smoothie
Du bendtigst:
240 g Mohren, 90 g kernlose rote Trauben, 20 g frisch fri-
schen Ingwer, ein EL Rapsol, 50 g Mineralwasser.
Und so gehts:
Das Griin am Ende der Mohren entfernen. Unter Wasser
bilirsten, mit der Schale grob Raspeln. Den Ingwer sau-
bern. Alle weiteren Zutaten in einen Mixer bzw. mit
einem Stabmixer fein pirieren. Das Ol sorgt wieder ein-
mal fir die Aufnahme der fettloslichen Vitamine im
Korper. Ingwer wirkt anti entziindlich. Rote Trauben
haben einen hohen Anteil an B Vitaminen.

Ingwer enthélt atherische Ole und Gingerol, das ihm
seine Scharfe verleiht. AulRerdem stecken in der kleinen
Knolle verdauungsférdernde und kreislaufanregende
Stoffe wie Borneol und Cineol. Vitamin C, Eisen, Magne-
sium, Calcium, Kalium, Phosphor und Natrium sind
ebenfalls enthalten. Ingwer ist also nicht nur ein leckeres
Nahrungsmittel, sondern auch ein Heilmittel.
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3.7.8 Ananas Mango Detox Smoothie
Du bendtigst:
Eine Orange, 180 g Kokoswasser, eine halbe Mango, %
Ananas, Saft und Schale einer halben Limette, etwas
Cayennepfeffer.
Und so gehts:
Die Orange von der Schale befreien. Mango halbieren
Kern entfernen und das Fleisch herauslésen. Ananas
vierteln und das Fruchtfleisch von Schale und Strunk
[6sen. Alle Zutaten zusammen mit einem Stabmixer fein
purieren. Mit einer Prise Salz den Geschmack geben. Mit
wenig Cayennepfeffer abschmecken.

Ananas wirkt genau wie Tomaten, Wassermelonen,
Mohren oder Orangen harntreibend. Das liegt am
Kalium — es entwadssert. Die Ballaststoffe und das Enzym
Bromelain helfen dem Darm, Giftstoffe besser loszu-
werden. Dazu kommt das enthaltene Vitamin C.
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3.8 Gesundes Friihstiick

3.8.1 Skyr mit Kernen, Orangen und Banane
Du bendtigst:
10 g Kokos Chips, 15 g Cashewkerne, 15 g Walnusskerne,
15 g Mandelkerne, 15 g Pinienkerne, eine Banane, 2
Orangen, 600 Gramm Skyr, 10 g gepuffter Amaranth.
Und so gehts:
Kerne und Kokos Chips in einer Pfanne ohne Fett
anrosten und erkalten lassen. Saft und Abrieb einer
Orange mit dem Skyr vermengen. Restliche Orange von
der Schale befreien und in Scheiben schneiden. Skyr auf
Schalen verteilen und die gerosteten Kerne darauf ver-
streuen. Mit Amaranth dekorieren.

Bei Skyr handelt es sich um eine Spezialitdt aus Island,
die fettarm zugleich eiweilireich ist und an Magerquark
erinnert. Amaranth kann als Pseudogetreide bezeichnet
werden, da es sich um eine Grasart handelt. Es ist aus-
gesprochen gesund, bildet Kérner aus, die Starke ent-
halten aber glutenfrei sind.

3.8.2 Dinkel Brot mit Avocado Creme und Graved
Lachs
Du bendtigst:
Zwei vollreife Avocado, Saft einer halben Zitrone, 180 g
Frischkase, ein Bund Friihlingszwiebeln, 10 g gehackte
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Petersilie, Salz, bunter Pfeffer aus der Mihle, drei
Radieschen, % Salatgurke, 30 g Sprossen - zum Beispiel
Radieschen Sprossen, ein Kastchen Kresse, vier Scheiben
Dinkel Vollkornbrot, 200 g Graved Lachs.

Und so gehts:

Frihlingszwiebeln waschen und in Scheiben schneiden,
Avocado halbieren, Kern entfernen, Fleisch herauslsen,
mit einer Gabel fein zerdriicken. Avocado mit dem Saft
der Zitrone betraufeln damit diese sich nicht verfarbt.
Radieschen und Salatgurke waschen, putzen, und in
Scheiben schneiden. Frischkdse mit der Avocado ver-
mengen und die Petersilie hinzufligen. Mit Salz, Pfeffer
und der restlichen Zitrone abschmecken. Vollkornbrot
toasten. Avocado Creme darauf verteilen, mit Scheiben
von Radieschen und Salatgurke belegen. Den Lachs
darauf platzieren mit Radieschen Sprossen und Kresse
garnieren.

Avocado wird auch als Butter des Waldes aufgrund ihres
hohen Fettgehalts genannt. Diese Frucht hat einen
hohen Anteil ungesattigter Fettsauren, die von Deinem
Korper einfach in Energie umgewandelt werden kdonnen.
Wahrend Avocado gleichzeitig einen niedrigen Fructose-
anteil besitzen.
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3.8.3 Birchermiisli mit Karottenboskopsalat
Du bendtigst:
25 g Kokosraspel, 15 g Cashewkerne, 10 g Cranberrys, 10
g Rosinen, 70 g Haferflocken, 280 g Joghurt, 20 g Honig,
ein mittelgroBer Boskop, eine Mdohre, Saft und Abrieb
einer Limette, eine Prise Erythrit, eine Prise Salz.
Und so gehts:
Cashewkerne und Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun anrésten. Méhre waschen und unter Wasser
abbursten. Boskop waschen, vierteln und das Kernge-
hduse entfernen. An Apfel und Mohre die Schale
belassen. Den Apfel sowie die Karotte in feine Streifen
schneiden oder Uber einen geeigneten Hobel reiben. Mit
Erythrit und Salz marinieren, leicht durcharbeiten und
mit dem Saft und Abrieb der Limette abschmecken.
Joghurt, Honig, Haferflocken, Cranberrys und Rosinen
vermengen, 5 Minuten ziehen lassen und in Schalen
abfullen. Mit Karotten Boskop Salat dekorieren.

Der Boskoop ist ein Winterapfel mit besonders hohem
Saureanteil. Wer saure Apfel schitzt, kann diese Apfel-
sorte frisch als Tafelobst geniellen. Zudem haben Bos-
koop-Apfel besonders wenige Allergene, weshalb sie fiir
einige Apfelallergiker genieBbar sind.
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3.8.4 Oatmeal mit Ahornsirup und Banane
Du bendtigst:
60 g Haferflocken, 250 g Hafermilch, 40 g Ahornsirup,
einen halben Teeloffel Zimt, eine Banane, 20 g Walnisse
oder Pinienkerne, 10 g Haferflocken, 10 g Puderzucker.
Und so gehts:
Hafermilch in einem Topf zum Siedepunkt bringen,
Haferflocken dazu geben, gut durchriihren und 5 Minu-
ten quellen lassen. Ahornsirup sowie den Zimt hinzu-
figen. Darauf achten, dass nichts anbrennt. Walnisse
oder Pinienkerne sowie die Haferflocken in einer Pfanne
ohne Fett anrdsten. Mit Puderzucker karamellisieren
lassen. Haferflockenbrei auf Schalen verteilen und mit in
Scheiben geschnittener Banane und den gerdsteten
Kernen dekorieren.

Im Gegensatz zu herkdmmlichem Zucker bringt Ahorn-
sirup einige wertvolle Mineralien wie Kalzium, Kalium,
Magnesium und Eisen mit. Der Energiegehalt liegt aber
nur wenig unter dem von Zucker und Honig.
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3.9 Mediterran

3.9.1 Grillbrot
Du bendtigst:
500 g Mehl, Salz, ein Wirfel Hefe, 3 EL Olivendl, eine
halbe rote Zwiebel, ein Bund Blatt Petersilie, 160 ml pas-
sierte Tomaten, 20 g Pinienkerne, eine halbe Bio Zitrone,
Pfeffer, eine feingehackte Knoblauchzehe.
Und so gehts:
Mehl, Salz, Hefe, 160 ml warmes Wasser und ein Ess-
|6ffel Olivendl vermengen und zu einem homogenen
Teig verarbeiten. Zwiebel schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Petersilie waschen, mit Kiichenpapier trock-
nen und mit einem scharfen Messer fein hacken. Toma-
tensauce, Zwiebeln, Petersilie, Pinienkerne, Zitronensaft
und Abrieb verrithren und mit Salz, Pfeffer und Knob-
lauch abschmecken. Den Teig auf einer Arbeitsflache Ca.
3 cm hoch ausrollen und in drei gleichmaRig lange Strei-
fen schneiden. Den Zopf flechten und die Tomatensauce
darauf verteilen. An einem warmen Ort erneut 20 Minu-
ten gehen lassen Backofen auf 180° vorheizen den
mediterranen Grillzopf ca. 25 Minuten backen.

3.9.2 Gebratenes Doradenfilet

Du bendtigst:
750 g Drillinge, Salz, Pfeffer, 30 g Knoblauch gehackt, %
Bund Blattpetersilie, 20 g kleine Kapern, 230 g Kirsc
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htomaten, 1 Bund Rucola, 60 g Olivendl, 30 g Weillwein-
essig, 20 g flussiger Honig, vier Doradenfilets, 20 g
Butter, % Zitrone.

Und so gehts:

Kartoffeln waschen und halbieren. Anschliefend in Salz-
wasser ca. 8 Minuten bissfest garen. Knoblauch schalen
und fein hacken. Petersilie waschen, auf einem Kiichen-
papier trocknen und fein hacken. Die Kapern abtropfen
lassen. Tomaten waschen, dass Grine entfernen und
halbieren, Rucola waschen, trocknen und klein hacken.
Ol in einer Pfanne erhitzen die Kartoffeln darin anbraten
und nach ca. 4 Minuten Tomaten, Essig, Honig, Knob-
lauch, Petersilie und Kapern hinzugeben und weitere 2
Minuten mitgaren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fischfilets kalt splilen und auf einem Kiichenpapier
trocknen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Die Doradenfilets auf der Hautseite ca.
3 Minuten kross braten. Kurz vor dem Garpunkt die
Fischfilets wenden, die Butter hinzugeben und weitere 2
Minuten bei leichter Hitze braten. Mit Zitronensaft trau-
feln. Die heilen Tomatenkartoffeln auf einem Teller
anrichten. Das Fischfilet darauf platzieren.

Als Drillinge, auch Kleinsortierung oder Feldware
genannt, bezeichnet man Kartoffeln einer speziellen
GroRensortierung, unabhangig von der Kartoffelsorte.

113



3.9.3 Anti Pasti mit Gemiise, Pilzen und Oliven

Du bendtigst:

Eine Aubergine, eine Zucchini, eine griine Paprikaschote,
eine gelbe Paprikaschote, eine rote Paprikaschote, 200 g
braune Champignons, ein Bund Blatt Petersilie, 150 g
griine Oliven entsteint, 200 g Olivendl, vier Knoblauch-
zehen. Salz, Pfeffer, 150 g Erythrit, 150 g Aceto Balsa-
mico dunkel.

Und so gehts:

Das gesamte Gemiise waschen, sdubern und in ca. 2 cm
breite Streifen schneiden. Die Champignons nicht abwa-
schen, sondern birsten. Blatt Petersilie waschen, tro-
cken tupfen und grob hacken. Knoblauch saubern und
gemeinsam mit dem Salz zu einer Knoblauch Paste ver-
arbeiten. Exemplarisch nun die Vorgehensweise am Bei-
spiel der Zucchini. In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Die
Zucchini anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpaste
wirzen. Mit vier cl Aceto Balsamico abldschen, zwei EL
Erythrit hinzugeben geben. Weitere 20 Sekunden
kdcheln lassen danach herausnehmen und in der Mari-
nade auskihlen lassen. Ebenso mit dem restlichen
Gemiiseverfahren. Uber Nacht erkalten und am anderen
Tag mit Salz und Pfeffer nachschmecken. Alles gemein-
sam mit den Oliven auf einer Vorspeiseplatte anrichten.
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3.9.4 Penne in Thunfisch Tomatensauce
Du bendtigst:
500 g Rispen Tomaten, eine Knoblauchzehe, ein halber
Bund Lauchzwiebeln, eine kleine mittelscharfe rote Chili-
schoten, ein halber Topf Basilikum, 120 g Thunfisch in O,
Salz, Pfeffer, 50 g Olivendl, zwei Schalotten, 200 g Penne
Nudeln.
Und so gehts:
Knoblauch putzen und fein wirfeln. Schalotten sdaubern
und zu Wiirfel schneiden. Ebenso mit der Lauchzwiebel
verfahren. Chilischoten sdubern und klein wirfeln.
Tomaten waschen, dass Griine entfernen und zu feinen
Wiirfeln schneiden. Olivendl erhitzen, Schalotten und
Knoblauch kurz darin anschwitzen. Lauchzwiebel und
Tomatenwdirfel hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Basi-
likum wirzen. Bei milder Hitze ca. 30 Minuten kdcheln
lassen. Thunfisch abtropfen lassen und zu der Tomaten-
sauce geben. Penne Nudeln nach Anweisung kochen.
Alles gemeinsam auf vorgewarmten Tellern anrichten.

3.9.5 Nudelsalat mit Mozzarella
Du bendtigst:
400 g Spiralnudeln, 200 g Tomaten, 100 g Rucola, 125 g
Blffelmozzarella, ein halber Bund Schnittlauch, 60 g
Speisequark, 140 g Joghurt, zwei EL Olivendl, zwei EL
WeilRweinessig, Pfeffer, Salz, eine Knoblauchzehe.
Und so gehts:
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Knoblauch sdaubern und wirfeln. Schnittlauch saubern
und fein schneiden. Mozzarella in grobe Stiicke schnei-
den. Tomaten halbieren und mit Salz, Erythrit, Pfeffer
und Olivendl vermengen. Aus Speisequark, Joghurt,
Olivenol, Essig, Salz und Pfeffer eine Salatsauce ver-
rihren. Die Spiralnudeln in reichlich Salzwasser gar
kochen, kalt abspiilen. Mit Kirschtomaten, Rucola und
Mozzarella vermengen und mit Schnittlauch garnieren.

3.9.6 Geschmorte Frikadellen

Du bendtigst:

280 g griine Bohnen, 490 g kleine Kartoffeln, 60 g Pinien-
kerne, 100 g Tomaten, % Bund Thymian, 460 g gemisch-
tes Hack, 45 g Semmelbrosel, 1 Ei, Salz, Pfeffer, eine rote
und gelbe Paprikaschoten, eine mittelgroRe rote Zwie-
bel, 60 g Olivendl, 60 g Tomatenmark, 1 TL Gemdise-
briihe (instant).

Und so gehts:

Kartoffeln waschen, schdlen, und in leicht gesalzen
Wasser ca. 5 Minuten bissfest garen. In der Zwischenzeit
Bohnen putzen und waschen. Die Bohnen zu den Kartof-
feln geben und ca. weitere 8 Minuten kochen. Die
Pinienkerne in einer heillen Pfanne ohne Fett anrosten.
Tomaten waschen, das Griine entfernen und klein
schneiden. Thymian saubern und fein hacken. Pinien-
kerne hacken. Das Hackfleisch, Semmelbrosel, Ei, Thy-
mian, Pinienkerne und Tomaten vermengen. Mit Salz
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und Pfeffer wirzen. Aus der entstandenen Masse ca.
sechs Frikadellen formen. Paprika waschen, putzen,
Kerngehduse entfernen und in Stlicke schneiden. Zwie-
beln schdlen und in Streifen schneiden. Die Frikadellen
in heiRem Fett pro Seite ca. 3 Minuten anrdsten heraus-
nehmen und zur Seite stellen. Paprika sowie die Zwie-
beln leicht anbraten. Tomatenmark hinzufligen und wei-
tere 2 Minuten garen. Mit % Liter Wasser abldschen.
Briihe, Kartoffeln und Bohnen hinzugeben und weitere 4
Minuten schmoren. dicker Frikadellen hinzugeben und
ca. 6 Minuten zu Ende garen.
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3.10 Vegane Gerichte

3.10.1 Gebackene Aubergine, Selleriepiiree und

Karotten
Du bendtigst:
200 g Knollensellerie, 2 EL Rapsél, Salz, eine mittelgrol3e
Aubergine, 40 g SojasoRe, sechs Karotten mit Griin, Ol
zum Frittieren, 50 g Starke, Pfeffer, Erythrit, 1 EL heller
Balsamicoessig, 1 EL Agavendicksaft, 1 Vanilleschote, 1
kleine rote mittelscharfe Chilischote.
Und so gehts:
Sellerie waschen, sdaubern und in Wiirfel schneiden. Die
Wiirfel in 20 g Rapsol leicht anbraten, mit etwas Wasser
angiellen und mit einer Prise Salz wiirzen. Mit einem
Deckel abdecken und weich garen. Aubergine waschen,
in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden und mit der Soja-
soRRe marinieren.

Karotten blrsten, dass Griine leicht kirzen und die
Karotte putzen. Auberginen Scheiben in der Starke
wenden. Ca 1 Liter Fett erhitzen, um die Aubergine darin
zu frittieren. Vanilleschote halbieren und Mark heraus-
I6sen. Chilischote in kleine Wiirfel schneiden.

Sellerie mit einem Plrierstab purieren und mit hellem
Balsamico, Salz, Erythrit und Pfeffer abschmecken. Aga-
vendicksaft erwarmen und die Karotten zusammen mit
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den Chilischotenwiirfel, der Vanilleschote und dem Mark
darin garen.

3.10.2 Pak Choi mit Ingwer-Knoblauchsauce und

Sesam
Du bendtigst:
750 g Pak Choi, zwei Bund Frihlingszwiebeln, 20 g
Ingwer, zwei Knoblauchzehen, drei getrocknete Chilis, 40
g Rapsol, 15 g Erythrit, Salz, Pfeffer, 30 g SojasoRe, 20 g
dunkler Balsamicoessig, 5 g Speisestarke, 50 g weiRer
Sesam, 300 g brauner Reis, 200 g Gemusebriihe.
Und so gehts:
Frihlingszwiebeln, Ingwer, Knoblauch, Chilischoten sau-
bern und fein schneiden. 20 g Rapsél in einer Pfanne
erhitzen und das zuvor geschnittene Gemiise 2 Minuten
leicht anschwitzen. Anschlielend mit Sojasauce, Essig
und 150 g Wasser auffillen. Speisestarke mit 30 g
Wasser verriihren, um oben genannte Sauce anzudicken.
Sesam in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten. Pak
Choi, putzen, waschen und in einzelne Blatter teilen.
Reis in leicht gesalzenem Wasser gar kochen. Pak Choi in
20 g Rapsol farblos andilinsten, mit Gemiusebriihe ablo-
schen und abgedeckt 3 Minuten diinsten. Das Pak Choi
Gemduse auf einem im Ofen vorgewarmten Teller anrich-
ten, mit der Sauce begieBen, mit Sesam dekorieren.
Braunen Natur Reis dazu servieren.
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Pak Choi hat von Juni bis September Saison. Starkt das
Immunsystem, schitzt die Korperzellen, tut Schwan-
geren gut. Er wird in Deutschland auch chinesischer
Senfkohl oder chinesischer Blatterkohl genannt.

3.10.3 Mit Couscous orientalisch gefiillte Tomaten
Du bendtigst:
200 g Couscous, 60 g Rosinen, Salz, Pfeffer, 55 g Pinien-
kerne, 1,5 TL Korrinadersamen, % Topf Minze, 200 g
Fleischtomaten, groR, 2 EL Olivendl, 1 EL Currypulver,
scharf. 20 g Rapsol.
Und so gehts:
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Couscous
und Rosinen mit der doppelten Menge an heillem
Wasser UbergieRen und ziehen lassen. Koriandersaat in
einem Morser grob zerstoRen. Minze waschen, trocknen
und fein schneiden. Die Tomaten waschen, das Griine
entfernen und halbieren. Das Innere der Tomaten ent-
fernen und wirfeln. Knoblauch sdaubern und fein wir-
feln. Den Couscous mit Minze, Korrinadersamen, Salz,
Pfeffer, fein geschnittenen Tomatenwdrfel, Knoblauch
und dem Currypulver vermengen und in die Tomaten-
halften flllen. Bei 180 Grad in einem vorgeheizten Ofen
ca. 30 Minuten backen.
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3.10.4 Bami Goreng mit Brokkoli und Tempeh
Alle Zutaten sind in gut sortierten Asialdaden erhaltlich.
Du bendtigst:
220 g Mie-Nudeln, 280 g Tempeh, 140 g rosa Cham-
pignons, 220 g junger wilder Brokkoli, ein Bund Friih-
lingszwiebeln, 40 g Rapsol, 20 g Sojasol’e hell, 100 g
Gemisebrihe, 10 g Sambal Olek, 30 g Sesam gerdstet.
Fir die Marinade: eine Knoblauchzehe, 20 g helle Soja-
solRRe, 20 g dunkle Sojasole, 10 g Ahornsirup, 10 g Sesam
Ol.
Und so gehts:
Knoblauchzehe fein reiben und die restlichen Zutaten fir
die Marinade vermengen. Tempeh in 5 x 5 cm grole
Stiicke schneiden und in der Knoblauchmarinade
mindestens 1 Stunde ziehen lassen. Nudeln in leicht
gesalzen Wasser gar kochen, abtropfen und kalt
abspilen. Tempeh sowie restliches Gemiise in Rapsol
farblos anschwitzen, mit der Gemisebriihe, Sojasol3e
und Sambal Olek abléschen. Nudeln hinzugeben, durch-
schwenken und mit Salz nachschmecken. Auf im Ofen
vorgewarmten Tellern servieren und mit dem gerdsteten
Sesam dekorieren.

Tempeh ist eine wichtige Proteinquelle und kommt aus
Asien. Er wird, genau wie Tofu, aus Sojabohnen herge-
stellt. Tempeh wird mit einem Edelschimmel geimpft
und fermentiert anschlieBend zwei Tage gelagert.
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Dadurch bekommt das Produkt einen leicht nussigen
Geschmack. Im Handel erhdltlich als gepresste Riegel-
ware.

3.10.5 SuRkartoffel, Kichererbsen und MandelsoRRe

Du bendtigst:

450 g vorgegarte Kichererbsen, 10 g Kreuzkimmel
gemahlen, 5 g Zimt, 5 g Koriander gemahlen, 5 g Pap-
rikapulver, Salz, Pfeffer, 20 g Limettensaft, 50 g Mandel-
milch, Erythrit, ein halber Bund Kerbel, 220 g Kirsch-
tomaten, 20 g Olivendl, 850 g Stilkartoffeln, zwei Knob-
lauchzehen, 50 g Sesampaste.

Und so gehts:

SuRkartoffeln schalen, in 2 cm dicke langliche Scheiben
schneiden Kirschtomaten halbieren. Aus Mandelmilch,
Limettensaft, Knoblauch und der Sesampaste eine Sauce
herstellen und beiseitestellen. Siilkartoffeln und Kicher-
erbsen mit allen weiteren Zutaten vermengen. Ofen auf
180° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Marinierte SiiSkartoffeln und Kichererbsen auf das Blech
geben und 50 Minuten garen. Nach der Halfte der Gar-
zeit die Kirschtomaten hinzufiigen. StiBkartoffel-Kicher-
erbsen-Tomatenmix auf Tellern anrichten, mit der Sauce
und dem gehackten Kerbel dekorieren.
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3.10.6 Zucchini-Spaghetti mit Linsenbolognese
Du bendtigst:
Drei grof’e Zucchini, zwei grolle Zwiebeln, 50 g Knob-
lauch, 150 g Mohren, 50 g Olivendl, 350 g rosa Linsen,
800 g Tomaten, 30 g Tomatenmark, 10 g Oregano, Salz,
Pfeffer.

Und so gehts:

Zucchini mit Spiralschneider zu Nudeln verarbeiten.
Mohren waschen, schédlen, und zu feinen Wirfeln
schneiden. Ebenso mit Zwiebeln, Knoblauch und Toma-
ten verfahren. Das geschnittene Gemise in Olivendl
leicht anrésten und Tomaten sowie Tomatenmark hinzu-
geben. 2 Minuten kocheln. AnschlieRend die rosa Linsen
hinzufiigen und mit Gemiusebrihe angieBen. 15 Minu-
ten bedeckt kochen. Oregano hinzufligen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Olivendl in einer Pfanne stark
erhitzen, die Zucchini Nudeln hinzufiigen, mit Salz
wirzen und abgedeckt 3 Minuten garen.

3.10.7 Gebackene Aubergine, Selleriepiiree-
Karotten
Du bendtigst:
200 g Knollensellerie, 2 EL Rapsol, Salz, eine mittelgrol3e
Aubergine, 40 g SojasoRe, sechs Karotten mit Griin, Ol
zum Frittieren, 50 g Starke, Pfeffer, Erythrit, 1 EL heller
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Balsamico Essig, 1 EL Agavendicksaft, 1 Vanilleschote, 1
kleine rote mittelscharfe Chilischote.

Und so gehts:

Sellerie waschen, sdaubern und in Wiirfel schneiden. Die
Wiirfel in 20 g Rapsol leicht anbraten, mit etwas Wasser
angiellen und mit einer Prise Salz wiirzen. Mit einem
Deckel abdecken und weich garen. Aubergine waschen,
in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden und mit der Soja-
sofRe marinieren.

Karotten bilirsten, dass Griine leicht kiirzen und die
Karotte putzen. Auberginen Scheiben in der Starke
wenden. Ca 1 Liter Fett erhitzen, um die Aubergine darin
zu frittieren. Vanilleschote halbieren und Mark heraus-
I6sen. Chilischote in kleine Wiirfel schneiden.

Sellerie mit einem Plrierstab purieren und mit hellem
Balsamico, Salz, Erythrit und Pfeffer abschmecken. Aga-
vendicksaft erwarmen und die Karotten zusammen mit
den Chilischoten Wirfel, der Vanilleschote und dem
Mark darin garen.
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3.11 Snacks

3.11.1 Lauch Paprika Muffin
Du bendtigst:
Zwei Frihlingszwiebeln, eine Paprikaschote rot, eine
Knoblauchzehe, zwei EL Olivendl, ein halber Bund Basi-
likum, ein Ei, 50 ml Milch, 150 g Quark Magerstufe, Salz,
Pfeffer, 40 g geriebener Emmentaler, 190 g Dinkelvoll-
kornmehl, ein Tutchen Backpulver, ein Teel6ffel Natron.
Und so gehts:
Frihlingszwiebel, Paprikaschoten, Knoblauch putzen und
zu ca. 2 cm groRen Wirfeln schneiden. Das Olivendl
erhitzen und das Gemiuse ca. 5 Minuten dinsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Schiissel Quark, Milch,
Ei, Emmentaler, Dinkelmehl, Backpulver und Natron ver-
mengen. Masse gleichmalig in Muffinformchen ver-
teilen in einem vorgeheizten Ofen bei 180° ca. 30 Minu-
ten backen. Muffins lassen sich mit Gemusedipps oder
einem knackigen Salat kombinieren.

Lauch gehort zu den wenigen Lebensmitteln mit hohen
inulingehalten. Inulin ist ein I6slicher Ballaststoff mit
auBerst vorteilhaften Wirkungen auf die Darmflora, wes-
halb Inulin haufig auch als Nahrungserganzungsmittel im
Rahmen eines gesunden Darmflora-Aufbaus eingenom-
men wird.
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3.11.2 Arancini - sizilianische Reisballe
Du bendtigst:
120 g Risotto Reis, 60 g tiefgeklihlte Erbsen, Salz, Pfeffer,
40 g Mehl, 60 g Semmelbrosel, ein Ei, 45 g Kochschin-
ken, 20 g Olivendl, 500 ml Gemisebriihe, 70 g geriebe-
ner Parmesan, zwei Schalotten. 500 ml Rapsol.
Und so gehts:
Kochschinken fein wirfeln. Erbsen auftauen lassen.
Schalotten sdaubern und zu Wirfel schneiden. Olivendl
erhitzen, Schalotten darin andiinsten, Risotto Reis hinzu-
geben. Den Reis unter stiandigem Rihren garen.
Geriebenen Parmesan hinzufiigen. Masse erkalten
lassen. Mehl, Erbsen und Kochschinken zu der Risotto-
masse hinzugeben und vermengen. GleichmaRig groRe
Ballchen formen. Rapsdl erhitzen. Die Reisballchen in
den Semmelbrosel drehen und in heiRen Rapsol backen.
Auf Kiichenpapier abtropfen und erkalten lassen.

Arancini sind frittierte und gefiihlte Reisballchen. Sie
gehoren zur traditionellen sizilianischen Kiche und
werden je nach Provinz konisch geformt oder mit Kase
oder anderem Gemuse gefillt.

3.11.3 Gratinierte Spinat Crostini

Du bendtigst:
150 g Frischkdse, eine mittelgroRe Schalotte, 100 g
geriebener Bergkase, 30 g Pinienkerne, Salz, Pfeffer, 20 g
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Olivendl, zwei Knoblauchzehen, 110 g Blattspinat, 300 g
Ciabatta Brot.

Und so gehts:

Spinat verlesen und waschen. Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett am groRten. Schalotte saubern und
wirfeln. Olivendl erhitzen Schalotten Wiirfel darin diins-
ten. Frischkdase und Spinat hinzufliigen. 2 Minuten
erwarmen. Zuletzt den Bergkdse hinzufligen. Solange
rihren bis der Bergkdse geschmolzen ist. Masse erkalten
lassen. Das Ciabatta Brot in 2 cm dicke Scheiben schnei-
den und in einer Pfanne mit Olivendl résten. Die Spinats-
masse gleichmaRig darauf verteilen und bei starker
Oberhitze Gberbacken.

In Spinat ist viel Vitamin C enthalten. Dieses mindert die
Wirkung der im griinen Gemdse enthaltenen Oxalsaure.
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3.12 SiiRe Belohnung

3.12.1 Kaffee Creme
Du bendtigst:
300 g Milch, finf Blatt weille Gelatine, drei Eigelbe, 30 g
Erythrit, 200 g Schlagsahne, acht Amarettini, Kakao-
pulver, eine Vanilleschote.
Und so gehts:
Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Vanilleschote
halbieren und das Mark herauskratzen. Mark und Schote
mit 250 g Milch aufkochen und einige Minuten ziehen
lassen.
Die Eigelbe zusammen mit dem Erythrit in einer Schiissel
verrihren. Milch erneut kurz zum aufkochen bringen
und in die Eimasse einrihren. Dabei standig mit einem
Schneebesen riihren. Gelatine ausdriicken und in die
heiBe Masse geben. Das Kaffeepulver hinzufligen. Die
Masse kaltstellen und gelegentlich riihren. Sahne steif
schlagen. Kurz bevor die Kaffeecreme beginnt zu gelie-
ren, die geschlagene Sahne vorsichtig unterheben.
AnschlieBend die Masse in vier Kaffeetassen verteilen
und mindestens 4 Stunden kihlen. Amarettini grob zer-
broseln. Die restliche Milch zu Milchschaum verarbeiten.
Kaffeecreme mit dem Milchschaum und den zerbro-
selten Amarettini dekorieren.

128



3.12.2 Ricotta-Cheesecake - Haselnusskaramel
Du bendtigst:
700 g Ricotta, 110 g Ahornsirup, eine Vanilleschote, 190
g Mehl, 70 g Erythrit, 125 g Butter, ein Teel6ffel Kakao-
pulver, zwei Teel6ffel Lebkuchengewiirz, ein EL Speise-
starke, vier Eier, eine Orange, eine Prise Salz. 100 g
Haselnlsse, 50 g Zucker, 80 g Wasser.
Und so gehts:
Kakaopulver, Lebkuchengewiirz, Salz, Mehl, Butter, brau-
ner Zucker verkneten und zu einer Teigkugel formen.
Diese Teigkugel ca. 30 Minuten im Kihlschrank lagern.
Jetzt den Kuchenboden blind backen. Dafiir eine Spring-
form mit Backpapier auslegen. Den Teig auf einer
Arbeitsflache ausrollen und die Springform ca. 3 cm am
Rand hoch auskleiden. Diesen Teig wiederum mit Back-
papier belegen mit trockenen Hilsenfriichten beschwe-
ren, bei ca. 180° fiir 15 Minuten backen. Fiir die Masse
Speisestarke, Mark der Vanilleschote, Ahornsirup,
Ricotta, Eier, Saft und Schale der Orange verriihren.
Diese Masse auf den vorgebackenen Boden geben und
bei ca. 160° 40 Minuten backen.

Fir den Haselnusskaramel die Haselnisse in einem

Morser grob zerkleinern und mit 80 g Wasser und dem
50 g Zucker aufkochen bis der Zucker karamellisiert.
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3.12.3 Kdsekuchen Tiramisu im Glas
Du bendtigst:
60 g Butter, 120 g Loffelbiskuits, 30 g Espressopulver
(instant), 60 g Zartbitterschokolade, 450 g Magerquark,
550 g Mascarpone, 100 g Schlagsahne, 170 g Erythrit, 20
g Vanillezucker, funf Eier, 20 g Starke oder Vanillepud-
dingpulver.
Und so gehts:
Butter schmelzen. Drei Stiick des Loffelbiskuits zurtick-
halten, den Rest zerbroseln. Butter und Brosel ver-
mengen, auf sechs kleine feuerfeste Formchen verteilen
und gut auf dem Boden andriicken. Ofen auf 150° vor-
heizen. Die Creme herstellen. Espresso, fein geraspelte
Schokolade, Quark, Mascarpone, Sahne, Erythrit,
Vanillezucker, Eier und Starke zu einer glatten Masse ver-
rihren. Diese Masse in die sechs Formchen fillen, in
einen entsprechend grollen Topf setzen und mit heiBem
Wasser bis 1 cm unter den Rand angieRen. Im Ofen ca.
45 Minuten garen. Abkuhlen lassen. Die restlichen
Loffelbiskuits grob zerteilen und auf die Férmchen streu-
en.

3.12.4 Birnen-Rhabarber Crumble
Du bendtigst:
350 g Birnen zum Beispiel Williams Christ, 280 g Rha-
barber, drei EL Erythrit, Saft und Abrieb einer Zitrone,
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einen EL Vanillepuddingpulver, 40 g Mandelkekse, 30 g
Butter, 30 g Haferflocken, zwei Packungen Vanillezucker.
Und so gehts:

Birnen waschen, vierteln, entkernen und in Stlicke
schneiden. Den Rhabarber putzen und in 2 cm dicke
Stiicke schneiden. Birnen und Rhabarber in einen Topf
geben, den Erythrit und den Zitronensaft dazugeben und
bedeckt aufkochen. Vanillepuddingpulver mit zwei EL
Wasser verriihren, damit die Birnen-Rhabarbermischung
binden, aufkochen und beiseitestellen. Das Kompott in
Glaschen fillen.

Mandelkekse mit einem Messer grob zerhacken. Die
Butter in einer Pfanne zerlassen. Haferflocken und Man-
delkekse in der Pfanne goldbraun anrdsten. Mit etwas
Puderzucker bestreuen und karamellisieren lassen. Das
abgekihlte Mandelkekse Haferflocken Crumble auf das
Kompott geben und servieren.

3.12.5 Warmer Schokoladenkuchen

Du bendtigst:

110 g Zartbitterschokolade, 70 g Butter, 50 g Erythrit,
eine Prise Salz, zwei Eier, 20 g Mehl.

Und so gehts:

Den Backofen auf 170 °C. vorheizen. Vier kleine feuer-
feste Formen mit Butter ausstreichen und mit Mehl aus-
streuen. Die Schokolade in einem heiflen Wasserbad
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schmelzen. Weiche Butter, Erythrit und eine Prise Salz in
einer Schissel mit einem Handmixgerat schaumig schla-
gen. Die Eier nacheinander zufligen und weiter schlagen.
Die flussige Schokolade unterriihren. Das Mehl dazu
geben und mit einem Holzloffel unterriihren. Den Teig
gleichmaRig in die Formen fiillen und ca. 10 Minuten im
Ofen backen. Den warmen Schokoladenkuchen auf
einem kleinen Teller zum Beispiel mit einer Fruchtsauce
servieren und mit Puderzucker bestreuen.

3.12.6 GrieB Créme brulée mit Mango
Du bendtigst:
Eine halbe Mango, 500 g Milch 3,5 %, eine Prise Salz, 60
g Erythrit, das Mark einer Vanilleschote, 50 g Weizen-
griel3, 40 g brauner Zucker.
Und so gehts:
Eine Mango halbieren, das Fleisch herauslésen und in
Wiirfel schneiden. Milch, Zucker gemeinsam mit der
Prise Salz zum Kochen bringen. Die Halfte der Mango in
die Masse geben und alles mithilfe eines Mixstabs plrie-
ren. WeizengrieR mit einem Schneebesen unterriihren.
Kurz quellen lassen und noch warm in feuerfeste Glas-
chen fillen. Restliche Mango auf den Glaschen verteilen,
mit braunem Zucker bestreuen und mit einem Gasbren-
ner karamellisieren.
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3.12.7 Mohren Tassenkuchen mit Walniissen
Du bendtigst:
150 g Moéhren, 150 g Walnusse, 50 g Weizenmehl, 140 g
Erythrit, drei Eier.
Und so gehts:
Mohren waschen und schadlen. Auf einer Kiichenreibe
fein Raspeln. Eigelbe vom Eiweil} trennen. Zu den
Eigelben 100 g Erythrit geben. Anschliefend mit einem
Handmixer schaumig riihren. Das Eiwei mit 40 g Eryth-
rit und einer Prise Salz steif schlagen. Walniisse fein
hacken. Die Eigelbe sowie die EiweiRmasse vorsichtig
miteinander vermengen und Walnisse, Mehl und
Mohren unterheben. Vier feuerfeste Formchen mit
Butter ausfetten und mit Mehl oder Semmelbrosel aus-
streuen. Mohrenmasse einfillen und bei 180°ca. 45
Minuten backen. Vor dem Servieren mit Puderzucker
bestreuen.

3.12.8 Rhabarber Crumble

Du bendtigst:

190 g Erythrit, 90 g Butter, 610 g Rhabarber, eine Vanille-
schote, Saft und Schale einer Zitrone, 70 g Haferflocken,
80 g Mehl, eine Orange.

Und so gehts:

Haferflocken, eine Prise Salz, Mehl, und Erythrit vermi-
schen. Butter in Stlickchen dazu geben und solange ver-
kneten, bis kleine Klimpchen entstanden sind. Rha-
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barber waschen, putzen und in ca. 2 cm lange Stiicke
schneiden. Die Vanilleschote halbieren und das Mark
herauskratzen. Orange abwaschen und die Schale abtrei-
ben. Rhabarber, Erythrit, Zitronensaft, Vanillemark,
Orangenschale vermengen und ca. 5 Minuten ziehen
lassen. Rhabarbermischung in kleine Auflaufform fiillen
und den Streusel darliber verteilen. Im vorgeheizten
Backofen bei 210° ca. 40 Minuten backen. Ideal passte
dazu eine Kugel Vanilleeis. Das ganze heil3t serviert.

3.12.9 Low Carb Frischkdasepfannkuchen
Du bendtigst:
35 g Frischkase, ein Ei, 50 g Mandelmehl, ein TL Xylit,
eine Prise Salz, ein TL Kokosdl, 60 g Mandelmilch.
Und so gehts:
Alle Zutaten in einem geeigneten Gefald verriihren. Der
Teig sollte nicht zu dickflissig sein. Etwas von der
Mandelmilch dazu geben. Die Pfannkuchen wie gewohnt
in einer Pfanne mit etwas Ol goldgelb beraten. Gut pas-
send dazu sind Beeren oder Vanilleeis.

Xylit (chemisch Pentanentol) gehort zur Gruppe der
Zuckeralkohole und wird zum Beispiel in Zahnpflege Kau-
gummis verwendet. Xylit dhnelt vom Geschmack her
normalem Haushaltszucker, besitzt nahezu die gleiche
StRkraft, aber nur ein Drittel der Kalorien. Mandelmehl
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kann ahnlich wie Weizenmehl eingesetzt werden, die
Kalorienmenge sinkt jedoch um ca. 53 %.

3.12.10 Vanille-Ricottacreme mit Blaubeeren
Du bendtigst:
250 g Ricotta, eine halbe Vanilleschote, Saft einer Zit-
rone, 50 g Erythrit, 250 g Blaubeeren, einen halben Bund
Zitronenmelisse, etwas Puderzucker.
Und so gehts:
Den Ricotta in eine Schissel geben. Die Vanilleschote
langs aufschneiden und das Mark herauskratzen. Vanille-
mark, Saft und Schale einer Zitrone, 50 g Erythrit und
eine Prise Salz zu dem Ricotta geben. Die Blaubeeren
waschen. Zitronenmelisse klein zupfen, mit dem Puder-
zucker zu den Blaubeeren geben und vermengen.

Ricotta ist ein italienischer Frischkdse, der aus Schafs -
oder Kuhmilch hergestellt werden kann. Ubersetzt lautet
dies ,,nochmals gekocht”. Alternativ dazu kann Hitten-
kdse verwendet werden, der ebenso mild wie Ricotta
schmeckt. Ebenfalls dem Ricotta dahnlich ist der indische
Panir-Kase.
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3.13 Backen

3.13.1 Bestes Roggenmischbrot ohne Sauerteig
Du bendtigst:
345 g Weizenmehl Typ 550, 110 g Roggenmehl, zwei
Teel6ffel Salz, einen halben Wiirfel frische Hefe, 360 g
Wasser in Zimmertemperatur. Salz ohne Rieselhilfe und
unjodiert.
Und so gehts:
Alle Zutaten in einer grolRen Schiissel vermengen und
anschlieRend abdecken. Das ganze mindestens 16 Stun-
den ruhen lassen, am besten an einem warmen, dunklen
Ort. Der Teig sollte jetzt deutlich an Volumen gewonnen
haben. Den Teig vorsichtig auf eine gemehlte Arbeits-
flache geben und, ohne sein Volumen zu zerstéren, noch
einmal vorsichtig kneten. Den Teig erneut 2 Stunden mit
einem Handtuch abgedeckt ruhen lassen. Den Ofen auf
230° C. vorheizen, unten in den Ofen eine Schale mit
Wasser schieben. Den Teig auf ein Blech geben, das mit
Backpapier ausgelegt ist. Wer Uber einen gusseisernen
Brater mit Deckel verfligt, kann diesen ebenfalls gerne
verwenden. Gebacken wird in diesem Fall die ersten 20
Minuten mit Deckel, die restliche Zeit ohne Deckel.
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3.13.2 Dinkelvollkornbrot ohne Aufgehen
Du bendtigst:
500 g Dinkelvollkornmehl, ca. 120 g Kérner nach Wahl
zum Beispiel Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne oder
Walnusskerne, einen halben EL Steinsalz, einen halben
Liter warmes Wasser, einen Wirfel Hefe, zwei EL Apfel-
essig.
Und so gehts:
Kérner in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. In einer
grolRen Schiissel das warme Wasser einfiillen, den
Wiirfel Hefe, das Salz und den Apfelessig vermengen. Die
Koérner hinzufligen. Das Dinkelvollkornmehl hinzufligen
und mit einem Rihrl6ffel gut vermengen. Eine Kasten-
form mit Backpapier auslegen. Den Brotteig hinein-
geben. Der Ofen muss nicht vorgeheizt werden.
AnschlieBend die Kastenform in den Ofen geben und bei
190° C. 1 Stunde backen.

3.13.3 Foccacia

Du bendtigst:

1 Wirfel Hefe frisch, 200 ml lauwarme Vollmilch, 20 g
Erythrit, 70 g Pinienkerne, 70 g schwarze Oliven ent-
steint, 130 g getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten, 500
g Mehl Typ 405, Salz, ein Ei, 3 EL Tomatenmark, 2 TL
getrocknete Oregano, 450 g Kirschtomaten, 2 Zweige
Rosmarin, grobes Steinsalz.

Und so gehts:
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Lauwarme Milch, Hefe und Zucker verrihren. Pinien-
kerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Abklhlen
lassen und hacken. Oliven vierteln. Getrocknete Toma-
ten abgieRen und Ol auffangen. 100 ml Tomatenél
abmessen und beiseitestellen. Die Tomaten wirfeln.
Mehl, Prise Salz und den Hefeansatz vermengen. Ol,
getrocknete Tomaten sowie das Ei hinzufligen. Zu einem
glatten Teig verkneten. Tomatenmark, Pinienkerne,
getrockneten Tomaten, Oliven und Oregano unter-
kneten. Teig an einem warmen Ort mindestens 2 Stun-
den abgedeckt gehen lassen. Backofen auf 180° C. vor-
heizen. Teig zu einem groflen Fladen formen und auf
einem Backpapier flach verteilen. Vertiefungen in den
Teig dricken. Die Tomaten waschen, trocknen und die
Vertiefungen verteilen. Rosmarin waschen, trocknen,
zupfen und auf dem Teig verteilen. Alles mit Steinsalz
bestreuen und im Backofen ca. 30-35 Minuten backen.
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4. Fazit

Intervallfasten liegt schon seit langerem im Trend. Einer-
seits konnen sich Fettdepots in Wohlgefallen auflosen
und anderseits ernsthafte Leiden verringern, unter
Umstdanden geheilt werden.

Intervallfasten ist keine Diatform, sondern die Riick-
besinnung auf urspriingliche Ernahrungsgewohnheiten.
Unser gesamter Organismus profitiert von dieser Anglei-
chung. Ubrigens: Das Wort ,,Diit” bedeutet urspriinglich
,Lebensweise”.

Bei unseren Vorfahren wechselten sich immer wieder
Nahrungsiberfluss und Nahrungsmangel ab. Der Prozess
der Zellreinigung, Autophagie, stand im Mittelpunkt.
Haufig entwickelt sich wahrend der Intervallfastenzeit
Uberhaupt wieder ein Gespir fir Hunger, Appetit und
Genuss.

Wer noch keine Erfahrungen mit Intervallfasten gemacht

hat, fir den lohnt ein Blick auf diesen spannenden
Themenkomplex.
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5. Schlusswort

Du bist am Ende dieses Ratgeber angelangt, hast gelernt
wie Intervallfasten gelingen kann und welche Vorteile es
mit sich bringt. Danke flir den Kauf dieses Buches. Viel
Freude bei der Umsetzung neu gewonnener Erkennt-
nisse.

Gefallt Dir dieses Buch? Konntest Du neue Eindriicke
gewinnen? Wenn ja — perfekt! Uber einen kleinen
Gefallen wiirde ich mich riesig freuen. Eine kurze (faire)
Beurteilung von Dir kann helfen, meine Blcher weiterhin
erfolgreich zu verkaufen und den bestmoglichen Leser-
service zu bieten. Es dauert nicht lange und Du hilfst mir
damit ungemein.

Ich freue mich auf jede Bewertung und bin sehr dankbar
dafir. Folge gern dem Link hier weiter unten und hinter-

lasse eine kurze Bewertung.

Besten Dank dafir.
https://amzn.to/3gjO07U

Herzlichst
Andreas Low
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6. Rezeptverzeichnis

Ananas Mango Detox Smoothie

Anti Pasti mit Gemdise, Pilzen und Oliven

Apfel Meerrettichsuppe

Arancini — sizilianische Reisballe

Avocado Bananen Apfel Smoothie

Bami Goreng mit Brokkoli und Tempeh

Bestes Roggenmischbrot ohne Sauerteig
Birchermsli mit Karottenboskopsalat
Birnen-Rhabarber Crumble
Blaubeer-Pumpernickel Dressing

Bulgur Salat mit Feta und rote Beete
Buttermilch Brombeer Dressing

Chiapudding

Chinakohl Heidelbeere Smoothie

Chorizo Eintopf

Cranberry-Haselnuss Dressing

Curry Linsensuppe mit gebackenen Blumenkohl
Dinkel Brot mit Avocado Creme und Graved Lachs
Dinkelvollkornbrot ohne Aufgehen
Erbsen-Melisse Dressing

Foccacia

Franzosische Zwiebelsuppe

Gazpacho — kalte Tomatensuppe

Gebackene Aubergine, Selleriepiree und Karotten
Gebackene Aubergine, Selleriepilree- Karotten
Gebratener Kabeljau auf Zucchinigemiise
Gemiusepfanne mit Thai Spargel

Gratinierte Spinat Crostini
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GrieR Creme brulée mit Mango

Grillgemuse mit Rucolasalat

Griiner Detox Smoothie

Hahnchen-Feta-Broccoli Auflauf

Ingwer Traube Mohren Smoothie

Joghurtdressing

Kaffee Creme

Karotten Suppe mit Dinkel Cro(tons

Kartoffel Champignonsuppe

Kasekuchen Tiramisu im Glas

Ketogenes Mandelbrot

Kichererbsen Smoothie, griech. Joghurt u. Brokkoli

Kichererbsensalat - Rauchlachsstreifen

Kohlrabi Wirsingsuppe mit Frischkdasenocken
89

Konjaknudeln mit Avocadopesto

Kirbis Steckriiben Suppe

Kirbis-Spinat-Curry

Lauch Paprika Muffin

Linsenbratlinge

Linsensuppe mit Mangold und Hackfleisch

Linsensuppe mit Spinat

Low Carb Frischkdsepfannkuchen

Maissalat - Fetakase

Mango-Jalapefio Dressing

Melonen Granite

Minestrone

Mit Couscous orientalisch gefillte Tomat

Mohren Tassenkuchen mit Walnilissen

Nudelsalat mit Mozzarella
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Oatmeal mit Ahornsirup und Banane
Ofengemiise
Orangenbrotsalat - Hihnchenbrustfilets

Pak Choi mit Ingwer-Knoblauchsauce und Sesam

Panzanella (italienischer Brotsalat)

Penne in Thunfisch Tomatensauce
Petersilenwurzelsuppe

Radieschen Kartoffelsalat

Rettichspaghetti mit Gemuise-Bolognese
Rhabarber Crumble

Ricotta Quiche

Ricotta-Cheesecake - Haselnusskaramel
Rote Bete StiBkartoffelsuppe

Sauerkraut Grapefruit Smoothie

Skyr mit Kernen, Orangen und Banane
Spanischer Kartoffelsalat - Oliven — Thymian
Spargel Fenchel Salat

Spargel Schinken Salat mit Couscous
Spargelsalat - Gnocchi - Barlauchpesto
Spinat Wirsing Smoothie mit Birne
Steckriiben Kartoffelsuppe mit Barlauch Pesto
SiiRkartoffel, Kichererbsen und MandelsoRe
Thais-Kokos-Suppe mit Reisbandnudel
Vanille-Ricottacreme mit Blaubeeren
Vinaigrette, klassisch

Warmer Schokoladenkuchen
Washabi-Limetten Dressing
Wildkrautersuppe

wirzige Nudelsuppe mit Hahnchen
Zucchini-Spaghetti mit Linsenbolognese
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7. Urheberrecht

Alle Inhalte dieses Werkes sowie Informationen, Strate-
gien und Tipps sind urheberrechtlich geschitzt. Alle
Rechte sind vorbehalten. Jeglicher Nachdruck oder jeg-
liche Reproduktion — auch nur auszugsweise — in irgend-
einer Form wie Fotokopie oder dahnlichen Verfahren, Ein-
speicherung, Verarbeitung, Vervielfaltigung und Verbrei-
tung mit Hilfe von elektronischen Systemen jeglicher Art
(gesamt oder nur auszugsweise) ist ohne ausdrickliche
schriftliche Genehmigung der Autoren strengstens
untersagt.

Alle Ubersetzungsrechte vorbehalten. Die Inhalte diirfen

keinesfalls veroffentlicht werden. Bei Missachtung
behalten sich die Autoren rechtliche Schritte vor.
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9. Haftungsausschluss

Die Umsetzung aller enthaltenen Informationen, Anlei-
tungen und Strategien dieses E-Books erfolgt auf eigenes
Risiko. Fur etwaige Schaden jeglicher Art konnen die
Autoren aus keinem Rechtsgrund eine Haftung Uber-
nehmen. Fir Schaden materieller oder ideeller Art, die
durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen
bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und/oder unvoll-
standiger Informationen verursacht wurden, sind Haf-
tungsanspriiche gegen die Autoren grundsatzlich aus-
geschlossen. Ausgeschlossen sind daher jegliche Rechts-
und Schadensersatzanspriiche. Dieses Werk wurde mit
groter Sorgfalt nach bestem Wissen und Gewissen
erarbeitet und niedergeschrieben. Fir die Aktualitat,
Vollstandigkeit und Qualitat der Informationen uber-
nehmen die Autoren jedoch keinerlei Gewahr. Auch
kdnnen Druckfehler und Falschinformationen nicht voll-
standig ausgeschlossen werden. Fiir fehlerhafte Angaben
der Autoren kann keine juristische Verantwortung sowie
Haftung in irgendeiner Form Glbernommen werden.
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10. Impressum
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