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GESUNDE FETTE ..

.. versorgen uns mit wichtigen Nahrstoffen wie

essenziellen Fettsduren und Vitaminen
. helfen uns, fettldsliche Vitamine zu verwerten
.. wirken regenerierend auf unsere Haut
. machen lang anhaltend satt und schlank
.. unterstitzen die Darmflora
. sind unersetzlich fur viele Funktionen unseres Organismus
. sorgen rundum fir mehr Wohlbefinden

. sind optimale Geschmackstrager in unserem Essen

OFFNEN

A



GUTE FETTE

Diese Lebensmittel versorgen Sie mit gesunden Fetten,

die Sie in allen Variationen genieBen durfen.

b
0

...sind reich an Olsaure. Die einfach ungesattigte
Fettsdure wirkt antimikrobiell, geféBerweiternd und

soll sogar Krebs vorbeugen.

.. bestehen bis zu 60 Prozent aus Fett. GroBtenteils
handelt es sich um essenzielle Fettsauren, die unser
Herz schitzen und den Cholesterinspiegel sowie

den Blutdruck regulieren.

... liefern viele wertvolle Omega-3-Fettsduren und dazu eine
reichliche Portion Proteine, die Hanf besonders fir die

Erndhrung von Vegetariern und Sportlern interessant macht.



SCHLECHTE FETTE

Diese Fette sollten Sie weitgehend meiden und lieber auf das reichhaltige Angebot

an gesunden Fetten setzen, das die Natur uns in so vielen Nahrungsmitteln bietet.

... entstehen bei der Hartung von Pflanzendlen und stecken in vielen
industriell hergestellten Lebensmitteln. Sie erhéhen unter anderem

das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Gewichtszunahme.
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... enthalten kaum noch Vitamine und andere Antioxidantien. ~ l
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Deshalb sollten Sie sie nur sparsam verwenden. Sie sind ressTIi ) - jf'?_

jedoch immer dann angesagt, wenn Sie Ol ausnahmsweise

einmal hoch erhitzen mussen.

.. wie Maiskeim-, Distel-, Sojabohnen- und Sonnenblumendl
tragen zu einem unglnstigen Fettverhaltnis in unserem
Koérper bei und kénnen somit entziindliche Prozesse und

die Gewichtszunahme fordern.



THEORIE

Ein Wort vorab
UNSERE NAHRUNGSFETTE

Gut oder schlecht? Fette Fakten
Nahrungsfette

Extra: Abnehmen mit

Low Carb High Fat

Extra: Transfette — die wahren
Bosewichte

Finger weg von
Lightprodukten

Omega 3 und Vitamin E
Extra: Fettsduren im Uberblick
Welches Fett woflir?

Die Olherstellung

Fette fur Wellness und Kosmetik
Einreibung

Massage

Bad

Peeling

Maske

Olziehen

Gesund leben mit guten Fetten
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DIE TOPSTARS

Lernen Sie die Topstars unter den Fettlieferanten kennen. Leinsamen und
Chia-Samen gehéren genauso dazu wie Niisse, Oliven und Ole, aber auch
Eier und Fisch. Werten Sie lhre Kiiche mit diesen wertvollen Fetten auf —
fir mehr Genuss und mehr Gesundheit.

VON ALGEN BIS WEIZENKEIM -
DIE TOP 15 DER OLE UND FETTE
32




ALGEN BIS WEIZENKEIM -
DIE TOP 15 DER OLE UND FETTE

Fette und Ole versorgen uns, wie wir gese-
hen haben, mit jeder Menge gesunder Fett-
sduren und vielen weiteren wertvollen Inhalts-
stoffen. In diesem Kapitel lernen Sie 15 wahre
Helden aus der Riege der gestindesten Fette
noch naher kennen. Lesen Sie, worauf Sie
beim Kauf von Nahrungsmitteln mit guten
Fetten achten sollten und wie Sie sie in der
Kiche am besten verwenden. Die Auswahl
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der Top 15 beruht auf aktuellen wissenschaft-
lichen Erkenntnissen und auf dem, was hier-
zulande schon Eingang in die Kiichenpraxis
gefunden hat. Und sicher spielen auch sub-
jektive Vorlieben eine Rolle. Dass Olivendl
oder Leinsamen sehr gesund sind, wissen Sie
vielleicht schon. Aber auch, dass sogar Algen
wichtige Fettsduren liefern und ebenso das
lange Zeit verpdnte Hihnerei?



ALGEN BIS WEIZENKEIM - DIE TOP 15 DER OLE UND FETTE

ALGEN

Sie sind die dltesten Lebensformen auf der
Erde und eine Uberwiéltigend gesunde Nah-
rungsquelle: Algen stecken voller Protein,
Chlorophyll und Omega-3-Fettsauren. Sie
liefern sogar die besonders wertvollen lang-
kettigen DHA und EPA (siehe Seite 15), die
sonst nur in fettem Kaltwasserfisch vorkom-
men. Und sie kénnen als einzige Pflanzen ver-
wertbares Vitamin B;, enthalten.

Etwa 40000 Algenarten sind bisher bekannt,
vermutlich gibt es aber viel mehr. Wissen-
schaftler halten Algen fir das Nahrungsmittel
der Zukunft im Kampf gegen den Hunger der
Weltbevélkerung.

Makro- und Mikroalgen

Zu den sogenannten Makroalgen gehéren
die klassischen Meeresalgen, die in Asien
schon lange als Gemise auf den Tisch kom-
men. Sie enthalten in der Regel alle essenzi-
ellen Aminos&uren, wichtige Vitamine, sehr
viele Mineralien und sind eine der besten na-
tirlichen Jodquellen. AuBerdem stecken sie
voller Omega-3-Fettsduren. Mikroalgen wie
Chlorella und Spirulina sind winzige Einzeller.
Die StBwasseralge Chlorella ist die chloro-
phyllreichste Pflanze, die wir kennen. AuBer-
dem ist sie die Pflanze mit dem héchsten Ge-
halt an Vitamin Bi,. Chlorella enthalt zudem
alle acht essenziellen Aminos&uren und ge-
sattigte und ungesattigte Fettsduren in einer
fir den Menschen gut verwertbaren Zusam-
mensetzung, darunter DHA und EPA.

Die tiefgriine Mikroalge stérkt die Immunalb-
wehr, wirkt entziindungshemmend, antioxida-
tiv und unterstiitzt die Darmflora. Die spiral-
férmige Mikroalge Spirulina ist ebenfalls
prallvoll mit Nahrstoffen. Zudem bietet sie
Gammea-Linolensaure, eine seltene entzin-
dungshemmende Omega-3-Fettsdure. Der
blaue Pflanzenfarbstoff in Spirulina wird heute
auch fur farbiges Pulver extrahiert, mit dem
sich trendige Smoothies schlumpfblau einfar-
ben lassen. Mikroalgen enthalten im Gegen-

satz zu Makroalgen fast gar kein Jod.

WIE SIE ALGEN VERWENDEN

Bei uns bekannte Makroalgen sind die
Braunalgen Wakame, Kombu und Arame so-
wie die Rotalgen Dulse und Nori. Gerdstete
Nori-Blatter werden fir die Hille von Sushi-
rollen verwendet. Fir Einsteiger gut geeignet
sind Arame- oder Wakame-Algen. Sie schme-
cken mild und sind schnell gar. Da Algen
meistens getrocknet angeboten werden,
mussen sie vor der Weiterverarbeitung gewa-
schen und 15 Minuten eingeweicht werden.
Mikroalgen gibt es vor allem als Presslinge
und Pulver zu kaufen. Auf riickstandskontrol-
lierte Bioqualitat achten! Mischen Sie Algen-
pulver in Smoothies, Séfte oder Salatdres-
sings. Wenn Sie Mikroalgen zu sich nehmen,
trinken Sie viel Wasser, damit gel&ste Gift-
stoffe besser abtransportiert werden. Relativ
neu auf dem Markt ist Algendl, fur Vegetarier
eine gute pflanzliche Méglichkeit fir die
DHA- und EPA-Versorgung.
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HAUPTSACHE FETT: BULLETPROOF COFFEE

Ein seltsames Gebriu aus Kaffee und Fett mischt seit einiger Zeit nicht nur die Szene
der Fitnessfans und Biohacker auf. Was steckt hinter dem Trendgetrink?

Er soll die Fettverbrennung anheizen, lange
satt machen, fiir einen extra Energiekick am
Morgen sorgen und den ganzen Tag die Leis-
tungsfahigkeit erhohen: der Bulletproof Cof-
fee — zu Deutsch: »der kugelsichere Kaffee«.
Das Trendgetriank der Paleo- und Biohacker-
szene besteht aus drei Zutaten: Filterkaffee,
Kokos- oder MCT-Ol und Butter. Dadurch
ist es im Prinzip eine Mischung aus Getrank
und fliissiger Mahlzeit. Denn schlieflich ent-
hilt so ein Becher Fett-Kaffee auch ziemlich
viele Kalorien.

Die Idee fiir den Bulletproof Coffee hatte der
US-Unternehmer Dave Asprey, der vor Erfin-
dung seiner Bulletproof-Diit 135 Kilo auf die
Waage brachte. Beim Bergsteigen in Tibet
wurde ihm Tee mit Yak-Butter (Yak ist eine
asiatische Rinderart) serviert, wie Asprey
selbst gerne erzdhlt. Nachdem er diesen Tee
getrunken hatte, fithlte er sich unglaublich
energiegeladen. Die positive Wirkung des
Tees beeindruckte Asprey so sehr, dass er die
Idee mit nach Hause nahm. Nach seiner
Riickkehr ins Silicon Valley tiiftelte er an der
perfekten Rezeptur und erfand schlief3lich
den Bulletproof Coffee — Kaffee mit einer
gehorigen Portion Fett. Seinem Erfinder zu-
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folge liefert er bis zu sechs Stunden Energie,
kann also das Friihstiick problemlos ersetzen.
Das Geheimnis dahinter: Der Kaffee verleiht
durch die Butter und das Kokosol sofort
Energie, da die mittelkettigen Triglyceride
des Ols schnell in die Leber gelangen. Alles,
was das Organ nicht selbst benétigt, wandelt
es in Ketone (siehe Seite 11) um, die dann
das Gehirn als Treibstoff gut nutzen kann.
Die Butter wiederum ist zudem ein guter
Ersatz fiir Milch, denn sie enthilt weniger
Laktose und Casein als Milch, was sie ver-
traglicher macht. Auflerdem steckt in ihr
entziindungshemmende Buttersdure. Durch
das Fett gelangt das Koffein aus dem Kaffee
zudem nur langsam ins Blut, seine anregende
Wirkung wird so tiber den Tag verteilt.

QUALITAT DER ZUTATEN

Asprey selbst beschreibt, dass ihn diese Mix-
tur beim Intervallfasten (siehe Seite 106)
einerseits sittigt und mit Energie versorgt,
sein Korper aber gleichzeitig im Zustand der
Ketose bleibt — er also alle gesundheitlichen
Vorteile des Fastens erleben kann und dabei
energieladen und voll konzentriert ist. Ent-
scheidend fiir die Wirkung ist fiir ihn die



Qualitit der Zutaten: Der Kaffee sollte aus
hochwertigen, nur leicht gerdsteten Kaffee-
bohnen bestehen, da diese weniger mit Gift-
stoffen belastet sind und mehr Antioxidanti-
en enthalten als herkdmmlich gerdstete.
Auch ein hervorragendes Kokosol ist wichtig,
besser noch funktioniert ein hochwertiges
MTC-OI (siehe Seite 43). Die Butter sollte
am besten Weidebutter sein, also hergestellt
aus der Milch von ausschliellich mit Gras ge-
fiitterten Tieren. Weidebutter hat ein besseres
Verhiltnis von Omega-3 zu Omega-6-Fett-
sdauren und enthilt auflerdem mehr Vitami-
ne, Betacarotin und andere Antioxidantien
als gewohnliche Butter.

DAS REZEPT

Einen Becher Kaffee in der gewiinschten
Stérke frisch aufbrithen. Zusammen mit

1 EL Weidebutter und 1 EL MCT-OIl oder
Kokosdl in einem Mixer kraftig durchmixen.
Der Mixer ist wichtig, damit sich das Fett gut
mit dem Kaffee verbindet und das Getrank
nicht nur schon cremig wird, sondern auch
sein Potenzial optimal entfalten kann.
Durch das Mixen l6sen sich aus der Butter
die Mizellen - kleine Molekiile, die den Fett-
stoffwechsel unterstiitzen.

KRITISCHE STIMMEN

So sehr die einen von der Wirkung dieses
Kultgetrianks begeistert sind, so skeptisch
sind seine Kritiker: Zwar sei Bulletproof Cof-
fee durch seinen hohen Kaloriengehalt ein

guter Energielieferant, doch biete er kaum
wichtige Nahrstoffe wie Vitamine und Mine-
ralstoffe, heifdt es. Auflerdem ist so viel Fett,
noch dazu auf niichternen Magen, nicht
jedermanns Sache. Empfindliche Menschen
konnen Verdauungsbeschwerden bekommen.
Wenn Sie den Fett-Kaffee ausprobieren
mdchten, fangen Sie also am besten mit je-
weils nur einem gestrichenen Teel6ffel Butter
und Kokosol im Kaffee an und steigern die
Menge, wenn Sie das gut vertragen. Der Bul-
letproof Coffee schmeckt leicht nach Kokos
und ist schon cremig.

Star der Biohackerszene: Bulletproof Coffee kurbelt die

Fettverbrennung an und macht uns fit fiir den Tag.
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GEHEN IMMER -
SUPPEN UND SALATE

Sie sind schnell zubereitet und kostlich: war-
mende Suppen in der kalten Jahreszeit und
knackige Salate, wenn es heif ist. Und das
Beste, Suppen und Salate kénnen Sie prima
mit guten Fetten aufwerten. Traufeln Sie Gber
lhre Suppe ein paar Tropfen gutes Ol und
probieren Sie dabei verschiedene aus.
Kochen Sie Ole mit vielen mehrfach ungesét-
tigten Fetten wie Leindotter- oder Walnussél

78

aber nicht mit. Ein gutes Oliven- oder Rapsdl
dagegen darf auch erhitzt werden. Perfekt
passen die meisten hochwertigen Ole auch in
Dressings. Verstehen Sie unsere Rezepte als
Anregung, Salatsaucen zu variieren. Tauschen
Sie kraftige Ole gegeneinander aus und spie-
len Sie mit den Aromen milder Ole. On top
passt dann noch eine Handvoll gehackte
Nusse auf Suppen und Salate.



PAPAYA-TOMATEN-
GAZPACHO

VEGAN

1 kleine Knoblauchzehe « 1 Stiick reife Papaya
(ca. 400g) 1 Salatgurke « 400 ml Tomatensaft
3 EL Olivenol (ersatzweise Rapsil) ¥ Zitrone o
Zucker « Salz « Pfeffer « 1 Stiingel Basilikum

Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung e
30 Min. Kiihlen
Pro Portion ca. 245 kcal, 3¢ E, 15 ¢E 20 g KH

1. Den Knoblauch schalen und fein hacken.

2. Die Papaya schalen und die Kerne entfer-
nen. 250 g Fruchtfleisch wirfeln und etwa
ein Drittel davon beiseitestellen.

3. Die Gurke schélen und wiirfeln, ein Drittel
der Wiirfel beiseitestellen. Den Rest mit
Knoblauch, Papaya, Tomatensaft und
2EL Ol fein piirieren. Die Zitrone auspres-
sen und das Gazpacho mit 1-2 TL Zitronen-
saft, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.
Papaya- und Gurkenwiirfel untermischen
und mind. 30 Min. kalt stellen.

4. Basilikum waschen, trocken schitteln und
die Blatter abzupfen. Das Gazpacho ab-
schmecken, auf zwei Glaser verteilen, mit
dem restlichen Ol betrdufeln und Basilikum
dariiberstreuen. Kalt servieren und sofort
genieBen.

(siehe Foto Seite 78)

GEHEN IMMER - SUPPEN UND SALATE

BROKKOLISUPPE MIT
WALNUSSOL

VEGAN

1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe o 1 EL Rapsol «

400 g Brokkoli « 500 ml Gemiisebriihe  Salz « Pfef-
fer o Chiliflocken o 2 EL Walnussél « 1 EL Duk-
kah-Gewiirz (siehe Seite 77)

Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 250 keal, 7 g E, 20 g F, 6 g KH

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein
schneiden. Dann in einem Topf mit dem Ol
glasig diinsten.

2. Den Brokkoli in kleine Roschen teilen,
waschen und mit der Gemdisebrihe zur
Zwiebelmischung geben. Kurz umriihren
und den Brokkoli bei mittlerer Hitze in
ca. 20 Min. gar kochen.

3. Die Suppe piirieren und mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken abschmecken, 1 EL Wal-
nussol unterrihren.

4. Suppe auf Teller verteilen und mit dem
restlichen Walnussél und Dukkah anrichten.




SCHLANK & FIT
MIT GESUNDEN FETTEN

Erhalt der Sehkraft
MateT P Schnelle Energie fiir das

Gehirn und vorbeugender
Schutz vor Demenz

Kraftigung der Knochen

Stoffwechsel in Topform

Abbau von gefdhrlichem

Bauchfett - - Unterstiitzung des Immunsystems

Balance fiir den Hormonhaushalt
Geringeres Diabetes-
und Brustkrebsrisiko )

Schutz der Leber vor Giftstoffen
Starkung des und freien Radikalen

Herz-Kreislauf-Systems
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WELCHES FETT WOFUR?

WENN DIE KUCHE KALT BLEIBT ...

Diese Ole sollten Sie kalt verwenden. Sie eignen sich fur Salate, Dips oder zum Betraufeln
von gegrilltem Gemiise und Suppen. Wahlen Sie fiir die kalte Kiiche hochwertige, native Ole,

die viele wertvolle Fettsduren und das volle Aroma mitbringen.

Leindotterol Weizenkeimol

Walnussol

Chiaol

natives Olivenol

natives Avocadool




WENN SIE ETWAS BRUTZELN WOLLEN ...

Diese Ole und Fette kdnnen Sie gut erhitzen. Verwenden Sie sie zum Braten, Backen
und Frittieren. Sobald sich tiber erhitztem Fett oder Ol sichtbarer Rauch oder Dampf

bildet, sollten Sie die Temperatur reduzieren.

Rapsol (mittlere Temperatur)

Olivendl (mittlere Temperatur)

Palmfett (hohe Temperatur)

raffiniertes Avocadool
(hohe Temperatur)

Kokosol (hohe Temperatur,
auch zum Backen geeignet)

raffiniertes Rapsol
(hohe Temperatur)

Butter und Butterschmalz
(mittlere Temperatur, //a

auch zum Backen geeignet) Z g
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