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  Hinweis


  Liebe Leserin, lieber Leser,


  danke, dass Sie dieses Buch gekauft haben! Beim Blättern, Nachschlagen und Lesen werden Sie an manchen Stellen auf Verweise stoßen, die auf eine Zusatzausstattung der Printausgabe hinweisen. Dies kann eine CD, DVD, Drehscheibe, Arbeitskarte o. ä. sein. Diese Buchelemente verweigern sich gewissermaßen der Digitalisierung. Wir haben sie daher weggelassen. Das Buch funktioniert aber genauso gut ‚ohne’.


  Ihr Team vom TRIAS Verlag, Stuttgart


  Die Autorin
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  Ursula Summ, Bestsellerautorin zahlreicher Trennkostbücher, wurde 1947 in Hofheim/Ts. geboren. Schwer übergewichtig und krank, entdeckte sie, nach vielen vergeblichen Diätversuchen, 1978 die Haysche Trennkost für sich selbst. Zum ersten Mal fand sie wirklich Hilfe und begann, diese Ernährung weiterzuentwickeln und ihre Erfahrungen anderen Menschen mitzugeben.
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  Liebe Leserin, lieber Leser,


  In welche Lebensmittelgruppe gehört mein Lieblingsgemüse? Welche Kombi passt besonders gut zu meinem Hauptgericht? Die beigelegte Drehscheibe ist ein toller Helfer im Trennkost-Alltag. So bekommen Sie den Dreh ganz rasch raus!


  Millionen Menschen wollen abnehmen, versuchen jahrelang alles und sind frustriert, weil es nicht klappt. Auch ich zähle zu den Diätgeschädigten. Schwer übergewichtig und krank suchte ich in den siebziger Jahren die ideale Lösung mein Gewicht zu reduzieren. Endlich stieß ich 1978 auf die Lehre der Hay’schen Trennkost. Leider gab es damals nur sehr wenige Informationen darüber und so musste ich zum eigenen Versuchskaninchen werden. Zuerst probierte ich, die Eiweiße von den Kohlenhydraten zu trennen, danach setzte ich mich mit dem Säuren-Basen-Gleichgewicht auseinander. Das war gar nicht so einfach, denn damals waren Eiweiß- bzw. Kohlenhydrat-Tabellen noch nicht aktuell. Auch das Wissen um das Säuren-Basen-Gleichgewicht musste ich mir hart erarbeiten. Doch es lohnte sich. Innerhalb eines Jahres nahm ich 30 Pfund ab und sämtliche Krankheiten verschwanden.


  Damit Ihnen als Anfänger die Trennkost leichter gelingt, habe ich mir viele gute und neue Ideen einfallen lassen. Vertrauen Sie der Trennkost und Ihrem Bauchgefühl und lassen Sie sich von mir führen. Die moderne Trennkost, die ich Ihnen hier präsentiere, zeigt Ihnen einen Lebensstil, der auf Wellness und bewusstem Leben aufbaut. Statt übereifriger Esskontrollen, erleben Sie hier Freiheit, Lebensqualität, Genuss und reichlich Abwechslung.


  Das Farbsystem soll Ihnen eine zusätzliche Hilfe sein: eiweißreiche Gerichte finden Sie in blauer Schrift, kohlenhydratreiche Gerichte orange, und neutrale Gerichte bzw. Beilagen grün.


  Haben Sie Spaß an der Trennkost gefunden, können Sie auf meiner Homepage: →www.trennkost.de mit anderen Trennköstlern in Kontakt treten. Wer möchte, kann auch per Fernlehrgang einen Trennkost-Abnehmkurs belegen oder sich von mir zum Trennkost-Berater/in ausbilden lassen.


  Herzlichst Ihre Ursula Summ
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  Trennkost – Die ideale Ernährungsform


  Die Trennkost ist keine Diät im üblichen Sinne, sondern ein sanfter Weg zu mehr Wohlbefinden und schonender Gewichtsabnahme. Das Grundprinzip ist einfach: Es beruht weitgehend auf der getrennten Aufnahme von Eiweißen und Kohlenhydraten, dem Säuren-Basen-Gleichgewicht und der Vollwertigkeit der Nahrungsmittel.
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  Übergewicht – was nun?


  Alle Molligen kennen ihn, den Tag, an dem man alles hinwerfen möchte. Die sichtbaren Speckröllchen lassen sich nicht mehr kaschieren, der Spiegel wird zum Feind.


  Die erwünschte Traumfigur rückt in unendliche Ferne. Negative Gefühle schleichen sich ein, gefolgt von der seelischen Belastung, unattraktiv zu sein. Hier hilft nur eins: Raus aus der täglichen Routine. Machen Sie sich schlau und suchen Sie Aufklärung. Zeigen Sie ernsthaftes Interesse an Ihren bisherigen Ernährungs- und Lebensgewohnheiten, und finden Sie heraus, wo der Haken ist. Verändern Sie Ihre Körperchemie, indem Sie Ihren Stoffwechsel zur größeren Verbrennung anregen. Knacken Sie auf diese Weise Ihre Fettdepots! Dies funktioniert dann, wenn Sie Ihr Appetitempfinden verändern und gleichzeitig Ihren Körper vor Heißhungerattacken bewahren.


  Sie meinen, das klingt zu einfach? Auch wenn Sie jetzt skeptisch Ihre Stirn runzeln – es gibt ihn, diesen einfachen Weg der Gewichtsabnahme. Dazu müssen wir zuallererst wissen, wovon wir zunehmen. Wir haben gelernt, dass Kalorien und Fett dick machen. Doch Tatsache ist: Trotz kalorien- und fettarmer Ernährung wurden die Menschen der westlichen Länder immer dicker. Gleichzeitig verbreiteten sich verschiedene Stoffwechselerkrankungen wie Arthrose, Gicht, Rheuma, Herz- und Kreislaufstörungen, Magen-Darm-Probleme und besonders Diabetes. Diese Krankheiten bekamen früher fast nur ältere Menschen, heute sind auch junge Menschen betroffen – darunter immer mehr Kinder.


  Der Stoffwechsel ist entscheidend


  Inzwischen wurde festgestellt, dass die immer größer werdenden Fettpolster dicker Menschen nicht unbedingt das Problem von zu viel Fett und Kalorien sind, sondern sie werden oftmals durch eine Stoffwechselstörung im Kohlenhydrathaushalt hervorgerufen. Die wahren „Dickmacher“ sind also unter den Kohlenhydraten zu suchen. Weiterhin hat man herausgefunden, dass Kohlenhydrate nicht gleich Kohlenhydrate sind. Sie müssen in zwei Gruppen unterteilt werden.


  
    	In die erste Gruppe gehören die sogenannten komplexen und ballaststoffreichen Kohlenhydrate. Sie enthalten Stärke, Pflanzenfasern und Zellulose und sind in Vollkorngetreide und allen Vollkornprodukten, Gemüse, Salat und Obst zu finden.


    	In die zweite Gruppe gehören solche Kohlenhydrate, die als einfach oder denaturiert bezeichnet werden, dies sind vor allem Weißmehl und normaler Haushaltszucker. Diese Kohlenhydrate befinden sich beispielsweise in Weißbrot, Keksen, Pizzateig, Saucen, Süßigkeiten, Limonaden und Bier.

  


  Beide Kohlenhydratgruppen werden im Körper zu Glukose (Traubenzucker) umgewandelt. Da beide aber aus unterschiedlich vielen Zuckerbausteinen bestehen, werden sie mit unterschiedlichen Verdauungsgeschwindigkeite n im Blut aufgenommen. So benötigen ballaststoffreiche, wenig verarbeitete Nahrungsmittel mit Kohlenhydraten aus der ersten Gruppe eine längere Aufspaltungszeit als Nahrungsmittel mit denaturierten Kohlenhydraten aus der zweiten Gruppe.


  Das Verhängnis nimmt seinen Lauf


  Die sofort in Glukose umgewandelten Zuckerbestandteile der zweiten Gruppe lassen die Bauchspeicheldrüse, die für die Insulinproduktion zuständig ist, überaktiv werden. Der plötzliche starke Anstieg des Blutzuckerspiegels hat eine ebenso rasante Ausschüttung von Insulin zur Folge, welches wiederum den Blutzuckerspiegel stark absinken lässt. Ein zu niedriger Blutzuckerspiegel bewirkt nun ein Hungergefühl – ein fataler Kreislauf. Zudem regt Insulin die Bildung von Fettsäuren an und führt zur Einlagerung von Fett in den Zellen. Gleichzeitig verhindert Insulin, dass körpereigene Fettdepots geknackt werden können.


  
    wichtig


    Dieses Wissen um die Bedeutung der Kohlenhydrate für den Stoffwechsel und gleichzeitig für den Blutzuckerspiegel ist ein wichtiger Punkt in meinem Trennkost-Programm. Denn nur wer weiß, welche Nahrungsmittel den Insulinspiegel ansteigen lassen und welche nicht, kann seine Ernährung optimal darauf abstimmen.

  


  Schlüsselrolle Insulin


  Fazit: Wer abnehmen und dauerhaft schlank bleiben möchte, muss darauf achten, den Insulinspiegel möglichst niedrig zu halten. Denn ein hoher Insulinspiegel sorgt nicht nur für Hungerattacken – solange Insulin im Blut vorhanden ist, kann auch sein Gegenspieler, das Hormon Glukagon, nicht wirken. Doch Glukagon ist entscheidend, denn es aktiviert wichtige Enzyme zum Öffnen der Fettzellen. Ohne Glukagon bleibt das Fett in den Zellen und kann nicht abgebaut werden.


  
    Der Erfinder


    Dr. Howard Hay (1866 – 1940), Erfinder der Trennkost, war seiner Zeit weit voraus. Bedingt durch seine eigene schwere Krankheit (er litt an der Bright’schen Nierenerkrankung mit Bluthochdruck und Herzerweiterung), begab er sich auf die Suche, sich selbst zu heilen. Mit großer Willenskraft und enormem Gespür für eine harmonische und logische Lebensführung, verwarf er alle Regeln des “normalen“ Essens. Er trennte die eiweißreichen Nahrungsmittel von den kohlenhydratreichen, teilte sie außerdem in basenbildende und säurebildende auf und ernährte sich vollwertig. Durch Beobachtung anderer Naturvölker entwickelt er so eine gesundmachende Ernährungsweise und heilte sich selbst. Leider war es ihm nicht vergönnt, seine Ernährungslehre wissenschaftlich zu beweisen. Doch anhand der vielen Patientenversuche wurde ihm die Richtigkeit seiner Arbeit bestätigt.

  


  Übergewicht …


  … Folge einer selbst herbeigeführten Insulin-Überproduktion.


  Ob Hay, Atkins, Montignac oder Agatston – alle haben einen enormen Beitrag zur Erforschung und Bekämpfung des Übergewichts geleistet und wichtige Denkanstöße bezüglich der Nahrungszusammenstellung und Fettleibigkeit gegeben. Das gilt auch für die beiden Forscherinnen der University of Sydney, Susanne H. A. Holt und Janet C. Brand Miller. Sie fahndeten nach den Ursachen für das weltweit grassierende Übergewicht und den daraus resultierenden Stoffwechselerkrankungen. Sie testeten die Insulinentwicklung nach verschiedenen Mahlzeiten und entdeckten, warum es bei einer fettreduzierten, kohlenhydratbetonten und eiweißangereicherten Nahrung oftmals nicht zu einer Gewichtsabnahme kommt, sondern dies im Gegenteil zu noch mehr Fettleibigkeit führen kann. Das australische Team wollte es genauer wissen und fragte: Wie viel Insulin schüttet die Bauchspeicheldrüse nach isolierten Kohlenhydraten aus, und wie viel, wenn man ihr – im Rahmen üblicher Mischkost – Fett und Eiweiß dazu serviert? Wer sich schon mit Trennkost beschäftigt hat, der ahnt es: Die Bauchspeicheldrüse antwortete bei verschiedenen gemischten Speisen mit einer stark ansteigenden Insulinkurve – noch höher als bei Weißbrot. In Deutschland erforschte Dr. med. Martin Noelke (Schwiegersohn von Dr. Ludwig Walb, der die Trennkost in Deutschland einführte) die Wirkung der Trennkost auf Blutzucker, Insulinausschüttung und Gewichtsabnahme. Nach umfangreichen Blutuntersuchungen und ausführlichen Experimenten an Trennköstler und Nicht-Trennköstler, lieferte er anschließend die wissenschaftliche Basis, warum man mit der Trennkost abnimmt. Er brachte den Nachweis, dass Trennkost den Blutzuckerspiegel nicht unnötig erhöht. Dementsprechend gering ist auch die Insulinentwicklung, die, so Dr. Noelke, die Schlüsselsubstanz für die Fettgewebsneubildung darstellt. Was Dr. Howard Hay schon vor 100 Jahren wusste, wurde nun von wissenschaftlicher Seite bestätigt: Kohlenhydrate und Eiweiß im Kombipack sind für manchen Stoffwechsel das reinste Mastfutter. Heute ist wissenschaftlich belegt, dass ein niedriger Insulinspiegel wünschenswert ist, nicht nur für die Gewichtsreduktion, sondern auch für viele Erkrankungen, die mit Übergewicht verbunden sind, wie oftmals Bluthochdruck oder Diabetes.


  Trennkost – die gesunde Dauerernährung


  Wie gerade beschrieben, sollten Sie keinen Hunger haben, wenn Sie abnehmen möchten. Darum überlisten Sie Ihren Körper, indem Sie Ihren Blutzuckerspiegel stabil halten und der Bauchspeicheldrüse nicht unnötig Insulin entlocken. Dies gelingt Ihnen durch eine einfache Umstellung Ihrer Ernährung auf Trennkost.


  Wenn Sie sich schon einmal mit Trennkost beschäftigt haben, dann wissen Sie, dass das Hauptmerkmal dieser Ernährungsform darin besteht, stark eiweißhaltige Speisen nicht mit stark kohlenhydrathaltigen Speisen innerhalb einer Mahlzeit gemeinsam zu verzehren. Konkret bedeutet dies: Sie essen bei der Trennkost zum Fleisch oder Fisch keine Kartoffeln, Nudeln oder Reis. Im umgedrehten Fall zu Kartoffeln, Nudeln oder Reis kein Fleisch oder Fisch. Dazu gibtes stets jede Menge Gemüse und Salat. Im Grunde essen Sie weiterhin das, was Sie immer gegessen haben, eben nur in einer anderen, dafür harmonischeren Reihenfolge. Mahlzeiten werden einfach umverteilt, und am Ende des Tages haben Sie all das gegessen, was ein Mischköstler gemeinsam auf einem Teller hat.


  Unser Körper – eine kleine biochemische Fabrik


  Dr. Howard Hay trennte die eiweißhaltigen von den kohlenhydrathaltigen Speisen und ordnete sie den entsprechenden Verdauungssäften zu. Denn alle Nahrungsmittel, die wir essen, werden auf unterschiedliche Art verdaut. Ein Stück Fleisch zum Beispiel benötigt zur Verdauung einen anderen Verdauungssaft als Kartoffeln. So ist unser Körper vergleichbar mit einer kleinen biochemischen Fabrik. Bereits im Mund beginnt die Vorverdauung der Kohlenhydrate. Durch die Einwirkung der Amylase, einem basischen Enzym des Speichels, wird die Stärke der Kohlenhydrate in winzige Teilchen zerlegt. Kauen Sie zum Beispiel über eine längere Zeit ein Stück Brot, so spüren Sie deutlich einen zunehmenden süßlichen Geschmack. Beim Kauen wird die neutral schmeckende Stärke des Brotes in kleine Teile zerlegt, diese dabei entstehenden Dextrine schmecken süß. Um eiweißreiche Lebensmittel vorverdauen zu können, benötigt der Körper unbedingt das saure Milieu des Magens. Hier wird das Verdauungsenzym Pepsin aktiv. Dieses zerlegt, in Verbindung mit Salzsäure, die Eiweiße in kleinere Bausteine, den sogenannten Peptiden. Im Magen selbst werden keine Enzyme für die Kohlenhydratverdauung hergestellt. Doch die Wirkung der Amylase bleibt so lange erhalten, bis der Mageninhalt mit Salzsäure vermischt wird.


  Verdauen ist Schwerstarbeit


  Der Akt der Verdauung bedeutet für den Organismus Schwerstarbeit und wird oftmals unterschätzt. Isstman reichlich eiweiß- und kohlenhydrathaltige Speisen zusammen, werden die alkalischen Vorbedingungen des Speichels beseitigt und die Verdauungsvorgänge der Kohlenhydrate werden unterbrochen. Denn im Dünndarm „fermentiert“ nun die nicht vorverdaute Stärke und gärt, dabei entwickeln sich Alkohol und Kohlensäure. Nun wird aus der Verdauungsfabrikeine Gasfabrik, was sich durch einen aufgeblähten Leib, Völlegefühl, sogar Koliken bemerkbar machen kann. So können sich die Folgen von falsch kombinierten Speisen anfangs durch Sodbrennen, Völlegefüh l, Blähungen, Verdauungsstörungen, bleierne Müdigkeit, später aber auch durch Übergewicht oder anderen Stoffwechselstörungen zeigen.


  Das Kombinationsprinzip


  Das Kombinieren der einzelnen Nahrungsmittel innerhalb einer Mahlzeit ist gar nicht so schwierig, wenn man das System erst einmal verstanden hat. Der Kombiplan und die Drehscheibe geben Ihnen einen genauen Überblick darüber, welche Lebensmittel in die Eiweißgruppe und welche in die Kohlenhydratgruppe gehören. Auf der Drehscheibe sehen Sie außerdem, welche neutralen Gemüse- und Salatbeilagen gut zu den Hauptgerichten passen. Diese Beilagen beeinflussen weder die Eiweiß- noch die Kohlenhydratverdauung ungünstig, sondern harmonieren mit allen Nahrungsmitteln. Die neutralen Lebensmittel sind nochmals in zwei Gruppen unterteilt – nach säurebildender und basenbildender Kost. Als Faustregel gilt: mit den Lebensmitteln aus Gruppe 1 bitte sparsam umgehen, mit denen aus Gruppe 2 großzügig.


  Vielleicht finden Sie es verwirrend, eiweißreiche Nahrungsmittel wie gesäuerte Milchprodukte zusammen mit Kohlenhydraten mischen zu können. Dies ist möglich, da diese Speisen leichter verdaulich sind: Bei Joghurt, Buttermilch, Quark usw. verändert sich durch den Säuerungsprozess das Eiweiß, es flockt aus – der Vorgang ähnelt einer Vorverdauung. Auch bei Käsesorten aus roher Milch wird die Milch durch die Milchsäurebakterien gesäuert, sie flockt aus und hat somit ihre erste Verstoffwechslung bereits hinter sich. Dadurch wird der Käse leichter verdaulich. Erhitzte und pasteurisierte Käsesorten sind etwas schwerer verdaulich und zählen daher zu den Eiweißen. Rohes Fleisch und roher Fisch sind ebenfalls eiweißreiche Lebensmittel. Sie zählen dennoch zu den neutralen Lebensmitteln, da ihre Zellstruktur noch unverändert ist. Durch Erhitzen verändern sich die Zellmembranen, sie verhärten und verdichten sich und werden dadurch schwerer verdaulich.


  Sojaprodukte und Balsamico-Essig


  Tofu, Soja und Sojamilch zählten bisher zu den Eiweißen, aber nach den neuesten Erkenntnissen gehören sie in die Gruppe der Neutralen. Tofu ist ein sogenannter Soja-Käse und wird durch Gerinnung aus Sojabohnenmilch gewonnen. Dadurch hat dieser bereits seine erste Verstoffwechselung hinter sich und stört somit nicht den Verdauungsablauf. Auch Feigen-Balsamico oder sehr alte Balsamico-Essige (bisher standen sie in der Eiweißgruppe) gehören in die neutrale Spalte. Sie haben aufgrund ihrer langen Lagerung ihre übermäßige Säure verloren und zeigen nun eine basische Reaktion. Darum können sie, ebenso wie der Obstessig, gut zusammen mit Kohlenhydraten (Kartoffeln, Reis, Nudeln oder Brot) genossen werden.


  
    WISSEN


    Verbessern Sie Ihr Wohlbefinden


    Für alle, die ihr Gewicht reduzieren, aber auch das Thema Ernährung bewusster angehen möchten, ist Trennkost die ideale Ernährungsform. Sie hat eine fest umschriebene Aufgabe und bietet mehr als nur ein einfaches Abspeckprogramm: so berücksichtigt sie den menschlichen Verdauungsapparat in seiner Funktionsweise, führt dem Körper lebensnotwendige Stoffe in ausreichenden Mengen zu und wirkt gleichzeitig entgiftend.


    Folgen Sie der angegebenen Strategie und halten Sie mit Trennkost Ihren Insulinspiegel niedrig. Sehr schnell stellen Sie fest, dass sich Ihr Appetitempfinden und Hungergefühl verändert haben. Jetzt endlich haben Sie Ihre Nahrungsaufnahme im Griff und müssen nicht mehr aus dem Zwang des Heißhungers heraus essen.


    Trennkostgerecht zu essen, beschert Ihnen ein besseres Körpergefühl. Kein drückender Magen, kein Völlegefühl, kein Sodbrennen und auch kein Leistungsknick nach einer Mahlzeit. Dafür ein Auftanken an Power und Energie.

  


  Der Säure-Basen-Haushalt


  Der Organismus wird täglich mit einer Flut saurer Stoffe belastet. Diese Säuren entstehen im Stoffwechsel, beim Ab- und Umbau der Nahrung, aber auch durch seelische Belastungen. Eine Übersäuerung des Körpergewebes macht auf lange Sicht den Körper krank. Erste Anzeichen und Warnsignale können sich durch Müdigkeit, depressive Verstimmungen, Unwohlsein, Übelkeit, aber auch durch Sodbrennen bemerkbar machen. Auch ein langsames Nachlassen der Konzentration, Kopfschmerzen, Verspannungen der Muskulatur, Gicht, Rheuma, Bandscheibenbeschwerden, Arthrosen, Herz- und Kreislaufstörungen, sind oftmals auf eine Übersäuerung zurückzuführen. Zu den Säurekrankheiten Nr. 1 zählen Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebs.


  Dr. Howard Hay waren die Zusammenhänge zwischen Übersäuerung und Krankheit wohl bekannt. Darum empfahl er neben der Trennung der einzelnen Nahrungsmittel, zusätzlich auf basenreiche Kost zu achten und weniger von den Nahrungsmitteln zu essen, die im Körper saure Rückstände hinterlassen. Der Körper verfügt zwar über Fähigkeiten der Entgiftung, doch eine unaufhörliche Flut saurer Abfallstoffe kann auch der gesündeste Organismus auf Dauer nicht verkraften. Diese schleichende Selbstvergiftung kann durch einen vernünftigen Lebenswandel, eine positive Einstellung und gesunde Ernährung verhindert, bzw. aufgehalten werden. Dabei behilflich sind die Basen, chemisch gesehen das Gegenteil der Säuren. Diese basischen Stoffe befinden sich im Gemüse, in Salaten, Rohkost, Obst, Kartoffeln, wertvollen Ölen und Keimlingen. Es handelt sich hierbeium Mineralien, Vitamine und Spurenelemente, die fähig sind, einen Überschuss an Säuren zu neutralisieren und aus dem Körper auszuscheiden.


  Natürlich verfügt der Körper auch über eigene Basen-Reserven. Sie sind Bestandteil unserer Knochen, Knorpel, Muskulatur, Sehnen und Bänder. Diese dienen nicht nur unserer geraden Körperhaltung, den schwungvollen Bewegungen oder der flexiblen Muskelkraft, sondern stehen in Notsituationen den Verdauungsorganen als Mineralspender zur Verfügung. Werden dem Körper nicht genügend basische Stoffe über die Nahrung zugeführt, holt er sie sich aus den körpereigenen Basen-Depots. Geschieht dies über einen längeren Zeitraum, bauen sich Knochen, Muskulatur, Knorpel, Sehnen und Bänder langsam ab, und wir werden krank. Damit dies nicht passiert, ist es wichtig, auf das richtige Verhältnis von säuren- und basenbildenden Nahrungsmitteln zu achten. Der ideale Mix besteht aus 60 bis 80 Prozent basischen Lebensmitteln und 20 bis höchstens 40 Prozent Säurelieferanten. Achten Sie darum bei der Auswahl der Speisen auf mehr Qualität. Nehmen Sie lebendige Kost zu sich und nicht tote industrielle Nahrung. Essen Sie frisches Obst, Salate und Gemüse. Verwenden Sie hochwertige, kaltgepresste Öle und vermeiden Sie gehärtete Fette. Bevorzugen Sie Fisch, Meeresfrüchte und mageres Fleisch. Gepökelte und geräucherte Speisen sollten nicht zu oft auf dem Speiseplan stehen. Gleiches gilt für alkoholische Getränke, Limonaden, Süßstoffe, Zucker, Weißmehlprodukte und Fertiggerichte. So versorgen Sie Ihren Körper optimal mit Vitaminen und Mineralstoffen und wirken einer Übersäuerung entgegen.


  
    WISSEN


    Säure- und basenbildende Lebensmittel


    Stark basenbildend: Gemüse, Salate, Kartoffeln, Keimlinge, Sprossen, frische Kräuter, reifes Obst, Sahne


    Mittel bis schwach basenbildend: Pilze, frisch gepresste Säfte, Butter, Nüsse, Trockenobst


    Stark säurebildend: Fleisch- und Wurstwaren, Fisch- und Meeresfrüchte, Eier, Käse, Weißmehlprodukte, Nudeln, Hülsenfrüchte, raffinierter Zucker, Süßwaren, gehärtete Pflanzenfette, raffinierte Öle, Limonaden, Kaffee, schwarzer Tee, Kakao, alkoholische Getränke


    Mittel bis schwach säurebildend: Getreide, Vollkornprodukte, Quark, gesäuerte Milchprodukte

  


  Die Philosophie der Trennkost


  Obwohl das Wort Trennkost längst zu einem bekannten Begriff geworden ist, wissen viele Menschen immer noch nicht, wie sie funktioniert und was sich dahinter verbirgt. Die meisten sehen darin eine Diät zum Abspecken. Doch genauer betrachtet ist Trennkost keine Diät, sondern eine besonders gesunde Ernährungsform.


  Ausschlaggebend ist das Säure-Basen-Gleichgewicht. Durch die vitamin-, mineralstoff- und enzymreiche Kost wird eine Verbesserung des gesamten Stoffwechsels herbeigeführt. Gleichzeitig entlastet die getrennte Essweise die Verdauungsorgane, wodurch eine bessere Bildung der Verdauungssekrete gewährleistet ist.


  Bei diesen Krankheiten wirkt die Trennkost besonders gesundheitsfördernd:


  
    	Bluthochdruck, niedriger Blutdruck, Schwindelgefühle


    	Herz- und Kreislauferkrankungen


    	Diabetes mellitus Typ I und II, Unterzuckerung


    	hohe Blutfett- und Cholesterinwerte


    	Venenentzündung, Ödeme, Bindegewebsschwäche (Zellulitis)


    	Arthrose


    	Übersäuerter Magen, Magenbrennen, Völlegefühl


    	Verdauungsprobleme, chronische Verstopfung


    	Hautunreinheiten, Furunkel, Nesselsucht, Ekzeme, Schuppenflechte, Neurodermitis


    	Nervenkrankheiten


    	Nierensteine, Nierengrieß


    	rheumatische Beschwerden, Gicht


    	Übergewicht, Untergewicht


    	Wasseransammlungen


    	offene Beine


    	Migräneanfälle


    	Wechseljahrsbeschwerden


    	Depressionen, innere Unruhe

  


  Wichtige Tipps für den Anfänger


  Mit Trennkost halten Sie ein Instrument in Ihren Händen, mit dem Sie für sich selbst sehr viel Gutes bewirken können. Bereiten Sie sich darum innerlich auf eine Veränderung in Ihrem Leben vor. Freunden Sie sich langsam mit dem Gedanken an, dass es jetzt an der Zeit ist, einmal für sich selbst etwas zu tun. Oberstes Gebot ist, sich selbst zu lieben und zu achten, wobei diese Eigenliebe nichts mit Narzissmus oder Egoismus zu tun hat. Entwickeln Sie einfach einen gefühlvolleren Lebensstil für sich selbst. Überstürzen Sie nichts, sondern nehmen Sie sich jetzt gerade am Anfang ein wenig Zeit, um dieses vielseitige Thema etwas eingehender zu studieren.


  Schluss mit Zwängen. Zuerst ist es wichtig, dass Sie sich von belastenden Zwängen befreien. Zum Beispiel ein zu häufiges Wiegen. Dieses verursacht Stress und baut unnötige Spannungen auf. Entschärfen Sie diesen Abnehmstress, indem Sie sich nicht mehr täglich wiegen. Ihr Ziel sollte es sein, gut auszusehen und sich mit Ihrem Gewicht wohlzufühlen – und nicht die Zahl, die auf der Waage steht.


  Achtung Dickmacher! Stress, Aufregung und innere Unruhe sind echte Dickmacherfallen. Durch die Ausschüttung von Adrenalin kommt es zu einer Freisetzung von Glukose und damit zu einer Erhöhung des Blutzuckers. So ausgerüstet ist der Körper in der Lage, schneller zu laufen, höher zu springen oder lauter zu rufen. Diese bereitgestellte Energie galt schon zu Urzeiten als Fluchthilfe und wird noch heute in Bewegungsenergie umgewandelt. Aber rennen Sie nach einer stressigen Situation einmal um den Häuserblock herum? Zu empfehlen wäre es, denn der erhöhte Blutzucker würde sich dann durch die Körperbewegungen in den Muskelzellen selbst verbrennen. Da in den meisten Fällen diese Bewegungsenergie ungenutzt bleibt, wird die Bauchspeicheldrüse nach einem gewissen Zeitraum aktiv und bewirkt eine Insulinausschüttung in das Blut. Dadurch kann es zu einer Unterzuckerung kommen, woraus sich gerne Heißhungerattacken entwickeln.


  Essen ist keine gute Belohnung. Beobachten Sie sich selbst: Wie oft belohnen Sie sich nach einer Stresssituation mit Essen? Sinnvoller ist es, sich andere Freuden zu suchen, die nichts mit Essen zu tun haben.


  
    Meine eigene Erfahrung


    Als ich noch nichts von der Hay’schen Trennkost wusste, ernährte ich mich hauptsächlich von Fertigprodukten, Süßigkeiten und Schweinefleisch. Ich achtete weder auf Vitamine und Mineralien noch auf eine gute Verträglichkeit der Speisen. Ich wurde damals sehr krank und sehr dick.


    Dann entdeckte ich die Hay’sche Trennkost. Mit dieser Ernährungsform konnte ich nicht nur mein extremes Übergewicht in normale Bahnen lenken, sondern auch am eigenen Körper beobachten, wie meine Krankheiten nach und nach ausheilten. Mich beeindruckte die Einfachheit und der geringe Einsatz, womit ich solch eine große Wirkung erzielen konnte. Dies machte die Trennkost für mich zur Naturheilmedizin.


    Heute weiß ich aus meiner eigenen schmerzhaften Erfahrung, wie wichtig und wohltuend eine harmonische und gesunde Ernährung ist.

  


  Bevorzugen Sie ballaststoffreiche Kost. Streichen Sie Nahrungsmittel, die den Blutzuckerspiegel schnell in die Höhe treiben, langsam von Ihrem Speisezettel. Bevorzugen Sie stattdessen ballaststoffreiche Lebensmittel, die Zuckerstoffe verlangsamt in das Blut abgeben. Ein weiterer Vorteil ballaststoffreicher Kost sind die aufquellenden Faserstoffe, die das Magen- und Darmvolumen vergrößern und eine angenehme Sättigung bewirken.


  Vorsicht bei Fertiggerichten. Auch Fertiggerichte und Fast Food sind zur Gewichtsabnahme ungeeignet. Die darin befindlichen geschmacksverstärkenden Zusatzstoffe manipulieren den Speichelfluss der Speicheldrüsen und lassen uns das Wasser im Mund zusammenlaufen. Und wenn uns das Wasser im Mund zusammenläuft, müssen wir einfach immer weiter essen. So „futtern“ viele Menschen wahllos Nahrung in sich hinein, ohne richtig satt zu werden.


  Wunderwaffe Kalium. Einen guten Verbündeten bei der Gewichtsabnahme finden Sie in dem Mineralstoff „Kalium“. Dieses natürliche Schlankheitsmittel reguliert den Wasserhaushalt im Körper, indem es für den osmotischen Druck in der Zelle verantwortlich ist. Kalium wirkt wie ein Katalysator, der überflüssiges Gewebswasser aus den Zellen absaugt und es über die Nieren abführt. Besonders reich an Kalium sind getrocknete Aprikosen, grünes Blattgemüse, Salate, Kohl und Rüben, Sauerkraut, Kartoffeln, Pilze, Bananen, Nüsse, Zitrusfrüchte, Stein-, Kern- und Beerenobst. Auch in Fisch und Fleisch sind Kaliumanteile enthalten.


  Flüssigkeitszufuhr. Der Erfolg beim Abnehmen ist auch von der Wassermenge abhängig, die Sie Ihrem Körper zuführen. 2 – 3 Liter Flüssigkeit täglich wäre ideal, wobei auch die Flüssigkeitsmenge von Suppen, Salaten, Gemüse, Rohkost und Obst mit einberechnet werden kann.


  Hunger und Durst. Verwechseln Sie niemals Hunger mit Durst. Beide Signale des Körpers sind ähnlich. Darum sollten Sie zuerst probeweise etwas trinken!


  Zeit zum Essen. Nehmen Sie sich Zeit zum Essen. Kauen Sie ordentlich jeden Bissen und entwickeln Sie dabei ausreichend Speichel. Noch immer gilt die Regel: „Gut gekaut ist halb verdaut.“ Während des Kauens keine Flüssigkeiten zufügen. Getränke sind kein Speichelersatz.


  Gelüste. Führen Sie Selbstgespräche. Fragen Sie sich in aller Ruhe, bevor Sie Ihren Gelüsten nachgeben: „Was möchtest Du jetzt? Möchtest Du abnehmen oder möchtest Du jetzt für eine oder zwei Minuten Genuss auf der Zunge verspüren?“ Beides ist nicht möglich. Sie sollten sich entscheiden, was Ihnen wichtiger ist.


  Früchte statt Eis. Wenn der Eisbecher lockt, dann wählen Sie lieber die schlankere Variante wie Fruchteis oder Sorbet. Oft hilft auch das Lutschen von gefrosteten Früchten.


  Zwickmühle Essenseinladungen. Bei kleinen Einladungen am Arbeitsplatz oder bei ähnlichen Gelegenheiten, steht man oftmals vor einem Problem. a) die eigene Genusssucht, b) dem Gastgeber einen Korb geben. Hier heißt es: Nachgeben oder Vernunft walten lassen? Mogeln Sie sich an diesen Fallen des Alltags vorbei, indem Sie eine leichte Magenverstimmung vortäuschen und darum heute lieber auf süße und fettreiche Naschereien verzichten möchten. Ebenso auch auf alkoholische Getränke, da Sie ja vom Führerschein abhängig sind.


  Augen auf beim Einkauf! Schon beim Einkaufen beginnt die Gewichtsabnahme. Darum machen Sie sich eine genaue Einkaufsliste und kaufen Sie nur das, was Sie wirklich brauchen. Günstiger ist es auch, mit sattem Magen einkaufen zu gehen.


  Nach dem Essen: klare Brühe. Haben Sie nach einem Essen weitere Gelüste, dann hilft eine alte chinesische Sitte in Form von einer wohlriechenden klaren Gemüsebrühe. Allerdings darf die Brühe keinerlei Salz enthalten, denn dieses würde die Geschmacksnerven erneut zum Leben erwecken. Wirksam ist auch Zähneputzen oder den Mund einfach gut mit Wasser ausspülen.


  Motivation ist wichtig. Motivieren Sie sich laufend neu und behalten Sie Ihr Wunschgewicht im Auge. Suchen Sie sich ein anregendes Vorbild, woran Sie wachsen können, und setzen Sie weiterhin auf Ihr super Körpergefühl. Andere haben es ja auch geschafft. Bauen Sie so in kleinen Schritten überflüssige Pfunde ab. Schon Napoleon sagte: „Die größte Weisheit des Lebens ist ein fester Entschluss.“


  Trennkost am Arbeitsplatz


  Als Berufstätige/r sollten Sie ein guter Essensplaner sein, denn der nächste Hunger kommt bestimmt. Ohne Planung werden Sie schnell zum Opfer des eigenen Heißhungers und greifen notgedrungen zu schnellen Snacks oder Fast Food. Dabei ist alles ganz einfach. Neben Obst, Rohkost oder Joghurt für Frühstück und Zwischenmahlzeit, können Sie Eier, Geflügelfleisch, kalten Braten, Frikadellen, Käse, Schafskäse, Hüttenkäse oder Fisch problemlos mitnehmen. Zusätzliche knackige Rohkost wie Radieschen, Paprika, Salatgurke, Tomaten, Sprossen, Avocado, Möhren, Brokkoli oder Ähnliches, wertet Ihre Eiweißmahlzeit optimal auf. Eine leckere Salatsauce oder ein Dip dazu ist schnell aus einem milden Joghurt, saurer Sahne, Kräutersalz und einem Schuss natriumarmem Ketchup gerührt. Salate aus Kartoffeln, Nudeln, Getreide oder Reis, als Kohlenhydratmahlzeit abends vorbereitet, können Sie gut verpackt mitnehmen. Belegte Brote sind immer unproblematisch und lassen sich gut in Behältern unzerdrückt transportieren. Suppen und Eintöpfe müssten Sie am Morgen kurz erhitzen und auslaufsicher verpacken. Auch hier sollte der Salat nicht fehlen, sofern nicht schon genug Gemüse in Suppe oder Eintopf vorhanden ist.


  
    WISSEN


    Sich selbst viel Gutes tun


    Sie haben sicherlich bemerkt, dass man nicht gleich mit dem Essen aufhören muss, um abzunehmen. Besser ist es, wenn Sie schlechte Angewohnheiten in bessere umwandeln. Befreien Sie sich von Ihrem alten Diätdenken und entfalten Sie Ihre eigene Persönlichkeit. Lehnen Sie Zwänge jeglicher Art ab und legen Sie größeren Wert auf das Zusammenspiel zwischen Körper, Geist und Seele. Vermeiden Sie Eigendruck, indem Sie sich alles, was Sie gerne essen möchten, ständig verbieten. Im Verbotenen liegt der Reiz. Auf diese Art züchten Sie Fressanfälle. Auch heimliches Essen, verbunden mit Schuldgefühlen, fördert ein negatives Selbstbild. Ebenso die Eigenart, in Gesellschaft nur einen Salat zu essen, um zu zeigen, dass man abnehmen möchte. Es muss Ihnen gleichgültig sein, was andere Menschen von Ihnen denken. Sie brauchen sich nicht schuldig zu fühlen, nur weil bei Ihnen gewichtsmäßig die Sache anders gelagert ist, als bei „natürlichen Dünnen“.


    Tun Sie sich selbst etwas Gutes und Sie werden erstaunt sein, was Sie alles ohne Druck erreichen können!

  


  Essen in der Kantine


  Wenn Sie über eine gute und abwechslungsreiche Kantine am Arbeitsplatz verfügen, können Sie sich glücklich schätzen. Da hier ähnlich wie im Restaurant Fleisch-, Fisch- und Eiergerichte, zusätzlich Beilagen aus Kartoffeln, Reis oder Nudeln angeboten werden, brauchen Sie sich jetzt nur für eine Eiweißmahlzeit oder für eine Kohlenhydratmahlzeit entscheiden. Bevorzugen Sie eine Eiweißmahlzeit, dann wählen Sie statt der Beilagen die doppelte Portion Gemüse oder Salat. Bei einer Kohlenhydratmahlzeit verzichten Sie auf Fleisch, Fisch oder Eier, greifen dafür aber zu einem großen Teller Salat oder Gemüse.


  Sind die Salat- oder Gemüseportionen in der Kantine nicht ausreichend, ist es ratsam, etwas von zu Hause mitzubringen. Zum Mitnehmen eignen sich geraspelte Möhren, gehobelte Gurkenscheiben, in Stücke geschnittene Paprika, halbierte Radieschen, in Spalten geschnittene Kohlrabi und Ähnliches. Diese Rohkost, eventuell mit einem leichten Dressing angemacht, kann bei passender Gelegenheit schon vor dem Besuch der Kantine am Schreibtisch verzehrt werden.


  Ein Tag Trennkost – kleiner Leitfaden für Berufstätige


  Frühstück. Starten Sie nach Belieben mit Obst oder Müsli oder mit einem belegten Brot. Wenn Sie auf Kaffee oder schwarzen Tee nicht verzichten möchten, mildern Sie ihn mit etwas Kaffeesahne ab und süßen nach Geschmack mit Stevia.


  Zwischenmahlzeit am Vormittag. Zum zweiten Frühstück bietetsich Obst, Rohkost oder ein Milchprodukt an. Diese Starthilfe wirkt Wunder und überwindet das natürliche Leistungstief, das viele von uns am Spätvormittag überfällt.


  Mittagessen. Zum Mittagessen gibt es dann eine Eiweiß- oder eine Kohlenhydratmahlzeit. Hier kommt Ihr Mitgebrachtes zum Einsatz oder Sie essen wahlweise in Ihrer Kantine bzw. im Restaurant.


  Zwischenmahlzeit am Nachmittag. Liefern Sie jetzt Ihrem Körper einen Energienachschub in Form von Früchten der Saison, einem Milchprodukt oder einem leckeren Vollkorn-Müsliriegel.


  Abendessen. Planen Sie vorsorglich den nächsten Tag mit ein und bereiten Sie Ihre Mahlzeit in doppelter Menge zu. Wählen Sie nach Belieben unter einer Eiweiß- oder Kohlenhydratmahlzeit aus.


  Im Rezeptteil finden Sie eine Fülle von schnell zubereiteten Speisen, die sicherlich auch Ihren Geschmack treffen. Oder verändern Sie die Rezepte nach eigenem Geschmack.


  Essen im Restaurant


  In netter Runde zu speisen oder die kulinarischen Spezialitäten eines Restaurants zu erkunden, das alles bedeutet Genuss und Lebensfreude. Als Trennköstler brauchen Sie darauf keinesfalls zu verzichten. Damit das anfängliche Wohlbefinden aber nicht mit einem Völlegefühl endet, hier ein paar sinnvolle Ratschläge. Essen Sie zum Beispiel so, wie es viele Manager tun. Diese brauchen einen klaren Verstand und eine schier unerschöpfliche Energie, um gute Geschäfte machen zu können. Stopfen Sie sich daher nicht schon vor dem Essen mit dem gereichten Weißbrot voll, da Sie sonst satt sind, bevor die Hauptmahlzeit kommt. Entscheiden Sie dann zwischen einer Eiweiß- oder einer Kohlenhydratmahlzeit. Fällt die Wahl auf eine Eiweißmahlzeit, zum Beispiel ein Fleisch-, Fisch- oder Eiergericht, so wählen Sie statt der Beilagen in Form von Kartoffeln, Kroketten, Nudeln, Reis oder Brot, besser die doppelte Portion an Gemüse oder Salat. Möchten Sie lieber eine Kohlenhydratmahlzeit zu sich nehmen, so ist dies in der heutigen Zeit auch kein Problem mehr. Denn viele Restaurants bieten inzwischen köstliche Nudel- oder Reisgerichte ohne Fleisch und Fisch an. Auch hier wählen Sie vor oder zum Essen einen neutralen Salat oder Gemüse. Scheuen Sie sich nicht, auch einmal Restaurants mit exotischer Küche zu besuchen, z. B. indische, chinesische oder thailändische Spezialitätenlokale. Gerade dort gibt es eine Vielzahl an vegetarischen Gerichten, die ganz neue Gaumengenüsse bescheren.
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    Auch im Restaurant oder in der Kantine lässt sich das Trennkost-Prinzip problemlos einhalten.

  


  Trennkost in der Familie


  Falls Sie Kinder oder Enkel haben, dann beobachten Sie diese bitte einmal. Kinder machen von Natur aus Trennkost. Es scheint fast so, als sei das Trennen der Lebensmittel ein Urbedürfnis des Menschen, das in der Kindheit noch ausgelebt, später aber von den vorherrschenden Essgewohnheiten verdrängt wird.


  Trotzdem ist eine Ernährungsumstellung innerhalb der gesamten Familie mit allerlei Schwierigkeiten verbunden. Darum gehen Sie mit Bedacht und in kleinen Schritten vor. Versuchen Sie anfänglich nur dort etwas zu ändern, wo es Sie und Ihre Familie am wenigsten schmerzt. Beginnen Sie beispielsweise damit, statt Knabbereien immer einen Teller mit geschnittenem Obst auf den Tisch zu stellen. Oder schmuggeln Sie etwas Vollkornbrot mit in den Brotkorb hinein. Beim Backen eines Nusskuchens können Sie die Hälfte des Mehls mit feinem Dinkelvollkornmehl ersetzen. Dadurch bekommt der Kuchen einen noch intensiveren Nussgeschmack. Lassen Sie Ihre Familie mitentscheiden, anstatt streng und kategorisch „ungesunde“ Nahrungsmittel zu verbieten. Sprechen Sie gemeinsam die verschiedenen Möglichkeiten durch und berücksichtigen Sie die Vorlieben Ihres Partners/Ihrer Partnerin und die Ihrer Kinder. Bei vielen leckeren Gerichten in diesem Buch, die Sie Ihrer Familie servieren werden, werden Ihre Sprösslinge vielleicht erstaunt sagen: „Das alles sind Trennkostgerichte? Die schmecken ja richtig gut!“


  
    wichtig


    Damit die Urlaubszeit nicht zum Albtraum für Ihren Magen oder Darm wird, packen Sie das Trennkostprinzip, zusammen mit der handlichen Drehscheibe, mit in Ihr Reisegepäck. Kombinieren Sie die Nahrungsmittel so miteinander, dass weder Sodbrennen, Magendrücken, Gallenbeschwerden, Gewichtszunahme noch Durchfall oder Verstopfung diese schöne Zeit trüben.

  


  Der perfekte Start


  Bereiten Sie Ihren Körper und gleichzeitig auch Ihr Unterbewusstsein, auf eine Umstellung Ihrer bisherigen Essgewohnheiten vor. Dies gelingt Ihnen, indem Sie einen Gemüse-Salat-Tag, Obsttag oder einen Kartoffel-Gemüse-Suppen-Tag einlegen. Der Trick besteht darin, dem Körper das schlank machende Kalium zuzuführen. Kalium ist der Gegenspieler von Natrium und wirkt auf natürliche Weise entwässernd. Gleichzeitig dient dieser Entschlackungstag der Entgiftung und der Anregung des Stoffwechsels. Trinken Sie zusätzlich täglich 2 bis 3 Liter gutes Trinkwasser oder Früchte- bzw. Kräutertees.


  Doch überfordern Sie sich nicht mit allzu großer Strenge, sondern tun Sie nur das, was Ihnen gefühlsmäßig wirklich guttut. Vermeiden Sie an diesem Tag jegliche Hetze und halten Sie unbedingt ausreichende Ruhezeiten ein. Lassen Sie sich einfach nur treiben und entdecken Sie dabei die Kraft der Meditation. Unterstützen Sie die Entgiftung mit einem basischen Vollbad. Spezielle basische Badesalze erhalten Sie in Bioläden oder Drogerien. Fördern und genießen Sie auf diese Art die kleinen Glücksmomente des Alltags. Nachfolgend finden Sie verschiedene Vorschläge für den Umschalttag. Wählen Sie nach Belieben aus. Übrigens: bei allen Beispielen (außer beim Obsttag) können Sie morgens noch eine Kleinigkeit frühstücken.


  
    WISSEN


    Wohlfühlen durch Entspannung


    Es ist nicht immer einfach, die eigenen Gedanken zur Ruhe bringen zu können. Am besten gelingt es Ihnen in Verbindung mit einer Aromatherapie. Besorgen Sie sich dazu ein Duftlämpchen, füllen dieses mit Wasser und erwärmen es mit einem Teelicht. Träufeln Sie in das Wasser fünf bis zehn Tropfen Aromaöl.


    Setzen Sie sich anschließend in eine bequeme Stellung aufrecht hin. Machen Sie bewusst einige tiefe Atemzüge und lösen Sie bei jedem Ausatmen alle noch verblieben Spannungen in Ihrem Körper. Schließen Sie dann für ein paar Minuten die Augen, atmen Sie ruhig ein und aus und wenden Sie sich nach innen. Dies schafft in Ihnen eine eigene angenehme Schwingung in Form von Ruhe und Zufriedenheit. Genießen Sie es, still und ruhig zu werden.


    Mit dem Erwecken dieser sinnlichen Wahrnehmungen erwacht in Ihnen auch eine innere Feinfühligkeit. Mit der Zeit öffnet sich aus den sinnlichen Erfahrungen heraus ein völlig neuer Weg, der unvermeidlich auch das äußere Leben verändern wird.

  


  Gemüse-Salat-Tag


  Essen Sie an diesem Tag Salat und/oder Gemüse der Saison in roher oder leicht gedünsteter Form. Die Menge dieser Lebensmittel richtet sich dabei ganz nach Ihrem persönlichen Appetit. Nach Belieben können Sie zum Würzen etwas Kräutersalz und zum Dünsten etwas Öl verwenden.


  Obsttag


  Bis zum Nachmittag können Sie an diesem Tag frische Früchte der Saison aus der Eiweißgruppe essen. Die Menge richtet sich auch hier nach Ihrem Appetit. Ab 17 Uhr stehen dann noch 2 mittelgroße Bananen oder 2 mittelgroße Pellkartoffeln auf Ihrem Speiseplan.


  Kartoffel-Gemüse-Suppen-Tag


  An diesem Tag gibt es eine Suppe aus drei Kartoffeln, einer Zwiebel, einer großen Stange Lauch, einem Stück Knollensellerie und drei Möhren. Das exakte Gewicht spielt hier keine Rolle. Und so wird die Suppe zubereitet: Putzen Sie das Gemüse, waschen und zerkleinern Sie es. Dann geben Sie es in einen großen Topf, füllen diesen mit Wasser auf und fügen nach Belieben frische gehackte Kräuter und Gewürze (z. B. Petersilie, Majoran, Liebstöckel, Kümmel und Knoblauch) hinzu. Anschließend wird alles zugedeckt bei mittlerer Temperatur gegart, bis das Gemüse weich ist. Zum Schluss können Sie die Suppe mit etwas Gemüsebrühe abschmecken. Die Suppe dann über den Tag verteilt essen. Diese Suppe wirkt besonders entwässernd, da sie reich an Kalium ist. Auch der Ballaststoffanteil ist beachtlich. Darum ist es empfehlenswert, sich ab und zu einen erfolgreichen Entschlackungs- bzw. Entwässerungstag zu gönnen.


  Jeden Tag Bewegung – aber ohne Stress


  Ein weiterer Schlüssel zu einem besseren Körpergefühl ist die Bewegung an der frischen Luft. Je mehr man sich bewegt, umso mehr Sauerstoff atmet man ein. Auf diese Weise wird der gesamte Körper besser mit sauerstoffreichem Blut versorgt. Sauerstoff ist neben den Mineralstoffen, Vitaminen, Enzymen und Spurenelementen ein weiterer wichtiger Nährstoff für Knochen, Muskeln, Sehnen, Bänder, Organe, das Lymphsystem und die Zellen. Speziell das Gehirn ist zum besseren Funktionieren und Überleben ständig abhängig von sauerstoffreichem Blut.


  Kommt ein körperliches Training zu kurz, kann sich Bewegungsarmut im Laufe der Zeit in Kurzatmigkeit oder Herz- und Kreislaufbeschwerden äußern. Bewegung stimuliert auch die Produktion und Ausschüttung verschiedener Hormone und regt unter anderem die Sexualhormone an. Sie beugt auch der Osteoporose (Knochenentkalkung) vor und stärkt das Immunsystem. Darum machen Sie sich bewusst, dass ein Einrosten des Körpers viele Handicaps mit sich bringt, ein schwungvoller Körper Sie hingegen durch gutes Aussehen und ein „Insich-Wohlfühlen“ belohnt.


  Mit gezielten Übungen trainieren


  Schon beim Zähneputzen, Telefonieren oder Warten auf den Bus können Sie Ihre Bauch- und Pomuskulatur trainieren. Spannen Sie diese Muskeln ganz fest an, zehn Sekunden halten und wieder loslassen. Umarmen Sie sich selbst am Arbeitsplatz. Legen Sie dazu Ihre Arme über Kreuz um den Oberkörper und halten Sie sich an den Schulterblättern fest. Drehen und beugen Sie abwechselnd dabei den Oberkörper langsam ganz weit nach links, rechts, vorne und nach hinten. Die Spannung zehn Sekunden halten. Diese Übung mehrmals wiederholen, dann die Arme ausschütteln. Auch ein bisschen Gymnastik vor dem Fernseher tut gut. Legen Sie sich auf den Boden, die Unterschenkel im rechten Winkel auf einen Stuhl. Heben Sie in dieser Position das Becken langsam an, dann wieder langsam senken, ohne es auf dem Boden abzulegen. Drücken Sie gleichzeitig Ihren Rücken fest in den Boden hinein. Die Übung zehnmal wiederholen, dann entspannen. Machen Sie Kniebeugen an der geöffneten Zimmertüre. Halten Sie sich mit den Händen an beiden Türklinken gut fest, die Beine sind hüftbreit geöffnet. Den Oberkörper gerade halten und die Arme gestreckt. Lehnen Sie sich leicht zurück, gehen Sie dabei in die Hocke, als wollten Sie sich auf einen Stuhl setzen. Anschließend langsam wieder aufrichten. Zum Abschluss eine elastisch machende Übung aus der Kinderzeit: Setzen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie die Beine an. Fassen Sie nun links und rechts in Ihre Kniekehlen, machen den Rücken rund und lassen sich langsam nach hinten rollen. Schwingen Sie auf und ab, ähnlich wie ein Schaukelstuhl. Diese Übung durchblutet die Rückenmuskulatur und regt den Strom der Nerven im Rückenmark an. Yogis vertreten die Meinung, dass der Mensch nicht so schnell altert, wenn die Wirbelsäule noch stark und elastisch ist.


  Sport macht auch glücklich! Schuld sind die Endorphine, die sogenannten Glückshormone, die während des Sports ausgeschüttet werden. Sie sorgen für gute Laune und Zufriedenheit. Wer Spaß an der Bewegung hat, profitiert auf lange Sicht davon. Schon kleineres Training macht fit und leistungsfähig. Mit der Zeit reagiert der Körper mit mehr Selbstsicherheit, wobei sich auch seelische Verkrampfungen lösen können. Gehen Sie täglich eine Runde spazieren. Steigen Sie Treppen, statt mit dem Lift zu fahren. Lassen Sie bei kurzen Entfernungen das Auto stehen und gehen Sie zu Fuß. Suchen Sie sich Ihre persönliche Sportart, die Ihnen Freude macht und worauf Sie Lust haben. Es lohnt sich, Sie werden es nicht bereuen.
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    Schon mit kleinen Mitteln lässt sich Bewegung in den Alltag bringen – erledigen Sie Ihre Einkäufe doch ab und an zu Fuß!

  


  Mengenplan


  Mithilfe dieses Plans brauchen Sie keine Kalorien oder Fette mehr zu zählen. Hier sehen Sie, welche Mengen für die Kategorien Frühstück, Hauptgericht oder Snack für 1 Person angemessen sind. Einfach und schnell, ohne sich kasteien zu müssen, erreichen Sie mit diesem Plan Ihr Wohlfühlgewicht.


  Ganz wichtig: Trinken Sie jede Stunde 1 Glas Wasser.


  Snacks


  
    	200 g frisches Obst der Saison


    	Rohkost in beliebiger Menge


    	100 g Obst, dazu ⅓ l Milch


    	200 g angesäuerte Milchprodukte wie z. B. Kefir, Buttermilch, Trinksauermilch, Joghurt

  


  Frühstück


  Sie haben die Wahl zwischen einem Obstfrühstück, einem eiweißreichen und einem kohlenhydratreichen Frühstück.


  Obst-Frühstück (neutral)


  Frisches Obst der Saison in beliebiger Menge. Beispiele: Ananas, Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Äpfel, Birnen, Pfirsiche, Aprikosen, Kiwi, Kirschen, Mirabellen, Nektarinen (siehe Kombiplan).


  Hinweis: Mischen Sie fruchtsäurehaltige Obstsorten nicht mit Bananen, Feigen oder Datteln.


  Eiweißreiches Frühstück


  2 Eier in jeder Form und Zubereitungsart: gefüllte oder gekochte Eier, Omelette, pochierte Eier, Rühr- oder Spiegeleier.


  Dazu in beliebiger Menge: Tomaten, Gurken, Paprikaschoten, Radieschen oder ein anderes Gemüse, aber kein Brot.


  Kohlenhydratreiches Frühstück


  
    	1 Scheibe Vollkornbrot (50 g) oder 1 Vollkornbrötchen oder


    	3 Scheiben Vollkornknäckebrot; diese dünn mit Butter bestreichen und mit Folgendem belegen bzw. bestreichen:


    	30 g Wurst (ca. 3 dünne Scheiben) oder


    	30 g Käse (ca. 1 Scheibe) oder50 g Quark (ca. 2 EL)

  


  Dazu in beliebiger Menge: Tomaten, Gurken, Paprikaschoten, Radieschen oder ein anderes Gemüse.


  Hinweis: Da es keine hundertprozentige Trennung der Nahrungsmittel gibt, können Sie das Brot mit 30 g Wurst oder Käse nach Wahl belegen. Weitere Ideen für Brotbelag siehe Kombiplan oder Rezeptteil.


  Müsli


  Hinweis: Getreideflocken oder Müslis nicht mit fruchtsäurehaltigen Obstsorten kombinieren. Auch keine Milch verwenden, da diese in Verbindung mit Kohlenhydraten noch schwerer verdaulich wird. Harmonischer werden Müslis mit kohlenhydratreichen Obstsorten und mit gesäuerten Milchprodukten oder Sahne-Wasser-Gemisch (⅛ Sahne auf ⅔ Wasser) oder Reismilch. Wenn Sie auf Ihren Kaffee oder schwarzen Tee nicht verzichten möchten, verfeinern Sie diesen mit etwas Sahne. Zum Süßen bietet sich Stevia flüssig an.


  Wichtig: Kauen Sie jeden Bissen sorgfältig. Kaffee oder Tee ist kein Speichelersatz.


  Mittag- & Abendessen


  Sie haben jeweils die Wahl zwischen einer überwiegend eiweiß- oder kohlenhydratreichen Mahlzeit.


  Eiweißreiches Hauptgericht


  
    	150 – 200 g Fleisch oder


    	150 – 200 g Fisch oder


    	2 Eier oder


    	60 g Käse oder 100 g gegarte Wurstsorten

  


  Essen Sie dazu 400 g Gemüse oder Salat.


  Kohlenhydratreiches Hauptgericht


  
    	50 g Getreide (roh gewogen) oder


    	60 g Naturreis (roh gewogen) oder


    	80 g Vollkornnudeln (roh gewogen) oder


    	200 g Kartoffeln

  


  Essen Sie dazu 400 g Gemüse oder Salat.


  Bedienen Sie sich zusätzlich des großen Kombi-Plans (Siehe →S. 28 – 29). Wählen Sie aus der Kombi-Gruppe Teil 1 (sparsam) und aus der Kombi-Gruppe Teil 2 (reichlich) aus, was Sie mögen.


  Hinweis:


  Hilfreich sind folgende Faustregeln: Bei einer Eiweißmahlzeit wählen Sie 1 Teil Fleisch, Fisch, Käse oder Eier, dazu 3 bis 4 Teile Gemüse oder Salate. Bei einer Kohlenhydratmahlzeit wählen Sie 1 Teil Kartoffeln, Naturreis, Getreide oder Nudeln, dazu 3 bis 4 Teile Gemüse oder Salate.


  Kombiplan


  Kohlenhydrathaltig


  Vollkorngetreide und -erzeugnisse


  Hafer, Gerste, Hirse, Weizen, Roggen, Vollkornbrot, Vollkornbrötchen, Kuchen und Gebäck aus Vollkornmehl, Vollkornnudeln, Nudeln aus Hartweizengrieß, Naturreis, Kartoffeln


  Obst


  Bananen, mürbe Äpfel, frische Feigen, frische Datteln, ungeschwefeltes Trockenobst


  Süßungsmittel


  Ahornsirup, Honig, Birnen- und Apfeldicksaft


  Diese Süßungsmittel dürfen in kleinen Mengen auch zum Abschmecken von Eiweißgerichten verwendet werden.


  Sonstiges


  Kartoffelstärke, Puddingpulver, Bier


  Neutrale Lebensmittel, Teil 1


  Diese Nahrungsmittel sparsam verwenden!


  Fette


  Kalt gepresste Öle, Butter, ungehärtete Margarine und Plattenfette, Soja- und alle gesäuerten und vollfetten Milchprodukte (z. B. Joghurt, saure Sahne, Quark, Buttermilch, Dickmilch, süße Sahne, Kaffeesahne), Crème fraîche, Sojacreme, Tofu


  Neutraler Käse


  Alle Käsesorten über 60 % Fett i. Tr. und solche, die aus naturbelassener, roher Milch geschöpft und hergestellt werden (z. B. Allgäuer, Emmentaler, Appenzeller, Greyerzer, Raclettekäse, Parmesan, Saint Albray)


  Rohe luftgetrocknete oder rohe geräucherte Wurstwaren


  Bündner Fleisch, roher Schinken, Lachsschinken, Salami, Debrecziner, Tatar (rohes Fleisch nur ganz frisch verwenden!)


  Rohe, marinierte oder geräucherte Fischsorten


  Räucherlachs, Matjeshering, Bismarckhering, Schillerlocken, Forelle, Makrele, Aal, Bückling


  Nüsse und Samen


  Haselnüsse, Walnüsse, Mandeln, Kokosnuss, Sonnenblumenkerne, Sesam, Mohn (Erdnüsse bitte meiden, sie sind schwer verdaulich.)


  Milde Essigsorten


  Obstessig, Brottrunk, Feigenessig, sehr alter Balsamico, vergorenes Molkekonzentrat (Molkosan)


  Eiweißhaltig


  Gegarte Fleischsorten


  Bratenfleisch, Rouladen, Gulasch, Steaks, Hackfleisch, Putenschnitzel, Gans, Ente


  Gegarte Fischsorten


  Seelachs, Kabeljau, Lachs, Rotbarsch, Heilbutt, Thunfisch, Forelle


  Alle Käsesorten, die erhitzt wurden


  z. B. Edamer, Esrom, Fol Epi, Gouda, Havarti, Tilsiter, Eier und Milch aller Fettstufen


  Obst


  Ananas, Aprikosen, frische Äpfel, Birnen, Erdbeeren, Grapefruits, Himbeeren, Johannisbeeren, Kirschen, Kiwis, Mandarinen, Mangos, Litschis, Orangen, Papayas, Pfirsiche, Pflaumen, Zitronen


  Getränke


  Obstsäfte, Apfelwein, Weiß-, Rot- und Rosewein, Sekt


  Sonstiges


  Gekochte Tomaten, Essig


  Neutrale Lebensmittel, Teil 2


  Diese Nahrungsmittel können reichlich verwendet werden!


  Gemüse und Salate


  Auberginen, Artischocken, Avocados, Brokkoli, Blumenkohl, grüne Bohnen, Chicorée, Chinakohl, Eisbergsalat, Endiviensalat, grüne Erbsen, Feldsalat, Fenchel, Gurken, Knoblauch, Kohlrabi, Kopfsalat, Lauch, frischer Mais, Mangold, Melonen, Möhren, Paprikaschoten, Peperoni, Radieschen, Rettich, Rote Bete, Rosenkohl, Rotkohl, Sauerkraut, Sellerie, Spargel, Spinat, rohe Tomaten, Grünkohl, Schwarzwurzel, Topinambur, Weißkohl, Wirsing, Zucchini, Zwiebeln


  Pilze


  Austernpilze, Champignons, Pfifferlinge, Steinpilze oder andere Waldpilze


  Sprossen und Keime


  Mungobohnenkeimlinge, Alfalfa, Radieschensprossen oder andere Keimlinge


  Sonstiges


  Rosinen, Heidelbeeren, Oliven, Hefe, Gemüsebrühe, Eigelb, Gelatine, Agar-Agar, Biobin, Kräuter, Gewürze, Senf, Kräutertees, Stevia
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  Tolle Gerichte zum Genießen


  Gut geplant ist halb gekocht! Mit diesem Motto schaffen Sie sich eine Basis für Ihr Wohlbefinden und erleichtern sich gleichzeitig die tägliche Frage: „Was koche ich heute?“ Der nachfolgende Rezeptteil bietet Ihnen eine Fülle attraktiver Trennkostrezepte, die jedem Geschmack gerecht werden und es Ihnen ermöglichen, die einzelnen Gerichte immer wieder neu zu kombinieren.


   [image: img8]


  „Herr Ober, bitte eine Melange!“


  In einem traditionellen Wiener Kaffeehaus zu frühstücken – diese Vorstellung hat ihren Reiz. Ebenso verführerisch der Gedanke, gemütlich im Liegestuhl zu liegen und exotische Früchte zu naschen.


  Wohl dem, der Urlaub hat. Doch auch zu Hause geht nichts über ein gemütliches Frühstück. Wie Sie Ihr Frühstück gestalten, hängt von Ihrem Geschmack und Hunger ab. Die bunte Vielfalt der Rezepte zeigt Ihnen nur einen Ausschnitt der vielen Möglichkeiten. Sie haben die Auswahl zwischen frischem Obst, Milchprodukten, Müslis, Eiergerichten und belegten Broten. Drehscheibe und Kombiplan stehen Ihnen dabei hilfreich zur Seite.


  Das Obstfrühstück. Wenn Sie Obstliebhaber sind, dann greifen Sie in beliebiger Menge zu. Obstsorten wie Beeren-, Stein- und Kernobst sowie Zitrusfrüchte, zählen zur Gruppe der Eiweiße. Die Begründung liegt darin, dass die enthaltende Fruchtsäure dementsprechend im sauren Milieu des Magens vorverdaut wird. Trotzdem reagiert säurehaltiges Obst später im Stoffwechsel basisch. Mischen Sie frisches, säurehaltiges Obst der Eiweißgruppe möglichst nicht mit Bananen, Feigen oder Datteln, da diese zur Gruppe der Kohlenhydrate gehören.


  Joghurt, Quark & Co. Immer beliebt bei Jung und Alt ist Obst in Verbindung mit Milchprodukten. Dies schmeckt auch Morgenmuffeln gut und macht zusätzlich munter. Ob Birnensalat mit Hüttenkäse, Erdbeerquark mit Zimt oder Obstsalat mit Joghurtsauce – alles ist in Windeseile hergestellt, um schnell loszulöffeln.


  Zum Frühstück ein Müsli. Bevorzugen Sie zum Frühstück lieber ein Müsli bzw. einen Getreidebrei, sind gesäuerte Milchprodukte wie Kefir, Joghurt, Buttermilch oder Soja- bzw. Reismilch leichter verträglich als frische Milch. Säurehaltiges Obst wie Beerenfrüchte, Kern- und Steinobst oder Zitrusfrüchte sind gemeinsam mit Haferflocken oder anderen Getreidesorten nicht zu empfehlen. Besser zum Müsli eignen sich Nüsse, Rosinen, Honig, Sonnenblumenkerne, Trockenfrüchte, mürbe Äpfel und Bananen – diese werden so zur Fitnessnahrung. Besonders hochwertig, bedingt durch das kaltgeschlagene Leinöl und die gute Zusammenstellung der einzelnen Speisen, ist das Müsli nach Dr. Budwig. Es zählt in der folgenden Komposition zur Eiweißgruppe. Waschen und putzen Sie für eine Person etwa 150 Gramm Obst nach der Saison (Apfel, Birne, Beeren oder Zitrusfrüchte). Mischen Sie das Obst mit 2 Esslöffeln gemahlenen Leinsamen. Verrühren Sie anschließend 80 Milliliter Buttermilch mit 100 Gramm Quark. Geben Sie dazu einen Teelöffel kalt geschleuderten Honig und 2 Esslöffel kalt geschlagenes Leinöl. Diese Mischung über das Obst gießen und mit einem Esslöffel gehackten Hasel- oder Walnüssen bestreuen.


  Eier – das herzhafte Frühstück. Essen Sie zum Frühstück gerne Eier, dann können Sie unter Rühreiern, Spiegeleiern oder gekochten Eiern wählen. Servieren Sie dazu ganz klassisch reichlich neutrales Gemüse wie Tomaten, Zucchini, Gurken oder Paprika.


  Brot oder Brötchen. Wenn Sie zum Frühstück lieber eine Scheibe Vollkornbrot bzw. Brötchen essen möchten, dann achten Sie auch hier auf eine harmonische Zusammenstellung. Bestreichen Sie das Brot mit etwas Butter oder Frischkäse und belegen es mit Wurst oder Käse aus der neutralen Spalte. Da es keine hundertprozentige Trennung von Eiweiß und Kohlenhydraten gibt, können Sie in kleinen Mengen (etwa 30 Gramm) auch Wurst oder Käse aus der Eiweißgruppe wählen.


  Kaffee und Tee. Kaffee oder schwarzer Tee sind zwar Säurebildner, haben aber auch ihre positiven Seiten. So soll angeblich Koffein und Tein in Maßen genossen eine stimulierende Wirkung auf das zentrale Nervensystem ausüben. Um die Säure etwas abzuschwächen, empfiehlt Dr. Howard Hay, diese Getränke mit etwas Kaffeesahne zu mildern.


  
    Mein Tipp: Immer frühstücken!


    Gehen Sie morgens nicht mit nüchternem Magen aus dem Haus. Schon ein kleiner Happen in Form einer Banane oder eines Joghurts weckt die Lebensgeister und fördert die Konzentration.


    Leider gehen viele Berufstätige aus Zeitgründen mit leerem Magen und ohne Pausensnack zur Arbeit. Die Folgeerscheinung ist oftmals Unterzucker, dadurch mangelnde Aufmerksamkeit und zu geringe Konzentrationsfähigkeit. Zudem verführt eine Unterzuckerung zu unüberlegten Schnellimbissen wie Plunderstückchen oder anderen Süßigkeiten. Diese fördern den plötzlichen Anstieg des Blutzuckerspiegels, dem eine rasante Insulinausschüttung seitens der Bauchspeicheldrüse folgt, die wiederum den Blutzuckerspiegel stark absenkt. Diese Berg- und Talfahrt des Blutzuckerspiegels macht müde, schlapp und lustlos, und begünstigt das stetig wachsende Übergewicht.

  


  FRÜHSTÜCK


  Birnensalat mit Hüttenkäse


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img9] 10 Minuten


  2 EL Rosinen · 2 Birnen · 2 EL Zitronensaft · 200 g Hüttenkäse


  
    	Die Rosinen mit kochendem Wasser übergießen, 5 Minuten ziehen lassen, dann abgießen und abtropfen lassen.


    	Die Birnen waschen, vierteln, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die Stücke sofort mit dem Zitronensaft beträufeln. Die Rosinen untermischen und den Salat mit dem körnigen Frischkäse servieren.

  


  Rosinen-Nussjoghurt


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img10] 10 Minuten


  2 EL Rosinen · 10 Mandeln · 250 ggriechischer Joghurt · 2 TL Honig


  
    	Die Rosinen mit kochendem Wasser übergießen, 5 Minuten ziehen lassen und abgießen. Die Mandeln grob hacken, dann in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten.


    	Rosinen und Mandeln mit dem Joghurt mischen. Alles mit dem Honig süßen. In Dessertschälchen servieren.

  


  Dinkel-Bananenmüsli


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img11] 10 Minuten · Einweichzeit: 8 Stunden


  80 g Dinkelkörner · 2 EL Mandelblättchen · 2 kleine Bananen · 250 g Joghurt · 2 TL flüssiger Honig


  
    	Den Dinkel in einen Topf geben, knapp mit Wasser bedecken und für etwa 8 Stunden (am besten über Nacht) quellen lassen. Dann die Körner mit dem Einweichwasser zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze in 25 bis 30 Minuten garen. Den Dinkel abgießen, abtropfen und auskühlen lassen.


    	Die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett anrösten, bis sie goldbraun sind.


    	Die Bananen schälen und in kleine Würfel schneiden. Den Joghurt mit dem Honig cremig rühren, Bananenstücke und Dinkelkörner unterrühren und alles mit den Mandelblättchen bestreuen.

  


  Joghurt-Pflaumen-Müsli


  Der perfekte Start in den Tag


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img12] 10 Minuten · Einweichzeit: 8 Stunden


  8 getrocknete Pflaumen · 250 g Joghurt · einige Tropfen Stevia flüssig oder 1 EL flüssiger Honig · 6 EL Haferflocken · 2 ELSonnenblumenkerne


  
    	Die Pflaumen in kleine Stücke schneiden, mit wenig Wasser bedecken und über Nacht quellen lassen.


    	Am nächsten Tag den Joghurt mit den Pflaumen und dem Einweichwasser verrühren. Mit dem Stevia bzw. Honig leicht süßen.


    	Die Haferflocken und Sonnenblumenkerne in eine kleine Schüssel geben und mit dem Pflaumenjoghurt mischen. In 2 Müslischälchen servieren.

  


  Erdbeerquark mit Zimt


  Das schmeckt der ganzen Familie


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img13] 10 Minuten


  200 g Erdbeeren (frisch oder TK) · 300 g Quark, 20 % Fett · 2 EL Mineralwasser · 1 TL Zimtpulver · 1 EL flüssiger Honig oder einige Tropfen Stevia flüssig


  
    	Die Erdbeeren waschen, verlesen und mit einer Gabel grob zerdrücken. Tiefgekühlte Beeren auftauen lassen. 2 Erdbeeren in Scheiben schneiden und beiseite legen.


    	Den Quark mit dem Mineralwasser und Zimt cremig rühren und mit dem Honig bzw. Stevia süßen. Die zerdrückten Beeren unter den Quark rühren und mit den Erdbeerscheiben garnieren.

  


  Gefülltes Schinkenbrötchen


  Für hungrige Mäuler


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img14] 10 Minuten


  2 Vollkornbrötchen · 1 EL Butter · 2 EL Sonnenblumenkerne · 4 Salatblätter · 60 g roher Rinder- oder Lammschinken · 6 Radieschen · 4 EL Quark, 20 % Fett · Pfeffer · Kräutersalz


  
    	Von den Brötchen je einen Deckel abschneiden und die Unterteile leicht aushöhlen. Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen und das Innere des Brötchens zusammen mit den Sonnenblumenkernen darin bei mittlerer Hitze knusprig rösten, dann zur Seite stellen.


    	Die Salatblätter waschen, trockenschütteln und in feine Streifen schneiden. Den Schinken fein würfeln. Die Radieschen putzen und grob hacken.


    	Schinken, Radieschen und Quark mit dem Brot und den Sonnenblumenkernen vermischen. Mit Pfeffer und Kräutersalz würzen.


    	Die Mischung in die ausgehöhlten Brötchen geben, mit den Salatstreifen belegen und die Deckel obenauf setzen.

  


  Schinken-Rühreier mit Tomaten


  Eiweißreich genießen


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img15] 10 Minuten


  50 g roher Rinderschinken · 1 kleines Bund Schnittlauch · 4 Eier · 2 EL Mineralwasser · Meersalz · 3 Tomaten · 2 TL Sonnenblumenöl


  
    	Den Schinken in kleine Würfel schneiden. Den Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in Röllchen schneiden. Die Eier mit dem Mineralwasser verquirlen und leicht salzen.


    	Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in schmale Spalten schneiden.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Schinken darin anbraten. Die Eier darüber gießen und stocken lassen. Die Eiermasse zusammenschieben und zu einem Rührei fertig backen. Mit den Tomatenspalten anrichten und mit Schnittlauch bestreuen.

  


   [image: img16]


  Gebackene Fleischwurst mit Spiegeleiern


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img17] 10 Minuten


  150 g Geflügelfleischwurst · 2 TL Butter · 4 Eier · Pfeffer · Meersalz · 1 rote Paprikaschote


  
    	Die Wurst in 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Wurstscheiben hinzufügen und von beiden Seiten anbraten.


    	Die Eier nacheinander über die Wurst in die Pfanne schlagen, mit Pfeffer und Salz leicht würzen. Die Paprikaschote putzen, waschen und in schmale Streifen schneiden. Die Mischung zusammen mit den Spiegeleiern servieren.

  


  Sprossenbrötchen mit Salami


  Mit Sprossen gegen Frühlingsmüdigkeit


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img18] 10 Minuten


  60 g Rindersalami · 100 g Mungobohnensprossen · 2 Vollkornbrötchen · 3 EL Frischkäse


  
    	Die Salami in kleine Würfel schneiden. Die Sprossen verlesen, waschen und abtropfen lassen.


    	Die Brötchen halbieren und die unteren Hälften mit dem Frischkäse bestreichen. Salamiwürfel und die Hälfte der Sprossen gleichmäßig darauf verteilen. Die oberen Hälften der Brötchen darauf legen. Die restlichen Sprossen dazu essen.

  


  
    WISSEN


    Sprossen selber ziehen


    Sprossen können Sie schnell und einfach selbst ziehen, indem Sie z. B. getrocknete Linsen oder Sonnenblumenkerne in einer kleinen Schüssel mit Wasser befeuchten und mit einem lichtdurchlässigen Tuch abdecken. Ein- bis zweimal am Tag mit klarem Wasser abspülen, damit sich keine Bakterien bilden. Nach 2 – 3 Tagen haben sich kleine Keime gebildet.

  


  Obstsalat mit Joghurtsauce


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img19] 10 Minuten


  1säuerlicher Apfel · 1 Birne · 150 g Erdbeeren · 125 g griechischer Joghurt · 1 EL flüssiger Honig · 1 TL Zimtpulver


  
    	Apfel und Birne waschen, vierteln, die Kerngehäuse entfernen und das Obst in kleine Würfel schneiden. Die Erdbeeren waschen und vierteln. Äpfel, Birnen und Erdbeeren in einer Schüssel mischen.


    	Joghurt mit Honig verrühren und auf den Obstsalat geben. Mit dem Zimt bestäuben und zum Frühstück servieren.

  


  Porridge mit Banane und Zimt


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img20] 10 Minuten


  4 EL Haferflocken · 1 Prise Meersalz · 1 EL Honig · 1 große Banane · 1 TL Zimtpulver


  
    	Die Haferflocken zusammen mit einem halben Liter Wasser und dem Salz in einen Topf geben und unter Rühren einmal aufkochen. Anschließend bei schwacher Hitze 1 bis 2 Minuten quellen lassen.


    	Den Haferbrei mit dem Honig süßen, dann in Müslischalen füllen.


    	Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Die Bananenscheiben auf dem Porridge anrichten und alles mit dem Zimt bestäuben.

  


  Saftiges Käse-Apfel-Brot


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img21] 10 Minuten


  2 mürbe Äpfel · 60 g reifer Camembert · 4 EL Quark, 20 % Fett · Kräutersalz · 2 Scheiben Vollkornbrot · 2 EL grob gehackte Walnüsse


  
    	Die Äpfel waschen, vierteln, die Kerngehäuse herausschneiden und die Apfelviertel in dünne Spalten schneiden.


    	Den Käse mit einer Gabel fein zerdrücken und mit dem Quark verrühren. Mit dem Kräutersalz leicht würzen.


    	Die Brote mit der Käsecreme bestreichen, mit den gehackten Nüssen bestreuen und mit einigen Apfelspalten belegen. Zusammen mit den restlichen Apfelspalten servieren.

  


   [image: img22]


  Der kleine Snack für zwischendurch


  Wenn einmal das Frühstück zu kurz kam oder das Mittagessen ausfallen musste, ist ein appetitlicher Snack sehr willkommen. Das Rezept dieser Lachsröllchen finden Sie auf →Seite 49.


  Für diese Gelegenheit finden Sie im folgenden Rezeptteil kleine, einfallsreiche Gerichte, die Sie mit wenig Arbeitsaufwand und in kurzer Zeit selbst herstellen können. Ansonsten genügt ein kleiner Imbiss aus frischem Obst der Saison, wie zum Beispiel Erdbeeren, Himbeeren, Pflaumen, Äpfel, Birnen oder Zitrusfrüchte. Weitere energiespendende Zwischensnacks sind frisch gepresste Säfte, geraspelte Möhren, Paprika, Gurke oder Ähnliches. Absolut köstlich ist auch ein Glas frische Buttermilch, Trinksauermilch, Kefir oder Joghurt. Wählen Sie nach eigenem Geschmack und berücksichtigen Sie, dass Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente dabei nicht zu kurz kommen.


  Der Brunch – ein kulinarischer Genuss


  Eine Sonderform ist der Brunch. Da dieser zeitlich eher zum späten Vormittag eingenommen wird, ist er ideal für Spätaufsteher. Beim Brunch wird das Frühstück zusammen mit diversen kleinen Snacks und dem Mittagessen kombiniert. Sprachlich kommt es aus dem englischen breakfast (Frühstück) und lunch (Mittagessen). Diese Leckereien kann man kalt und warm, einfach oder raffiniert anbieten. So wird der Genießer mit der lustvollen Qual der Wahl konfrontiert: Wie wär’s mit Frischkäsetatar oder Lachsröllchen – oder doch lieber ein gefülltes Schinkenbrötchen?


  Einladung zum Trennkost-Brunch.


  Um sich selbst und den Gästen die Qual der Wahl zu ersparen, sollten Sie sich schon im Vorfeld für ein Eiweiß- bzw. ein Kohlenhydratbrunch entscheiden. Dabei entsteht die Frage: Ist diese Entscheidung überhaupt möglich? Der erste Gedanke lässt zweifein, doch bei näherer Betrachtung ist es gar nicht so unmöglich.


  Einen Eiweißbrunch können Sie zum Beispiel sehr vielfältig, fruchtig und bunt gestalten. Angefangen bei frischen Obstsorten wie Ananas, Trauben, Orangen, Melonen, Kiwi oder anderen Früchten der Saison. Dazu können Sie verschiedene Käsesorten, Salate aus Fleisch oder Fisch, Eierspeisen, eine leichte Suppe, Würstchen und Steaks anbieten. Salate und Gemüse bieten, nebst Saucen, eine reichhaltige Palette. Auch süße Desserts wie marmorierte Beerengrütze, Ingwer-Orangen-Mousse oder eine Limettencreme haben beim Eiweiß-Trennkost-Brunch einen festen Platz. Als Getränk eignen sich neben Kaffee und Tee Mineralwasser, Weinschorle, gespritzter Apfelwein, Cidre und verdünnte Obstsäfte. Auch die im Rezeptteil angebotenen Getränke wie der Kalte Früchtekefir, Soja-Erdbeer-Shake oder Apfel-Mandarinen-Himbeeren-Smoothie sind eine beliebte Abwechslung.


  Ein Brunch mit Kohlenhydraten ist ebenso vielfältig und sehr geschmackvoll. Hier können Sie Müsli, Honig, Bananen, Heidelbeeren, abgelagerte Äpfel, Datteln und Feigen anbieten. Dazu nach Belieben frische Vollkornbrötchen, verschiedenen Brotsorten, aber auch Pell- oder Folienkartoffeln, Nudeln, Hirse oder Reis servieren. Ebenso Käse aus der neutralen Spalte, Räucherlachs, Forelle geräuchert, Schillerlocken, Matjes, rohen Rinder-, Lamm- bzw. Hirschschinken, Putenlachsschinken, Bündner Fleisch oder ganz frisches Tatar, zubereitet aus gebeiztem Lachs oder Rindfleisch. Natürlich dürfen auch hier frische Salate oder Gemüse mit leckeren Joghurt- oder Sahnesaucen nicht fehlen. Als Getränk eignen sich neben Kaffee und Tee Mineralwasser und Bier oder wie im Rezeptteil angegeben ein Aprikosen-Trinkjoghurt oder eine Kokos-Bananen-Buttermilch.


  Für Naschkatzen gibt es Heidelbeer-Schichtspeise, Apfel-Streusel oder Heidelbeer-Crepes. Somit ist auch die sinnliche Seite befriedigt und Ihre Gäste werden sich gerne an diese Einladung erinnern.


  
    Essen ist eine Lebensfreude


    Natürlich dürfen Sie es Ihren Gästen nicht verübeln, wenn diese das Trennungsprinzip nicht ganz einhalten. Übersehen Sie es großzügig, wenn zu einem Fleischgericht Kartoffeln oder Brot gegessen wird oder umgekehrt zur Folienkartoffel ein Stück Fleisch.


    Begehen Sie bitte nicht den Fehler, die Trennkost bischofsmäßig zu zelebrieren. Damit vergraulen Sie nicht nur Ihre Gäste, sondern erwirken in sich selbst eine starre Körperhaltung. Zu schnell geraten Sie in ein Gefühl der Enge und entwickeln nach kleinen Ausrutschern ein schlechtes Gewissen. Essen bedeutet Lebensfreude und ist ein kulturelles Ereignis. Darum ist es besser, die Trennkost wie einen roten Faden durchs Leben laufen und etwas Großzügigkeit walten zu lassen. Auf diese Weise werden Sie ein Leben lang Spaß am getrennten Essen behalten.

  


  SNACKS


  Putenbrustsalat mit Curry


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img23] 15 Minuten


  1 kleines Bund Schnittlauch · 1 kleines Bund Radieschen · 150 g Joghurt · 2 EL Crème fraîche · 1 TL Curry · 200 g geräucherte Putenbrust


  
    	Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in Röllchen schneiden. Die Radieschen putzen und in feine Stifte schneiden.


    	Die Hälfte des Schnittlauchs und die Radieschen in einer kleinen Schüssel mit Joghurt, Crème fraîche und Currypulver verrühren.


    	Putenbrust in kleine Würfel schneiden und untermischen. Mit den Schnittlauchröllchen bestreut servieren.

  


  Griechische Käsehackbällchen


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img24] 20 Minuten


  1 Knoblauchzehe · 250 g Rinderhackfleisch · 100 g Schafskäse (z. B. Feta) · frischer Pfeffer aus der Mühle · Meersalz · 1 TL getrockneter Thymian · 1 TL fein gehackter Rosmarin · 1 EL Olivenöl


  
    	Den Knoblauch schälen und durch eine Presse drücken. Das Hackfleisch mit dem Schafskäse verkneten. Pfeffer, Salz, Thymian, Rosmarin und Knoblauch zugeben und alles gut mischen. Aus dem Fleischteig kleine Kugeln formen.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Hackbällchen darin bei mittlerer Hitze in 8 bis 10 Minuten rundum braun braten.

  


  Wurst-Carpaccio mit Knoblauch-Chili-Vinaigrette


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img25] 15 Minuten


  3 Zweige Petersilie · 1 Knoblauchzehe · 1/2 kleine Chilischote · 1 EL Essig · 1 EL Öl (z. B. Sesamöl) · Meersalz · 160 g dünn geschnittene Wurst (z. B. Geflügelfleischwurst oder geräucherte Putenbrust)


  
    	Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken. Den Knoblauch schälen und durch eine Presse drücken, die Chilischote waschen und sehr fein hacken, dabei die Kerne dabei entfernen.


    	Essig mit Öl und 2 Esslöffeln Wasser verrühren. Petersilie, Knoblauch und Chili unterrühren und die Vinaigrette mit dem Salz fein würzen.


    	Die Wurstscheiben fächerartig auf einen Teller legen, mit der Vinaigrette beträufeln und servieren.

  


   [image: img26]


  Hessischer Wurstsalat


  Der Salat für alle Anlässe


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img27] 10 Minuten


  200 g Geflügelfleischwurst · 1 kleine Zwiebel · 1 Gewürzgurke · 3 Zweige Petersilie · 1 EL Essig · 1 EL Öl · Pfeffer · Meersalz


  
    	Die Wurst in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Gurke fein hacken, alles mischen. Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Essig mit Öl und 1 EL Wasser vermischen. Das Dressing mit Pfeffer und Salz würzen, über den Salat gießen und mit der Petersilie bestreuen.

  


  
    Tipp


    Dieses Gericht eignet sich prima zum Mitnehmen an den Arbeitsplatz. Es lässt sich sehr gut am Vorabend zubereiten. Geben Sie es direkt nach der Fertigstellung in eine transportierbare, gut verschließbare Plastikbox. Gut gekühlt hält es sich dann für den nächsten Tag frisch. Sie können den Wurstsalat mit Tomaten oder Gurken bereichern.

  


  Salami-Käse-Häppchen


  Für den kleinen Hunger


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img28] 10 Minuten


  80 g Rindersalami am Stück · 80 g Käse am Stück (z. B. Butterkäse, Harvarti) · 10 grüne Oliven ohne Stein


  
    	Salami und Käse in gleich große Stücke schneiden. Je ein Stück Salami, einen Würfel Käse und eine Olive mit einem Holzspießchen zusammenstecken.


    	Die Häppchen auf einem Teller anrichten.

  


  Joghurt mit Sonnenblumenkernen


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img29] 10 Minuten


  2 EL Sonnenblumenkerne · 250 g Joghurt · 2 TL Zitronensaft · einige Tropfen Stevia oder 2 TL flüssigen Honig


  
    	Die Sonnenblumenkerne über Nacht in Wasser einweichen, abspülen und 12 Stunden keimen lassen. Nochmals abspülen, mit Küchenpapier trockentupfen und in einer Pfanne ohne Fett schwach rösten.


    	Joghurt mit dem Zitronensaft mischen, mit Stevia bzw. Honig leicht süßen und die Keimlinge unterrühren.

  


  Radieschen-Käse-Snack


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img30] 10 Minuten


  1 Bund Radieschen · Meersalz · 1/2 kleines Bund Schnittlauch · 60 g Käse (z. B. Tilsiter) · 250 g körniger Frischkäse · 1 Msp. Cayennepfeffer


  
    	Die Radieschen putzen, auf einer Küchenreibe grob raspeln und leicht salzen. Den Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in Röllchen schneiden. Den Käse in kleine Würfel schneiden.


    	Käsewürfel mit dem Frischkäse und den Radieschenraspeln vermischen. Mit Cayennepfeffer würzen und mit den Schnittlauchröllchen bestreuen.

  


  Orangenjoghurt


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img31] 5 Minuten


  2 Orangen · 250 g Joghurt · 1 TL Zimt


  
    	Die Orangen schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Orangenwürfel mit dem Joghurt verrühren und mit dem Zimt bestäuben.

  


  Gurkenwürfel mit Mozzarella


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img32] 10 Minuten


  1 Salatgurke · 1 kleines Bund Dill · 250 g Mozzarella · 1 EL Obstessig · Pfeffer · Meersalz


  
    	Die Gurke schälen, der Länge nach vierteln und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Dill waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Den Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Gurkenwürfel zusammen mit dem Käse auf einem Teller anrichten.


    	Mit Essig, Pfeffer und Salz würzen und mit dem gehackten Dill bestreuen.

  


  
    Tipp


    Zum Mitnehmen mischen Sie Essig, Pfeffer, Salz und Dill mit den Gurkenwürfeln und verpacken den Salat in eine kleine Plastikdose. Den Mozzarella erst am Arbeitsplatz aufschneiden und mit den Gurken anrichten.

  


  Roastbeef-Tütchen mit Sprossenquark


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img33] 10 Minuten


  6 EL Mungobohnensprossen · 6 kleine Blätter Kopfsalat · 2 Zweige Petersilie · 6 EL Quark, 20 °% Fett · 2 TL Meerrettich (aus dem Glas) · 1 MSP Cayennepfeffer · Kräutersalz · 6 Roastbeefscheiben · 1 Zweig Petersilie


  
    	Die Sprossen waschen, verlesen, abtropfen lassen und etwas klein schneiden. Salat putzen, waschen und abtropfen lassen. Die Petersilie waschen und trockentupfen.


    	Quark mit Meerrettich verrühren, mit Cayennepfeffer und Salz würzen, Sprossen unterrühren.


    	Die Salatblätter auf die Roastbeefscheiben legen, den Sprossenquark gleichmäßig darauf verteilen und zu Tütchen aufrollen. Mit der Petersilie garnieren.

  


  Tomaten-Rucola-Salat mit Schafskäse


  Neutral


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img34] 10 Minuten


  4 Tomaten · 1 kleines Bund Rucola · 120 g Schafskäse · 1 EL Olivenöl · Pfeffer · Meersalz · 10 Oliven ohne Stein


  
    	Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien, vierteln und fein würfeln. Den Rucola waschen, trockenschütteln, die harten Stiele entfernen und die Blätter klein schneiden.


    	Den Schafskäse zerkrümeln und mit den Tomaten und Rucola mischen. Mit dem Öl beträufeln, mit Pfeffer und Salz würzen. Den Salat mit den Oliven garnieren und servieren.

  


   [image: img35]


  Frischkäsetatar


  Neutral


  Für 2 Personen


  Preisgünstig [image: img36] 10 Minuten


  1 kleines Bund Radieschen · 1 Gewürzgurke · 2 Zweige Dill · 250 g körniger Frischkäse


  
    	Die Radieschen putzen und sehr fein hacken. Die Gurke in sehr kleine Würfel schneiden. Dill waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Den körnigen Frischkäse in eine kleine Schüssel geben, mit den Radieschen- und Gurkenwürfeln mischen. Mit dem Dill bestreut servieren.

  


  Apfelwürfel mit Ziegenfrischkäse


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img37] 10 Minuten 2


  säuerliche Äpfel · 2 EL Zitronensaft · 150 g Ziegenfrischkäse · 8 Walnusshälften


  
    	Die Äpfel waschen, vierteln, entkernen und klein würfeln. Sofort mit dem Zitronensaft beträufeln.


    	Den Käse in kleine Stücke zerteilen. Apfelwürfel und den Käse auf 2 Tellern anrichten und mit den Nüssen garnieren.

  


  Gefüllte Papaya mit Krabbensalat


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img38] 10 Minuten


  1 Ei · 3 Blätter Kopfsalat · 150 g gegarte Krabben · 125 g Joghurt · 1 EL Mayonnaise · Meersalz · 1 Papaya · etwas Dill


  
    	Das Ei hart kochen, mit kaltem Wasser abschrecken, schälen und in kleine Würfel schneiden.


    	Den Salat putzen, waschen, trockentupfen und fein hacken. Die Krabben mit einer Gabel grob zerdrücken.


    	Für das Dressing Joghurt mit Mayonnaise verrühren und leicht salzen. Das Dressing mit Eiwürfeln und Salat mischen und die Krabbenstückchen unterheben. Die Papaya halbieren, die Kerne herausschaben und die Papaya mit dem Krabbensalat füllen. Mit den Dillfähnchen garnieren.

  


  Gurke mit Forellencreme


  Erfrischend an warmen Sommertagen


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img39] 10 Minuten


  1 kleine Salatgurke · einige Stängel Dill · 2 geräucherte Forellenfilets · 60 g Frischkäse · 3 TL Meerrettich aus dem Glas · Meersalz


  
    	Die Gurke schälen und in 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Den Dill waschen, trockentupfen und etwas kleiner zupfen.


    	Die Forellenfilets in feine Streifen schneiden. Den Frischkäse mit dem Meerrettich glatt rühren und die Forellenstreifen unterrühren.


    	Die Gurkenscheiben leicht salzen, mit der Forellencreme bestreichen und mit Dill garnieren.

  


  Lachsröllchen


  Der raffinierte Snack – so schnell gemacht


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img40] 15 Minuten


  1 Stück Salatgurke, etwa 6 cm · Meersalz · 3 Zweige Dill · 3 TL Meerrettich · 2 EL Joghurt · 2 EL Crème fraîche · 6 Scheiben geräucherter Lachs · 3 Scheiben Vollkorntoast


  
    	Die Gurke schälen, der Länge nach in 6 Streifen schneiden und zart salzen. Dill waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Meerrettich mit dem Joghurt, Crème fraîche und Dill verrühren und dünn auf die Lachsscheiben streichen. Jeweils ein Gurkenstück darauf legen und aufrollen.


    	Das Brot toasten und diagonal durchschneiden. Mit jeweils einem Lachsröllchen belegen und servieren.

  


  
    Tipp


    Die restliche Gurke kühl aufbewahren und für eine spätere Mahlzeit wie zum Beispiel für einen Gurkensalat (→Seite 96) oder Schmorgurke mit Frischkäse (→Seite 103) verwenden.

  


   [image: img41]


  Heiße Suppen für die Seelen


  Die Tradition der Suppen reicht zurück bis zu den Anfängen der Zivilisation und wurde zu unterschiedlichsten Anlässen zubereitet. Das Rezept für die Ingwer-Möhren-Suppe finden Sie auf →Seite 55.


  Als Frühstücksspeise der ärmeren Bevölkerung, als sämige Breie für erkrankte Menschen, als Vorspeise von großen Menüs oder die dicke Suppe als Hauptgericht. Suppen haben bis heute nichts von ihrer Beliebtheit eingebüßt, sondern im Gegenteil, sie werden immer beliebter. Dies hat seinen Grund, denn Suppen haben viele Vorzüge: Sie sind schnell in der Zubereitung, hervorragend für die Resteküche, sind nahrhaft und schmecken meistens köstlich.


  Suppen eignen sich für fast alle Gelegenheiten. So lassen sie sich auch innerhalb der Trennkost wunderbar einflechten. Als Zwischensnack für den kleinen Hunger, zur Eröffnung eines Menüs oder als Hauptmahlzeit. Als Vorsuppe gegessen, achten Sie lediglich darauf, zu welcher Kategorie (Eiweiß oder Kohlenhydrate) die Suppe gehört und stimmen Sie das folgende Essen harmonisch darauf ab. Der Geschmack einer Suppe hängt zweifellos von erstklassigen Zutaten ab. Dazu gehören neben verschiedenen Gemüsesorten natürlich auch gute Gewürze und feine Küchenkräuter. So geben Lauch, Liebstöckel, Petersilienstengel, Lorbeerblatt, Sellerie und Sellerieblätter, zusammengebunden als Kräutersträußchen, oftmals den letzten Pfiff. Auch Gewürzbeutel bieten eine praktische Lösung. Je nach Geschmack kann man Rosmarin, Thymian, Bohnenkraut, Nelken, Piment, Kümmel, Pfefferkörner, Wacholder oder andere Kräuter in ein sauberes kleines Leinensäckchen geben und nach dem Kochvorgang problemlos wieder entfernen. Gerade bei klaren Suppen würde es den optischen Eindruck stören, wenn Lauchfäden oder halb aufgelöste Kräuterreste Bestandteil einer Kraftbrühe wären.


  Die passenden Gewürze


  Gewürze und Kräuter sind die Stärken einer jeden Suppe. So entfaltet eine grüne Bohnensuppe ihr volles Aroma so richtig zusammen mit Bohnenkraut. Eine Gurkensuppe liebt den Dill. Zucchinisuppe mag Thymian, Rosmarin, Oregano und Knoblauch. Eine Tomatensuppe liebt Basilikum und Thymian. Curry und Chili geben Suppen eine exotische Variante, so dass einfache Eintöpfe je nach Gewürz eine südländische oder asiatische Note bekommen. Je nach Jahreszeit sind frische Kräuter nicht immer im Handel. Dafür gibt es aber inzwischen eine riesige Palette an getrockneten und tiefgefrorenen Kräutern, die ebenso viel Pep haben wie frische.


  Vegetarische Kräuterwürze. Hier das Rezept einer Kräuterwürze, das ich von einer begeisterten Trennkost-Anhängerin zugeschickt bekam.


  Diese Kräuterwürze ist vielseitig einsetzbar, zudem neutral und würzt wunderbar Suppen, Fleisch, Fisch, ebenso Kartoffeln, Reis oder Nudeln. Die konkrete Mengenangabe ist: Sieben Teile Gemüse, einen Teil Kräuter bzw. Gewürze und einen Teil Meersalz. Beispiel: 700 Gramm Gemüse, 100 Gramm Kräuter bzw. Gewürze und 100 Gramm Meersalz. Das Gemüse setzt sich nach Belieben aus Karotten, Tomaten, Lauch, Sellerieknolle, Zwiebeln, Fenchel, Petersilienwurzel, Frühlingszwiebeln und Paprikaschoten zusammen. Kräuter und Gewürze bestehen aus Petersilie, Selleriegrün, Fenchelgrün, Estragon, Liebstöckl, Dill, frischem Rosmarin und Thymian. Da Knoblauch nicht zu allen Gerichten passt, ist es ratsam, diesen nur mit einem gewissen Teil der Würze zu mischen. Die Zubereitung: Das Gemüse und die Kräuter gut waschen und putzen. Anschließend auf einem sauberen Geschirrtuch etwa 2 Stunden gut abtrocknen lassen. Dann durch einen Fleischwolf drehen, mit dem Salz sorgfältig vermischen und in gut schließbare Gläser füllen. Kühl aufbewahrt hält sich diese Würze etwa ein halbes Jahr.


  
    Erbsen-Linsen-Bohnen-Suppe


    In der Originalfassung der Trennkost hat Dr. Howard Hay auf Hülsenfrüchte verzichtet. Hülsenfrüchte sind als schwer verdaulich bekannt, was unter anderem auf die Saponine (organische Verbindungen) zurückzuführen ist. Diese wirken stark schäumend im Darm, ähnlich wie eine Seifenlauge, die die Luft am Entweichen hindert. Die Folgen sind ein aufgeblähter Leib. Hülsenfrüchte fördern auch eine Magenübersäuerung und sollten von Menschen mit Magen- und Darmproblemen, Nierenleiden oder Gicht gemieden werden. Andererseits sind sie ballaststoffreich und gute Lieferanten von Eisen, Kalzium, Magnesium, Kalium, Kupfer, Phosphor sowie Vitamin A, B und E. Ich zähle Hülsenfrüchte zu den Grenzfällen. Daher esse ich sie ab und zu, kaue gut und würze mit Kümmel, Fenchel, Rosmarin, Majoran, Liebstöckel und Thymian.

  


  SUPPEN


  Scharfe Thaisuppe mit Tofu


  Ein Genuss zum Löffeln


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img42] 20 Minuten


  150 g Tofu · 1 Stange Lauch · 1 rote Paprikaschote · 150 g Austernpilze · 1 EL Öl (z. B. Sesamöl) · 500 ml Gemüsebrühe · ½ TL rote Currypaste · ½ TL Sambal Oelek · 1 EL dunkle Sojasauce · Meersalz · frisches Koriandergrün


  
    	Den Tofu abtropfen lassen, klein würfeln und beiseite stellen.


    	Den Lauch putzen, längs vierteln, gründlich waschen und in kleine Streifen schneiden. Die Paprikaschote waschen, halbieren, putzen und in dünne Streifen schneiden. Die Austernpilze putzen und würfeln.


    	Das Öl in einem Topf erhitzen. Lauch, Paprika und Pilze darin unter Rühren etwa 5 Minuten kräftig anbraten. Mit der Brühe ablöschen und aufkochen lassen. Die Suppe mit Currypaste, Sambal Oelek, Sojasauce und etwas Meersalz würzen. Die Tofuwürfel untermischen und mit dem Koriander bestreuen.

  


  Asiatische Fischsuppe mit Kokos


  Zum Auslöffeln gut


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img43] 20 Minuten


  4 reife Tomaten · 2 Schalotten · 2 große Möhren · 100 g Zuckerschoten · 300 g Fischfilet (z. B. Victoria oder Rotbarsch) · 1 TL Öl · 1 Briefchen Safranfäden · 350 ml Gemüsebrühe · 150 ml Kokosmilch aus der Dose · Meersalz · 1 TL gelbe Currypaste · 10 rohe Garnelen ohne Schale · 2 TL saure Sahne · 2 EL Sojasprossen


  
    	Die Stielansätze der Tomaten entfernen, Tomaten überbrühen, häuten, das Fruchtfleisch grob würfeln.


    	Schalotten und Möhren schälen und fein hacken bzw. würfeln. Zuckerschoten waschen, putzen und halbieren. Fischfilet waschen und in mundgerechte Stücke schneiden.


    	Öl in einem Topf erhitzen, die Schalottenwürfel darin bei schwacher Hitze glasig dünsten. Möhren, Tomaten und Zuckerschoten zufügen und kurz mitdünsten. Mit Safran bestäuben, mit Brühe und Kokosmilch ablöschen. Zugedeckt 3 Minuten köcheln lassen, mit Salz und Currypaste würzen.


    	Die Garnelen zur Suppe geben. Bei schwacher Hitze 6 bis 8 Minuten garen. Mit einem Klecks saurer Sahne und den Sojasprossen bestreut servieren.

  


   [image: img44]


  Gemüsesuppe mit Ei


  Klare Suppe mit Ei – ein Klassiker


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Preisgünstig [image: img45] 20 Minuten


  1 Bund Suppengrün · 2 Tomaten · 2 Zweige Petersilie · 1 EL Butter · 4 Blättchen Liebstöckel · 400 ml Gemüsebrühe · Pfeffer · 1 frisches Ei


  
    	Das Suppengrün putzen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Tomaten überbrühen, schälen, halbieren und entkernen. Die Stielansätze entfernen und die Hälften in schmale Spalten schneiden. Die Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken.


    	Die Butter in einem Topf schmelzen lassen und die Gemüsewürfel darin unter Rühren anbraten. Die Tomatenspalten und den Liebstöckel zugeben und mit der Brühe aufgießen. Mit Pfeffer würzen. Bei schwacher Hitze 15 Minuten köcheln lassen.


    	Liebstöckel aus der Suppe entfernen. Das Ei mit der Gabel verschlagen und unter Rühren in die Suppe gleiten lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.

  


  Majoran-Kartoffelsuppe mit Debrecziner


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img46] 20 Minuten


  300 g mehlig kochende Kartoffeln · 4 Zweige Petersilie · 2 Zweige frischer Majoran · 2 Pärchen Debrecziner · 1 EL Butter · 500 ml Gemüsebrühe · 1 TL Kümmel · 2 EL Sahne


  
    	Die Kartoffeln schälen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken. Majoran ebenfalls waschen, trockentupfen, die Blättchen von den Stielen zupfen. Die Debrecziner in dünne Scheiben schneiden.


    	Die Butter in einem Topf schmelzen lassen. Kartoffeln unter Rühren bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten anbraten. Die Gemüsebrühe dazugießen, mit dem Majoran und Kümmel würzen und zugedeckt etwa 15 bis 18 Minuten köcheln lassen. Die Suppe mit dem Schneidstab pürieren, mit der Sahne verfeinern und anrichten.


    	Die Debrecziner in die Suppe geben und mit der frisch gehackten Petersilie bestreut servieren.

  


  Sommerliche Gurkensuppe


  Neutral


  Für 2 Personen


  Preisgünstig [image: img46] 15 Minuten


  ½ Salatgurke · Meersalz · 125 g Joghurt · 400 g Kefir · 1 – 2 Knoblauchzehen · 5 Zweige Dill · Pfeffer


  
    	Die Gurke schälen, grob raspeln und leicht salzen. Joghurt und Kefir mischen und mit einem Schneebesen glatt rühren. Die Gurkenraspel hinzufügen.


    	Die Knoblauchzehen schälen, dazupressen und unterrühren.


    	Den Dill waschen, fein hacken und unter die Suppe rühren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Gut gekühlt servieren.

  


  
    Tipp


    Dazu passt als Beilage ein Vollkornbrötchen. Aus der neutralen Mahlzeit wird dann eine Kohlenhydratmahlzeit.

  


  Pürierte Lauchcremesuppe mit Schmand


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Preisgünstig [image: img47] 20 Minuten


  1 große Stange Lauch · 1 EL Butter · 450 ml Gemüsebrühe · 3 Zweige Petersilie · 20 g Schmelzkäse · 2 EL Sahne · Pfeffer · Meersalz


  
    	Den Lauch putzen, längs vierteln, gründlich waschen und in kleine Stücke schneiden. Die Butter in einem Topf schmelzen lassen, den Lauch unter Rühren kurz anbraten, mit der Brühe ablöschen und zugedeckt 10 Minuten köcheln lassen. Die Suppe vom Herd nehmen.


    	Die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken. Schmelzkäse und Sahne zur Suppe geben und alles mit dem Schneidstab pürieren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken und mit der Petersilie bestreut servieren.

  


  Ingwer-Möhren-Suppe mit Sahnehäubchen


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img48] 25 Minuten


  300 g Möhren · 1 kleines Stück Ingwer, haselnussgroß · 2 TL Butter · 1 TL Currypulver · ½ TL Zimt · ½ TL Kardamom · ½ TL Honig · 500 ml Gemüsebrühe · 3 Zweige Petersilie · 2 EL geschlagene Sahne


  
    	Die Möhren waschen, putzen und würfeln. Den Ingwer schälen und fein hacken.


    	Die Butter in einem Topf erhitzen, Ingwer und Möhren darin unter Rühren leicht anbraten. Mit dem Currypulver, Zimt, Kardamom und Honig fein würzen, die Brühe zugießen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze 15 Minuten köcheln lassen. Inzwischen die Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken.


    	Anschließend die Suppe mit dem Schneidstab pürieren, bis sie schaumig ist. Mit einem Sahneklecks versehen und die Petersilie darüberstreuen.

  


  Feine Kräuter-Zwiebel-Suppe


  Neutral


  Für 2 Personen


  Preisgünstig [image: img46] 15 Minuten


  2 Frühlingszwiebeln · 1 TL Butter · 500 ml Gemüsebrühe · 1 Bund Kräuter (Schnittlauch, Petersilie, Majoran) · 4 EL Sahne · Kräutersalz · 1 Msp. Cayennepfeffer


  
    	Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen. Das Grün in Röllchen, das Weiße in kleine Würfel schneiden. Etwa 1 Esslöffel Zwiebelröllchen beiseite legen.


    	Die Butter erhitzen und die Zwiebelröllchen und -würfel darin glasig dünsten. Die Brühe zugießen und die Suppe zugedeckt bei schwacher Hitze 8 bis 10 Minuten köcheln lassen.


    	Die Kräuter waschen, trockenschütteln, grob hacken und zur Suppe geben. Die Sahne unterrühren, alles mit dem Schneidstab pürieren. Die Suppe mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken und mit den beiseite gelegten Zwiebelröllchen bestreuen.

  


   [image: img49]


  Für den großen Hunger


  Eine Ernährungsumstellung auf Trennkost soll Sie bereichern, aber nicht in Stress ausarten. Darum versuchen Sie jetzt am Anfang nicht, alles richtig machen zu müssen.


  Meine langjährigen Erfahrungen haben nämlich gezeigt, dass alles viel leichter gelingt, wenn Sie spielerisch an die Sache herangehen. Nehmen Sie sich gerade jetzt am Anfang ein wenig Zeit und machen Sie sich mit der Trennkost vertraut. Beginnen Sie in kleinen Schritten. Statten Sie Ihre Küche mit den geeigneten Geräten aus, wie z. B. scharfe Küchenmesser, eine schnittfeste Unterlage, Gemüsehobel, Pürierstab, Kochtöpfe und Pfannen.


  Im nächsten Schritt suchen Sie sich einfache und schnelle Gerichte aus dem Rezeptteil aus. Alle Rezepte können Sie leicht zuordnen, da sie mit farbigen Symbolen markiert sind. Kohlenhydratreiche Gerichte tragen ein orangefarbenes Symbol, eiweißreiche ein blaues und neutrale Gerichte ein grünes Symbol. Die Zubereitung der Speisen gelingt Ihnen leichter, wenn Sie sich im Vorfeld das gesamte Rezept sorgfältig durchlesen. Stellen Sie anschließend alle Zutaten griffbereit zusammen. Achten Sie auf beste Qualität der Ware, denn dies ist maßgebend für ein gutes Gelingen.


  Nehmen Sie sich Zeit


  Gehen Sie in kleinen Schritten weiter, aber überfordern Sie sich nicht. Eine Veränderung der Essgewohnheiten kann nur dann gelingen, wenn sie Spaß macht und Erfolge zeigt. Bauen Sie Stück für Stück schlechte Gewohnheiten ab, um auf bessere umzusteigen. Beginnen Sie beispielsweise damit, eine gewisse Ordnung in die Zeitabstände der einzelnen Mahlzeiten zu bringen. Planen Sie auch frühzeitig Ihre Trennkost-Mahlzeiten, denn der nächste Hunger kommt bestimmt. Auf diese Art vermeiden Sie Naschereien, die nicht richtig satt machen und den Verdauungsapparat nur unnötig belasten. Stellen Sie sich statt Süßigkeiten und Knabbereien besser in Stücke geschnittene Rohkost oder Obst auf den Tisch. Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein großes Glas Wasser. Auf Wunsch können Sie auch eine halbe Stunde vor dem Mittagessen eine kleine Obstmahlzeit mit einplanen. Das sättigt nicht nur, sondern liefert dem gesamten Organismus zusätzlich wertvolle Vitamine, Enzyme und Mineralien. Da säurereiches Obst leicht verdaulich ist und schon nach etwa einer halben Stunde basisch verstoffwechselt wird, können Sie anschließend auch eine kohlenhydratreiche Mahlzeit zu sich nehmen.


  Beobachten Sie sich während der Umstellung genau. Schon nach kurzer Zeit wird sich Ihr Hunger- und Appetitgefühl verändern. Heißhungerattacken treten nicht mehr auf. Diese Erfahrung festigt Sie und gibt Ihnen mehr innere Ruhe und Ausgeglichenheit.


  Die erfolgreiche Ernährungsumstellung


  Ob gekocht, gebraten, überbacken, ob warme oder kalte Speisen – zu den Hauptmahlzeiten am Mittag oder Abend haben Sie die Auswahl zwischen einer Eiweiß- oder einer Kohlenhydratmahlzeit. Entscheiden Sie sich für eine Eiweißmahlzeit, dann können Sie zwischen Fleisch, Fisch, Käse oder Eiern wählen. Bevorzugen Sie eine Kohlenhydratmahlzeit, so können Sie zwischen Kartoffeln, Nudeln, Reis oder Getreide wählen. Wichtig ist, egal ob Sie eine Eiweiß- oder eine Kohlenhydratmahlzeit auswählen, vor oder zu der Mahlzeit sollte der Teller mit Salat, Rohkost oder Gemüse nicht fehlen. Schnell werden Sie merken: trennkostgerechtes Kochen ist ganz einfach, und mit der praktischen Drehscheibe wird auch das Kombinieren von Hauptgerichten und Beilagen zum Kinderspiel! Nichts an diesem System ist kompliziert. Ja, es ist sogar viel einfacher als die herkömmliche Zubereitung der üblichen Mahlzeiten. Statt drei Speisen – wie zum Beispiel Kartoffeln, Fleisch und Gemüse – bereiten Sie nur noch zwei Speisen zu: Kartoffeln und Gemüse bzw. Salat oder Fleisch und Gemüse bzw. Salat. Für Familienmitglieder, die nicht nach den Trenn-Regeln essen möchten, ist ein doppeltes Kochen nicht notwendig. Sie ergänzen eine Eiweißmahlzeit lediglich mit Kartoffeln, Reis, Nudeln oder Brot, und eine Kohlenhydratmahlzeit je nach Vorliebe mit Fleisch, Fisch, Wurst oder Käse.


  
    Am Abend: Kohlenhydrate oder Eiweiß?


    Dr. Howard Hay empfahl, am Abend auf schwer verdauliche Eiweißgerichte zu verzichten, da diese zu lange im Magen und Darm verweilen würden. Durch Wärme und Feuchtigkeit käme es schnell zu einer Gärungs- und Fäulnisbildung, welche sich negativ auf die Verdauung auswirken könnte. Gesünder am Abend wäre ein leichter Kohlenhydratimbiss. Dieser fördert das Schlafhormon „Melatonin“, erleichtert so das Einschlafen und sorgt für einen erholsamen Schlaf. Neuere Abnehm-Methoden empfehlen zur Gewichtsabnahme am Abend auf Kohlenhydrate zu verzichten, um über Nacht die Fettreserven angreifen zu können. In Hinsicht auf den Blutzucker ergibt dies einen Sinn. Dennoch machte ich in meinen Trennkost-Seminaren die Erfahrung, dass Kohlenhydrate am Abend gegessen auch zur Gewichtsabnahme führen. Entscheiden Sie selbst nach eigener Verträglichkeit.

  


  Schnelle Trennkost-Küche


  Zeitnot und Bequemlichkeit sind zu oft die großen Hindernisse, um frisch zubereitete Mahlzeiten auf den Tisch zu bringen. Der Wunsch nach gesundem Essen ist da, doch scheitert die Umsetzung leider nur allzu oft am vollgepackten Terminkalender. Eine der zeitsparenden Devisen heißt: „Aus eins mach zwei.“ So lassen sich beispielsweise Kartoffeln, in doppelter Menge gegart, anschließend in verschiedenen Variationen zubereiten. Zum Beispiel als Pellkartoffeln mit Tsatsiki oder Bratkartoffeln mit Apfelremoulade. Auch Nudeln in doppelter Menge gekocht können einmal heiß als Spaghetti mit Käsesahne und als zweite Mahlzeit einfach in wenig Öl und Knoblauch geröstet werden. Ebenso verfahren Sie mit Reis. Er schmeckt warm genauso gut wie kalt und lässt sich süß oder pikant zubereiten. Hirse oder Dinkel kochen Sie ähnlich wie Reis. Diese schmecken ebenfalls heiß und kalt, in einer süßen aber auch pikanten Variante. Eine schnelle Mahlzeit ist immer das Brot. Doch mit Brot sollten Sie, sofern es nicht selbstgebacken ist oder vom Biobäcker stammt, vorsichtig umgehen. Bäckerbrote aus Fertigbackmischungen haben einen hohen Salzgehalt. Kommt jetzt noch Käse oder Wurst als Belag hinzu, stimmt im Körper das Kalium-Natrium-Verhältnis nicht mehr. Ein zu hoher Salzkonsum, verursacht durch versteckte Salze, kann Wasseransammlungen im Gewebe verursachen.


  Schnelle Eiweiß-Gerichte lassen sich aus Putenschnitzel, Hackfleisch, Braten, Eiern, Käse oder Fisch zubereiten. Die leckeren Rezepte in meinen Büchern beweisen es. Zu einer Eiweiß- bzw. einer Kohlenhydratmahlzeit sollte Gemüse oder der frische Salat als Beilage nicht fehlen. Dieses müssen Sie nicht immer raspeln oder in kleine Streifen schneiden. Viele Sorten, wie Paprika, Gurke, Tomaten, Kohlrabi, Möhren, Fenchel oder Radieschen, brauchen nur geputzt und grob in Stücke geschnitten zu werden. Das gesäuberte Gemüse oder der Salat hält sich anschließend in einer Frischhaltebox, kühl gelagert, ein bis zwei Tage frisch. Nicht verwendete Gemüsereste, ob roh oder gedünstet, lassen sich zudem zusammen mit Gemüsebrühe und etwas Sahne schnell zu einer Suppe verarbeiten. Ebenso können Sie Salatsaucen in größeren Mengen zubereiten und in Gläsern mit Schraubverschluss drei bis vier Tage kühl aufbewahren.


  
    WISSEN


    Esspausen zwischen den Mahlzeiten


    Nach dem Frühstück:


    2 bis 3 Stunden


    Nach dem Vormittagssnack:


    1½ Stunden


    Nach dem Mittagessen:


    3 bis 4 Stunden


    Nach dem Nachmittagssnack:


    2 Stunden


    Nach dem Abendessen (bis spätestens 20°° Uhr) sollten Sie nichts mehr essen.

  


  Zeit sparen Sie auch, wenn Sie die Gemüse- oder Salatportion gleich für zwei Mahlzeiten zubereiten. So wird zum Beispiel der frisch zubereitete heiße Blumenkohl mit brauner Butter sofort gegessen und zur nächsten Mahlzeit der erkaltete Blumenkohl als Blumenkohlsalat serviert. Nahezu alle Gemüsesorten lassen sich auf diese Art in verschiedenen Varianten einmal warm und am nächsten Tag kalt essen. So geplant eignen sich viele Mahlzeiten auch bestens zum Mitnehmen an den Arbeitsplatz.


  Ist Fett wirklich so schädlich?


  Anders als bei anderen Ernährungsformen darf bei der Hay’schen Trennkost fettreiche Nahrung wie Butter, Sahne oder vollfetter Käse gegessen werden. Daraus erwächst für manchen Kalorien- oder Fettbewussten ein spürbares Problem. Doch verschiedene Fakten sprechen für die tägliche Fettzufuhr. Natürlich ist ein vernünftiges Maß dabei sehr wichtig – und nicht zu vergessen: naturbelassene Fette sind vorrangig.


  Ein Lob des guten Fettes


  Fette wärmen den Körper und geben ihm Energie. Speziell die Nieren sollten von einer leichten wärmeisolierenden Fettschicht ummantelt sein. Ebenso die Ner ven. Damit sie nicht „blank“ liegen, sollten sie zum Schutz und gutem Funktionieren in einer leichten Fettschicht eingebettet sein.


  Dass Fette satt machen, weiß jeder. Studien an Menschen, die abnehmen wollten, ergaben, dass diese bei einer fettreduzierten Diät erst dann ihr „Satt-Signal“ vom Körper erhielten, nachdem sie ein gewisses Quantum an Fett gegessen hatten. Auch dies weiß man: Eine fettfreie oder extrem fettarme Ernährung kann zu schweren Vitamin-Mangelerscheinungen führen. Ein bisschen Fett muss immer sein, damit die fettlöslichen Vitamine A, D, E und K optimal im Körper aufgenommen werden können. Fetthaltige Nahrung regt zudem den Gallenfluss an. Weiterhin ist bewiesen, dass in vielen hochwertigen Ölen lebenswichtige Enzyme enthalten sind, die man in keiner anderen Nahrung finden kann. Außerdem liefern Fische die guten Omega-3-Fettsäuren, die Blutfette und Blutdruck senken, die Gefäße sauber halten und Blutgerinnsel verhindern.


  So sind auch tierische Fette, die in Butter, Milch, Sahne und Fleisch stecken, doch nicht so ungesund, wie bisher angenommen. Wissenschaftler entdeckten darin einen Artverwandten der Linolsäure. Linolsäure ist eine mehrfach ungesättigte Fettsäure, die unter anderem dafür zuständig ist, dass im Organismus wichtige Bausteine für Zellen, Gehirn und Nerven entstehen können.


  
    wichtig


    Meiden Sie gehärtete Fette, wie sie in billigen Margarinen, raffinierten Ölen, Fertiggerichten, Kuchen und Süßigkeiten vorkommen. Die darin enthaltenen Transfettsäuren lassen die schlechten Cholesterinwerte steigen, die maßgeblich an Herzerkrankungen und Schlaganfällen beteiligt sind.

  


  HAUPTGERICHTE


  Putengeschnetzeltes in Curry-Sahne


  Spezialitäten vom Geflügel


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img50] 15 Minuten


  
    	1 kleines Bund Petersilie


    	150 g Champignons


    	300 g Putenbrust


    	1 EL Öl


    	100 ml Gemüsebrühe


    	Pfeffer


    	Meersalz


    	2 TL Curry


    	4 EL Sahne

  


  
    	Die Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken. Die Champignons putzen und feinblättrig aufschneiden. Das Fleisch kurz waschen, mit Küchenpapier trockentupfen und in feine Streifen schneiden.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Putenstreifen darin unter Rühren etwa 5 Minuten kräftig anbraten. Die Pilze zufügen und alles unter Rühren weitere 5 Minuten braten.


    	Die Gemüsebrühe dazugießen, aufkochen lassen und alles mit Pfeffer, Salz und Currypulver würzen. Die Sahne unterrühren. Das Geschnetzelte mit der gehackten Petersilie servieren.

  


   [image: img51]


  Hähnchenbrust in Pfeffersauce


  Das kulinarische Hauptgericht


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img52] 15 Minuten


  10 Salbeiblättchen · 2 EL Öl · 300 g Hähnchenbrustfilet · Paprikapulver · Meersalz · 40 g Sahne · 1 EL grüne Pfefferkörner


  
    	Die Salbeiblättchen kurz waschen und trockentupfen. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Salbeiblättchen darin knusprig braten. Die frittierten Blättchen aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.


    	Das Fleisch kurz waschen, mit Küchenpapier trockentupfen und in kleine Würfel schneiden.


    	Das vorbereitete Fleisch im restlichen Bratfett unter Rühren von allen Seiten braun braten, mit dem Paprikapulver und Salz würzen.


    	Sahne und 4 Esslöffel Wasser zugießen, kurz aufkochen lassen und die Pfefferkörner unterrühren. Mit den Salbeiblättchen garniert servieren.

  


  Danziger Sauerbraten


  Zart und saftig – ein echtes Festmahl


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img53] 20 Minuten


  Kochzeit: 1 ½ Stunden · Zeit zum Marinieren: 24 Stunden


  400 g Rindfleisch · 300 ml Buttermilch · 3 EL Essig · 1 Lorbeerblatt · 5 Wacholderbeeren · 1 große Zwiebel · 1 EL ungehärtetes Kokosfett · 300 ml Gemüsebrühe · Pfeffer · Meersalz · 2 EL Sahne


  
    	Das Fleisch kurz waschen, in eine Schüssel geben und mit Buttermilch und Essig übergießen. Das Lorbeerblatt und die Wacholderbeeren hinzufügen und alles zugedeckt etwa 24 Stunden im Kühlschrank marinieren.


    	Am nächsten Tag das Fleisch aus der Marinade nehmen und gut abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und grob würfeln. Das Kokosfett in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin unter Wenden scharf anbraten. Die Zwiebelwürfel zugeben und braun braten.


    	Mit der Gemüsebrühe löschen und 100 Milliliter der Buttermilch-Marinade zugießen. Zugedeckt etwa 1 ½ Stunden leicht köcheln lassen. Das Fleisch aus der Sauce nehmen und das Lorbeerblatt und die Wacholderbeeren entfernen.


    	Die Sauce mit dem Schneidstab fein pürieren, mit Pfeffer und Salz würzen und mit der Sahne verfeinern. Das Fleisch in Scheiben schneiden und zusammen mit der Sauce servieren.

  


  Gulasch in Rotwein


  Nach einem ungarischen Spezialrezept


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img54] 20 Minuten


  Kochzeit: 1 ½ Stunden


  3 reife Tomaten · 1 große Zwiebel · 350 g mageres Rindfleisch · 1 EL Olivenöl · 1 – 2 EL Paprikapulver · 2 Msp. Cayennepfeffer · 125 ml Rotwein · 250 ml Gemüsebrühe · Pfeffer · Meersalz · 2 EL süße Sahne


  
    	Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz überbrühen und abziehen. Die Stielansätze herausschneiden und die Tomaten grob würfeln.


    	Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Das Fleisch kurz waschen, trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden.


    	Das Öl in einer hochwandigen Pfanne erhitzen und das Fleisch darin rundherum scharf anbraten. Die Zwiebel zugeben und alles mit Paprikapulver und Cayennepfeffer bestäuben.


    	Die Tomatenwürfel zugeben und alles unter Rühren bei starker Hitze braten. Mit dem Rotwein ablöschen. Die Brühe zugießen und alles zugedeckt bei leichter Hitze 1 ½ Stunden köcheln lassen. Mit Pfeffer und Salz würzen. Das Gulasch mit der Sahne verfeinern und heiß servieren.

  


  Pfeffersteak in Pilzrahm


  Starke Stücke für Genießer


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img55] 20 Minuten


  250 g gemischte Pilze (z. B. Austernpilze, Champignons, Egerlinge) · 1 Zwiebel · 2 Rindersteaks à 180 g · 1 EL Öl · Meersalz · 2 EL eingelegte grüne Pfefferkörner · 3 EL Sahne


  
    	Die Pilze putzen, abreiben und in Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Das Fleisch kalt waschen und mit Küchenpapier trockentupfen.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Steaks darin von jeder Seite 3 bis 4 Minuten braten, mit Salz würzen. Die Pfefferkörner zugeben und in der Pfanne kurz schwenken. Fleisch und Pfefferkörner aus der Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln und warm stellen.


    	Pilze und Zwiebelwürfel im restlichen Bratfett unter Rühren bei starker Hitze 5 Minuten braten. Mit Salz würzen und mit der Sahne ablöschen. Steaks und Pfefferkörner zu den Pilzen geben und servieren.

  


  Balkanspieß


  Der Hit bei jedem Grillfest


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img56] 30 Minuten


  1 grüne Paprikaschote · 1 große Zwiebel · 300 g Steakfleisch (z. B. vom Rind oder Lamm) · 2 Knoblauchzehen · 3 EL Olivenöl · 2 TL Thymian · 2 TL Paprikapulver · Meersalz


  
    	Die Paprikaschote halbieren, putzen, waschen und in grobe Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen und vierteln. Das Fleisch kurz waschen, mit Küchenpapier trockentupfen und in mundgerechte Würfel schneiden.


    	Für die Marinade den Knoblauch schälen und durch eine Presse drücken. Mit dem Öl, Thymian, Paprikapulver und Salz verrühren. Das Fleisch abwechselnd mit Zwiebelspalten und Paprikastückchen auf einen großen Spieß stecken und mit der Marinade rundum einpinseln.


    	Den Grill vorheizen. Alufolie auf den Rost legen und die Spieße von allen Seiten 4 bis 5 Minuten grillen. Heiß servieren.

  


  [image: img57]


  Würziges Rosmarinhähnchen


  Das schmeckt nach Sommer im Süden


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit [image: img58] 60 Minuten


  2 Tomaten · 1 Brathähnchen · Kräutersalz · 2 TL getrockneter Thymian · 2 TL getrockneter Rosmarin · 3 TL Paprikapulver · 1 EL Öl · 5 Knoblauchzehen · 1 kleiner Rosmarinzweig · 100 ml Gemüsebrühe


  
    	Die Stielansätze der Tomaten entfernen. Die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen, häuten und grob würfeln. Den Backofen auf 175° Grad vorheizen.


    	Das Hähnchen waschen, mit Küchenpapier trockentupfen und in grobe Stücke zerteilen. Mit Kräutersalz, Thymian, Rosmarin und Paprikapulver einreiben. Das Öl in einem Schmortopf heiß werden lassen, die Hähnchenteile zufügen und bei mittlerer Hitze von allen Seiten braun anbraten.


    	Tomatenwürfel, ungeschälte Knoblauchzehen und Rosmarinzweig zufügen und die Brühe angießen. Im Backofen 35 bis 40 Minuten garen lassen. Knoblauch und Rosmarinzweig entfernen. Das Hähnchen zusammen mit dem Tomatensud servieren.

  


  Überbackene Tomaten-Käse-Schnitzel


  Herzhaftes für Feinschmecker


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img59] 20 Minuten


  1 Tomate · 120 g Mozzarella · 1 Zweig Basilikum · 2 Kalbsschnitzel · Pfeffer · Meersalz · 1 EL Öl · 2 TL getrockneter Thymian


  
    	Die Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und in fingerdicke Scheiben schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Basilikum von den Stielen zupfen, gut abspülen und grob hacken. Den Backofen auf 160° Grad vorheizen.


    	Die Kalbsschnitzel kalt abwaschen, mit Küchenpapier trockentupfen, flach klopfen und mit Pfeffer und Salz würzen. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin bei mittlerer Hitze von jeder →Seite 2 Minuten braten.


    	Das Fleisch aus der Pfanne nehmen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit Thymian bestreuen. Mit den Tomatenscheiben und dem Käse belegen. Im Backofen 10 bis 12 Minuten überbacken. Mit den Basilikumblättchen garniert servieren.

  


  Gebeizter Orangen-Lachs mit Meerrettichsahne


  Fangfrisch gebeizt und dann serviert


  Eiweiß


  Für 4 Portionen


  Gelingt leicht [image: img60] 20 Minuten


  Reifezeit: 48 Stunden


  
    	1 kleine unbehandelte Orange


    	1 kleines Bund Dill


    	1 ½ EL Honig


    	5 EL Meersalz


    	1 – 2 TL gestoßene Pimentkörner


    	800 g Lachsfilet


    	1 EL Sonnenblumenöl


    	200g Sahne


    	4 TL geriebener Meerrettich (aus dem Glas)

  


  
    	Die Orange waschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Den Dill waschen, trockenschütteln und fein hacken. Den Honig mit 3 Esslöffeln Salz und Piment verrühren.


    	Den Fisch entgräten, kalt abbrausen und mit Küchenpapier trockentupfen. Eine Auflaufform mit Alufolie auslegen und mit 2 Esslöffeln Salz bestreuen. Das Lachsfilet mit der Hautseite nach unten auf das Salz legen. Die Oberseite vom Lachs mit der Honig-Salz-Mischung einpinseln, mit dem Dill bestreuen und mit den Orangenscheiben belegen. Den Fisch fest in die Alufolie wickeln, mit einem Holzbrett beschweren und im Kühlschrank 24 Stunden beizen.


    	Den Lachs auspacken, die obere Lachsseite mit dem Öl beträufeln, dann eingepackt weitere 24 Stunden gekühlt reifen lassen. Den Lachs aus der Folie nehmen und die Orangenscheiben entfernen. Den Fisch mit Küchenpapier säubern und trockentupfen. Die Haut mit einem Messer ablösen und die Filets in 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden.


    	Die Sahne steif schlagen und mit dem Meerrettich verrühren. Zusammen mit dem Lachs servieren.

  


  Schollenfilet in Orangen-Sahne


  Bringt neuen Schwung in die Küche


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img61] 20 Minuten


  2 Schollenfilets à 200 g · Pfeffer · Meersalz · 1 EL Öl (z. B. Sonnenblumenöl) · 6 EL Sahne · 100 ml Orangensaft · Kräutersalz · 1 Msp. Cayennepfeffer


  
    	Den Fisch waschen, mit Küchenpapier abtrocknen, mit Pfeffer und Salz würzen.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, den Fisch darin von beiden Seiten je 4 bis 5 Minuten sanft braten, dann herausnehmen und warmhalten.


    	Die Pfanne nochmals erhitzen, Sahne und Orangensaft einrühren und leicht einkochen lassen. Die Sauce mit Salz und Cayennepfeffer würzen und zusammen mit dem Fisch servieren.

  


  [image: img62]


   [image: img63]


  Fruchtige Garnelen aus dem Wok


  Erinnert an den letzten Urlaub


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten[image: img64]20 Minuten


  
    	1dicke Scheibe frische Ananas


    	250 ggeschälte rohe Garnelen


    	½kleine Chilischote


    	1haselnussgroßes Stück Ingwer


    	1Orange


    	1 ELSesamöl


    	1 TLHonig Meersalz


    	Msp.Vanillepulver


    	1 ELZitronensaft


    	2 ELgehackte glatte Petersilie

  


  
    	Die Ananas schälen, vom harten Strunk befreien und in kleine Würfel schneiden. Die Garnelen säubern, waschen und trockentupfen.


    	Die Chilischote putzen, waschen und in feine Ringe schneiden, dabei die Kerne entfernen. Den Ingwer schälen und fein hacken. Die Orange auspressen.


    	Den Wok erhitzen, das Öl hineingeben. Wenn das Öl heiß ist, die Garnelen zufügen und unter Rühren von jeder →Seite 2 Minuten braten, dann herausnehmen und beiseite stellen. Chilischote, Ingwer und Ananas im restlichen Bratfett unter Rühren 1 bis 2 Minuten braten.


    	Mit Honig, Salz und Vanille würzen. Die Garnelen wieder in den Wok geben, Zitronen- und Orangensaft unterrühren und kurz aufkochen lassen. Mit der gehackten Petersilie servieren.

  


  
    WISSEN


    Fisch in der Trennkost


    Werden Sie kreativ und verändern Sie dieses Rezept nach eigenem Geschmack. Sie können statt der Garnelen auch Lachs, Scholle, Rotbarsch oder Kabeljau verwenden. Fisch ist leicht verdaulich, gut verträglich und sollte zweimal wöchentlich auf den Tisch. Nicht nur der Jodanteil macht Fisch so wertvoll, sondern auch die Omega-3-Fettsäure, die nachweislich eine Schutzwirkung auf Herz und Gefäße hat. Weiterhin hat Fisch viele Mineralstoffe und Spurenelemente wie Eisen, Kalzium, Kalium, Magnesium, Fluor und Selen. Als cholesterinsenkend gelten Makrele, Hering, Lachs, Thunfisch und Sprotten.

  


  Curryfisch mit gebratener Ananas


  Mit allen Sinnen genießen


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img65] 20 Minuten


  400 g Seezungenfilet · Meersalz · 1 EL Zitronensaft · 2 Schalotten · 2 EL Butter · 200 ml Fischfond oder Gemüsebrühe · ½ frische Ananas · 1 TL Curry · Pfeffer · 2 EL saure Sahne


  
    	Den Fisch waschen, mit Küchenpapier abtrocknen, salzen und mit dem Zitronensaft beträufeln.


    	Die Schalotten schälen und fein hacken. Die Hälfte der Butter in einer Pfanne mit hohem Rand erhitzen, die Schalotten darin bei schwacher Hitze andünsten. Den Fischfond angießen, erhitzen, jedoch nicht kochen lassen. Den Fisch zugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze in 8 bis 10 Minuten gar ziehen lassen.


    	Die Ananas schälen, vom harten Strunk befreien und in Stücke schneiden. Die restliche Butter in einer kleinen Pfanne schmelzen lassen und die Ananasstücke darin goldbraun braten.


    	Den Fisch aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Den Fischsud auf etwa die Hälfte einkochen lassen, dann durch ein Sieb geben. Die Brühe aufkochen lassen, mit Currypulver, Pfeffer und Salz würzen, die saure Sahne unterrühren und den Fisch wieder in die Sauce geben. Zusammen mit der Ananas servieren.

  


  Lachsforelle im Gemüsesud


  Etwas Besonderes für Genießer


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img66] 35 Minuten


  1 Suppengrün · 1 ½ L Gemüsebrühe · 1 Scheibe Zitrone · Meersalz · 1 Lorbeerblatt · 1 große Lachsforelle · 60 ml süße Sahne · 2 EL geriebener Meerrettich (aus dem Glas)


  
    	Das Suppengrün putzen, waschen und in Stücke schneiden.


    	Die Brühe in einem Bräter zum Kochen bringen. Das vorbereitete Gemüse sowie die Zitronenscheibe, Salz und Lorbeerblatt in den Sud geben und einige Minuten köcheln lassen.


    	Die ausgenommene Forelle waschen, in den Gemüsesud legen und zugedeckt bei schwacher Hitze in 25 Minuten gar ziehen lassen.


    	Die Sahne schlagen und mit Meerrettich vermischen.


    	Die Forelle aus dem Sud nehmen, abtropfen lassen und zusammen mit dem Meerrettichrahm anrichten.

  


  Tagliatelle mit scharfpikantem Pesto


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img67] 20 Minuten


  3 – 4 Knoblauchzehen · 2 EL Öl (z. B. Olivenöl) · 1 kleines Bund Petersilie · 1 EL Sesamsamen · 2 EL Pinienkerne · Kräutersalz · 1 TL Sambal Oelek · 160 g Tagliatelle · Meersalz


  
    	Den Knoblauch schälen und grob hacken. Das Öl erhitzen, den Knoblauch darin goldbraun braten, dann abkühlen lassen.


    	Petersilie waschen, trockenschütteln und sehr fein hacken. Petersilie und Knoblauch mit Bratöl, Sesam, Pinienkernen und Kräutersalz in einem Mörser zu einer sämigen Paste zerreiben. Mit Sambal Oelek scharf würzen.


    	Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem kochendem Wasser bissfest garen, dann abgießen und gut abtropfen lassen. Die Nudeln mit dem Pesto vermischen und servieren.

  


  [image: img68]


  Penne mit Rucola und Schafskäse


  Bella Italia


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img69] 20 Minuten


  160 g Penne · Meersalz · 2 Knoblauchzehen · 1 kleines Bund Rucola · 6 Kirschtomaten · 1 EL Olivenöl · 100 g Schafskäse (Feta) · Pfeffer · 10 Oliven


  
    	Die Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen, dann abgießen und abtropfen lassen.


    	Den Knoblauch schälen und in dünne Scheibchen schneiden.


    	Den Rucola waschen, trockenschütteln, die harten Stiele abschneiden und die Blättchen in feine Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin goldgelb braten. Die Nudeln zugeben und kurz mitbraten lassen. Den Käse darüber bröckeln und leicht schmelzen lassen. Alles mit Pfeffer und Salz würzen. Den Rucola unter die Nudeln mischen. Mit den Tomaten und Oliven garniert servieren.

  


  Gratinierte Gemüsenudeln


  Das macht was her


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img70] 35 Minuten


  1 Suppengrün · 1 EL Sonnenblumenöl · 100 g geriebener Greyerzer Käse · 2 EL Pinienkerne · 2 EL Butter · 2 EL feines Dinkelvollkornmehl · 4 EL Sahne · 1 EL Gemüsebrühe (Instantpulver) · 1 Msp. Cayennepfeffer · 160 g dünne Vollkornbandnudeln · Meersalz


  
    	Das Suppengrün putzen und sehr fein würfeln. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Gemüsewürfel darin unter Rühren kräftig anbraten. 1 Esslöffel Käse und die Pinienkerne unterrühren.


    	Für die Béchamelsauce die Butter in einem Topf schmelzen. Das Mehl darin anschwitzen, mit 250 Milliliter Wasser glattrühren, aufkochen lassen und die Sahne unterziehen. Das Gemüse unter die Sauce mischen, mit der Brühe und Cayennepfeffer würzen.


    	Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem kochendem Wasser bissfest garen, dann abgießen und abtropfen lassen. Den Backofen auf 200° Grad vorheizen.


    	Die Hälfte der Nudeln in eine feuerfeste Form füllen, die Gemüsesauce darauf verteilen und die restlichen Nudeln obenauf geben. Mit dem restlichen Käse bestreuen. Im Backofen 12 bis 15 Minuten überbacken.

  


  Reisnudeln in Möhren-Kokos-Sauce


  Nicht nur für Vegetarier


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img71] 20 Minuten


  2 EL Kokosraspeln · 1 Zwiebel · 1 haselnussgroßes Stück Ingwer · 3 Möhren · 1 EL Butter · 200 ml ungesüßte Kokosmilch · 1 – 2 TL gelbe Currypaste · 1 Msp. Cayennepfeffer · Meersalz · 1 TL Ahornsirup · 120 g feine Reisnudeln


  
    	Die Kokosraspeln in einer Pfanne ohne Fett kurz rösten, dann beiseite stellen.


    	Zwiebel und Ingwer schälen und fein würfeln. Die Möhren putzen und in feine Würfel schneiden.


    	Die Butter in einer Pfanne schmelzen, Zwiebeln, Ingwer und Möhren darin unter Rühren 3 bis 4 Minuten braten. Die Kokosmilch zugießen, mit Currypaste, Cayennepfeffer, Salz und Ahornsirup fein würzen. Alles kurz aufkochen lassen und bei schwacher Hitze 3 bis 4 Minuten köcheln lassen.


    	Die Reisnudeln nach Packungsangabe in leicht kochendem Wasser garen, abgießen und heiß abspülen. In 2 Teller geben und die Sauce darauf anrichten. Mit den Kokosraspeln bestreuen und servieren.

  


  [image: img72]


  Hausgemachte Vollkornspätzle mit Pfifferlingen


  Für Genießer nur das Beste


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit[image: img73]35 Minuten


  
    	2kleine Eigelbe


    	Meersalz


    	100 gfeines Dinkelvollkornmehl


    	1 LGemüsebrühe


    	1kleine Zwiebel


    	250 gPfifferlinge


    	½kleines Bund Petersilie


    	1 ELSonnenblumenöl


    	Pfeffer


    	Kräutersalz


    	4 ELSahne

  


  
    	Die Eigelbe mit 100 Milliliter Wasser und Salz verquirlen. Das Mehl unterrühren und den Teig kurze Zeit quellen lassen.


    	Die Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen. Den Spätzleteig portionsmäßig auf ein kleines abgeflachtes Holzbrett geben. Ein breites Messer mit stumpfer Klinge in das kochende Wasser tauchen und den Teig damit in feinen Streifen in das Wasser schaben.


    	Die Spätzle 1 bis 2 Minuten ziehen lassen, bis sie an der Oberfläche schwimmen. Mit einem Schaumlöffel herausheben, kurz mit kaltem Wasser abbrausen und beiseite stellen.


    	Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Pilze putzen und in Streifen schneiden. Die Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel und Pilze darin unter Wenden 8 bis 10 Minuten braten. Die Spätzle zugeben und mitbraten. Mit Pfeffer und Kräutersalz fein würzen. Die Sahne zugießen, alles untermischen und mit der Petersilie bestreut servieren.

  


   [image: img74]


  Spaghetti mit Käsesahne


  Für den Bärenhunger


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img75] 20 Minuten


  2 – 3 Knoblauchzehen · 1 EL Olivenöl · 80 ml Sahne · 125 ml Gemüsebrühe · 100 g geriebener Greyerzer Käse · Cayennepfeffer · Kräutersalz · 1 TL frisch gehackter Majoran · ½ kleines Bund Petersilie · 160 g Spaghetti · Meersalz · 12 Kirschtomaten


  
    	Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin andünsten – darauf achten, dass die Scheiben nicht zu dunkel werden.


    	Sahne und Brühe zugießen und kurz aufkochen lassen. Den Käse zufügen und unter ständigem Rühren schmelzen lassen. Die Sauce mit Cayennepfeffer, Kräutersalz und Majoran abschmecken und alles ein wenig einkochen lassen. Die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem Wasser in 8 bis 10 Minuten bissfest garen. In ein Sieb abgießen, gut abtropfen lassen und sofort mit der Sauce mischen. Die Tomaten waschen, halbieren und die Nudeln damit garnieren. Mit der gehackten Petersilie bestreuen.

  


  Käsespätzle


  Da freut sich die ganze Familie


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img76] 20 Minuten


  160 g Vollkornspätzle · Meersalz · 1 Gemüsezwiebel · 1 – 2 EL feines Weizenvollkornmehl · 1 EL Butter · ½ kleines Bund Petersilie · 80 g grob geriebener Käse (z. B. Emmentaler oder Greyerzer) · frischer Pfeffer aus der Mühle


  
    	Die Spätzle in reichlich leicht gesalzenem kochendem Wasser bissfest garen, dann abgießen und abtropfen lassen.


    	Die Zwiebel schälen, in dünne Ringe schneiden und im Mehl wenden. Die Butter in einer beschichteten Pfanne schmelzen lassen und die Zwiebelringe darin unter Rühren braun braten. Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken.


    	Die Spätzle und den Käse mit den Zwiebeln mischen und alles mit Pfeffer und Salz würzen. Die Käsespätzle bei mittlerer Hitze unter Rühren 3 bis 4 Minuten braten. Mit der gehackten Petersilie servieren.

  


  Sahne-Knoblauch-Spaghetti mit Majoran


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img77] 20 Minuten


  4 – 5 Knoblauchzehen · 2 EL Öl · 3 Zweige Majoran · 160 g Spaghetti ohne Ei · Meersalz · 6 EL Sahne · Kräutersalz · 1 TL Sambal Oelek · 2 EL grob gehobelter Parmesankäse


  
    	Den Knoblauch schälen und in feine Scheibchen schneiden. Das Öl erhitzen, den Knoblauch darin goldgelb braten, dann beiseite stellen. Die Majoranblättchen von den Stielen zupfen.


    	Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem kochendem Wasser bissfest garen, dann abgießen und gut abtropfen lassen. Die Nudeln mit dem Knoblauch und Öl vermischen.


    	Die Sahne zugießen und alles mit dem Kräutersalz und Sambal Oelek würzen. Den Majoran unterrühren. Mit dem Parmesankäse bestreut servieren.

  


  Bratkartoffeln mit Apfelremoulade


  Eine Kartoffelspezialität, die jeder mag


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img78] 30 Minuten


  400 g kleine Kartoffeln · 1 mürber Apfel · 1 große Zwiebel · 1 Gewürzgurke · 3 Zweige Petersilie · 2 EL saure Sahne · 200 g Joghurt · 1 TL Essig · 1 – 2 TL Senf · Kräutersalz · 2 EL Öl · Pfeffer


  
    	Die Kartoffeln waschen und mit Schale in 20 Minuten garen. Dann abgießen, leicht auskühlen lassen, schälen und in dünne Scheiben schneiden.


    	Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in sehr kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Gurke ebenfalls in kleine Würfel schneiden. Die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Saure Sahne, Joghurt, Essig, Senf und Kräutersalz miteinander verrühren. Apfel- und Gurkenwürfel und die Hälfte der Zwiebelwürfel unterrühren und alles mit der Petersilie bestreuen.


    	Das Öl erhitzen und die restlichen Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Die Kartoffelscheiben zufügen und unter gelegentlichem Wenden bei starker Hitze knusprig braten. Die Bratkartoffeln mit Pfeffer und Salz würzen und mit der Apfelremoulade servieren.

  


  Folienkartoffeln mit feiner Kräutersauce


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img79] 30 Minuten


  2 große Kartoffeln ä 200 g · 1 Bund gemischte Kräuter (z. B. Dill, Petersilie, Kerbel, Sauerampfer) · 2 EL Crème fraîche · 250 g griechischer Joghurt · 1TL Senf · Kräutersalz


  
    	Die Kartoffeln waschen und in der Schale in 15 Minuten halb gar kochen, dann abgießen und in Alufolie wickeln. Den Backofen auf 200° Grad vorheizen. Die Folienkartoffeln im Backofen in etwa 15 Minuten fertig garen.


    	In der Zwischenzeit die Kräuter waschen und sehr fein hacken. Crème fraîche mit Joghurt und Senf verrühren. Mit Kräutersalz würzen und die gehackten Kräuter untermischen.


    	Die noch heißen Folienkartoffeln der Länge nach einschneiden (nicht durchschneiden), leicht auseinanderdrücken und mit etwas Kräutersauce füllen. Zusammen mit der restlichen Sauce servieren.

  


  [image: img80]


  Rosmarin-Kartoffeln mit Knoblauch-Dip


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img81] 40 Minuten


  400 g kleine neue Kartoffeln · 1 EL Sonnenblumenöl · 1 Zweig frischer Rosmarin · Meersalz · 1 – 2 Knoblauchzehen · 2 EL saure Sahne · 150 g Joghurt · Kräutersalz · 1 TL Paprikapulver


  
    	Den Backofen auf 180° Grad vorheizen. Die Kartoffeln unter fließendem Wasser gründlich abbürsten, ungeschält in Schnitze schneiden und auf ein Backblech legen. Die Schnittflächen mit dem Öl bestreichen.


    	Die Rosmarinnadeln abzupfen, zusammen mit dem Salz über die Kartoffeln geben und im heißen Backofen etwa 30 bis 35 Minuten backen. Zwischenzeitlich die Kartoffeln mit einer Bratschaufel lockern und wenden.


    	Den Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Die saure Sahne mit dem Joghurt glattrühren, mit Kräutersalz würzen und den Knoblauch unterrühren. Mit dem Paprikapulver bestäuben.


    	Die Rosmarin-Kartoffeln auf einer Platte anrichten und zusammen mit dem Dip servieren.

  


  Kartoffel-Apfel-Pfanne mit Majoran


  Der Duft, der aus der Pfanne kommt


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img82] 30 Minuten


  400 g Kartoffeln · 1 mürber Apfel · 1 Gemüsezwiebel · 3 Zweige Majoran · 1 EL Olivenöl · Pfeffer · Meersalz


  
    	Die Kartoffeln mit Schale in 20 Minuten garen, dann abgießen, schälen und in dünne Scheiben schneiden.


    	Den Apfel waschen, schälen, vierteln, vom Kerngehäuse befreien und in kleine Schnitze teilen. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Den Majoran waschen, trockenschütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen.


    	Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Apfelschnitze und Zwiebelringe darin unter Wenden braun anbraten. Die Kartoffeln zugeben und so lange braten, bis sie leicht knusprig-braun sind. Mit Pfeffer und Salz würzen. Mit den Majoranblättchen servieren.

  


  Kümmelkartoffeln mit Hüttenkäse


  Erfreut das Auge und den Magen


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img83] 40 Minuten


  400 g Kartoffeln · 2 EL Sonnenblumenöl · Meersalz · 4 TL Kümmel · 2 EL Mungobohnensprossen · 2 Zweige Petersilie · 250 g Hüttenkäse


  
    	Den Backofen auf 180° Grad vorheizen. Die Kartoffeln unter fließendem Wasser gründlich abbürsten, dann der Länge nach halbieren. Die Kartoffelhälften mit der Schnittfläche nach oben auf ein Backblech legen, mit dem Öl bestreichen, salzen und mit dem Kümmel bestreuen. Im Backofen etwa 30 bis 35 Minuten backen.


    	Die Sprossen waschen, verlesen, abtropfen lassen und etwas kleinschneiden. Die Petersilie waschen, trockentupfen.


    	Die Kümmelkartoffeln zusammen mit dem Hüttenkäse und den Sprossen auf zwei Tellern anrichten. Mit der Petersilie garniert servieren.

  


  Pellkartoffeln mit Tsatsiki


  Ein Hauch Griechenland


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img84] 40 Minuten


  400 g kleine Kartoffeln · 1 Stück Salatgurke, 10 cm · 2 Knoblauchzehen · 3 Zweige Petersilie · 250 g griechischer Joghurt · Meersalz


  
    	Die Kartoffeln waschen, mit Schale in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und in 25 Minuten garen.


    	Die Gurke schälen, der Länge nach halbieren und die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Die Gurke grob raspeln. Den Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Die Gurkenraspel mit Knoblauch und dem Joghurt mischen. Den Tsatsiki mit Salz würzen.


    	Die Kartoffeln abgießen und schälen. Mit der Petersilie bestreuen und zusammen mit dem Tsatsiki servieren.

  


   [image: img85]


  Kartoffel-Pilz-Pfanne mit Schafskäse


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img86] 20 Minuten


  400 g Pellkartoffeln · 1 Zwiebel · 150 g kleine Champignons · 1 EL Öl (z. B. Sonnenblumenöl) · Pfeffer · Kräutersalz · 1 TL getrockneter Thymian · 1 kleines Bund Rucola · 120 g Schafskäse


  
    	Die Kartoffeln schälen und grob würfeln. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Champignons putzen, abreiben und grob würfeln.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebelwürfel und Champignons zugeben und unter Rühren 5 Minuten braten.


    	Die Kartoffeln zufügen, mit Pfeffer, Kräutersalz und Thymian würzen und unter gelegentlichem Wenden leicht knusprig braten. Vom Rucola die harten Stiele entfernen, die Blättchen in feine Streifen schneiden und unter die Kartoffeln geben. Den Käse gleichmäßig darüber zerbröseln und sofort servieren.

  


   [image: img87]


  Holländischer Kartoffelsalat


  Der besondere Salat


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten[image: img88]40 Minuten


  
    	1Rote Bete


    	400 gKartoffeln


    	1Zwiebel


    	1mürber Apfel


    	8Walnusshälften


    	6Matjesfilets


    	1kleines Bund Petersilie


    	3 ELsaure Sahne


    	150 gJoghurt


    	1 ELObstessig


    	1TLSenf


    	Kräutersalz

  


  
    	Die Rote Bete schälen, in kleine Würfel schneiden und in wenig Wasser in 15 Minuten garen. Herausnehmen und abkühlen lassen, den Sud beiseite stellen.


    	Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in Wasser in 20 bis 25 Minuten garen. Abkühlen lassen, schälen und in kleine Würfel schneiden.


    	Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und fein würfeln. Die Walnüsse grob hacken. Den Fisch in feine Streifen schneiden. Die Rote Bete mit Kartoffeln, Zwiebeln, Äpfeln, Nüssen und Fisch vermischen.


    	Für das Dressing die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken. Saure Sahne, Joghurt, Essig, 3 Esslöffel Rote-Bete-Sud, Senf, Kräutersalz und Petersilie miteinander verrühren. Das Dressing mit dem Salat vermischen, kurz ziehen lassen und gekühlt servieren.

  


  Gebratener Reis mit Cashewkernen


  Unwiderstehlich lecker


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img89] 30 Minuten


  120 g parboiled Reis · Meersalz · 2 EL Cashewkerne · 1 Zwiebel · 200 g Austernpilze · 1 EL Öl (z. B. Sesamöl) · ½ TL gelbe Currypaste · 1 TL Kurkuma · Pfeffer · 2 – 3 EL dunkle Sojasauce


  
    	Den Reis in einen Topf geben, mit leicht gesalzenem Wasser bedecken und bei schwacher Hitze 10 Minuten köcheln lassen. Den Herd ausschalten und den Reis weitere 10 Minuten quellen lassen. Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten und beiseitestellen. Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Pilze putzen und in schmale Streifen schneiden.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Pilze unter Rühren bei starker Hitze so lange braten, bis sie eine leicht braune Farbe angenommen haben. Den Reis zugeben und einige Minuten mitbraten. Mit Currypaste, Kurkuma, Salz und Pfeffer würzen. Mit der Sojasauce abschmecken und mit den Cashewkernen bestreut servieren.

  


  Pikante Bulgur-Pfanne


  Der kreative Genuss


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img90] 35 Minuten


  2 EL Pinienkerne · ½ kleines Bund glatte Petersilie · 1 Zwiebel · 1 EL Öl · 150 g Bulgur · 450 ml Gemüsebrühe · 120 ml Kokosmilch aus der Dose · Meersalz · 1 TL gelbe Currypaste · 1 – 2 TL Currypulver · 2 EL saure Sahne · 5 Kirschtomaten


  
    	Die Pinienkerne ohne Fett in einer beschichteten Pfanne kurz rösten, dann auf einen Teller geben und beiseite stellen. Die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Die Zwiebel schälen, halbieren und in schmale Spalten schneiden. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin unter Rühren anbraten.


    	Bulgur zufügen, Brühe und Kokosmilch angießen, aufkochen lassen und den Bulgur zugedeckt bei geringer Hitze 15 bis 20 Minuten quellen lassen. Mit Salz, Currypaste und Currypulver würzen. Petersilie und die saure Sahne unterrühren.


    	Die Tomaten waschen, halbieren und die Bulgur-Pfanne damit garnieren. Mit den Pinienkernen bestreut servieren.

  


  Couscous mit Pilzen


  Mit Pilzen – frisch auf den Tisch


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img91] 15 Minuten · Quellzeit: 20 Minuten


  2 EL Pinienkerne · 1 Zwiebel · 150 g Champignons · 1 EL Öl · 150 g Couscous · 450 ml Gemüsebrühe


  
    	Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz rösten, dann beiseitestellen.


    	Die Zwiebel abziehen und grob würfeln. Die Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden.


    	Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Die Pilze zugeben und unter Rühren braun braten.


    	Den Couscous in die Gemüsebrühe einstreuen und bei milder Hitze in 15 bis 20 Minuten ausquellen lassen. Zwiebeln und Pilze unter den fertigen Couscous heben und mit den Pinienkernen bestreut servieren.

  


  Haferflockenbratlinge mit Currydip


  Frisch aus der Pfanne – so knusprig


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img92] 35 Minuten


  1 Zwiebel · 1 Möhre · 1 EL Butter · 3 EL Sonnenblumenkerne · 240 ml Gemüsebrühe · 100 g Haferflocken · Pfeffer · Meersalz · 1 TL frische Majoranblättchen · 125 g griechischer Joghurt · 1 EL saure Sahne · 1 TL Currypulver · Kräutersalz · 2 EL Vollkornsemmelbrösel · 1 ½ EL Sonnenblumenöl


  
    	Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Möhre waschen, putzen und fein raspeln.


    	Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Die Möhrenraspel und Sonnenblumenkerne zufügen und 2 Minuten braten.


    	Gemüsebrühe angießen, die Haferflocken unterrühren und unter Rühren aufkochen lassen. Bei geringer Hitze so lange rühren, bis ein fester Brei entsteht. Mit Pfeffer, Salz und Majoran würzen und 10 Minuten quellen lassen.


    	Für den Dip den Joghurt mit der Sahne mischen. Mit dem Currypulver und Kräutersalz würzen.


    	Aus der Haferflockenmasse vier Bratlinge formen und in den Semmelbröseln wenden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge darin von beiden Seiten je 5 Minuten braten. Die Bratlinge zusammen mit dem Dip servieren.

  


   [image: img93]


  Scharfes Paprika-Reis-Gratin


  Das besondere Gericht mit Reis


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht[image: img94]35 Minuten


  
    	120 gparboiled Reis Meersalz


    	2Frühlingszwiebeln


    	1große rote Paprikaschote


    	150 gChampignons


    	1 ELÖl


    	1Chilischote


    	50 mlGemüsebrühe


    	1TLSambal Oelek Kurkuma


    	100 ggeriebener Greyerzer Käse

  


  
    	Den Reis in einen Topf geben, mit leicht gesalzenem Wasser bedecken und bei schwacher Hitze 10 Minuten köcheln lassen. Den Herd ausschalten und den Reis weitere 10 Minuten quellen lassen. Den Backofen auf 200° Grad vorheizen.


    	Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen. Das Grün in Röllchen, das Weiße in kleine Würfel schneiden. Die Paprikaschote waschen, halbieren, putzen und klein würfeln. Die Pilze putzen, abreiben und in dünne Scheiben schneiden.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Paprika und Pilze darin unter Rühren etwa 5 Minuten kräftig anbraten. Den Reis unter das Gemüse mischen, die Brühe zugießen und alles mit Sambal Oelek, Kurkuma und Salz würzen.


    	Die Gemüse-Reis-Mischung in eine Auflaufform füllen und den Käse gleichmäßig darauf verteilen. Im Backofen 12 bis 15 Minuten überbacken, bis der Käse leicht gebräunt ist.

  


  Apfelreis mit gerösteten Pinienkernen


  Aromawunder für den vollen Genuss


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit[image: img95]45 Minuten


  
    	3 ELRosinen


    	125 gparboiled Reis


    	3 ELPinienkerne


    	1großer mürber Apfel


    	4 TLgemahlener Zimt


    	einige Tropfen Stevia flüssig oder2 ELflüssiger Honig


    	250 gJoghurt


    	3 ELCrème fraîche


    	1großes Eigelb

  


  
    	Die Rosinen mit kochendem Wasser übergießen, 5 Minuten ziehen lassen, dann abgießen und beiseite stellen.


    	Den Reis in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und bei schwacher Hitze 10 Minuten köcheln lassen. Den Herd ausschalten und den Reis weitere 10 Minuten quellen lassen.


    	Anschließend den Reis abtropfen lassen und in eine kleine Auflaufform geben. Den Backofen auf 200° Grad vorheizen.


    	Die Pinienkerne ohne Fett in einer beschichteten Pfanne kurz rösten. Den Apfel waschen, vierteln, schälen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die Apfelwürfel mit den Pinienkernen, den Rosinen, 2 Teelöffeln Zimt und einigen Tropfen Stevia bzw. 1 Esslöffel Honig mischen und gleichmäßig auf dem Reis verteilen.


    	Joghurt mit Crème fraîche, Eigelb, restlichem Zimt und Stevia bzw. Honig verrühren. Die Joghurtcreme gleichmäßig auf die Apfelmischung streichen und im Backofen 15 Minuten überbacken. Den Apfelreis warm oder kalt servieren.

  


  
    Tipp


    Frisch geerntet enthalten Äpfel noch sehr viel Fruchtsäure und zählen so zur Eiweißgruppe. Mürbe, etwas runzelig gewordene Äpfel haben diese Fruchtsäure verloren und Kohlenhydrate bilden können. Sie zählen jetzt zu den Kohlenhydraten. Die Sorten spielen dabei keine Rolle.

  


  Grünkern-Kroketten mit Knoblauchsauce


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit [image: img96] 35 Minuten Quellzeit: 20 Minuten


  1 Zwiebel · 1 kleines Bund Petersilie · 1 EL Butter · 160 g mittelfeines Grünkernschrot · 250 ml Gemüsebrühe · Pfeffer · Meersalz · 1 Eigelb · 2 EL grob gehackte Haselnüsse · 2 EL Vollkornsemmelbrösel · 3 EL Sonnenblumenöl · 2 Knoblauchzehen · 2 EL saure Sahne · 125 g Joghurt · Kräutersalz


  
    	Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Den Grünkernschrot darüberstreuen, die Gemüsebrühe zugießen und unter Rühren einmal aufkochen lassen. Bei geringer Hitze so lange rühren, bis ein fester Brei entsteht. Mit Pfeffer und Salz würzen. Eigelb, Petersilie und Haselnüsse unterrühren und alles 20 Minuten quellen lassen.


    	Aus der Grünkernmasse Kroketten formen und in den Semmelbröseln wenden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Kroketten darin rundum braun braten.


    	Für die Sauce den Knoblauch schälen und pressen. Die saure Sahne mit dem Joghurt mischen. Knoblauch und Kräutersalz unterrühren. Zusammen mit den Kroketten servieren.

  


  Hirse „Orientalisch“


  Lust auf fremde Gewürze


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img97] 25 Minuten


  2 EL Mandelstifte · 100 g Hirse · Salz · 2 EL Rosinen · 1 TL Kurkuma · 4 Gewürznelken · 1 TL Kardamom · 1 Banane · 1 TL Zimtpulver


  
    	Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett kurz rösten, dann beiseite stellen.


    	Die Hirse heiß waschen, in 400 Milliliter kochendes Salzwasser geben und zusammen mit den Rosinen, Kurkuma und den Gewürznelken etwa 15 Minuten köcheln lassen (das Wasser sollte ganz aufgesogen sein).


    	Die Hirse vom Herd nehmen, mit einer Gabel auflockern und mit dem Kardamom würzen. Die Banane schälen, in Scheiben schneiden und auf der Hirse verteilen. Mit den Mandelstiften und Zimt bestreut servieren.

  


  Aprikosen-Bulgur-Salat mit Äpfeln


  Macht Lust auf mehr


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit [image: img98] 35 Minuten


  Einweichzeit: 1 Stunde


  
    	6 getrocknete Aprikosen


    	2 EL Mandelblättchen


    	150 g Bulgur Meersalz


    	2 mürbe Äpfel


    	1 Selleriestange


    	1 haselnussgroßes Stück Ingwer


    	1 – 2 TL Zimt


    	1 Msp. Kardamom


    	4 EL Sojacreme


    	8 Minzeblättchen

  


  
    	Die Aprikosen klein schneiden, mit heißem Wasser gut bedecken und 1 Stunde einweichen. Die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten.


    	Den Bulgur in ½ Liter kochendes Salzwasser geben. Zugedeckt etwa 15 Minuten quellen lassen, bis das Wasser aufgesogen ist. Den Bulgur beiseitestellen und abkühlen lassen.


    	Die Äpfel waschen, vierteln, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die Selleriestange waschen, putzen und in sehr feine Scheibchen schneiden. Apfelwürfel, Sellerie und die Aprikosen mit dem Bulgur mischen. Den Ingwer schälen und fein hacken. Das Einweichwasser der Aprikosen mit dem Ingwer, Zimt, Kardamom und der Sojacreme verrühren, zart salzen und über den Salat gießen.


    	Den Bulgursalat in einer Schüssel anrichten. Mit den Minzeblättchen garnieren und den Mandelblättchen bestreuen.
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  Neutrale Beilagen


  Besonders am Anfang haben viele Trennkost-Neulinge zahlreiche Fragen rund um das Prinzip der Kombination unterschiedlicher Lebensmittel aus den einzelnen Gruppen.


  Wie kombiniere ich meine Mahlzeiten richtig? Ist die gewählte Zusammenstellung auch tatsächlich trennkostgerecht? Was kann ich zu einer Eiweiß- bzw. einer Kohlenhydratmahlzeit dazu essen?" Um Ihnen diese Fragen zu beantworten und Ihnen gleichzeitig den Start in die neue Ernährungsweise zu erleichtern, finden Sie auf den folgenden Seiten Gemüse- und Salatrezepte, die Sie nach Lust und Laune mit eiweißreichen ebenso wie auch mit kohlenhydratreichen Hauptgerichten kombinieren können. Die Drehscheibe dient Ihnen dazu als Anregung.


  Nehmen Sie als Beispiel aus der Eiweißgruppe „Würziges Rosmarinhähnchen“ und kombinieren Sie dies mit „Grillpaprika aus dem Ofen“ oder mit dem „italienischen Salat“. Zu „Pellkartoffeln mit Tsatsiki“ passt Gurkensalat ebenso wie ein Bohnensalat. Es ist Ihnen aber auch freigestellt, nur Gemüse oder Salate zu essen.


  Werden Sie erfinderisch und machen Sie so aus einer neutralen Mahlzeit ein Eiweiß- oder ein Kohlenhydratgericht. Zu einer Eiweißmahlzeit wird es, wenn Sie zum Gemüse bzw. Salat Fleisch, Fisch oder Eier essen. Im umgekehrten Fall wird aus neutralen Gemüse- oder Salatrezepten dann eine kohlenhydratreiche Mahlzeit, wenn Sie einfach Bratkartoffeln, Reis oder ein Stück Vollkornbrot dazu essen. Dies macht die Trennkost so einfach und einfallsreich.


  Gemüse und Salat – Gesundheit für jeden Tag


  Genießen Sie die Vielfalt der folgenden Gemüse- und Salatgerichte. Sie sind nicht nur ein wichtiger Bestandteil im Säuren-Basen-Gleichgewicht, sondern machen zusätzlich schlank. Das Geheimnis liegt im Mineralstoff „Kalium“. Dieses natürliche Schlankheitsmittel regelt den Wasserhaushalt im Körper, indem es für den osmotischen Druck in der Zelle verantwortlich ist. Kalium wirkt wie ein Katalysator, der überflüssiges Gewebswasser aus den Zellen absaugt und es über die Nieren abführt. Besonders reich an Kalium sind Keimlinge und Sprossen, grünes Blattgemüse, Salate, Kohl, Rüben, Sauerkraut, Kartoffeln, Pilze, Nüsse, getrocknete Aprikosen, Bananen, Zitrusfrüchte, Stein-, Kern- und Beerenobst. Auch in Fisch und Fleisch sind Kaliumanteile enthalten. Diese ganze Palette der genannten natürlichen Lebensmittel hilft Ihrem Körper, unerwünschte Wasseransammlungen auszuschwemmen – sie sind somit ideale Partner für Gesundheit und Gewichtsabnahme.


  Natrium und Kalium sind Gegenspieler. Natrium hat die Eigenschaft, Wasser im Körper zu binden, Kalium bewirkt das Gegenteil. Darum sollte die Balance zwischen diesen beiden Mineralstoffen immer ausgeglichen sein. Der Kalium-Mindestbedarf für Erwachsene liegt bei 3 bis 5 Gramm täglich. Die gleiche Menge gilt auch für Natrium. Leider liegt der Natrium- bzw. Salzkonsum oftmals bis um das Vier- bis Fünffache höher, da viele Nahrungsmittel versteckte Salze enthalten.


  Keimlinge und Sprossen. Diese kleinen Kraftpakete erweisen sich als wahre Vitaminbomben. Sie gehören zu den neutralen Lebensmitteln und lassen sich gut auf Salate und Brotbeläge streuen. Eine Vielfalt von ihnen wird inzwischen im Handel angeboten, doch lohnt es sich, diese selbst zu ziehen. Waschen Sie keimfähigen Samen gründlich und breiten Sie ihn im speziellen Keimgerät aus. Wenn Sie kein Keimgerät besitzen, geben Sie ihn in eine flache Glasschüssel und decken alles mit einem luftdurchlässigen Tuch gut ab. Die Sprossen sollten niemals im Wasser liegen, sondern nur feucht sein. Regelmäßiges abspülen, drei- bis viermal am Tag, unter fließendem Wasser ist äußerst wichtig, damit sich kein Schimmel bilden kann. Nach 2 bis 3 Tagen können die Keimlinge geerntet werden.


  
    Trinken – wichtiger als Essen


    Die tägliche Flüssigkeitsaufnahme ist für die Gesundheit von größter Wichtigkeit. Wird nicht ausreichend getrunken, verfügt der Organismus über zu wenige Wasserreserven und hält ängstlich jeden Tropfen Wasser zurück. Die Folgen: die Nieren können nicht entsprechend arbeiten, der Urin ist spärlich und stark gefärbt. Auch der Stuhl wird härter. Zudem trocknen die Schleimhäute aus. Die Speichelabsonderung wird geringer, was die Verdauung erschwert. Auch leidet die Haut unter der Austrocknung des Zellgewebes und bildet schneller Falten. Durch die Flüssigkeitsnot wird das Blut dickflüssiger und von den eigenen Zersetzungsprodukten vergiftet. So bleiben Abfallstoffe im Körper zurück, was zu späteren Krankheiten führen kann.


    Täglich 8 Gläser Wasser, à 250 Milliliter, helfen dem Stoffwechsel auf die Sprünge.

  


  NEUTRALE BEILAGEN


  Bohnensalat mit saurer Sahne


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img101] 25 Minuten


  600 g grüne Bohnen · Meersalz · 1 Zweig Bohnenkraut · 1 Zwiebel · 1 EL Obstessig · 2 EL saure Sahne · Pfeffer · 5 EL Gemüsewasser


  
    	Die Bohnen waschen, putzen, in etwa 3 Zentimeter lange Stücke schneiden und in wenig leicht gesalzenem Wasser zum Kochen bringen. Bohnenkraut zugeben.


    	Die Bohnen in 15 Minuten bissfest garen, aus dem Wasser nehmen, abtropfen und abkühlen lassen. Das Bohnenkraut entfernen. Etwas Gemüsewasser beiseitestellen.


    	Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Aus Essig, saurer Sahne, Pfeffer, Salz und dem Gemüsewasser ein Dressing rühren. Die Zwiebelwürfel unterrühren. Die Bohnen mit dem Dressing vermischen, kurz ziehen lassen und servieren.

  


  Rettichsalat mit Joghurtdressing


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img102] 20 Minuten


  1 großer fester Rettich · Meersalz · 1 EL Mayonnaise · 150 g Naturjoghurt · 4 Zweige Petersilie


  
    	Den Rettich schälen und grob raspeln. Die Rettichraspel mit Salz bestreuen, gut mischen und kurze Zeit stehenlassen.


    	Für das Dressing Mayonnaise und Joghurt miteinander verrühren.


    	Die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Den Rettich mit dem Dressing mischen und mit der Petersilie bestreut servieren.

  


  Eisbergsalat mit Kräuter-Vinaigrette


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img103] 20 Minuten


  1 Eisbergsalat · 1 kleine Zwiebel · 1 kleines Bund Kräuter (Zitronenmelisse, glatte Petersilie, Schnittlauch) · 2 EL Obstessig · 2 EL kaltgepresstes Sonnenblumenöl · Kräutersalz · Pfeffer · einige Tropfen Stevia flüssig oder 1 TL Frutilose (Obstdicksaft)


  
    	Den Salat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stücke zerteilen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Kräuter waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Für das Dressing Obstessig mit 4 Esslöffeln Wasser mischen. Sonnenblumenöl, Kräutersalz, Pfeffer, Stevia bzw. Frutilose und die Kräuter unterrühren. Das Dressing über den Salat gießen und alles gut vermischen.

  


   [image: img104]


  Bunter Salat mit Sprossen


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img105] 15 Minuten


  4 EL Mungobohnensprossen · 1 Salatherz · 1 grüne Paprikaschote · 1 kleine Salatgurke · 150 g Mais, TK · 1 kleines Bund Dill · 1 EL Öl · 2 EL Obstessig · Pfeffer · Meersalz


  
    	Die Sprossen waschen, verlesen, abtropfen lassen, dann beiseite stellen.


    	Den Salat putzen, waschen, trocknen und in mundgerechte Stücke zupfen. Die Paprikaschote putzen, waschen und klein würfeln.


    	Die Gurke schälen, der Länge nach vierteln und in kleine Scheiben schneiden. Alles zusammen mit dem Mais in einer Schüssel mischen.


    	Den Dill waschen und fein hacken. Das Öl mit dem Essig, 6 Esslöffeln Wasser, Pfeffer, Salz und Dill verrühren. Das Dressing über den Salat geben und mit den Sprossen bestreut servieren.

  


  Rohkostplatte mit leichtem Joghurt-Dressing


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img106] 15 Minuten


  2 Möhren · 1 Rettich · 1 kleine Salatgurke · Meersalz · 2 Tomaten · 1 TL Senf · 100 g Joghurt · 1 EL Obstessig · Pfeffer · Kräutersalz · 3 Zweige Petersilie


  
    	Die Möhren und den Rettich waschen, putzen und beides fein raspeln. Die Gurke schälen und in feine Scheiben hobeln. Die Scheiben leicht salzen, kurze Zeit ziehen lassen und ausdrücken.


    	Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in schmale Spalten schneiden. Das Gemüse nach Sorten getrennt auf einer Platte anrichten.


    	Für das Dressing den Senf mit Joghurt, Essig und 2 Esslöffeln Wasser cremig verrühren. Mit Pfeffer und Salz würzen. Die Sauce über den Salat gießen und mit der Petersilie garnieren.

  


  Gurkensalat


  Ein leichter Salat, der den Gaumen entzückt


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img107] 15 Minuten


  1 große Salatgurke · Meersalz · 1 Zwiebel · 1 kleines Bund Dill · 2 EL Sahne · 2 EL Obstessig · Pfeffer


  
    	Die Gurke schälen und in feine Scheiben hobeln. Die Gurkenscheiben in eine Schüssel geben, mit Salz bestreuen und kurze Zeit ziehen lassen.


    	Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Dill waschen, trockenschütteln und fein hacken. Für die Sauce die Sahne mit 100 Milliliter Wasser, Essig und Pfeffer kräftig verschlagen. Die Gurke ausdrücken und zur Sauce geben. Die Zwiebelwürfel unterrühren und den Salat mit Salz abschmecken. Mit dem gehackten Dill bestreut servieren.

  


  
    WISSEN


    Gurken entwässern


    Wer unter starken Wasseransammlungen im Körper leidet, sollte vermehrt Gurken essen. Gurken sind wie Medizin und treiben überschüssiges Gewebswasser durch Niere und Blase heraus. Sie entlasten dadurch das Herz, senken überhöhten Blutdruck und lindern geschwollene Beine. Da sie besonders reich an Kalium und Magnesium sind, sind Gurken gut für Gicht- und Rheumakranke.

  


  Krautsalat


  So gut wie früher bei Oma


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img108] 15 Minuten


  1 kleines Weißkraut · Meersalz · 2 EL Mayonnaise · 200 g griechischer Joghurt · 1 TL Senf · 1 TL Kümmel · Pfeffer · Kräutersalz · 1 TL Rosenpaprika


  
    	Das Weißkraut vierteln, den harten Strunk herauslösen und das Kraut in dünne Streifen hobeln. Anschließend mit Salz bestreuen und so lange stampfen, bis der Kohl geschmeidig ist.


    	Für das Dressing die Mayonnaise mit dem Joghurt und Senf cremig verrühren. Mit Kümmel, Pfeffer und Kräutersalz würzen.


    	Den gestampften Kohl mit dem Dressing mischen und mit dem Rosenpaprika bestreut servieren.

  


  Rote-Bete-Salat


  Gesundheitsalarm auf dem Teller


  Neutral


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit [image: img109] 15 Minuten Kochzeit: 25 Min.


  4 Rote Bete · 1 kleine Zwiebel · 1 kleines Bund Petersilie · 1 EL Obstessig · 1 EL Öl · Pfeffer · Meersalz · 1 TL Kümmel


  
    	Die Rote Bete putzen und waschen. Die ganzen Knollen in einen Topf geben, knapp mit Wasser bedecken und in 20 bis 25 Minuten garen.


    	Anschließend aus dem Wasser nehmen, abkühlen lassen, dann die Haut abziehen. Die Knollen in kleine Würfel schneiden.


    	Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Für das Dressing Essig, Öl und 5 Esslöffel Wasser miteinander verrühren. Mit Pfeffer und Salz würzen und den Kümmel unterrühren. Die Rote-Bete-Würfel mit dem Dressing mischen und die Petersilie darüber streuen.

  


  Italienischer Salat


  Nicht nur als feine Vorspeise


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img110] 15 Minuten


  1 kleines Bund Rucola · 1 kleiner Romanasalat · 1 kleine gelbe Paprikaschote · 1 Fleischtomate · 1 EL Olivenöl · 1 EL Obstessig · frischer Pfeffer aus der Mühle · Meersalz · 10 schwarze Oliven


  
    	Den Rucola waschen, trocknen und kleinschneiden. Romanasalat putzen, waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stücke zerpflücken.


    	Die Paprikaschote halbieren, putzen, waschen und in Würfel schneiden. Die Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und in schmale Spalten schneiden. Die vorbereiteten Salatzutaten in einer Schüssel mischen.


    	Für das Dressing das Öl mit Essig, 5 Esslöffeln Wasser, Pfeffer und Salz kräftig verrühren. Den Salat mit dem Dressing mischen und mit den Oliven garnieren.
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  Spargelsalat mit grüner Sauce


  Unschlagbar: grüner Spargel


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img112] 20 Minuten


  500 g grüner Spargel · 2 EL Öl · 80 g roher Rinder- oder Lammschinken · 1 kleines Bund gemischte Kräuter (z. B. Basilikum, Minze, Petersilie) · 1 EL Zitronensaft · Meersalz


  
    	Den Spargel waschen, putzen und im unteren Drittel schälen. Die Stangen in 3 bis 4 Zentimeter lange Stücke schneiden. Die Hälfte des Öls in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Spargel darin bei mittlerer Hitze anbraten, bis die Spargelstücke leicht braun sind.


    	Den Schinken in kleine Würfel schneiden. Die Kräuter waschen, trockenschütteln und sehr fein hacken. Die Kräuter mit dem restlichen Öl, Zitronensaft und Salz gut vermischen.


    	Spargel und Schinken auf einer kleinen Platte anrichten. Die Sauce über den Spargel geben und servieren.

  


  
    Tipp


    Statt des Schinkens können Sie auch Käse verwenden (z. B. 40 g Camembert oder Schafskäse).

  


  Zucchinisalat mit Kirschtomaten


  Fit und vital durchs ganze Jahr


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img113] 15 Minuten


  50 g Mais (TK) · 1 – 2 Knoblauchzehen · 2 Zucchini · 1 EL Olivenöl · 12 Kirschtomaten · 1 kleines Bund glatte Petersilie · Meersalz · frischer Pfeffer aus der Mühle · 1 TL getrockneter Thymian


  
    	Den Mais auftauen lassen. Den Knoblauch schälen und hacken. Zucchini waschen, Blüten- und Stielansätze entfernen und die Früchte in kleine Würfel schneiden.


    	Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Knoblauch und Zucchini darin unter Wenden bei starker Hitze anbraten. Anschließend aus der Pfanne nehmen und auskühlen lassen.


    	Die Tomaten waschen und halbieren. Die Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken. Die Tomaten mit den Zucchiniwürfeln mischen, den Mais unterrühren und alles mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen. Mit der Petersilie bestreut servieren.

  


  Grüner Gemüsesalat


  Grüner wird’s nicht


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img114] 20 Minuten


  200 g grüne Bohnen · Meersalz · ½ Salatgurke · 1 grüne Paprikaschote · 50 g Feldsalat · 1 kleine Zwiebel · 1 kleines Bund glatte Petersilie · 2 EL Sojacreme · 1 EL Obstessig · Pfeffer · 1 TL Öl (z. B. Walnussöl) · 6 Walnusshälften


  
    	Die Bohnen waschen, putzen, in etwa 3 Zentimeter lange Stücke schneiden und in wenig leicht gesalzenem Wasser zum Kochen bringen. Die Bohnen in 15 Minuten bissfest garen, aus dem Wasser nehmen, abtropfen und abkühlen lassen. Etwas Gemüsewasser beiseitestellen.


    	Die Gurke schälen, halbieren und in kleine Würfel schneiden. Die Paprikaschote waschen, halbieren, putzen und klein würfeln. Den Feldsalat putzen und sorgfältig waschen. Salate auf einer Platte anrichten.


    	Für das Dressing die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Petersilie waschen, trockentupfen und ebenfalls fein hacken. 3 Esslöffel Bohnenwasser mit Sojacreme, Essig, Pfeffer und Salz verrühren und das Öl unterschlagen. Zwiebelwürfel und Petersilie untermischen, die Sauce über den Salat gießen und mit den Walnusshälften garnieren.

  


  Gemischter Salat mit Knoblauchdressing


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img115] 15 Minuten


  2 Tomaten · 1 Stück Salatgurke (10 cm) · 6 Radieschen · ½ Eisbergsalat · ½ kleines Bund Schnittlauch · 125 g Joghurt · 1 EL Crème fraîche · 2 EL Mineralwasser · 2 Knoblauchzehen · Kräutersalz


  
    	Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in schmale Spalten schneiden. Die Gurke schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Radieschen putzen und in Scheiben schneiden. Den Salat putzen, waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stücke zerpflücken.


    	Tomatenspalten, Gurkenstücke, Radieschen und Eisbergsalat in einer Schüssel mischen.


    	Für das Dressing den Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in Röllchen schneiden. Joghurt mit Crème fraîche und Mineralwasser glattrühren und den Schnittlauch untermischen. Den Knoblauch schälen, pressen und unterrühren. Das Dressing mit dem Kräutersalz würzen und den Salat damit anmachen.

  


  Grillpaprika aus dem Ofen


  Bringt Abwechslung auf den Tisch


  Neutral


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img116] 20 Minuten


  3 Paprikaschoten · 2 – 3 Knoblauchzehen · 2 Zweige Thymian · 1 frischer Rosmarinzweig · 1 EL Olivenöl · Meersalz · 1 TL gehackter Rosmarin


  
    	Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und in breite Streifen schneiden. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Den Thymian waschen, trockenschütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Den Rosmarin waschen und die Hälfte davon fein hacken. Den Backofen auf 180° vorheizen.


    	Die Paprikastreifen auf ein mit Alufolie ausgelegtes Backblech legen, mit dem Öl beträufeln und leicht salzen. Knoblauch, Thymian und Rosmarin gleichmäßig darauf verteilen.


    	Paprikastreifen im Backofen etwa 12 bis 15 Minuten grillen. Anschließend herausnehmen, die Paprikastreifen auf einer Platte anrichten und mit dem Rosmarinzweig garnieren.

  


  [image: img117]


  Blumenkohl mit brauner Butter


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img118] 20 Minuten


  1 Rlumenkohl · Meersalz · 1 EL Sahne · 1 kleines Rund Petersilie · 2 EL Butter


  
    	Den Blumenkohl putzen, waschen und in kleine Röschen teilen. In einem Topf leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Sahne und Blumenkohlröschen zugeben und in 12 bis 15 Minuten bissfest garen.


    	Die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken. Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen und leicht bräunen.


    	Die Blumenkohlröschen aus dem Wasser nehmen und mit der heißen Butter übergießen. Mit der gehackten Petersilie bestreut servieren.

  


  Zucchinigemüse


  Für italienische Gefühle


  Neutral


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img119] 15 Minuten


  1 Zwiebel · 1 – 2 Knoblauchzehen · 600 g Zucchini · 1 EL Olivenöl · Meersalz · 1 – 2 TL Pizzagewürz · 2 Zweige Petersilie


  
    	Zwiebel und Knoblauch schälen und in kleine Würfel hacken. Die Zucchini waschen, putzen und in kleine Würfel schneiden.


    	Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Zucchini zugeben und unter gelegentlichem Wenden schmoren lassen.


    	Das Gemüse mit Salz und Pizzagewürz würzen. Mit der Petersilie garniert servieren.

  


  Rosenkohl mit Mandelbutter


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img120] 25 Minuten


  600 g Rosenkohl · 2 TL vegetarische Gemüsebrühe · ½ TL Muskatnuss · 1 ½ EL Butter · 2 EL Mandelblättchen


  
    	Den Rosenkohl putzen, waschen und große Röschen halbieren. Das Gemüse in einen Topf geben und knapp mit Wasser bedecken. Mit Gemüsebrühe und Muskat würzen und zugedeckt 15 bis 18 Minuten bissfest garen.


    	Die Butter in einer kleinen Pfanne aufschäumen lassen und die Mandelblättchen darin goldgelb braten.


    	Den Rosenkohl aus der Brühe nehmen, gut abtropfen lassen und mit der Mandelbutter übergießen. Heiß servieren.

  


  Schmorgurke mit Frischkäse


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img121] 20 Minuten


  1 Zwiebel · 1 reife Schmorgurke (ca. 700 g) oder Salatgurke · 1 kleines Bund Dill · 1 EL Butter · 50 ml Gemüsebrühe · 2 EL Doppelrahmfrischkäse · Pfeffer · Meersalz


  
    	Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Gurke schälen, der Länge nach vierteln und entkernen. Das Fruchtfleisch in kleine Stücke schneiden. Den Dill waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Die Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen. Zwiebeln und Gurken darin unter Rühren 5 Minuten anbraten.


    	Brühe zugießen und zugedeckt bei schwacher Hitze 5 Minuten schmoren lassen. Den Frischkäse unterrühren. Mit Pfeffer und Salz würzen und mit dem Dill bestreut servieren.

  


  Lauchgemüse in Butter


  So cremig – hmm …


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img122] 20 Minuten


  3 Stangen Lauch · 1 EL Butter · 1 TL Gemüsebrühe · 2 EL Sojacreme


  
    	Den Lauch putzen, der Länge nach aufschneiden und gründlich waschen. Den Lauch in dünne Scheiben schneiden.


    	Die Butter in einem Topf schmelzen lassen und den Lauch darin unter Rühren zart anbraten.


    	Zugedeckt etwa 10 Minuten köcheln lassen, immer wieder umrühren.


    	Das Gemüse mit der Brühe würzen, Sojacreme unterrühren und servieren.

  


  Spanisches Grillgemüse


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img123] 25 Minuten


  2 Artischocken · 1 Zucchini · 2 Paprikaschoten · 6 Knoblauchzehen · 2 EL Olivenöl · Meersalz


  
    	In den Artischocken das Heu abschneiden. Die Früchte der Länge nach in 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden.


    	Die Zucchini putzen, waschen und der Länge nach vierteln. Die Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen und in 2 Zentimeter breite Streifen schneiden. Die Hälfte des Knoblauchs schälen und fein hacken. Den Backofen auf 180° Grad vorheizen.


    	Die Artischockenscheiben, Zucchiniviertel und Paprikastreifen auf ein Backblech legen, mit Öl beträufeln, leicht salzen. Den ungeschälten Knoblauch zusammen mit dem gehackten Knoblauch auf dem Gemüse verteilen. Im Backofen 15 Minuten braten. Heiß oder kalt servieren.

  


  Leipziger Allerlei mit Kräuterbutter


  Das Gemüse mit der deutschen Seele


  Neutral


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit [image: img124] 30 Minuten


  300 g Möhren · 250 g weißer Spargel · 1 TL Öl · 100 g Erbsen (TK)


  Kräuterbutter


  (für 10 Portionen)


  1 kleines Bund Salatkräuter (z. B. Petersilie, Kerbel, Dill, Sauerampfer) · 125 g weiche Butter Meersalz


  
    	Für die Kräuterbutter die Kräuter verlesen, waschen und fein hacken. Die Butter mit einer Gabel zerdrücken und die Kräuter unterrühren. Mit dem Salz fein würzen und kaltstellen.


    	Die Möhren putzen, waschen, schälen und in kleine Stücke schneiden. Den Spargel schälen, von den holzigen Enden befreien und in kleine Stücke schneiden.


    	In einem Topf reichlich Wasser mit Salz und Öl aufkochen lassen. Möhren und Spargel darin zugedeckt 10 Minuten köcheln lassen. Die Erbsen zugeben und weitere 5 Minuten garen lassen.


    	Das Gemüse mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser heben und mit Kräuterbutter anrichten.
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  Bohnengemüse in Butter


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img126] 25 Minuten


  600 g grüne Bohnen · 1 Zweig Bohnenkraut · 2 EL Butter · 50 ml Gemüsebrühe (Instant)


  
    	Die Bohnen putzen, waschen und in 3 Zentimeter lange Stücke schneiden. Das Bohnenkraut waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Die Hälfte der Butter in einem Topf schmelzen lassen und die Bohnen darin unter Rühren zart andünsten. Die Gemüsebrühe angießen, das Bohnenkraut zugeben. Das Gemüse mit Pfeffer und Salz würzen und zugedeckt 15 bis 18 Minuten dünsten.


    	Die Bohnen in eine Schüssel geben. Mit der restlichen Butter mischen und heiß servieren.

  


  Kohlrabigemüse


  Lecker zu Fleisch und Fisch


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img127] 25 Minuten


  3 junge Kohlrabis · 1 EL Butter · 125 ml Gemüsebrühe (Instant) · 1 kleines Bund Petersilie · 2 EL saure Sahne


  
    	Die Kohlrabis waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Butter in einem Topf schmelzen lassen, den Kohlrabi darin andünsten.


    	Die Gemüsebrühe zugeben und zugedeckt bei schwacher Hitze 10 bis 12 Minuten leicht kochen lassen. Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken.


    	Die saure Sahne unter das Gemüse rühren und alles mit der gehackten Petersilie bestreut servieren.

  


  Leichtes Wirsinggemüse


  Neutral


  Für 2 Personen


  Braucht etwas mehr Zeit [image: img128] 30 Minuten


  1 kleiner Kopf Wirsing · 1 Zwiebel · 1 EL Butter · 1 TL Gemüsebrühe (Instant) · Pfeffer · Meersalz · ½ TL frischgeriebener Muskat · 2 EL Crème fraîche


  
    	Vom Wirsing den harten Strunk und die Blattrippen herausschneiden. Die Blätter waschen, in kochendes Wasser geben und etwa 12 bis 15 Minuten leicht köcheln lassen. Die Blätter aus dem Wasser nehmen, gut abtropfen lassen und fein hacken.


    	Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebeln darin bei schwacher Hitze glasig werden lassen. Den gehackten Wirsing zufügen und unter Rühren einige Minuten dünsten. Mit Brühe, Pfeffer, Salz und Muskat würzen und zugedeckt 5 Minuten köcheln lassen. Das Gemüse mit Crème fraîche verfeinern und servieren.

  


  Französische Gemüsepfanne


  Gemüse fertig im Handumdrehen


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img129] 25 Minuten


  1 Aubergine · 1 Zucchini · 1 rote Paprika · 100 g Champignons · 1 kleine Zwiebel · 1 – 2 Knoblauchzehen · 1 kleines Bund glatte Petersilie · 1 EL Olivenöl · Pfeffer · Meersalz · Kräuter der Provence


  
    	Die Aubergine waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen, putzen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Paprikaschote waschen, halbieren, putzen und würfeln. Die Champignons putzen und feinblättrig aufschneiden.


    	Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Petersilie waschen, trockenschütteln und grob hacken.


    	Das Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin anbraten. Auberginen, Zucchini, Paprika und Pilze zugeben und unter Rühren 8 bis 10 Minuten schmoren lassen. Das Gemüse mit Pfeffer, Salz und Kräutern der Provence würzen. Mit der Petersilie bestreut servieren.
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  Süßes und Pikantes


  Wer kennt sie nicht – die süße Lust auf Schokolade, Torten und Desserts? Süße Sachen schmeicheln der Seele, trösten über manchen Schmerz hinweg und lassen das Glückshormon „Serotonin“ in uns erwachen. Genießen Sie Süßes ohne Reue!


  Süßes aus unserem Leben zu verbannen, ist nicht durchführbar. Zu sehr zeigt die Statistik, dass der Zuckerkonsum von Jahr zu Jahr steigt. Da ich selbst ein Fan von süßen Sachen bin, werde ich mich hüten, hier Verbote auszusprechen. Doch gibt es zum Zucker Alternativen: Honig, Agavendicksaft, Obstdicksäfte, Ahornsirup und Stevia.


  Honig hat zwar fast gleichviele Kalorien wie Zucker, dennoch besteht hier ein enormer Unterschied, der gerade bei übergewichtigen Menschen ausschlaggebend ist. Honig macht nicht süchtig. Nach 2 bis 3 Esslöffeln dieser natürlichen Süße, reagiert der Gaumen mit Überdruss. Ganz anders bei Zucker. Hier kann jede Menge, in Form von Schokolade oder Pralinen verzehrt werden, ohne dass ein Gefühl von „genug“ signalisiert wird.


  Agavendicksaft, Ahornsirup oder Obstdicksäfte süßen stärker als normaler Zucker und sind somit sparsamer im Verbrauch. Diese süßen Säfte werden vom Körper leicht verwertet und schnell in Energie für Gehirn und Muskeln umgewandelt. Alle diese Süßungsmittel gehören in die Kohlenhydratgruppe, können jedoch zum Süßen von Obst verwendet werden.


  Synthetische Süßstoffe lehne ich persönlich ab, da sie im Verdacht stehen, eine Übersäuerung im Stoffwechsel zu verursachen. Die bessere Lösung heißt: Stevia.


  Was ist Stevia?


  Stevia – auch Süßkraut genannt – ist eine Pflanze aus Südamerika, die schon seit Jahrhunderten von den Ureinwohnern als Süßmittel für Speisen, Getränke und für medizinische Zwecke verwendet wird. Die enorme Süßkraft der Stevia-Pflanze liegt in einem komplexen Molekül mit dem Namen „Steviosid“. Die frischen Blätter schmecken nach Süßholz und süßen 10- bis 30-mal stärker als Zucker. Die Extrakte der Pflanze können sogar die 300-fache Süßkraft von raffiniertem Zucker erreichen. Und dies alles ohne Kohlenhydrate und natürlich ohne Kalorien. Darum hat Stevia auch keinen negativen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel und ist deshalb ein Segen für Übergewichtige, für Diabetiker und für Menschen, die unter Krebs, Neurodermitis, Darmpilzen oder Magenproblemen leiden. Stevia wurde gründlich von Wissenschaftlern auf schädliche Nebenwirkungen erprobt, danach für gesundheitlich unbedenklich eingestuft. Heute wird Stevia weltweit angebaut, zum Beispiel in Japan, China, Israel, Spanien und in Südamerika.


  Tipps zur Verwendung. Stevia-Produkte gibt es in sehr vielen verschiedenen Formen. Flüssig (Stevia Fluid), als kleine Pastillen (Stevia Taps), als feines weißes Pulver (Chrysanova) und als frische bzw. getrocknete Pflanzenblätter. Neuerdings gibt es ein Stevia-Produkt, das äußerlich dem Kristallzucker sehr ähnelt. Es ist unter der Bezeichnung GrooVia erhältlich. GrooVia hat die vierfache Süßkraft von Zucker. Alle Stevia-Produkte sind äußerst hitzebeständig und können sehr gut zum Kochen und Backen verwendet werden. Stevia Fluid ist gut geeignet für Salatsaucen, Obst, Joghurt, Quark, Kaffee und Tee. Für eine Tasse Kaffee oder Tee reichen 3 bis 4 Tropfen Stevia. Stevia Taps sind zum Mitnehmen sehr praktisch für Kaffee oder Tee. Stevia Pulver (Chrysanova) wird zuerst in wenig Wasser aufgelöst und dann flüssig über Erdbeeren, Joghurt oder Quark gegeben. Sonst klebt das Pulver auf einer Stelle fest. Ähnlich gehen Sie beim Kuchenbacken vor: Stevia entweder mit dem Mehl mischen oder mit etwas Wasser verdünnen und in den flüssigen Teig rühren.


  Stevia bitte nicht pur mit dem Finger probieren, dann schmeckt es nämlich bitter, ähnlich wie auch Süßstoff. Wo Sie Steviaprodukte erhalten, erfahren Sie auf →Seite 134.


  
    Kuchen und Desserts – immer ein Genuss


    Sie möchten gerne ein Dessert essen, wissen aber nicht so genau, wann und wie Sie im Sinne der Trennkost ein Dessert genießen können? Hier einige Vorschläge: Desserts, zubereitet aus säurehaltigem Obst wie Zitrusfrüchten, Beeren, Stein- oder Kernobst, werden den Eiweißen zugeordnet und können als Nachtisch von Fleisch, Fisch oder Eierspeisen gereicht werden. Desserts mit Früchten, die zur Gruppe der Kohlenhydrate zählen wie zum Beispiel Bananen, Datteln, Feigen und Trockenfrüchte, harmonieren als Nachtisch gut mit Getreide, Reis, Hirse, Bulgur, Amarant, Quinoa, Nudeln und Kartoffeln. Wenn Sie ein paar Pfunde abnehmen möchten, ist es besser, Dessert und Kuchen nicht als Nachtisch, sondern als Zwischensnack zu genießen. Das Gleiche gilt für die Milch-Mixgetränke.

  


  SÜSSES UND PIKANTES


  Erdbeer-Mascarpone-Sorbet


  Eine Erfrischung, die auf der Zunge zergeht


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img132] 10 Minuten


  300 g Erdbeeren (TK) · einige Tropfen Stevia flüssig oder 1 ½ EL flüssiger Honig · 2 EL Mascarpone


  
    	Die Erdbeeren antauen lassen, 2 kleine Beeren für die Dekoration beiseite legen. Die übrigen Früchte zusammen mit dem Stevia bzw. Honig und Mascarpone mit dem Schneidstab pürieren.


    	Das Sorbet in Dessertgläsern anrichten und mit den Erdbeeren garnieren. Sofort servieren.

  


  
    WISSEN


    Erdbeeren machen schlank


    Erdbeeren sind ideale Schlankheitsfrüchte. Ihr hoher Anteil an Kalium wirkt harntreibend und stoffwechselanregend. Dank der Gefriertechnik können Sie das ganze Jahr über dieses köstliche Erdbeer-Sorbet genießen. Ebenso können Sie gefrorene Erdbeeren auch gut mit frischer Milch, Kefir, Trinksauermilch oder Sojamilch pürieren. Leicht gesüßt mit Stevia oder Honig, schmecken diese Shakes unvergleichlich erfrischend.

  


  Süße Heidelbeer-Schichtspeise


  La dolce vita


  Neutral


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img133] 15 Minuten


  200 g Heidelbeeren (frisch oder TK) · einige Tropfen Stevia flüssig oder 2 EL Ahornsirup · 300 g Joghurt · 1 TL Zimtpulver


  
    	Frische Heidelbeeren verlesen und waschen oder TK-Heidelbeeren auftauen lassen. Einige Früchte für die Garnitur beiseite legen, den Rest vorsichtig mit einer Gabel zu Mus zerdrücken.


    	Das Heidelbeermus mit Stevia bzw. Ahornsirup süßen und mit der Hälfte des Joghurts verrühren. Restlichen Joghurt mit Zimt verrühren und ebenfalls süßen.


    	In 2 hohen Dessertgläsern abwechselnd Zimtjoghurt und Heidelbeerjoghurt einschichten. Mit den restlichen Heidelbeeren garnieren.

  


  Apfel-Streusel


  So gut wie bei Großmutter


  Kohlenhydrate


  Für 12 Stücke Gelingt leicht[image: img134]30 Minuten Backzeit: 35 bis 40 Minuten


  70 gRosinen · 100 gweiche Butter · 50 gHonig · 100 gQuark, 20 % Fett · 1 TLVanillepulver · 1 Msp.Meersalz · 1 TLWeinstein Backpulver · 140 gfeines Dinkelvollkornmehl etwas Butter für die Form · 3mürbe Äpfel · 2 TLZimtpulver


  Für die Streusel: · 180 gfeines Dinkelvollkornmehl · 75 gkalte Butter · 75 gHonig


  
    	Die Rosinen mit kochendem Wasser übergießen, 5 Minuten ziehen lassen, dann abgießen und in einem Sieb abtropfen lassen.


    	Die Butter zusammen mit Honig und 4 Esslöffeln Wasser cremig aufschlagen. Quark, Vanillepulver und Salz unter Rühren zugeben. Das Backpulver mit dem Mehl mischen und nach und nach unter die Butter-Quark-Masse rühren. Eine Springform (28 Zentimeter Durchmesser) sorgfältig einfetten, den Teig einfüllen und glattstreichen. Den Backofen auf 150° Grad vorheizen.


    	Die Äpfel waschen, schälen, vierteln, entkernen, in kleine Würfel schneiden und gleichmäßig auf dem Teig verteilen. Die Rosinen darüber streuen und alles mit Zimt bestäuben.


    	Für die Streusel das Mehl, Butter und Honig in eine Schüssel geben, mit den Händen zu Streuseln verkneten und auf den Äpfeln verteilen. Den Kuchen im Backofen 35 bis 40 Minuten backen, bis die Streusel leicht gebräunt sind. Nach Belieben mit etwas geschlagener Sahne servieren.

  


  
    WISSEN


    Zimt als Medizin


    Zimt gehört neben Anis, Kardamom, Nelken und Muskat zu den „Liebesgewürzen“ und sollte nicht nur zur Weihnachtszeit seinen Einsatz bekommen. Denn das wertvolle Zimtöl enthält eine Substanz, das wie ein Antibiotikum wirkt. Auch stand Zimt zu Großmutters Zeiten als „Frauenmedizin“ hoch im Kurs und wurde Mädchen und Frauen kurz vor der Regel reichlich gereicht.

  


   [image: img135]


  Marmorierte Beerengrütze


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img136] 15 Minuten Gelierzeit: 3 Stunden


  2 Blatt Gelatine · 500 g gemischte rote Früchte · 1 kleine Zimtstange · 3 Gewürznelken · einige Tropfen Stevia flüssig oder 1 ½ EL flüssiger Honig · 100 g Sahne


  
    	Die Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten einweichen.


    	Die Früchte putzen, waschen und in einen Topf geben. Liter Wasser, die Zimtstange und Nelken zufügen und alles aufkochen lassen.


    	Die Gelatine ausdrücken und unter die Grütze rühren. Mit Stevia bzw. Honig süßen, dann abkühlen lassen, in eine Glasschale füllen und für 3 Stunden kalt stellen. Die Sahne halb steif schlagen und unregelmäßig unter die Grütze ziehen.

  


  Ingwer-Orangen-Mousse


  Die süße Verführung


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img137] 15 Minuten Gelierzeit: 6 bis 8 Stunden


  4 Blatt Gelatine · 1 haselnussgroßes Stück Ingwer · 4 Orangen · 2 Eigelbe · einige Tropfen Stevia flüssig oder 1 ½ EL flüssiger Honig · 250 g Sahnequark · 5 EL geschlagene Sahne · 4 Melisseblättchen


  
    	Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten einweichen.


    	Den Ingwer schälen und fein hacken. Die Orangen halbieren und den Saft auspressen. Den Saft in einen Topf geben und kurz aufkochen lassen. Die Gelatine ausdrücken und im Saft auflösen.


    	Die Eigelbe schaumig aufschlagen. Mit einem Schneebesen den heißen Saft tröpfchenweise unter die Eigelbe rühren. Ingwer und Stevia bzw. Honig zufügen, anschließend leicht abkühlen lassen.


    	Den Quark glattrühren und mit der Orangenmasse mischen. Die Sahne vorsichtig unterrühren. Die Mousse in eine Dessertschüssel füllen und 6 bis 8 Stunden, am besten über Nacht, kaltstellen. Mit Melisseblättchen garnieren.

  


  Limettencreme


  Erfrischend gut – für jeden Geschmack


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gut vorzubereiten [image: img138] 15 Minuten Gelierzeit: 3 bis 4 Stunden


  2 Blatt Gelatine · 2 Limetten · einige Tropfen Stevia flüssig oder 1 ½ EL flüssiger Honig · 300 g Kefir · 100 g Sahne · 2 Blättchen Zitronenmelisse


  
    	Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten einweichen.


    	Die Limetten heiß abwaschen und mit einem Zestenreißer kleine Streifen abschneiden. Limetten halbieren, 2 dünne Scheiben für die Garnitur beiseite legen, restliche Limetten auspressen. Den Limettensaft mit Stevia bzw. Honig süßen und mit dem Kefir und den Limettenstreifchen verrühren.


    	Die Gelatine ausdrücken, in einem kleinen Topf bei geringer Hitze auflösen und tropfenweise unter den Limetten-Kefir rühren. Die Sahne steif schlagen. Sobald die Kefircreme zu gelieren beginnt, die Sahne mit einem Schneebesen unterrühren.


    	Die Creme in 2 Dessertgläser geben und etwa 3 bis 4 Stunden im Kühlschrank erstarren lassen. Mit den Limettenscheiben und der Zitronenmelisse garnieren.

  


  Heidelbeer-Crêpes


  Etwas Süßes für die Süßen


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img139] 20 Minuten


  150 g Heidelbeeren (frisch oder TK) · einige Tropfen Stevia flüssig oder 1 ½ EL flüssiger Honig · 8 EL Quark (20 % Fett) · 1 großes Eigelb · 2 EL Sahne · Meersalz · 3 EL Öl · 5 EL feines Dinkelvollkornmehl


  
    	Frische Heidelbeeren verlesen und waschen oder TK-Heidelbeeren auftauen lassen. Die Hälfte der Beeren mit einer Gabel zu Mus zerdrücken und mit dem Stevia bzw. Honig süßen. Heidelbeermus mit dem Quark verrühren.


    	Eigelb mit Sahne, 200 Milliliter Wasser, Salz und einigen Tropfen Öl mit einem Schneebesen schaumig aufschlagen. Das Mehl unterrühren und den Teig 5 Minuten quellen lassen.


    	1 Teelöffel Öl in einer kleinen beschichteten Pfanne erhitzen. 1 kleine Schöpfkelle Teig in die Pfanne geben, dabei den Teig gleichmäßig dünn verteilen und den Crêpe bei starker Hitze 1 bis 2 Minuten backen, dann wenden und von der zweiten →Seite 1 Minute backen. Den Crêpe aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Aus dem restlichen Öl und dem übrigen Teig 3 weitere dünne Crêpes backen.


    	Die Crêpes mit dem Heidelbeerquark bestreichen, die Heidelbeeren darauf verteilen und aufrollen. Sofort servieren.

  


  Mandelhäufchen


  Köstlichkeiten – auch zum Verschenken


  Kohlenhydrate


  Für etwa 25 Stück


  Gelingt leicht [image: img140] 20 Minuten · Kühlzeit: 1 Stunde


  100 g Korinthen · 1 EL Butter · 100 g Sahne · 100 g gehackte Mandeln · 40 g feines Dinkelvollkornmehl · 30 g Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  
    	Die Korinthen 1 Stunde kaltstellen, damit sie nicht kleben, dann mit einem scharfen Messer in kleine Stücke hacken.


    	Butter in einem kleinen Topf schmelzen, Sahne, Mandeln und Korinthen zufügen und kurz aufkochen lassen. Das Mehl vorsichtig unterrühren, dann den Topf von der Herdplatte nehmen. Den Backofen auf 200° Grad vorheizen.


    	Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Mit zwei Teelö ffeln aus der Masse kleine runde Häufchen formen, mit den Händen leicht flach drücken und auf das Blech setzen. Im Backofen 5 Minuten backen, anschließend auskühlen lassen.


    	Schokolade im heißen Wasserbad schmelzen und die Unterseite der Mandelhäufchen damit bestreichen.

  


  Pikante Käsestangen


  Wie frisch vom Bäcker


  Kohlenhydrate


  Für 30 Stangen


  Gut vorzubereiten [image: img141] 20 Minuten Backzeit: 15 bis 18 Minuten


  250 g feines Dinkelvollkornmehl · 100 g geriebener Greyerzer Käse · 100 g Butter · 100 g Joghurt · 1 kleines Eigelb · 2 EL Kümmel oder Sesam · etwas Butter für das Blech


  
    	Das Mehl mit Käse, Butter und Joghurt zu einem geschmeidigen Teig verkneten.


    	Den Teig in 30 gleich große Stücke teilen und sie auf einer bemehlten Arbeitsfläche nacheinander zu etwa 10 Zentimeter langen Stangen rollen. Den Backofen auf 200° Grad vorheizen.


    	Das Eigelb mit 1 Esslöffel Wasser verquirlen und die Stangen damit bestreichen. Diese nach Belieben in Kümmel oder Sesam wenden, auf ein gefettetes Backblech legen und im Backofen etwa 15 bis 18 Minuten backen.

  


  Würziges Mandelgebäck


  Knackig-knuspriges Naschvergnügen


  Kohlenhydrate


  Für 30 Stück


  Gut vorzubereiten [image: img142] 20 Minuten · Kühlzeit: 1 Stunde Backzeit: 15 bis 18 Minuten


  200 g feines Dinkelvollkornmehl · 1 TL Weinstein Backpulver · Meersalz · 80 g Honig · 1 Eigelb · 125 g kalte Butter · 1 TL Kardamom · 3 TL Zimt · 1 TL Nelkenpulver · 100 g gemahlene Mandeln · etwas Butter für das Blech · 1 Eigelb zum Bestreichen · 30 Mandeln


  
    	Das Dinkelmehl mit dem Backpulver und Salz in einer Schüssel mischen.


    	Den Honig zusammen mit einem Eigelb, Butter in Stückchen, Kardamom, Zimt, Nelkenpulver und den gemahlenen Mandeln zum Mehl geben und alles rasch zu einem geschmeidigen Teig verkneten.


    	Den Teig zu einer 4 Zentimeter dicken Rolle formen und diese abgedeckt im Kühlschrank etwa 1 Stunde ruhen lassen. Anschließend den Teig in 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Den Backofen auf 160° Grad vorheizen.


    	Die Mandelplätzchen mit Abstand auf ein gefettetes Backblech legen. Das restliche Eigelb mit 1 Esslöffel Wasser verquirlen und die Taler damit bestreichen. Jeweils eine Mandel darauf legen und in etwa 15 bis 18 Minuten backen.

  


  
    Tipp


    Statt Mandeln können Sie zur Abwechslung auch Haselnüsse verwenden.
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  Pikante Minibrötchen mit zweierlei Frischkäsecremes


  Beim Backen die Vorfreude genießen


  Kohlenhydrate


  Für 14 Minibrötchen


  Gut vorzubereiten


  [image: img144]30 Minuten


  Backzeit: 35 bis 40 Minuten


  50 g fein gemahlene Hirse · 90 g feines Weizenvollkornmehl · 1TL Thymian · Meersalz · 5 Zweige Petersilie · 125 g Quark (20 % Fett) · 2 Eigelbe · Sesam, Mohn oder Kümmelsamen


  
    	Die Hirse mit Weizenmehl, Thymian und Salz mischen. Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken. Den Quark mit einem Eigelb und Petersilie verrühren und nach und nach das gewürzte Mehl gründlich unterkneten. Den Backofen auf 180° Grad vorheizen.


    	Aus dem Teig etwa 14 kleine Kugeln formen, diese etwas flach drücken und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Die Minibrötchen mit dem verquirlten zweiten Eigelb bestreichen und nach Belieben mit Sesam, Mohn oder Kümmel bestreuen.


    	Die Brötchen etwa 15 Minuten backen, aus dem Ofen nehmen und leicht auskühlen lassen.

  


  Lachscreme


  Neutral


  100 g geräucherter Lachs


  1 kleines Bund Dill


  100 g Frischkäse 1 – 2 TL Meerrettich (aus dem Glas)


  
    	Den Lachs in feine Würfel schneiden. Den Dill waschen, trockenschütteln und drei Viertel davon fein hacken.


    	Frischkäse mit Meerrettich und dem gehackten Dill verrühren und den Lachs untermischen. Von dem restlichen Dill Fähnchen abzupfen und die Creme garnieren.

  


  Käsecreme


  Neutral


  5 Radieschen·80 g reifer Camembert·100 g Frischkäse Kräutersalz·1TL Paprikapulver


  
    	Die Radieschen waschen, putzen und fein stifteln.


    	Den Camembert mit einer Gabel fein zerdrücken, mit dem Frischkäse und den Radieschen verrühren. Die Creme mit dem Kräutersalz leicht würzen, mit Paprikapulver bestäuben.

  


  Kalter Früchtekefir


  Ein Traum aus Beeren


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img145] 10 Minuten


  150 g TK-Früchte (z. B. Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren, Brombeeren) • einige Tropfen Stevia flüssig oder 1 EL flüssiger Honig • 400 ml Kefir


  
    	Die Früchte leicht antauen lassen und mit dem Stevia bzw. Honig mischen.


    	Den Kefir zugeben und alles mit dem Schneidstab pürieren. In Gläser füllen und servieren.

  


  Aprikosen-Trinkjoghurt


  Cremig und lecker


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img146] 10 Minuten


  Quellzeit: 2 – 3 Stunden


  4 getrocknete Aprikosen ·1 EL Honig · 200 g Joghurt ·1 Msp. Kardamom


  
    	Die Aprikosen in kleine mundgerechte Stücke schneiden, mit 150 Milliliter warmem Wasser übergießen und 2 bis 3 Stunden quellen lassen.


    	Honig, Joghurt und Kardamom zugeben und alles mit dem Schneidstab fein pürieren. Den Trinkjoghurt in 2 hohe Gläser füllen und kalt servieren.

  


  Kokos-Bananen-Buttermilch


  Kohlenhydrate


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img147]10 Minuten


  1 Banane · 2 EL Ahornsirup ·½ TL Zimt · 2 EL Kokosraspel ·400 g Buttermilch


  
    	Die Banane schälen und in kleine Stücke schneiden.


    	Die Bananenstücke mit dem Ahornsirup, Zimt, Kokosraspel und Buttermilch in einen hohen Becher geben, dann mit dem Schneidstab pürieren. Gut gekühlt servieren.

  


  
    WISSEN


    Obst in der Trennkost


    Säurereiches Obst wie Beerenfrüchte, Kern- und Steinobst, Zitrusfrüchte etc., werden mit den sauren Säften des Magens vorverdaut und zählen aus diesem Grund zur Eiweißverdauung. Sie sind reich an Vitaminen, Flavonoiden und Spurenelementen. Sie schmecken zum Frühstück ebenso lecker wie als Snack zwischendurch. Doch sollte säurereiches Obst nicht gleichzeitig mit Bananen, Datteln oder Feigen verzehrt werden, da diese in die Gruppe der Kohlenhydrate gehören.

  


  Soja-Erdbeer-Shake


  Warum immer Kuhmilch?


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Geht schnell [image: img148] 10 Minuten


  150 g Erdbeeren · 1 Zweig Zitronenmelisse · 400 ml Sojamilch · einige Tropfen Stevia flüssig oder 1 EL flüssiger Honig · 2 Eiswürfel


  
    	Die Erdbeeren waschen, putzen und klein schneiden. Die Hälfte der Zitronenmelisse waschen, trockenschütteln und sehr fein hacken.


    	Sojamilch und Erdbeeren mit dem Schneidstab fein pürieren. Mit Stevia bzw. Honig süßen, die gehackte Melisse unterrühren. Den Erdbeer-Shake mit je einem Eiswürfel in Gläser geben und mit den restlichen Melisseblättchen garnieren.

  


  Himbeer-Eistee


  Tee mit Pep!


  Eiweiß


  Für 6 Gläser


  Gut vorzubereiten [image: img149] 10 Minuten Kühlzeit: 2 bis 3 Stunden


  1 L Früchtetee · einige Tropfen Stevia flüssig oder 1 EL flüssiger Honig · 150 g frische Himbeeren oder TK · einige Eiswürfel


  
    	Den Früchtetee mit Stevia bzw. Honig nach individuellem Geschmack süßen und gut abkühlen lassen.


    	Die frischen Himbeeren verlesen, tiefgekühlte aus der Packung nehmen, mit dem Tee mischen und das Ganze 2 bis 3 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Den Eistee mit je einem Eiswürfel in Gläser geben und servieren.

  


  Sangria light


  Mallorca lässt grüßen


  Eiweiß


  Für 4 – 5 Gläser


  Gelingt leicht [image: img150] 15 Minuten


  Kühlzeit: 2 Std.


  1 EL loser roter Früchtetee · 1 naturreine Orange · 1 naturreine Zitrone · ½ L Rotwein · 1 EL Honig · einige Eiswürfel


  
    	Den Früchtetee mit 500 Milliliter kochendem Wasser übergießen, 15 Minuten ziehen lassen, danach durchsieben und gut abkühlen lassen.


    	Die Orange und Zitrone waschen und mit der Schale in kleine Würfel schneiden. Die Früchte in ein Bowlenglas geben. Den Rotwein und Früchtetee darüber gießen und mit dem Honig leicht süßen. Die Eiswürfel zugeben und gut gekühlt servieren.
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  Apfel-Mandarinen-Himbeeren-Smoothie


  Eiweiß


  Für 2 Portionen


  Gelingt leicht [image: img152] 10 Minuten


  1 säuerlicher Apfel · 3 Mandarinen · 150 g Himbeeren (TK) · 6 EL Apfelsaft naturrein


  
    	Den Apfel waschen, schälen, vierteln und entkernen. Die Mandarinen schälen. Zwei Mandarinenspalten für die Garnitur beiseite legen. Äpfel, Mandarinen und Himbeeren in einem Mixer pürieren. Nach Belieben mit etwas Apfelsaft verdünnen.


    	Anschließend in Gläser füllen, mit den Mandarinenspalten garnieren und mit langstieligen Löffeln kalt servieren.

  


  Orangen-Longdrink


  Besonders erfrischend an heißen Tagen


  Eiweiß


  Für 2 Personen


  Gelingt leicht [image: img153] 10 Minuten


  4 unbehandelte Orangen · 4 EL zerstoßenes Eis ·4 Minzeblättchen · 4 EL Wodka


  
    	Die Orangen halbieren, 2 dünne Scheiben abschneiden und für die Garnitur beiseite legen, den Rest auspressen.


    	Das zerstoßene Eis mit dem Wodka und Orangensaft im Mixer pürieren. In Longdrinkgläser füllen. Mit den Orangenscheiben und Minzeblättchen garnieren.
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  Ihre Trennkostwoche


  Eine Trennkostwoche lässt sich problemlos in jeden Tagesablauf integrieren – in Ihren Berufsalltag genauso wie in das Familienleben oder in einen hektischen Alltag mit wenig Zeit. Die folgenden Wochenpläne sollen Sie dabei unterstützen.


  Der Wochenplan für Berufstätige


  Berufstätig zu sein und noch dazu Haushalt und Freizeit in Einklang zu bringen, verlangt eine individuelle Planung. Doch gut organisiert ist es gar nicht so schwer, sich trennkost-gerecht zu ernähren. Der folgende Wochenplan soll Ihnen dabei behilflich sein. Selbstverständlich müssen Sie sich nicht an diese Vorgaben halten, sondern können alle Frühstücke, Snacks und Hauptmahlzeiten untereinander tauschen. Auch können Sie eine Mahlzeit durch eine andere ersetzen. Zudem besteht ja auch die Möglichkeit, das Mittagessen in der Kantine oder in einem Restaurant einzunehmen, sodass Sie sich an manchen Tagen gar nicht selbst verköstigen müssen. Das macht die Trennkost so interessant, denn sie erlaubt diese Flexibilität und setzt Ihrer Phantasie keinerlei Grenzen.


  Geschickt einkaufen


  Alles beginnt mit dem Einkauf. Legen Sie Ihren Einkaufszettel geschickt an, damit Sie nur einmal in der Woche einen Großeinkauf tätigen müssen und nur alle 2 bis 3 Tage die weniger haltbaren Lebensmittel schnell besorgen können. Sinnvoll ist es, immer einen kleinen Basisvorrat in Form von Kartoffeln, Reis, Nudeln, Brot, Eiern, Butter, Öl und Joghurt im Haus zu haben. Tomaten, Gurken, Möhren, Weißkohl und Eisbergsalat sind ebenfalls einige Tage haltbar und eignen sich gut für eine kurze Lagerung. Wenn Sie es dann einmal eilig haben, können Sie sich aus Ihrem Bestand schnell eine kleine Mahlzeit zaubern.


  Clever vorbereiten auch für Schicht- oder Nachtarbeiter


  Bereiten Sie Ihr Mittagessen für den nächsten Tag zum Mitnehmen an den Arbeitsplatz schon am Vorabend zu. Verpacken Sie es auslaufsicher in gut verschließbaren Kunststoffdosen und bewahren Sie das Essen über Nacht im Kühlschrank auf. Am Arbeitsplatz können Sie dann Ihr Mitgebrachtes im Handumdrehen appetitlich anrichten. Sollten Sie Schicht- oder Nachtarbeiter sein, lässt sich die Trennkost sehr gut mit Ihrem eigenen Essrhythmus vereinbaren. Bereiten Sie in diesem Fall die Abendmahlzeit schon am Mittag zu und nehmen Sie den Rest für die nächtliche Mahlzeit mit. Wenn Sie nachts gerne etwas Warmes essen, vor Ort aber nichts aufwärmen können, besorgen Sie sich für den Transport im Fachhandel ein Thermogefäß. So ausgerüstet merken Sie schnell, dass Sie mithilfe von Trennkost eine gute Basis für Ihr Wohlbefinden schaffen.
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  Der Wochenplan für Eilige


  Trotz Eile, denken Sie daran: Mit dem Essen entscheiden Sie, wie gesund und wie vital Sie sind. Nichts spricht dagegen, ab und zu zum schnellen Fertiggericht zu greifen. Doch lassen Sie es nicht zur Gewohnheit werden, dass Suppen aus Tüten, Bratkartoffeln aus der Folie, pulverisierter Kartoffelbrei, fertige zuckerhaltige Desserts oder andere Fertigprodukte Ihre täglichen Mahlzeiten bestimmen. Zu sehr regen diese Produkte durch geschmacksverstärkende Stoffe Ihren Appetit an und lassen Sie zum Futtersucher werden.


  Fertig im Nu


  Um Gesundheit und Zeitnot unter einen Hut zu bringen, finden Sie im „Wochenplan für Eilige“ nur solche Mahlzeiten, die Sie in kurzer Zeit selbst herstellen können. Auch hier können Sie alle Frühstücke, Snacks und Hauptmahlzeiten untereinander austauschen oder eine Mahlzeit durch eine andere ersetzen. Eignen Sie sich zusätzlich ein paar kleine Tricks an, indem Sie zum Beispiel auf Vorrat kochen. So können Sie Pellkartoffeln, in doppelter Menge gegart, einmal als Pellkartoffeln zusammen mit Quark essen und aus den restlichen Kartoffeln einen Kartoffelsalat oder Bratkartoffeln zubereiten. Schnelle Eiweiß-Gerichte lassen sich aus Putenschnitzel, Hackfleisch, Braten, Eiern, Käse oder Fisch zubereiten. Holen Sie sich hier Anregungen aus dem Wochenplan. Zu einer Kohlen hydrat- bzw. einer Eiweißmahlzeit sollte der Salat oder das Gemüse nicht fehlen. Um hier Zeit zu sparen, müssen Sie nicht immer alles raspeln oder kleinschneiden. Viele Sorten, wie Paprika, Gurke, Tomaten, Kohlrabi, Möhren, Fenchel oder Radieschen, brauchen Sie nur kurz putzen, waschen und in Stücke schneiden. Diese gesäuberte Rohkost hält sich anschließend in einer Frischhaltebox, kühl gelagert, ein bis zwei Tage frisch. Ebenso können Sie Salatsaucen in einer größeren Menge zubereiten und in Gläsern mit Schraubverschluss drei bis vier Tage kühl aufbewahren. Eine schnelle Suppe bereiten Sie aus Gemüseresten zu. Einfach zusammen mit Gemüsebrühe und einem Schuss Sahne kurz erhitzen, danach mit dem Schneidstab pürieren. Auf diese Weise werden Sie sich besser fühlen und den Anforderungen des Alltags gerecht werden.
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  Der Wochenplan für die Familie


  Bei den vielen Ernährungsempfehlungen in diesem Buch fragen Sie sich sicher zu Recht: Sind Trennkost und Familie überhaupt miteinander vereinbar? Wird meiner Familie dieses getrennte Essen auch schmecken, und wie viel teurer ist diese Form der Ernährung? Die Antwort finden Sie im „Wochenplan für die Familie“. Hier präsentiere ich Ihnen eine familientaugliche Trennkost, die sicher auch den restlichen Familienmitgliedern schmecken wird. Denn bei „Schinken mit Rühreiern“ oder „Käsespätzle“ kommen Ihre Lieblinge erst gar nicht auf den Gedanken, eine „Gesundheitskost“ zu essen. Oder überraschen Sie Ihre Familie einmal mit einem Ingwer-Orangen-Mousse. Auch mit den Griechischen Käsehackbällchen mit Krautsalat werden Sie auf Begeisterung stoßen. Zum Glück sind bei der Trennkost keine Spezialgeschäfte notwendig, sodass Sie Ihren Einkauf ganz normal im Supermarkt tätigen können, ohne den Geldbeutel sehr strapazieren zu müssen.


  Jeder, der mitmacht, profitiert


  Die Erklärung hierfür liegt klar auf der Hand: Die Trennkost entspricht einer vollwertigen Ernährung, die durch die vitamin- und mineralstoffreiche Kost eine Verbesserung des gesamten Stoffwechsels herbeiführt. Auf diese Weise werden Selbstheilungskräfte gefördert und Krankheiten vorgebeugt.


  Hinweis. Alle Rezepte sind, wenn nicht anders angegeben, Für 2 Personen berechnet. Für eine 4 Personen-Haushalt verdoppeln Sie einfach die Zutaten.
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  Rezeptverzeichnis


  A


  Ananas


  – Fruchtige Garnelen aus dem Wok →69


  – Curryfisch mit gebratener Ananas →70


  Äpfel


  – Obstsalat mit Joghurtsauce →39


  – Käse-Apfel-Brot →39


  – Apfelwürfel mit Ziegenfrischkäse →48


  – Bratkartoffeln mit Apfelremoulade →77


  – Kartoffel-Apfel-Pfanne mit Majoran →79


  – Apfelreis mit gerösteten Pinienkernen →88


  – Aprikosen-Bulgur-Salat mit Äpfeln →90


  – Apfel-Streusel →111


  – Apfel-Mandarinen-Himbeeren-Smoothie →121


  Apfel-Mandarinen-Himbeeren-Smoothie →121


  Apfelreis mit gerösteten Pinienkernen →88


  Apfel-Streusel →111


  Apfelwürfel mit Ziegenfrischkäse →48


  Aprikosen


  – Aprikosen-Bulgur-Salat mit Äpfeln →90


  – Aprikosen-Trinkjoghurt →118


  Auberginen


  – Französische Gemüsepfanne →107


  Balkanspieß 64


  B


  Bananen


  – Dinkel-Bananenmüsli →34


  – Porridge mit Banane und Zimt →39


  – Kokos-Bananen-Buttermilch →118


  Beeren


  – Erdbeer-Mascarpone-Sorbet →110


  – Heidelbeer-Schichtspeise →110


  – Obstsalat mit Joghurtsauce →39


  – Marmorierte Beerengrütze →112


  – Heidelbeer-Crepes →114


  – Soja-Erdbeer-Shake →119


  – Himbeer-Eistee →119


  Beerengrütze, marmorierte →112


  Birnen


  – Birnensalat mit Hüttenkäse →34


  – Obstsalat mit Joghurtsauce →39


  Birnensalat mit Hüttenkäse →34


  Blattsalat


  – Bunter Salat mit Sprossen →95


  – Italienischer Salat →98


  Blumenkohl


  – Blumenkohl mit brauner Butter →102


  Bohnen


  – Bohnensalat mit saurer Sahne →94


  – Grüner Gemüsesalat →100


  – Bohnengemüse in Butter →106


  Bohnengemüse in Butter →106


  Bohnensalat mit saurer Sahne →94


  Bratkartoffeln mit Apfelremoulade →77


  Brötchen


  – Gefülltes Schinkenbrötchen →36


  – Sprossenbrötchen mit Salami →38


  – Minibrötchen mit zweierlei Frischkäsecremes →117


  Bulgur


  – Pikante Bulgur-Pfanne →84


  – Aprikosen-Bulgur-Salat mit Äpfeln →90


  Buttermilch


  – Kokos-Bananen-Buttermilch →118


  C


  Couscous


  – Couscous mit Pilzen →85


  Curry


  – Putenbrustsalat mit Curry →42


  – Putengeschnetzeltes in Curry-Sahne →60


  – Curryfisch mit gebratener Ananas →70


  – Haferflockenbratlinge mit Currydip →85


  E


  Eier


  – Schinken-Rühreier mit Tomaten →36


  – Fleischwurst gebacken mit Spiegeleiern →38


  – Gemüsesuppe mit Ei →53


  Eisbergsalat


  – Eisbergsalat mit Kräuter-Vinaigrette →94


  – Gemischter Salat mit Knoblauchdressing →100


  Eisbergsalat mit Kräuter-Vinaigrette →94


  Erdbeeren


  – Erdbeerquark mit Zimt →35


  – Obstsalat mit Joghurtsauce →39


  – Erdbeer-Mascarpone-Sorbet →110


  – Soja-Erdbeer-Shake →119


  Erdbeer-Mascarpone-Sorbet →110


  Erdbeerquark mit Zimt →35


  F
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Wochenplan fir Familien

1Tag  DinkelBananen- Pro Person Schinken-Roreier mit  Pro Person Gefilltes Schinkenbrot.
mUsli(5.34) 2 Mandarinen  Tomaten (5.36) 125g Quarkmit  chen (5.36)
oderObstder  Dazu1Rohkostplatte  1TLHonigund  Dazu Rettichsalat mit
Saison mitleichtem joghurt-  2ELRosinen  Joghurt Dressing (5. 94)
Dressing (5. 96 gemischt
2.Tag  SaftigesKase- ProPerson Kisespitzle (5.76)  Kalterfrichte:  Tomaten-Rucola-Salat

Apfel8101(5.39) 150gJoghurt  DazuGurkensalat(5.96) kefir(5.118) it Schafskase (5. 46)
Dazu pro Person
1 Butterbrot

3.Tag  Sprossenbrot  ProPerson  WumigesRosmarin-  Obstsalatmit  Bratkartoffen mit Apfel-
chen mit Salami 1 Stuck frisches _ Hahnchen (5.65) Joghurtsauce  remoulade (5. 77)
6.39) Obst Dazu Grllpaprikaaus (5.39) Dazu Rote-Bete Salat
dem Ofen (5. 101) .90
4Tag  Bimensalatmit PoPerson  Hafeflocken al Erdbeerquark  Gebackene Flischwurst
Hittenkase v Lierfiisch  mitCumydip(s.85)  mitZimt(5.35)  mitSpiegeleiem (5.38)
.36 gepresster  Dazu Blumenkohl mit Dazu pro Person
Orangensaft  brauner Butter (5. 102) 1 Fleischtomate
sTag Pordgemit  PoPesn  PennemitRucolaund  RosinenNuss-  Griechische Kasehack
Bananeund 1 Apfel Schafskise 5.72)  Joghuri(5.34)  Ballchen (5.42)
Zimt (5.39) Dazu talienischer Salat Dazu Krautsalat (5. 97)
.99
6.Tog  ProPeson  Obstsalatmit  Pellkartoffeln mit Tsatsi- Ingwer Orangen-  Gebeiater OrangenLachs
iBbichen  Joghurisauce ki 5.80) Mousse 5.113)  mit Meerretich Sahne
dinn mitButter  (5.39) Dazu Gurkensalat (.96) (5.66)
und Honig Dazu Eisbergsalat mit
bestrichen Krduter-Vinaigrette(5.96)

Dazu pro Person
2Scheiben Volkorntoast

7.Tag  MuslinachDr.  KalierFrlchte  Plrierte Lauchcreme.  ApfelStreusel  IngwerMohren Suppe.

Budwig(5.33) keir(S.119)  suppemitSchmand  (5.111) mit Sahnehaubchen
.55 (5.5
Danach Danziger Sauer- Dazu pro Person 1 Voll-
braten (5. 62) Kombrdichen

Dazu Bohnengemiise in
Butter (5. 106)
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Wochenplan fir Eilige

1.Tag

2.Teg.

3.Tag.

4.Tag

5.Tag

6.Tag

7.Tag.

Saftges Kise-
Apfel-8101(5.39)

Poridge mit
Banane und
2mt (5.39)

Pro Person
18anane

Dazu 1508
Huttenkise

Bimensalat mit
Hiltenkise
(5.30)

Rosinen-Nuss-
ioghurt (5. 34)

Sprossenbrot-
chen mit Salami
.38)

Schinken-
Ruhreier mit
Tomaten (5. 36)

Pro Person
150 Joghurt

Pro person
1 0range oder
Obst der Saison

Pro erson
1ptel

Salami Kase-
Happchen(s.44)

Pro person
1 Stick fisches.
Obst

Fisches Obst
derSaison

Pro Person
1 0range oder
Obst der Saison

Gebackene Felschwurst
it Spiegeleiern (5. 38)
Dazu Pro Person
1 Fleischtomate

Reisnudeln in Mohren-
Kokos Sauce (5.73)
Dazu pro Person

2 geraspelte Mohren

Putenbrustsalat
Curry (5.42)

Dazu Blumenkohl mit
brauner Butter 5. 102)

Couscous mit Pilzen
.85

Dazu Zucchinigemise
(5.102)

Follenkartaffeln mit el
ner Krdutersauce (5. 78)
Dazu Rettichsalat mit
Joghurtdressing (5. 94)

‘Safine Knoblauch Spa-
ghettimitajoran(5.77)
Dazu Bunter Salat mit
Sprossen (5.95)

GulaschinRotwein(5.63)
Dazu Kohirabigemuse.

Pro Person
200 Saver-
kraut

Pro person
125 Quark mit
1TLHonig und
2EL Rosinen
gemischt

Properson
1 grofes Stick
Gurke mit 508
Camenbert

Properson
i Avocado.

Kalter Frichte-
Kefir (5. 118)

Properson
18anane

Erdbeerquark
mitZimt (5. 35)

Feine Krauter Zwiebel-
Suppe (5. 55)

Dazu pro Person
18Brotchen

Hahnchenbrust in Plef-
fersauce (5. 62)

Dazu Eisbergsalat mit
KrauterVinaigrette(S.94)

Gefiles Schinkenbrot:
chen 5. 36)

Dazu pro Person

1 Paprika, in Streifen
geschnitten

Tomaten-Rucola-Salat
mit Schafskise (5. 46)
Dazu pro Person

1 Butterbrot

Schollenflet in Orangen-
Sahne (5. 67)
Lauchgemise in Butter
(5.103)

Hessischer Wurstsalat
(5.40)

Dazu Bohnensalat mit
saurer Sahne (5. 94)

Gurke mit Forellencreme
(5.49)

Dazu pro Person

1 Butterbrot
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Wochenplan fir Berufstatige

1.Tag

2.Tag.

3.7ag.

4.Tag

5.Tag.

6.Teg

7.Tag.

Fisches Obst
der Saison

Kalter Frichte-
Kefir (5. 118)

Rosinen-Nuss.
ioghurt (5. 34)

Pro Person
18anane

Dazu150g
Hiltenkise

Sprossenbrot-
chen mit Salami
(5.38)

Gefulltes Schin-
Kenbrdtchen
(5.36)

Gebackene
Flischwurst mit
Spiegeleiern
5.38)

Pro Person
250 Butter-
milch

Saftges Kise-
Apfel-3rot
(539)

Pro Person
1 Stick fisches.
Obst

Pro Person
1 Apfel

Pro person
10range oder
Obst der Saison

Pro Person
Yaiter frisch
gepresster

Orangensaft

Rosinen-Nuss
ioghurt (5. 34)

Sprossenbrotchen mit
‘Salami (5.38)

Dazu 1 Salatgurke, i
Scheiben geschnitten

Restlicher Bohnensalat
it saurer Sahne (S. 94)
Dazu Pro Person 100g
Geflagel-Fleischviurst

Resliche Schmorgurke
mit Fischkise

Dazu pro Person
1Butterbrotchen

Restlicher gebratener
Rels it Cashewkeren
Dazu pro Person
1 Fleischtomate

Restlicher Krautsalat
Dazu pro Person
2gekochte Eier

Pellkartoffen mit
Tsatsiki (5. 80)
Dazu Gurkensalat
5.96)

Pleffrsteak in Pilzrahm
.63
Dazu italienischer Salat
(5.98)

* zum Mitnehmen die doppelte Menge zubereiten

Properson
1 Paprika, in
Streifen ge-
Schnitten

Properson
1 Stick frisches
obst

Properson
s Avocado.

Properson
5 getrocknete
Aprikosen

Properson
18anane

stige
Heldeloeer.
Schichtspeise
(5.110)

EdbeerMas-
carpone Sorbet
(5.110)

Bratkartoffeln mit Apfel-
remoulade (5. 77)
Dazu Bohnensalat mit
saurer Sahne (5. 94)

Puten-Geschnetzeltes in
CurrySahne (5. 60)
Dazu Schmorgurke mit
Frschkase (5. 103)

Gebratener Rels* mit
Cashewkernen (5. 84)
Dazu pro Person

2 Chicoree und 808
Schafskise

Curryfisch mit gebrate-
ner Ananas (5.70)
Dazu Krautsalat
(5.97)

Gurke mit Forellencreme
(5.49)

Dazu pro Person
1Butterbrot

Lachstdlichen (5. 49)
Dazu gemischter Salat
mit Knoblauchdressing
(5.100)

Hessischer Wurstsalat
(5.44)

Dazu 1 Rohkostplatte
mitlelchtem Joghurt-

Dressing (5.96)
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