


INHALT REZEPTKAPITEL

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DAS PRINZIP: DAS PERFEKTE
DAS SATTIGT FRUHSTUCK
LANGE

Immer griffbereit:

AKUTMASSNAHMEN
GEGEN HUNGER

Immer griffbereit:

HUNGER VORBEU-
GEN IM ALLTAG
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Wenn unser Korper eine Weile nach einer Mahlzeit mit Appetit auf ungesunde Snacks
reagiert, spricht man von »HeifShunger-Gefiihlen«. Das ist der Moment, in dem wir
unseren Stoffwechsel mit ein paar Tricks in die gesunde Richtung leiten kinnen.

In den meisten Féllen fiihren eine unaus-
gewogene und auch zucker-
reiche Ernahrung sowie
Dauer-Snacken zu starken
Blutzuckerschwankungen.
Jedes Mal, wenn der Blutzu-
cker sinkt, méchte der Kér-
per wieder Energie und sig-
nalisiert »Hungerc. Der leere
Magen aktiviert tiber die
Darm-Hirn-Achse die Aus-
schiittung des »Hunger-
hormons« Ghrelin im Gehirn.
Die Folge: Unser Appetit
wird angeregt und wir méch-
ten wieder etwas essen.

Wer HeiBhunger spiirt, will meist schnell etwas
essen. Die Folge: Man verliert leicht die Kontrol-
le dariiber, was und wie viel man insgesamt pro
Tag isst — meist zu viel. Zudem zeigen Studien,
dass man im HeiBhunger automatisch eher zu
Lebensmitteln mit reichlich Kalorien, viel Fett

04 DREI FRAGEN AN

und/oder Kohlenhydraten greift. Das heiBt, bei
HeiBhunger isst man eher ungesund. Bei »ech-
tem« Hunger entscheiden wir uns dagegen eher
fiir eine gesiindere Lebens-
mittelauswahl. Er baut sich
langsam auf - typische Sig-
nale kénnen sein: Magen-
grummeln, Konzentrations-
stérungen oder vermehrtes
Kélteempfinden.

Wichtig ist, dass in den gro-
Ben Mahlzeiten alle nétigen
Makronahrstoffe enthalten
sind: also komplexe Kohlen-
hydrate, ausreichend Protein
und auch gesundes Fett —
nur dann kann eine Haupt-
mahlzeit gut und lange séttigen. Ebenfalls wich-
tig: Zwischen den Mahlzeiten sollte nichts
gegessen werden. Falls eine Esspause mal uner-
wartet lénger als geplant ausfallt, sind gesunde
Snacks wie zum Beispiel 1 Handvoll Niisse oder
Rohkost-Gemiisesticks gute Ideen, weil sie unse-
ren Blutzucker nicht belasten.

40g Walnusskerne hell
rsten und hacken.

200g Heidelbeeren waschen
und trocken tupfen.

60 g zarte Haferflocken mit ...

... 50ml ungesiiBtem
Mandeldrink und ... ;

, \ ... 400g kérnigem Frischkase
Y

(Hiittenkase) mischen.

Den Flocken-Mix auf Schalen

verteilen. Mit Heidelbeeren und

Niissen bestreuen, ggf. mit Zimt- —
pulver bestreuen.



Fiir 2 Personen « 15 Min. Zubereitung « 15 Min. Backen « Pro Portion: ca. 630 kcal, 31 g E, 38g F, 38g KH

BAKED OATMEAL MIT SKYR €

200g Himbeeren

30 g Macadamianusskerne
50g zarte Haferflocken
40g Sojaflocken

2EL Kokosraspel

1 TL Zimtpulver

¥ Banane

2EL Rapsol

175 ml Milch (3,5 % Fett)
250 g Skyr (0,2 % Fett)

10 VEGETARISCH

WARMES AM MORGEN

1 Den Backofen auf 160° vorheizen. Die Himbeeren verlesen,
waschen und trocken tupfen. Die Macadamianiisse hacken und mit
Haferflocken, lock K peln, Zimt und Beeren in einer

kleinen Auflaufform (ca. 18 x 27 cm) locker mischen.

2 Die Banane schalen und mit dem Rapsa| mit einer Gabel fein
zerdriicken. Das Bananenpiiree in die Auflaufform geben und mit
dem Flocken-Nuss-Mix mischen. Zuletzt die Milch gleichmaBig iber
die Mischung gieBen.

3 Das Musli im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen. Herausnehmen
und kurz abkiihlen lassen. Dann das Baked Oatmeal am besten noch
warm mit dem Skyr servieren.

Fiir 2 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion: ca. 420 keal, 25g E, 11g F, 55g KH

HIRSE-KOKOS-BREI MIT ORANGE 6

80 Hirse

200g Kokosmilch

1 Msp. gemahlene Vanille
1TL Zimtpulver

2TL Ahornsirup

¥ Granatapfel

1 Orange

30g Mandelstifte

300 Skyr (0,2 % Fett)

GUTER START IN DEN TAG

1 Die Hirse in einem Sieb abbrausen und kurz abtropfen lassen. Mit
Kokosmilch, Vanille, Zimt und Ahornsirup in einen Topf geben und
alles zugedeckt bei leiner Hitze ca. 20 Min. kcheln lassen, dabei ab
und zu umriihren.

2 Wahrenddessen den Granatapfel in einer Schiissel mit Wasser in
Stiicke brechen und die Kerne am besten unter Wasser herauslésen.
Die Orange schilen, in die einzelnen Segmente teilen und diese je-
weils vierteln. Die Mandelstifte in einer kleinen beschichteten Pfanne
ohne Fett hell résten. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

3 Zum Servieren den Hirse-Kokos-Brei auf Schalen verteilen. Das

Obst und den Skyr nebeneinander daraufsetzen und alles mit den
Mandeln garnieren.

VEGETARISCH



Fiir 2 Personen « 15 Min. Zubereitung « 1 Std. Quellen + 30 Min. Garen
Pro Portion: ca. 605 keal, 30 g E, 34 g F; 40 g KH

ASIATISCHE

LINSENPFANNKUCHEN ¢

100g rote Linsen
100g Chinakohl
1 kleine Mhre
25 g Sojasprossen
(oder andere Sprossen)
4 Stiingel Koriandergriin
1 Stiick Ingwer (34 cm lang)
1 Limette
2EL Erdnussmus
2TL vegane Sojasauce

VEGANER GENUSS

1 Die Linsen im Mixer fein mahlen, mit 200 m| Wasser in eine
Schiissel geben und mindestens 1 Std. quellen lassen. Wah-
renddessen den Chinakohl putzen, waschen und in feine Strei-
fen schneiden. Die Mdhre putzen, schilen und auf der Gemii-
sereibe grob raspeln. Die Sprossen in einem Sieb abbrausen
und abtropfen lassen. Den Koriander waschen, trocken tupfen
und die Blatter abzupfen.

2 Fiir das Dressing den Ingwer schilen und fein reiben. Die
Limette halbieren und auspressen. Ingwer, Limettensaft, Erd-

Salz, Pfeffer nussmus, 1TL Sojasauce und 2 EL Wasser verrihren, mit Salz,
% TL Ahornsirup Pfeffer und nach Belieben Ahornsirup abschmecken
(nach Belieben)

1% TL gemahlener Koriander

1% TL gemahlene Kurkuma

3 EL gerdstetes Sesamol

100 g Mandel-Nuss-Tofu
(oder Mandel-Sesam-Tofu)

3 Den Linsenteig mit gemahlenem Koriander und Kurkuma
wilrzen und griindlich verriihren. Den Teig in vier Portionen tei-
len und aus jeder Teigportion in einer Pfanne (@ 18-20 cm) in
je V2EL Sesamdl einen kleinen, méglichst diinnen Pfannkuchen
backen. Bei mittlerer Hitze 4-5Min. backen, dann wenden und
nochmals 3-4 Min. backen. Herausnehmen und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

4 Den Tofu wiirfeln und in einer weiteren Kleinen Pfanne im
iibrigen Sesamé| bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. rundum anbra-
ten, mit der restlichen Sojasauce wiirzen.

5 Zum Servieren die Pfannkuchen auf Teller verteilen und mit

Chinakohl, Mahre und Tofu belegen. Mit dem Dressing betru-
feln und mit Koriander garnieren.

VEGETARISCH
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Fiir 2 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion: ca. 790 keal, 39 ¢ E, 32 ¢ F, 87 g KH

QUINOA-BOWL MIT OFENKURBIS ¢

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis

2-3 Zweige Rosmarin

3 EL Olivensl

Salz

Cayennepfeffer

120g Quinoa

250 ml Gemiisebriihe

200g Kidneybohnen
(aus Glas oder Dose)

250 g Quark (20 % Fett)

3 EL ital. TK-Kriiuter

2EL Kiirbiskerne

GUT ZU WISSEN

Beim Hokkaido-Kiirbis lasst
sich die Schale mitessen
Daher muss der Kiirbis nicht

erden. Wer es nicht

so bitter mag, sollte die

noa vor dem Garen in

iB abbrausen,
damit die Saponine aus der
Samenhiilse gespiilt werden

EXTREM PROTEINREICH

1 Den Backofen auf 200° (Umluft) vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier belegen.

2 Den Kiirbis waschen, vierteln und Kerne und Fasern heraus-
kratzen. Den Rosmarin waschen und trocken tupfen. Den Kilr-
bis in Streifen schneiden und auf dem Backblech verteilen. Die
Kilrbisstreifen mit 2 EL Ol bestreichen, mit Salz und Cayenne-
pfeffer wiirzen und den Rosmarin dazulegen. Den Kilrbis im
Ofen (Mitte) ca. 15 Min. garen.

3 Wahrenddessen die Quinoa in einem Sieb heiB abbrausen
und in einem Topf mit der Brihe zugedeckt in ca. 15 Min.
weich garen.

4 Die Bohnen in ein Sieb abgieBen, abbrausen und abtropfen
lassen. Nach ca. 10 Min. Garzeit zum Kiirbis auf das Blech
geben und im Ofen noch ca. 5 Min. mitgaren. Inzwischen den
Quark mit den Kréutern, Salz und Cayennepfeffer wiirzen und
mit dem iibrigen Ol mischen.

5 Zum Servieren die Quinoa auf Teller verteilen, Kiirbis und
Bohnen aus dem Ofen nehmen und danebensetzen. Alles
mit dem Kréuterquark toppen und mit je 1 EL Kilrbiskernen
bestreuen.

VEGETARISCH



Fiir 2 Personen + 20 Min. Zubereitung « 25 Min. Garen « Pro Portion: ca. 645 keal, 36 g E, 42 ¢ F, 30 g KH

GEFULLTE PAPRIKA
MIT AVOCADOQUARK 6

50g Hirse

Salz

100g Zucchini

100g Méhren

1 Zwiebel

2 grofie rote Paprika

2 Eier (M)

1 TL rosenscharfes Paprikapulver
1EL getr. Thymian

1EL getr. Oregano

Peffer

60g geriebener Emmentaler

1 Avocado

200g Quark (20 % Fett)

2EL TK-Schnittlauchrollchen
1 TL Zitronensaft

GUT ZU WISSEN

Hir mmer eine

\de Inhaltsstoffe.
Farbung der Hirse
uht auf einerr
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IMMUNSTARKEND

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen. Die Hirse in Salzwasser nach Packungsanwei-
sung zugedeckt bei mittlerer Hitze 25-30 Min. garen

2 Inzwischen Zucchini und Mahren putzen, waschen bzw.
schilen und auf der Gemiisereibe grob raspeln. Die Zwiebel
schilen und fein wiirfeln. Die Paprika waschen, langs halbieren
und weiBe Trennwénde und Kerne entfernen. Die Halften
jeweils mit der Innenseite nach oben auf das Blech legen.

3 Sobald die Hirse weich ist, die restliche Garflissigkeit
abgieBen. Eier, Zucchini, Mdhren und Zwiebel zur Hirse geben,
alles mit Paprikapulver, Thymian, Oregano, Salz und Pfeffer
wiirzen und gut mischen. Die Paprikahlften mit der Hirse-
Gemiise-Mischung fiillen und mit dem Kse bestreuen. Im
Ofen (Mitte) ca. 25 Min. garen.

4 Inzwischen die Avocado halbieren, entkernen, schilen und
mit einer Gabel zerdriicken. Das Avocadomus mit Quark und
Schnittlauch in einer Schiissel gut mischen und mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Zum Servieren die Paprika aus dem Ofen nehmen und mit
dem Avocadoquark auf Tellern anrichten.




Fiir 2 Personen 15 Min. Zubereitung « Pro Portion: ca. 555 kcal, 41g E, 36g F 14g KH

ONE-POT-ZUCCHINIPASTA
MIT LACHS

MIT OMEGA-3-FETTSAUREN

1 Zwiebel 1 Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Das Lachs-
2 Knoblauchzehen filet waschen, trocken tupfen und in ca. 1cm breite Streifen
250 Lachsfilet schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und mit dem Spar-
2 Zucchini schiler lings in spag hnliche Streifen (alternati
2EL Rapsol mit einem Spiralschneider arbeiten).
100 Frischkdse

(Doppelrahmstufe) 2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Lachsstreifen mit
80 ml Milch (1,5 % Fett) den Zwiebel- und Knoblauchwiirfeln darin bei mittlerer Hitze
1 Msp. Chilipulver ca. 3Min. anbraten. Frischkise und Milch unterriihren, dann
Salz, Pfeffer die Zucchinispaghetti unterheben. Alles mit Chilipulver, Salz
4 getr. Tomaten und Pfeffer wiirzen und noch ca. 3 Min. garen
1EL gehackte Petersilie
20g Parmesanspine 3 Inzwischen getrocknete Tomaten in kleine Stiicke schnei-

den. Tomaten und Petersilie mit in die Pfanne geben und
unterriihren. Zum Servieren die Pasta auf Teller verteilen und
GUT ZU WISSEN mit Parmesan bestreuen.
Neben Zucchini eignen sich
auch andere Gemiisesorten zur
Herstellung von Gemiise-
nudeln: Méhren, Pastinaken,
Spargel, Kohlrabis, Rote Beten,
Hokkaido-Kiirbis, StiBkartof-
feln, Salatgurken, Rettich oder
Steckriiben. Mit einem speziel-
len Spiralschneider erhalten
Sie im Handumdrehen diinne
Spiralnudeln aus Gemiise!

36 FISCH & MEERESFRUCHTE




SATT ESSEN
erlaubt!

Das Erfolgsprinzip fiir mehr Energie im Alltag.

Erndhrungsmediziner Dr. Matthias Ried| erklért, was ein perfektes
Schlankmacher-Rezept ausmacht und welche Nahrstoffkombination den
Insulinspiegel in Schach hélt und HeiBhunger-Attacken wirksam vorbeugt.
Ob Mediterrane Friihstiicks-Wraps, Zucchinipasta mit Lachs oder
Rindfleischpfanne mit Quinoa: Hier finden Sie eine abwechslungsreiche
Auswahl an leckeren Hauptgerichten fir jeden Geschmack und
jede Mahlzeit des Tages!

Mit praxiserprobten Alltagstipps gegen den HeiBhunger.

ke Kiche
3.8338-8989-9

389899

WG 451
PEFC-sertisert
. . 158N 976

€12,99(D)

783833
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