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Die Vermessung des Gewichts

. Bauchumfan,
BODY-MASS-INDEX BAUCH- TAILLENUMFANG- TAILLE-HUFTE- N . . e .
(BMI) T s P N Der BMI gibt also schon mal einen guten Uber- Die Messung des Bauchumfangs zeigt am
. blick, weist aber durchaus Schwachen auf. Erst hnell. wo sich das Fett versteckt und ob
VERHALTNIS

DbecdPneci?

Kérpergewicht in kg
(

pergroBe in m)?

2 25 Ubergewicht
2 30 Adipositas

o W

Tail incm

“ w

Tail incm

KérpergroBe in cm

kritische Werte
unter 40 Jahren: > 0,5
danach pro Lebensjahr
max. 0,01 mehr

ab 60: > 60

Hiftumfang in cm

kritische Werte

Q >0,85
d'z0.9

krzlich hat eine internationale Fachkommis-
sion deswegen vorgeschlagen, bei der Diagno-
se noch andere i i °

man zu den »Apfeltypen« gehort. Legen Sie
dazu ein MaRband in der Mitte zwischen Be-
und dem untersten Rippenbogen

Aber welche Kriterien gibt es iiberhaupt noch?

(wenn vorhanden, ist dies die Taille) um den

KORPERFETTWAAGEN

Sich einfach auf die Waage stellen und
nur das Gewicht ablesen? Das war einmal
Heute sind Waagen richtige Minicompu-
ter und sollen mittels Elektroden auch das
Korperfett, die Muskelmasse, das Gewicht
der Knochen sowie den Wasseranteil im
Kérper messen und am besten gleich
noch die empfohlene Kalorienzahl be-
rechnen. Was praktisch klingt und gern
auch vollmundig beworben wird, ist aller-
dings noch sehr ungenau - zumindest,
was die Waage fiir den Hausgebrauch
angeht. Die medizinisch zugelassenen
Waagen, die beim Arzt oder in gut aus-
gestatteten Fitnessstudios stehen, liefern
hingegen verlisslichere Werte.

Trotzdem: Wer seine Daten Uber einen
lngeren Zeitraum sammelt, sieht ganz
gut, wohin die Tendenz geht. Steigt der
Wert fir das Kérperfett? Verlieren Sie
zwar Gewicht, sinkt aber auch die Mus-
kelmasse? In beiden Fallen sollten Sie ge-
gensteuern. Oder sinken Gewicht und
Korperfett bei gleichbleibender oder stei-
gender Muskelmasse? Super!

Wichtig: Messen Sie immer unter einiger-
maBen gleichen Bedingungen, also nicht
mal morgens, mal abends, mal vor, mal
nach dem Essen, mal nackt, mal komplett
bekleidet. Sondern immer zum gleichen
Zeitpunkt nach der gleichen Mahizeit oder
gleich morgens auf niichternen Magen.



je mehr der Bauch wachst, desto stérker grei-
fen seine Botenstoffe in die normalerweise

zesse innerhalb des Fettgewebes, bleiben also
vor Ort. Andere aber gelangen ins Blut, be-
fein regulierten und austarierten Prozesse einflussen tiber das Gehirn und andere Orga-
des Kérpers ein. ne den Stoffwechsel sowie das Hunger- und
Rund 100 bshormone (Adipoki Sitti fithl und bringen dabei einiges

wurden bisher identifiziert. Viele dieser Sig-
nalstoffe steuern zwar ausschlieglich die Pro-

gehorig in Schieflage. Und verschirfen das
Problem mit dem Ubergewicht noch mehr.

METABOLISCHES SYNDROM

Das metabolische Syndrom, umgangs- ~ Zu hohe Blutzuckerwerte: Niichtern-
sprachlich auch todliches Quartett ge- Blutzucker tber 100 mg/dl

nannt, ist keine eigenstandige Erkrankung, ~ ~ Zu hohe Blutfettwerte: Triglyzeride:
sondern eher ein Verbund bestimmter
Erkrankungen, die sich gern gegenseitig
anfeuern. Es tragt jedoch massiv zu Arte-

{iber 150 mg/dl (niichtern); Cholesterin:
weniger als 40 mg/dl HDL-Cholesterin
bei Ménnern, weniger als 50 mg/dl bei
riosklerose bei und kann damit lebens- Frauen®
wichtige Organe wie Herz, Gehirn und Bleiben diese Faktoren zu lange unbe-
Nieren dauerhaft schadigen. merkt und unbehandelt, steigt das Risiko
Diese vier Risikofaktoren gehoren zum fir Herzinfarkt und Schlaganfall immer
Metabolischen Syndrom: weiter an. Dabei gébe es eine einfache
~ Zu viel Viszeralfett: Taillenumfang iiber  Lésung: abnehmen. Denn mit jedem Kilo,
88 Zentimeter bei Frauen, iiber das auf Dauer verschwindet, sinken auch
der Blutdruck, die Blutzucker- und Blut-
fettwerte. Dadurch IGst sich das Problem

102 Zentimeter bei Mdnnern
~ Zu hoher Blutdruck: Werte liber

130/85 mmHg ganz von allein.
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VERSTARKTER APPETIT
Eine besondere Rolle spielt bei all dem das
Hormon Leptin, das im Fettgewebe produ-
ziert wird und den Fiillstand der Fettzellen
angibt. Sind die Speicher gefiillt, wird es ins
Blut entlassen, um dem Gehirn zu signalisie-
ren, dass die Nahrungsaufnahme beendet
werden kann. Auf Befehl von ganz oben stellt
sich daraufhin ein Gefiihl der Sittigung ein -
bis die Reserven aufgebraucht und der Lep-
d

tinspiegel wieder t )

ist.

Dann gibt das Gehirn eine neue Anweisung:
Essen!

Weil groRe Fettzellen viel Leptin produzie-
ren, ist bei Ubergewichtigen der Leptin-
spiegel im Blut dauerhaft hoch - entspre-
chend niedrig sollte eigentlich der Appetit
sein. Ist er aber nicht! Tatsachlich ist sogar
oft genau das Gegenteil der Fall und Appetit
wird zum Dauerzustand.

Der Grund: Das Gehirn reagiert immer weni-
ger auf das Hormon. Klar, dass dann der Befehl
»Essen einstellen« ausbleibt und entsprechend
immer weiter beziehungsweise immer éfter
gegessen wird. Diesem Automatismus ist nur
schwer zu entkommen, weshalb der Vorwurf,
»Dauerfuttern« und daraus resultierendes
Ubergewicht seien ein Zeugnis von mangeln-
der Selbstkontrolle, falsch ist.

Noch gar nicht so lange bekannt ist, dass die
Leptinresistenz aber nicht vom hohen Lep-
tinspiegel selbst ausgelést wird, sondern vor
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allem von der Qualitdt der Nahrungsfette
und hier im Speziellen von gesittigten Fett-
sduren."?

Das heift: Die Falle schnappt zu, wenn wir
viel Fleisch, Wurst und andere tierische Fette
essen - und erst recht, wenn wir uns haupt-
sichlich von Fertiggerichten und Fast Food
erndhren. Denn die strotzen nur so von den
ungesunden Fetten. Und diese fithren dazy,
dass unser Gehirn nicht mehr auf Leptin
reagiert. Unser Hunger wird nicht mehr ge-
bremst.

SINKENDE INSULINSENSITIVITAT
Das zweite wichtige Fettgewebshormon im
Hinblick auf Stoffwechselstérungen und Adi-
positas ist Adiponektin. Es regt die Bildung
von Insulin an, fordert die Aufnahme von Glu-
kose in die Muskeln und die Fettverbrennung.
Anders als Leptin wird Adiponektin vor al-
lem von »mageren« Fettzellen gebildet. Je
mehr die Energiespeicher wachsen, gerade
am Bauch, desto mehr lasst die Produktion
nach. Ubergewichtige haben daher eher ei-
nen niedrigen Adiponektinspiegel.

Auf Dauer wirkt sich das negativ auf den
Blutzuckerspiegel aus. Denn je weniger Zu-
cker in die Zellen gelangt, desto mehr Insulin
produziert die Bauchspeicheldriise, um ihn
doch noch irgendwie »hineinzuquetschen«.
Vorhang auf fiir Insulinresistenz und Diabe-
tes Typ 2.



Fettleber

Etwa jeder Vierte hat heutzutage bereits eine nichtalkoholische Fettleber

(englisch: Metabolic Dysfunction-associated Steatotic Liver Disease oder

kurz: MASLD). Sie wird nicht, wie lange Zeit geglaubt, durch iibermaBigen

Alkoholkonsum ausgel6st, sondern heutzutage vor allem durch falsche Er-

nahrungsgewohnheiten, Ubergewicht, Insulinresistenz und Diabetes Typ 2.

Das Fatale: Die wenigsten Betroffenen ahnen, was da in ihrer Leber ablduft.

Die gréBte Rolle bei der Entstehung einer
Fettleber spielt die Ernshrung. Vor allem zu
viele Kohlenhydrate, insbesondere Fruktose,
begiinstigen die Fetteinlagerung in der Leber.
Aber auch ungiinstige Nahrungsfette spielen
eine Rolle: Wer viele gesiittigte Fettsduren
und Transfette zu sich nimmt, férdert die
Verfettung der Leber. Ins Blut abgegebene
Fettséuren aus dem Bauchfett beschleunigen
den Prozess.

Bewegungsmangel tut sein Ubriges dazu:
Werden Glukose und Fettssuren nicht fur
Muskelarbeit benétigt und dabei verbraucht,
werden sie in Speicherfett umgewandelt -
unter anderem in der Leber.

26

Fruchtzucker (Fruktose) wird unabhangig von
Insulin verstoffwechselt. Sie gelangt aus dem
Darm direkt zur Leber, wo sie verarbeitet
wird. Dabei entsteht massenweise Fett (Trigly-
zeride) - viel mehr als bei Glukosekonsum® -,
das im Fettgewebe oder direkt vor Ort in der
Leber gelagert wird.

Problematisch ist hier weniger der natiirliche
Fruchtzucker in frischem Obst, das zudem
viele andere gesunde Inhaltsstoffe enthalt.
Vielmehr macht Fruktose die Halfte des nor-
malen Haushaltszuckers aus. Und besonders
viel von ihr steckt in StiBgetranken und Soft-
drinks sowie in hoch verarbeiteten Lebens-
mitteln. Denn Fruktose siiBt starker als Glu-
kose, ihr Einsatz ist daher preiswerter.

Die Fettleber ist gekennzeichnet von einer
ibermaBigen Fetteinlagerung in den Leber-
zellen.

~ Bei einer Leberverfettung wurde bereits in
uber 5 Prozent der Leberzellen Fett einge-
lagert.

Eine Fettleber bedeutet, dass mehr als die
Heéilfte der Leberzellen Fett eingelagert ha-

1

ben (oder dass Fett 5-10 Prozent des ge-
samten Lebergewichts ausmacht).

Eine Fettleber bleibt lange unerkannt, weil sie
keine Schmerzen bereitet. Sie ist deshalb in
den meisten Fallen ein Zufallsbefund, wenn
der Arzt sie ertastet oder bei einer Ultraschall-
oder einer Blutuntersuchung entdeckt

Bleibt sie unerkannt, kann es zu einer nicht-
alkoholische Fettleber-Entziindung kommen

(Metabolic Dysfunction i h
patitis; MASH). Mit teils schwerwiegenden
Folgen: Das Lebergewebe vernarbt zusehends,
was die Leberzellen immer mehr daran hin-
dert, ihren wichtigen Aufgaben im Stoffwech-
sel und bei der Entgiftung nachzukommen. Im
schlimmsten Fall verhartet sich die Leber zu
einer Zirrhose und es entwickelt sich Krebs.
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Vor allem zwei Dinge helfen bei einer Fettle-
ber: eine Erndhrungsumstellung (mehr dazu
ab Seite 54) und mehr Bewegung. Beides re-
duziert den Anteil an Zucker und Fetten im
Blut und hilft beim Abnehmen. Und Studien
zeigen: Bereits 5 Prozent weniger Gewicht re-
duzieren das Fett in der Leber deutlich. 7 Pro-
zent weniger knnen Funktionsstérungen des
Stoffwechsels umkehren. Und ab 10 Prozent
Gewichtsverlust kdnnen Entziindungen ab-
nehmen und méglicherweise sogar Verande-
rungen und Vernarbungen des Lebergewebes
riickgangig gemacht werden.



KOHLENHYDRATE AM BESTEN IN
DER VOLLKORNVARIANTE

Zu viele von den einfachen (kurzkettigen)
Kohlenhydraten, die zum Beispiel in Nudeln

und Weifmehl stecken, werfen den Stoff-

Kohlenhydrate sind die H
fiir unseren Kérper, ganz besonders das Ge-
hirn braucht regelmaRig Nachschub. Denn
unser Kérper macht aus ihnen Zucker, die
einzige Nahrung des Gehirns. Fiir den Rest
des Korpers ist es aber von Vorteil, wenn die
Zucker nur langsam aus den Kohlenhydraten
freigesetzt werden, um den Organismus
nicht mit Zucker zu tiberschwemmen. Des-
halb ist es wichtig, auf die richtigen Kohlen-
hydrate zu setzen.

VORSICHT, ZUCKERFALLE

Dass Gummibérchen, Schokolade
und Kekse Zuckerbomben sind, ist
klar. Aber auch in vielen herzhaften
(Fertig-)Gerichten steckt jede Menge
davon. Zum Beispiel Ketchup, He-
ringssalat, saure Gurken, Pizza: Die
Lebensmittelindustrie setzt stark auf
Zucker als Geschmacksverstarker
und Konservierungsstoff. Auch des-
halb besser die Finger davon lassen.
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wechsel schnell aus der Bahn, fordern iber-
fliissige Kilos und rollen damit dem Diabetes
Typ 2 quasi den roten Teppich aus.

Die komplexen (langkettigen) Kohlenhydrate
dagegen halten den Blutzucker schon niedrig
und machen lange satt. Das liegt daran, dass
die Zuckermolekiile in ihnen in langen Ket-
ten vorliegen, die im Darm erst mal »ge-
knackt« werden miissen. Die Zucker »trop-
feln« deswegen viel langsamer ins Blut.
Dementsprechend schieRt nach dem Essen
der Blutzuckerspiegel nicht sofort nach oben
und es wird weniger Insulin gelockt. Statt-
dessen bleibt der Zuckerpegel im Blut relativ
konstant und es entsteht kein Heifhunger.
Greifen Sie also gerade bei Brot und Satti-
gungsbeilagen zur Vollkornvariante. Und
wenn Sie Lust auf »normale« Nudeln oder
»normalen« Reis haben, kochen Sie diese vor
und lassen sie dann erst mal mindestens
zwolf Stunden stehen. Beim Abkiihlen wird
durch einen chemischen Prozess die Starke
in ihnen fiir den Korper unverdaulich - resis-
tent (siehe Seite 109). Die Nudeln oder den
Reis konnen Sie am néchsten Tag kalt essen
oder noch einmal aufwarmen. Der Prozess
kann nicht riickgingig gemacht werden! Ach
ja: Der Trick klappt auch bei Kartoffeln. Noch
ein Nudeltipp: Al dente oder sogar noch ein

Unterzucker

(Hungen)

‘Wer regelmaBig zu viel Zucker - einfache Kohlenhydrate - isst, gerit schnell in einen Teufelskreis.

bisschen bissfester wirken sie weniger massiv
auf den Blutzuckerspiegel.

Komplexe Kohlenhydrate stecken nicht nur
in Vollkorngetreide, sondern auch in Hiilsen-
friichten, Gemiise und Obst, die praktischer-
weise auch noch reich an Ballaststoffen und
sekundéren Pflanzenstoffen sind (dazu
gleich mehr).

Ballaststoffe zdhlen ebenfalls zu den Kohlen-
hydraten. Das Besondere an ihnen ist, dass
wir sie nicht (oder kaum) verdauen kénnen.
Dafiir quellen sie im Darm auf, machen da-
durch satt und regen die Verdauung an. Vor
allem aber sind Ballaststoffe bestes Futter fir
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die gesunden Darmmikroben. Sie férdern de-
ren Wachstum - und gleichzeitig bilden die
Bakterien aus ihnen weitere Gesundstoffe.
Deshalb gehe ich ab Seite 107 noch mal ganz
genau aufsie ein.

VIEL MEHR VITAMINE, MINERAL-

STOFFE UND SPURENELEMENTE

Sie enthalten zwar keine Kalorien und liefern

damit keine Energie. Trotzdem lduft ohne sie

gar nichts:

~ Vitamine sind an so gut wie allen Stoffwech-
selreaktionen, Aufbau- und Reparaturvorgdn-
gen beteiligt.



den nicht besser ab, vor allem die fertigen
aus dem Kiihlregal im Supermarkt sind echte
Zuckerbomben.

Noch schlimmer sind Fruchtnektare, die nur
einen Fruchtanteil von 25-50 Prozent haben
miussen und auerdem mit zugesetztem
Zucker »nachgesiift« werden diirfen. In
Fruchtsaftgetranken sind es sogar nur

6-30 Prozent Frucht, dafiir diirfen hier ne-
ben Zucker auch noch Aromen und andere
Zusatzstoffe rein.

Ob man hungrig oder durstig ist, lasst sich
oft gar nicht so leicht unterscheiden. Des-
wegen greift man oft zu einem Snack, ob-
wohl dem Kérper eigentlich Flussigkeit
fehit. Mein Tipp: Bei pldtzlichen Anfliigen
von Appetit erst mal ein groBes Glas Was-
ser trinken. Verschwindet das Gefiihl?
Dann hatten Sie Durst. Ist es nach etwa

20 Minuten immer noch da, deutet das
eher auf Hunger hin. Aber: Auch dem
miissen Sie nicht immer gleich nachgeben
(siehe Seite 55).

HUNGRIG ODER DURSTIG?

EIN HOCH AUF WASSER ...

Also, was am besten trinken? Ganz einfach:
‘Wasser. Gern aus dem Hahn. Schlieflich ist
Leitungswasser in Deutschland eins der am
besten kontrollierten Lebensmittel. Und kos-
tengiinstig ist es noch dazu. Ich bin eigent-
lich ein grofer Fan von Sprudelwasser. Nach-
dem das aber in Australien, wo ich vier Jahre
gelebt habe, tiberhaupt niemand trinkt, und
ich eine Studie gelesen habe, dass Kohlen-
saure moglicherweise das »Hungerhormon«

Und noch was: Wenn wir slter werden,
Iasst das Durstgefiihl mehr und mehr nach,
gleichzeitig kann unser Kérper nicht mehr
5o viel Flissigkeit speichern wie friiher.
Deshalb wird es mit den Jahren immer
wichtiger, rechtzeitig zu trinken und nicht
erst darauf zu warten, dass man durstig
wird. Hier hilft, an einer Stelle in der Woh-
nung, an der man mehrmals téglich vorbei-
kommt, einen Krug Wasser und ein Glas
hinzustellen. Sie erinnern einen daran, im-
mer wieder einen Schiuck zu nehmen.

Infused Water

Die beste Alternative fiir Cola und Co.: Wasser mit Zitronen-, Gurken-,

Ingwerscheiben, frischer Minze, Zitronenmelisse, Basilikum und/oder

Beeren aromatisieren. Probieren Sie einfach aus, was lhnen am besten

schmeckt. Diese beiden Rezepte mag ich besonders gern.

MELONEN-ZITRONEN-WASSER

% Bio-Zitrone heif3 abspiilen und in Scheiben
50 Gramm

lonen-Fruchtfleisch in Scheiben oder Stiicke
schneiden. Beides in eine Karaffe fiillen und
mit 1 Liter kaltem Wasser aufgieBen. Nach Be-
lieben Eiswiirfel dazugeben.

THYMIAN-HIMBEER-WASSER

2 Stangel Thymian waschen und trocken
schiitteln. 10 Himbeeren ebenfalls vorsichtig
waschen. Beides in eine Karaffe geben und
mit 1 Liter kaltem Wasser aufgieBen. Nach Be-
lieben Eiswiirfel dazugeben.

r

Tipp

Es macht auch richtig Laune, ein paar Beeren
mit Wasser oder auch Kréuter wie Zitronen-
melisse als Eiswiirfel einzufrieren und die
dann mit ins Wasser zu geben. Gerade Him-

beeren verleihen ein feines Aroma.




GURKEN-RADIESCHEN-KEFIR

Dieser Proteinshake hilft bei HeiBhunger -
ohne Blutzuckerschwankungen.

Fiir 2 groBe Glaser (3 350 ml) « 15 Min.
Pro Portion ca. 134 keal, 5g E, 9g F, 7g KH, 2¢ BST

2. Erst Gur blatter und
Krauter, danach Radieschenhilften, Senf und

Kefir in den geben. Alles zundchst

¥ Salatgurke (ca. 200 g) « 5 Radieschen mit
Griin (ca. 100g) » 3 Stangel Petersilie « 3 Stangel
Basilikum « 2 TL scharfer Senf « 200 g Kefir «

2 TL Leindl « Salz « Pfeffer

auf kleiner, dann auf hochster Stufe cremig-
fein purieren.

3. Leindl, Salz und Pfeffer zugeben und noch-
mals alles kurz und kraftig mixen. Falls der

1. Gurke putzen, waschen, zwei Scheiben
zum Garnieren beiseitelegen, den Rest klein
schneiden. Radieschen putzen, waschen, hal-
bieren. Eine Handvoll Radieschenblatter ver-
lesen und waschen. Krauter abbrausen, tro-
cken schiitteln und die Blatter abzupfen.
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Drink zu ist, mit etwas Wasser bis
2ur gewiinschten Konsistenz verdiinnen.

4. Den Kefir auf zwei Gldser verteilen. Die
Gurkenscheiben einschneiden und an den
Glasrand stecken. Am besten sofort servieren.
Alternativ ohne Deko in ein Schraubglas fiillen
und mitnehmen.

TOMATEN-LASSI

Lassi mal anders - sie schmeckt am besten eiskalt!

Fiir 2 Gléser (a 250 ml) + 10 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 86 keal, 6g E, 3g F, 7¢ KH, 2¢ BST

200 g Kirschtomaten « % Bund Schnittlauch «
1 rote Pfefferschote (ca. 10 cm lang) « 2 TL Li-
mettensaft « 200 g Sojaghurt « Salz « Pfeffer «
50g Crushed Ice

1. Kirschtomaten waschen, halbieren. Den
Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln
und in feine Réllchen schneiden. Die Pfeffer-
schote waschen, halbieren, weiBe Trennwan-
de und Kerne entfernen und die Schote fein
wiirfeln. 1 TL davon fiir die Garnierung beisei-
telegen.
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2. Tomaten, Schnittlauch, Pfefferschote, Li-
mettensaft und Sojaghurt in den Mixbehalter
geben und alles zundchst auf kleiner, dann
auf héchster Stufe cremig-fein purieren. Den
Drink mit Salz und Pfeffer pikant wiirzen und
nochmals kurz und kraftig mixen.

3. Zum Schluss das Crushed Ice zugeben
und im Tomaten-Lassi klein mixen.

4. Den Lassi in Glaser fillen, mit den beisei-

tegelegten P! Urfeln
und am besten sofort servieren. Alternativ
ohne Deko in ein Schraubglas fiillen und mit-
nehmen.



ERDBEER-LEINOL-QUARK

Das Leindl macht den Quark zu einer tollen Omega-3-Bombe!

Fiir 2 Portionen
20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 491 keal, 28¢ E,
26g F, 31g KH, 8¢ BST

1. Quark, Milch, Leingl und nach Belieben den Honig in
einer Schiissel mit dem Schneebesen cremig verriihren.
2. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und quer in
diinne Scheibchen schneiden. Diese sofort mit dem Zitro-
nensaft a damit sie sich nicht braunlich verfar-

300g Magerquark

4EL Milch (1,5 % Fett)

2EL Leinél

2 TL flissiger Honig (nach
Belieben)

1 sduerlicher Apfel (z.B. Elstar)
1 EL Zitronensaft

150 g Erdbeeren

100 g blaue kernlose Weintrauben

1 TL Zimtpulver

1 Msp. gemahlener Kardamom
30g Walnusskerne

1 EL Sonnenblumenkerne

2 EL geschrotete Leinsamen

ben. Erdbeeren abbrausen, putzen und je nach GréBe hal-
bieren oder vierteln. Trauben waschen, von den Stielen
zupfen und halbieren. Die Friichte vorsichtig mit Zimt und
Kardamom mischen und zwei Drittel davon in zwei Scha-
len geben. Die Leindl-Quark-Creme darauf verteilen.

3. Walnisse grob hacken und zusammen mit den Sonnen-
blumenkernen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze rosten, bis sie duften. Die Kerne kurz ab-
kihlen lassen, dann zusammen mit den Leinsamen auf die
Creme streuen. Den Quark mit dem (ibrigen Obst belegen.
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SALATE @’

PAPAYA-HAHNCHEN-SALAT MIT KORIANDERPESTO

Papain, das Enzym aus der Papaya, soll den Fettstoffwechsel

ankurbeln. Koriander enthilt viele Antioxidantien, die antient-

ziindlich wirken.

Fiir 2 Portionen

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 387 kal, 29¢ E,
19gF, 13g KH, 2¢g BST

500 ml Hithnerbriihe

1 Hahnchenbrustfilet (ca. 200g)
30g Cashewkerne

20 g Koriandergriin

¥ rote Chilischote

¥ Bio-Limette

2 EL Rapsol

Salz « Pfeffer

1 leine reife Papaya (ca. 300 g)
75 g Zuckerschoten

100 g Baby-Leaf-Salat (z. B. Baby-
Blattspinat, Sauerampfer, Man-
gold, Rote-Bete-Blitter)

1. Die Briihe in einem Topf aufkochen und das Fleisch da-
rin zugedeckt bei niedriger Hitze 15-20 Min. garen. Heraus-
nehmen und beiseitestellen, die Briihe aufheben.

2. Inzwischen fiir das Pesto die Cashewkerne in einer
Pfanne ohne Fett in ca. 5 Min. goldbraun résten. Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen. Koriandergriin waschen, tro-
cken schiitteln und samt zarter Stiele grob hacken, dabei
grobe Stiele entfernen. Chili waschen, ldngs halbieren,
weiBe Trennwéinde und Kerne entfernen und die Halften
grob schneiden. Limette heiB waschen, abtrocknen und

% TL Schale fein abreiben, 2 EL Saft auspressen.

3. Die Cashewkerne im Blitzhacker mittelfein zerkleinern,
herausnehmen und beiseitestellen. Dann Koriander, Chili,
Limettenschale, 1 EL Limettensaft und Raps im Blitzha-
cker fein pirieren. Cashewkerne kurz untermixen, dann das
Pesto mit Limettensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Die Papaya halbieren, entkernen, schalen und die Half-
ten in diinne Spalten schneiden. Die Zuckerschoten put-
zen, waschen und schrég in diinne Streifen schneiden. Die
Salatbliitter verlesen, waschen und trocken schieudern.
Das Fleisch schrag in diinne Scheiben schneiden. Zum
Servieren Papaya, Zuckerschoten, Salat und Fleisch auf
Tellern anrichten. Jeweils mit 3-4 EL Hahnchenbriihe be-
tréufeln und leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zuletzt das
Pesto mit 2 EL Briihe verrihren und dariibertraufeln.
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KURBIS-HIRSE-PILAW MIT ROST-BLUMENKOHL

Hirse hilft den Cholesterinspiegel zu senken und den Blutdruck

zu regulieren.

Fiir 2 Portionen

30 Min. Zubereitung

20 Min. Garen

Pro Portion ca. 646 keal, 18¢ E,
30gF,78g KH, 14g BST

300g Blumenkohl

2 EL Kiirbiskerne

4 EL Olivenol zum Braten
Salz « Pfeffer

400 g Kiirbis (z. B. Muskat- oder
Butternuss-Kiirbis)

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm lang)
150 g Hirse

2 TL mildes Currypulver

300 ml Gemiisebriihe

100 ml Orangensaft

1 Bund Petersilie

1. Den Backofen auf 220° vorheizen. Blumenkoh! putzen,
waschen, in Réschen teilen und den Strunk Klein wiirfeln.
Blumenkohl mit Kiirbiskernen, 2 EL O, Salz und Pfeffer
mischen, auf einem Backblech verteilen und im heiBen
Backofen (Mitte) in ca. 15 Min. hellbraun backen.

2. Inzwischen den Kilrbis schélen, entkernen und in ca.
1cm groBe Wiirfel schneiden. Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer schalen und fein wilrfeln. Die Hirse in einem brei-
ten Topf bei mittlerer Hitze 2-3 Min. anrésten, dann das
Gbrige O (2 EL) zusammen mit Zwiebel und Kurbis dazu-
geben und ca. 3 Min. unter Riihren anbraten. Knoblauch,
Ingwer und Curry zufiigen und kurz mitbraten, dann mit
Briihe und Orangensaft aufgieBen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Topfinhalt zum Kochen bringen und die Hirse
zugedeckt bei Kleiner bis mittlerer Hitze ca. 20 Min. k-
cheln lassen, bis alle Flissigkeit verdampft ist.

3. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blétter
abzupfen und hacken. Pilaw mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, mit Petersilie sowie dem gerdsteten Blumenkohl-Mix
bestreuen und servieren.
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Den Stoffwechsel ankurbeln

Stress aus dem Bauch vertreiben

Erndhrungsumstellung mit Genuss

wwwgu.de

€19,99 [D]
1SBN 978-3-8338-9656-9



