DEIN REZEPTE-GUIDE pDURCH
DEN ERNAHRUNGSDSCHUNGEL



TAKE IT EASY, entspann dich: Essen ist
wichtig, sollte allerdings keinesfalls Stress
machen. Was ist gesund, was macht dick,
was schadet? So viele Fragen, zu viele Ant-
worten. Verirre dich nicht im Dickicht wider-
sprichlicher Empfehlungen. Such dir deinen
eigenen Weg und fang ganz einfach an: Lass
im Supermarkt alles liegen, bei dem du nicht
weilBt, was wirklich drin ist. Nimm dir ein
bisschen Zeit, das herauszusuchen, was
wirklich frisch und unverarbeitet ist.

WERDE SELBERKOCHER, dann weiB3t du
immer, was auf deinem Teller liegt, und du
kannst entscheiden, was du magst und was
nicht. Kochen ist kompliziert? Aber nicht die
Bohne. Du brauchst keinen riesigen Gerate-
park, keinen mega Vorratsschrank und be-
kommst alles im nachsten Super- oder Bio-
markt. Stundenlang am Herd stehen? Auf
keinen Fall. Besserkocher kennen neue Ge-
richte: Sie packen beispielsweise alles in ei-
nen Topf oder in eine Schissel, lassen den
Backofen fiir sich kochen oder genieBen
auch mal roh.
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Wie man mit den richtigen Informationen rund ums
Thema Essen und den passenden Rezepten ein echter
Besser Esser wird.

Warum uns Essen heute so beschaftigt: viele Fragen
und ein paar wichtige Antworten.

Besser essen in der Praxis: Zahlen und Fakten versus
Korpergefiihl und eigenen Bedurfnissen.
Register
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Wir starten schon morgens super in den Tag
mit grinen und bunten Smoothies, selbst gemachten
Brotaufstrichen oder Brotchen aus dem eigenen Ofen ...

Wie war’s heute mal mit frisch zubereiteter
Nussmilch, Overnight-Oats oder Chia-Pudding, Mdsli,
Porridge oder Pancakes...

Auf jeden Fall echt clever zum Mitnehmen
oder als Snack: Sandwiches nach Bauanleitung, Uppig
belegtes Baguette und Fladenbrot oder Eier und Tofu
aus der Pfanne..

Wir machen aus Kleinigkeiten viel lieber eine
richtige Mahlzeit - den Beweis dafiir liefern gefiillte
Pitataschen und Tacos, leichte Sommerrollen oder
gehaltvolle Veggie-Burger nach Bauanleitung...

Es locken haufenweise saisonale Salate, wir ver-
suchen aber auch mal kalte Suppen und natirlich jede
Menge warme: selbst gemachte Gemusebrihe, Creme-
suppen und Alles-in-einem-Eintopfe...

Jeder darf selbst entscheiden: viele Bowls nach
Bauanleitung, Gemiise aus Wok, Pfanne oder Topf - mit
Getreide kombiniert, mal mit, meist ohne Soja oder aber
auch mit Soja als Hauptsache...

Mit gesundem OI, noch mehr Gemiise und
passenden Garmethoden werden Pommes rot-weil3 zu
Gemuse-Frites mit Dips, Ofenkartoffeln keine Kalorien-
bomben, und Pesto gibt es auch mal light...



Fix und gar nicht slow: One-Pot-Pasta und
-Quinoa, Ruck-Zuck-Pfannen-Pizza, Quiche oder
Flammkuchen, Party-Pizza-Zupfbrot...

Ganz ohne stie Stinden ware schade - also ge-
niel3en wir feinste Schleckereien aus reichlich Friichten
in Form von Nicecream, Kirbiskuchen, Avocado-Tofu-
Quark oder Kokos-Schoko-Kissen...

Superfoods sind super...aber fur wen?
Die Milch macht’s! Oder auch nicht?
Dummer als Brot...schlauer ohne?

Beim kleinen Hunger ...besser snacken
Wir kochen heute roh...und nur bis 40°
So-ja oder lieber...nein zu Soja?

Voll fett essen...wie geht’s besser?

Grin essen...bunt und querbeet

No, low, slow..oder doch Kohlenhydrate?

Ein bisschen Zucker? Besser nicht?
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GARANTIE

Wir mochten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele nitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.



SUSSES AUFS BROT

oKO-NUSS-cp

DIY 60\'\ BESSER 541@

SELBER MACHEN

Du liebst Schoko-Nuss-Creme auf dem Brot? In der
gekauften stecken oft gerade einmal 10 % Niisse, dafilir zwei
Drittel Zucker und ein Drittel Fett. Lust vergangen? Dann
am besten zur Homemade-Variante greifen!

DAS BRAUCHT'’S FUR 1 GLAS (CA. 230 ML):

200 g Haselnusse | 50 g Zartbitterschokolade (mindestens 70 % Kakao, nach Belieben Roh-
Schokolade) | % Vanilleschote | 1 Prise (Meer-)Salz | 3 Msp. Zimtpulver | 2 EL Honig oder
Ahornsirup | 1-2 TL Mandel- oder Kokosél

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Haselniisse auf ein Backblech geben und im Ofen
(Mitte) 8-10 Min. rosten, bis sie gebraunt sind, duften und die braune Haut aufplatzt. Aus
dem Ofen nehmen und auf ein Klichentuch geben. Kurz abkihlen lassen, dann das Tuch wie
einen Beutel um die Nisse legen (Bild 1) und sie darin fest gegeneinanderreiben - so lassen
sich die Haute am besten abldsen.

2 Die Schokolade fein hacken, in eine kleine Schiissel geben und bei geringer Hitze {iber
dem Wasserbad schmelzen. Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark herauskratzen.

3 Die gehauteten Niisse mit dem Salz in der Kiichenmaschine oder im Hochleistungsmixer
zu einer cremigen Masse plrieren: Zuerst werden die Niisse nach und nach fein zerkleinert
(Bild 2), dann beginnen sie sich zu verbinden (Bild 3) und am Ende, wenn ihr Fett austritt,
entsteht ein cremiges Mus.

4 Dann das Vanillemark, das Zimtpulver, den Honig oder Ahornsirup und I6ffelweise die
geschmolzene Schokolade unter das Nussmus riihren. Zuletzt so viel Mandel- oder Kokosol
unterarbeiten, dass die Masse schon cremig und streichfahig wird (Bild 4).

HEUTE MAL NUR NUSSMUS?

Auf die oben beschriebene Art Iasst sich auch pures Nussmus einfach selbst herstellen. Da-
fir Mandeln (nach Belieben ebenfalls gerdstet) oder Cashewnisse oder auch Kirbiskerne in
der Kiichenmaschine oder im Mixer mit etwas Salz zu einer cremigen Masse purieren. Nach
Wunsch stiBen und als Brotaufstrich verwenden oder ungesti3t als Grundlage fur Dips,
Dressings, Saucen und vielem mehr.
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2 Die Niisse fein zerkleinern, dabei immer
wieder Pausen einlegen, damit das Mahl-

werk nicht heif3 Iduft.

3 Die Nussmasse immer wieder mit einem 4 Die iibrigen Zutaten nach und nach unter das Nussmus arbeiten, bis eine streichfdhige
Léffel nach unten schieben. Schoko-Nuss-Creme entstanden ist. Ein perfekter Brotaufstrich!
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BEEREN AUFS MUSLI? ICH NEHME LIEBER SUPERFOOD-
TOPPING: CHIA-SAMEN, GOJIBEEREN UND ACAI-PULVER.

Hort sich toll an, aber teuer. Die meisten Superfoods kosten
doch ordentlich Geld. Da legt man fiir ein paar Gojibeeren
schnell doppelt bis dreimal so viel hin wie fur dieselbe Menge
Rosinen, selbst wenn die in Bio-Qualitat sind.

GESUNDHEIT GIBT ES NICHT GANZ UMSONST, ODER?

Aber sind all die sogenannten Superfoods wirklich so viel gesiinder? In Deutschland
darf ja, im Gegensatz zu den USA, fir Produkte nicht mit ihrer Heilwirkung geworben
werden. Dafir findet man in Zeitschriften oder im Internet jede Menge spektakulare
Infos zu diesen Lebensmitteln, die sich aber haufig mit der Werbung vom Hersteller
mischen. Inwieweit diese Aussagen auf seridosen wissenschaftlichen Studien beruhen,
ist dabei oft nicht nachvollziehbar. Ob Acai schlank macht, bleibt also fraglich.

Lieber hiesige
Heidelbeeren ...

HABEN SUPERFOODS NICHT VIELE GESUNDE
INHALTSSTOFFE?

Sie wirken wie fast alle Lebensmittel nicht als Arzneiersatz
bei akuten Krankheiten. Aber sie haben trotzdem gesunde
Inhaltsstoffe, wie Vitamine, Mineralstoffe oder sekundare
Pflanzenstoffe, und sie konnen wie viele andere Lebens-
mittel vorbeugend helfen, insgesamt gestinder zu bleiben.
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HABEN SUPERFOODS ABER NICHT MEHR GESUNDE INHALTSSTOFFE ALS ANDERE LEBENSMITTEL?

So werden Superfoods zumindest haufig definiert: dass sie eine Uberdurchschnittlich hohe Nahrstoffdichte
haben. Aber wer legt das fest? Die Acai-Beeren etwa verdanken ihre dunkle Farbe den sogenannten Anthocy-
anen. Das sind bestimmte, fiir die violette Farbe verantwortliche sekundare Pflanzenstoffe, die antioxidativ
wirken. Aber Heidel-, Johannis- oder Holunderbeeren, oder sogar Rotkohl, stehen ihnen darin kaum nach
und konnen auch bei den anderen enthaltenen Nahrstoffen locker mithalten. Jede spanische Zitrone schlagt
den viel gepriesenen Vitamin-C-Gehalt von Gojibeeren aus dem fernen Tibet.

HABEN SUPERFOODS NUR DEN EXOTENBONUS?

Zumindest wird damit oft ihr Preis gerechtfertigt. Fast alle Superfoods kommen von sehr weit her, gelten
als rar oder gerade erst neu entdeckt. Man muss doch zugeben, dass es einfach hipper wirkt, relativ ge-
schmacklosen Chia-Pudding zu I6ffeln, anstatt Omas Leinsamen ins Misli zu rihren - obwohl der ganz
ahnliche Quelleigenschaften hat und fast ebenso viele gesunde Fettsauren wie das Andenkorn besitzt.

LIEBER SUPERFOODS AUS DEUTSCHEN LANDEN
FRISCH AUF DEN TISCH?

Wenn man die Wahl hat, sicher: Nimm Weizengras,
das hier gewachsen ist, und lass importiertes Pulver
stehen. Wir haben den Luxus, alles in Hulle und Fiille
zu bekommen, was wir brauchen, um rundum ge-
sund und super drauf zu sein. Klingt vielleicht ein
wenig hausbacken, aber warum nicht Buchweizen
und Hirse anstatt Quinoa? Die sind ebenfalls gluten-
frei, eiweiBreich und voller Nahrstoffe. Wir sollten
moglicherweise den Bolivianern besser ihre Power-
korner lassen. Viele kdnnen sich dort namlich ihr
ehemals taglich Korn selbst kaum mehr leisten, seit
es bei uns so unglaublich »in« ist.

UND EXOTISCHE SUPERFOODS?

SOLLTEN WIR BESSER MEHR
HIESIGE SUPERFOODS NUTZEN?

Dafir spricht viel: Allein durch die

viel kirzeren Transportwege haben
schwarze Johannisbeeren im Sommer
garantiert eine bessere Okobilanz als
Acai-Pulver. Heidelbeeren bekommt
man frisch, Acai-Beeren missen in den
Herkunftslandern fiir ihre Reise verar-
beitet werden. Dabei gehen schon eine
ganze Menge Inhaltsstoffe verloren.
Haufig weill man auch nicht, wie die
Pflanzen in ihren Herkunftslandern an-
gebaut und behandelt werden.

Sie mal auszuprobieren und hin und wieder zu verwenden, ist sicher kein Problem. Bei den Rezepten hier
im Buch kann man gut den Vergleich machen und sehen, was einem passt, und dann auch mal austau-
schen. Aber: Das beste Superfood nitzt nichts, wenn standig Schnitzel und Pommes in den Mund ge-
schoben und nebenher Gojibeeren Ubers Miisli gestreut werden.
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ASIA-SOUP-BOWL

In Asien haben Suppen Tradition: als schlanke Sattmacher

und als Medizin fiir alle Arten von Zipperlein. Kein Wunder, bei

1 Stange Staudensellerie

1groBe Mohre

1 Stiick weiBer Rettich (ca. 120 g)

1 Zwiebel | 2 Knoblauchzehen

50 g Ingwer

2 Stangen Zitronengras

1 kleine rote Chilischote

1 Bund Koriandergriin (mit Wurzeln)
2EL Ol

3 Sternanise | 1 Stange Zimt

70 g asiatische breite Reisnudeln
2 Stauden Pak Choi (a 100 g)

80 g Shiitake-Pilze

80 g Mungbohnensprossen

4 Stangel Thai-Basilikum

3 Fruhlingszwiebeln

1-2 rote Chilischoten

1 Bio-Limette | 100 g TK-Edamame

35 Min.

(+ 45 Min. Kochen)

405 kcal,

16g EW, 14g F, 52g KH

010,

der Menge an frischem Ingwer, feuriger Chilischdrfe, bunten

Gewlirzen und aromatischen Krdutern.

Fir die Briihe den Sellerie waschen und putzen, Mdhre und Rettich schalen (bei Bioware
nicht natig, einfach nur griindlich waschen). Sellerie und M&hre in kleine Stiicke, Rettich in
grobe Stiicke schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen. Die Zwiebel in Ringe
schneiden, den Knoblauch in Scheiben. Zitronengras und Chili waschen und putzen. Zitro-
nengras und Ingwer mit einem MorserstoBel anquetschen. Die Wurzeln vom Koriandergriin
abschneiden und griindlich waschen, das Grin beiseitelegen.

In einem Topf das Ol erhitzen. Darin die Zwiebel so lange braten, bis sie schén gebriunt
ist. Knoblauch, Mohre und Sellerie dazugeben und unter Rihren 2-3 Min. anbraten, dann
11 Wasser aufgieBen. Rettich, Ingwer, Zitronengras, Chili, Korianderwurzeln, Sternanise und
Zimtstange dazugeben. Die Brihe bei geringer Hitze zugedeckt ca. 45 Min. kocheln lassen.

Fir die Einlage die Nudeln nach Packungsanweisung garen und in einem Sieb abtropfen
lassen. Pak Choi waschen, putzen und in die einzelnen Blatter teilen, groBe Blatter kleiner
schneiden. Die Stiele aus den Pilzen drehen und die Hite in breite Streifen schneiden. Die
Sprossen abbrausen und abtropfen lassen. Thai-Basilikum und Koriandergriin abbrausen
und trocken schutteln, die Blatter abzupfen und grob zerzupfen. Frihlingszwiebeln waschen,
putzen und mit dem dunklen Griin in feine Ringe schneiden. Chilischoten waschen, putzen,
langs halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden. Die Limette hei3 waschen und in
dinne Scheiben schneiden.

Die fertige Briihe durch ein feines Sieb abgieBen und auffangen, dabei das Gemise gut
ausdriicken. 700 ml Briihe zuriick in den Topf geben und erhitzen. Darin die tiefgefrorenen
Edamame 10 Min. garen. Dann Pak Choi und Pilze dazugeben und bei geringer Hitze kurz
mitgaren. Nudeln und Sprossen auf Suppenschuisseln verteilen und die heiBe Suppe daru-
berloffeln. Nun noch - ganz nach Geschmack - mit Krautern, Frihlingszwiebeln und Chili
bestreuen. Die Limettenscheiben einlegen oder den Saft Gber die Suppe traufeln.
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Besser Bescheid wissen - gesiinder essen -
entspannter leben!
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Fiihist auch du dich im Dschungel heutiger ErnGhrungsfragen
verloren? Stimmt es, dass Weizen dumm, Zucker krank und ein
Zuviel an Kohlenhydraten dick macht? Sollen wir besser nur noch
Kaffee mit Sojamilch trinken, glutenfreies Brot essen und
Schokolade ganz vergessen? Was konnen, was sollen, was
dlirfen wir iberhaupt noch essen?

Besser Esser fasst alle aktuellen Fragen rund ums Thema Essen
zusammen und bietet neue vegetarische Rezepte fliir den modernen
Alltag - mal fix und einfach, mal glutenfrei oder vegan, immer
gesund und mit vielen Varianten fir jeden passend.

Besser Esser macht wieder Lust und Laune auf gutes Essen,
Q ganz ohne Panikmache, ohne Verzicht und ohne Verbote.
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