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Die Medizin
der Zukunft

Hippokrates von Kos (460 bis ca. 377 v. Chr.) erkannte schon vor Jahrtausenden,
dass eine falsche Erndhrung die Hauptursache von Krankheiten sei. Heute ist diese Erkennt-
nis durch zahlreiche Studien bestatigt, genauso wie die Forderung des Urvaters aller Arzte
danach, dass unsere Nahrungsmittel unsere Heilmittel sein sollten. Das werden sie in dem
Moment, in dem wir damit beginnen, uns artgerecht zu ernahren.
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Krankheitsursache Nummer 1:
Modernes Leben

In den letzten Jahrzehnten haben der technische Fortschritt und die Elektrifizie-

rung des Alltags unser aller Leben tiefgreifend verédndert — und tun es weiterhin in rasantem

Tempo. Dabei zeigen wir Menschen eine schier grenzenlose Anpassungs- und Lernfahigkeit.

Majid Ezzati vom Impe-
rial College in London
analysiert mit seinem
Team seit Jahren die
Gewichtsschwankungen
der Bevdlkerung aus
186 Léandern. In dem
medizinischen Fachblatt
The Lancet schrieb er
zum Welt-Adipositas-Tag
2017, dass der Mensch-
heit »ohne eine kluge
Erndhrungspolitik und
verbesserte Gesund-
heitsvorsorge« eine
heftige Fettleibigkeits-
epidemie bevorsteht.
Vor allem Kinder seien

mittlerweile betroffen.

Kehrseite der Medaille technischen Fortschritts

Auch die medizinische Technik und die Entwicklung von Medikamenten
haben Riesenfortschritte gemacht. Wir verfiigen heute tiber eine Trans-
plantations- und mittlerweile auch Reproduktionsmedizin, ebenso ist
die Linderung schwerer Krankheiten durch hochentwickelte Arzneien
moglich. Das ist wichtig, denn wir haben dank all dieser Fortschritte die
Chance, immer alter zu werden.

Doch bei alledem bedeuteten diese Riesenmeilenschritte paradoxerweise
oft ebenso grofie Riickschritte fiir unsere Gesundheit. Das klingt para-
dox, da wir es auf der einen Seite so viel bequemer haben, schneller von
A nach B kommen, jeden Tag eine warme Dusche nehmen kénnen, uns
beim Arbeiten nicht mehr korperlich abrackern miissen und unser Essen
per Telefon oder Mausklick bestellen konnen. Aber gerade hierin liegt die
Crux, die dazu fiithrt, dass wir Arzte heute zusehen miissen, wie weltweit
zahlreiche schwere sogenannte Zivilisationskrankheiten zunehmen.

Noch vor 40 Jahren rangierte Ubergewicht als gesundheitlicher Risiko-
faktor unter »ferner liefen«, heute hat es sich zur Volkskrankheit ausge-
wachsen. Fast jeder dritte Deutsche ist laut den letzten Ernahrungsberich-
ten der DGE (Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung) zu dick und schafft
es nicht, bis ins hohere Alter sein Normalgewicht zu halten. Mittlerweile
sind 80 Prozent aller Krankheiten durch ein Verhalten erworben, das sich
nicht mit den Bediirfnissen unseres Stoffwechsels deckt. Fiir den Bereich
der Krebserkrankungen sind es schon 40 Prozent - Tendenz deutlich
steigend. Besonders bei den unter 30-Jdhrigen nehmen Darmkrebserkran-
kungen besorgniserregend um 40 Prozent zu.

Unser Stoffwechsel hinkt hinterher

Woran liegt das? Kurz gesagt, ist unser menschlicher Stoffwechsel trotz
aller Veranderungen im Auflen und unserer sonstigen Anpassungsfihig-
keit ein altmodisches Modell geblieben. Das bedeutet, dass er mit den
verdnderten Lebensbedingungen durch den Fortschritt nicht gut zurecht-
kommt. Sie sind nicht artgerecht. Wir werden, wenn wir nicht darauf



achten, bediirfnisgerecht zu leben, leichter dick und/oder krank. Damit wir
aber gesund sind und es bleiben, erhebt unser Korper bestimmte Mindest-

anforderungen, die das moderne Leben ihm nicht mehr geben kann, wenn

wir nicht aufpassen. Diese betreffen unsere Erndhrung, unsere korperliche

Aktivitdt und unseren Stresslevel.

Heute ist unsere Versorgung mit Essen und Trinken fiir die meisten
Menschen so sicher wie nie zuvor. In den wohlhabenden Industrielindern
muss sich aktuell keiner mehr Sorgen dariiber machen, ob, wann und wie
er satt wird. Im Trend liegt eine - feste und fliissige — Ernahrung, die reich
an Zucker, ungiinstigen Fetten sowie Unmengen an Zusatzstoffen ist. Bei
Bedarf steht uns Essen mehrmals taglich 24/7 fertig zubereitet und frei
Haus zur Verfiigung. Ein weiteres Ubel: 90 Prozent aller Menschen neigen
zu gesundheitsbelastendem, unnatiirlichem Snacken. Gesiinder wire es,
nur zwei oder drei Hauptmahlzeiten zu sich zu nehmen, damit der Insulin-
spiegel und damit der Blutzucker absinken und sich wieder ein normales
Hungergefiihl einstellen kann.

Wer versucht, seinen durch die Zucker- und Fettmast entstandenen Bauch
durch Didten wieder zu verschlanken, gerit nicht selten in einen Teufels-
kreis. Denn unser Stoffwechsel ist nicht nur altmodisch, sondern auch
iiberaus sparsam. In mageren Zeiten durch eine Kalorienrestriktion schal-
tet er auf Notfall-Energiesparen um. AufSerdem zwingt uns der Stoffwech-
sel beim Abnehmen durch Hungerhormone (z.B. Ghrelin) wieder mehr zu
essen. Isst man nach der Didt dann erneut »normal, sammeln sich ganz
schnell ein paar Extrapfunde an - der Jo-Jo-Effekt ldsst griiflen.

Alltagsleben damals und heute

Hat man sich vor 100 Jahren in aller Regel sein Essen mit korperlich
anspruchsvollen Tiétigkeiten verdient, iibernehmen heute dank des Fort-
schritts Maschinen den aktiven Part in der Produktherstellung. In den
meisten modernen Berufen sitzt man die iiberwiegende Zeit des Tages auf
Biirostiihlen, in der Kantine, im Auto, im Zug, in der S-Bahn, im Flugzeug.
Dabei haben Mediziner in zahlreichen Studien nachgewiesen, dass Sitzen
als Dauerzustand eine der ungiinstigsten Haltungen fiir unseren Korper ist:
Herz-Kreislauf-Erkrankungen nehmen darunter ebenso zu wie Abnut-
zungen und Verformungen der Wirbelsdule oder ein Ungleichgewicht der
Muskulatur. Die Wirbelsdule braucht stindige Verdnderungen der Haltung,
sonst nutzt sie ab und Bandscheibenvorfille haufen sich.

Alle anderen Gelenke sind auch abhingig von Bewegung: Sie trainiert die
gelenkstabilisierenden Muskeln und versorgt die Gelenkflichen mit ernah-
render Gelenkfliissigkeit. Wenn die Muskulatur durch den Bewegungs-
mangel einseitig belastet wird, kommt es zu Muskelverhartungen, Verkiir-
zungen und Muskelverspannungen. Ein dauerndes Defizit an Bewegung

Rund 23 Prozent aller
krankheitsbedingten
Arbeitsunfahigkeits-
tage lassen sich auf
einen »moderne«
Habitus zurtckfih-

ren, der mittlerweile
zum eigenstandigen
Krankheitsbild ernannt
wurde: Sitting-Disease,
die Sitzkrankheit. Viele
Wissenschaftler und
Avrzte bezeichnen Sitzen
deshalb bereits als das

»neue Rauchen«.
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Beeren-Kokos-

Bowl

Ein sattigendes Musli

fur alle, die gern vegan
frihsticken moéchten.

» immunstarkend

125 g Himbeeren

125 g Heidelbeeren

1 Banane

200 g Kokosmilch

(aus der Dose)

4 EL zarte Haferflocken
2TL geschroteter

Leinsamen
2TL Haferkleie
2EL ungezuckerte

Kokoschips

8 © Do

2 Personen
10 Min.
420 kcal

1 Die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Die Banane

schélen und in grobe Stilicke schneiden. Beeren und Bananenstlicke

in einen Standmixer geben.

2 AnschlieBend die Kokosmilch, 50 ml Wasser und die Haferflocken
hinzufligen und alles so lange mixen, bis eine geschmeidige Konsis-
tenz entstanden ist.

3 Zum Servieren den Beeren-Hafer-Brei auf Schalen (Bowls) verteilen

und mit Leinsamen, Haferkleie und Kokoschips garnieren.

- Wer regelméBig Heidelbeeren isst, kann das Risiko einer
Arthritis reduzieren. Denn die enthaltenen sekundéren Pflanzenstoffe
(Farbstoffe der Gruppe der Flavonoide wie z. B. Anthocyane) schiit-
zen vor Entziindungen und werden mit einem verringerten Risiko

fir bestimmte Krebskrankheiten sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen

assoziiert.



1 Am Vorabend die Walnusskerne grob hacken. Die Walnusskerne mit

Milch, Haferflocken, Leinsamen und Kakao in einer Schissel mischen
und zugedeckt ca. 12 Std., am besten tber Nacht, im Kihlschrank
quellen lassen.

2 Am nachsten Tag die Banane schélen und in kleine Stlicke schnei-
den. Die Birne schélen, vierteln und das Kerngehause entfernen. Die
Viertel ebenfalls in kleine Stiicke schneiden.

3 Die Overnight Oats mit den Bananen- und Birnensticken mischen
und zum Frihstlck servieren, dazu nach Belieben in Schalen fillen

(alternativ in verschlieBbare Glaser zum Mitnehmen).

mmmmmn  Entéltes Kakaopulver enthélt reichlich Kalium, einen
Mineralstoff, der fir die Regulierung des Wasserhaushalts und des
Blutdrucks verantwortlich ist. Das ebenfalls in Kakao vorkommende
Magnesium ist an der Erregungsleitung des Nervensystems beteiligt
und damit wichtig fir Muskeln und Gehirn.

| 31

Overnight Oats
mit Schoko
und Birne

Der Name sagt es bereits:
Die Flocken weicht man
am Abend vorher ein. Das
Obst kommt am nachsten
Tag dazu.

» mit Omega-3-Fettsauren

30 g Walnusskerne
240 ml Milch
(3,5% Fett)

100 g zarte Hafer-
flocken

2TL Leinsamen
1TL ungesiBtes
Kakaopulver

1 Banane

1 reife groBe Birne

(ca. 200 9)

‘ 2 Personen

© 0Min
12 Std. Quellen
(iber Nacht)

’

@ 475keal
16 g EW
20gF
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Artgerechte Getreidesorten: die besten der besten

Sogenannte Urgetreide mussten im Zuge der Industrialisierung Hochleistungs-
getreidesorten wie starke- und glutenreichem Weizen oder auch Roggen weichen. Jedes Ge-
treide liefert uns — neben Kohlenhydraten — auch reichlich Eiweif3, Mineralstoffe und Vitamine.

I] Emmer

Wie Einkorn gehért er zu
den altesten kultivierten
Getreidearten. Typisch
fir Emmeréhren sind
die Spelzen, die das
Korn — wie bei Hafer,
Dinkel oder Gerste —
fest umschlieBen. Der
»Steinzeit-Weizen« ist
energiedrmer als moder-
ne Weizensorten, dafur
reich an Mineralstoffen
sowie EiweiB. Sein hoher
Gehalt an Beta-Carotin
sorgt fur die honigfarbe-
ne Farbung des Mehls,
sein bemerkenswerter
Gehalt an dem sekun-
daren Pflanzenstoff Lu-
tein schitzt die Augen.
Auch Magnesium, Zink
oder Eisen sind im Em-
mer in deutlich héherer
Konzentration als in Reis
oder Weizen enthalten.
Emmer schmeckt nus-
sig-herzhaft und ist ideal
zum Brotbacken und

als Einlage in Suppen,
Salaten, Auflaufen und

Bratlingen.

H Buchweizen

Typisch fur das Pseudo-
getreide aus der Familie
der Knéterichgewach-
se ist sein kraftiger
Geschmack. Es liefert
reichlich B-Vitamine
sowie die essenzielle
Aminosaure Lysin. Diese
ist unentbehrlich fur die
Bildung von Enzymen
und Hormonen, die Ge-
webereparatur und fir
gesunde Arterienwénde.
Seine Ballaststoffe for-

dern die Verdauung.

ﬂ Hirse

Schon vor 8000 Jah-

ren haben Menschen
aus den goldgelben
Kugelchen Fladenbrote
gebacken — damit ist
Hirse nicht nur das zweit-
alteste Getreide nach
Einkorn, sondern auch
das mit den meisten
Mineralstoffen. Es gibt
zahlreiche Arten in un-
terschiedlichen Farben,
die auf weitere gesunde

Inhaltsstoffe hinweisen.

B Hafer

Er ist eines der gesiin-
desten Lebensmittel
Uberhaupt, glutenarm
und reich an vielen
wichtigen Vitaminen, Mi-
neralstoffen (besonders
Magnesium, Phosphor,
Eisen und Zink), Bal-
laststoffen und Anti-
oxidanzien. Besonders
der l6sliche Ballaststoff
Beta-Glukan (s. S. 37) ist
unter den Inhaltsstoffen
hervorzuheben, er senkt
den Blutzucker- und
Cholesterinspiegel, wirkt
positiv auf die Insulinre-
aktion, halt gut satt und
unterstltzt eine gesunde
Darmflora. Zudem senkt
Beta-Glukan effektiv den
LDL-Anteil des Choles-
terinspiegels.

Als Faustregel fur die
optimale Aufnahmemen-
ge in Hinblick auf seinen
positiven Effekt gelten
taglich 6 EL Haferflocken
oder 4 EL Haferkleie.

H reis

Reis ist — wie andere
Getreidesorten — ein
reines Naturprodukt. Das
bedeutet, dass Reis nach
der Ernte zwar griindlich
gereinigt wird, aber
ansonsten ohne weitere
Behandlung von der
Natur direkt in die Kiiche
gelangt. Durch seinen
ausgewogenen Anteil

an wertvollen Mineral-
stoffen wie Kalium, Nat-
rium, Jod, Zink, Kobalt,
Natrium, Fluor, Eisen
und Phosphat, spielt
ungeschalter Reis in der
gesundheitsbewussten
Erndhrung eine grof3e
Rolle. Der geringe Na-
triumgehalt sorgt dafir,
dass nur wenig Wasser
im Kérper gespeichert
wird. AuBerdem ist

er ballaststoffreich,
glutenfrei und schitzt so
den Darm. Wann immer
mdglich, sollten Sie bei
Reis die Vollkornvariante
wahlen, um die Nahrstof-
fe aus den Randschich-
ten mitaufnehmen zu
koénnen (s. S. 56).



H




56 |

Vegane Poke Bowl

Der absolute Trendsetter mit reichlich gesunden Zutaten — von heimischem Wurzel-
gemlse Uber indischen Basmatireis bis zu grinen Sojakernen aus Japan. Die GemUse-
schale eignet sich Ubrigens auch prima zum Mitnehmen.

100 g Vollkornreis

(z. B. Basmati)

Salz

1 Rote Bete

1 Méhre

3EL Sesamél (nach Belieben
gerdstetes)

2EL heller Sesam
(ersatzweise Hanfsamen)

¥ Salatgurke

250 g Shiitake (Pilze; ersatz-
weise Champignons)

3EL Sojasauce

250g TK-Edamame (ersatz-
weise TK-Erbsen)

Saft von 1 Zitrone

2EL Tahin (Sesampaste)

1 kleines Stlick Ingwer

(ca. 5cm lang)

Chilipulver

2 Personen

35Min. Garen
755 kcal

1 Den Backofen auf 180° (Umluft) vorheizen. Den Vollkornreis in

Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten.

2 Waéhrenddessen Rote Bete und Mohre grindlich waschen, in kleine
Wirfel schneiden (dabei am besten mit Einweghandschuhen arbei-
ten!) und mit 2 EL Sesamdl und etwas Salz mischen. In eine ofenfeste
Form geben und im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. garen. Dann herausneh-

men, mit Sesam bestreuen und in ca. 5Min. fertig garen.

3 Inzwischen die Gurke putzen, waschen und in diinne Streifen schnei-
den. Die Pilze putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben und in
Scheiben schneiden. Das tbrige Sesamdl in einer Pfanne erhitzen
und die Pilze darin bei mittlerer Hitze solange anbraten, bis das Was-
ser ausgetreten ist. Dann 2 EL Sojasauce dazugeben und die Pilze

noch kurz weitergaren.

4 Gleichzeitig die Edamame in kochendem Wasser in ca. 5Min. bissfest
garen. In ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
Die Sojabohnen aus den Schalen palen. Den Reis auf Schalen (Bowls)

verteilen und das Gemuse darauf nebeneinander anrichten.

5 Fir das Dressing den Zitronensaft mit Gbriger Sojasauce und Tahin
verrihren. Den Ingwer schélen und fein reiben, mit Chili unter das

Dressing mischen. Zum Servieren Uber die Bowls traufeln.

Wie alle Vollkornprodukte enthélt auch Naturreis noch die
wertvollen AuBenschichten der Reiskérner. Und in diesen stecken
nicht nur reichlich Ballaststoffe, die unsere Verdauung ankurbeln, son-
dern auch viele B-Vitamine, die wir fir Stoffwechsel, Nervensystem

und Gehirn benétigen.
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Lamm mit Krauterkruste, Piiree und Mohren

Die Kréuterkruste veredelt hier die kleinen Lammkoteletts und sorgt fur wirziges
Aroma. Das Rezept funktioniert auch mit 250 g Rehriickenfilet anstelle des Lamm-
fleischs: Einfach im Ganzen rundum anbraten und mit der Gratiniermasse belegen.

400 g mehlig kochende
Kartoffeln

300 g bunte Bundmdhren
(mit Grin)

Salz

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Rosmarin

4 Zweige Thymian

2EL Vollkornpaniermehl
2EL geriebener Parmesan
Pteffer

4 Lammbkoteletts (a 60-80g)
2EL natives Kokosél

2TL Dijon-Senf

2EL Butter

1TL flussiger Honig

1EL Zitronensaft

50ml Milch (3,5 % Fett)

frisch geriebene Muskatnuss

z 2 Personen

© 50Min.

@ 585kl
7gEWw
B/gF

1 Den Backofen auf 180° (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier auslegen. Kartoffeln und M&hren putzen und schélen, dabei
das Griin der Mdhren bis auf ca. 4 cm entfernen. Die Kartoffeln in
leicht gesalzenem Wasser zugedeckt 20-25 Min. garen. Dann abgie-

Ben und kurz ausdampfen lassen.

2 Den Knoblauch schilen und fein hacken. Die Krauter waschen,
trocken tupfen, die Blatter bzw. Nadeln abzupfen und fein hacken,
dabei etwas Thymian fiir die Mohren beiseitelegen. Ubrige Krauter
mit Knoblauch, Paniermehl und Parmesan in einer kleinen Schissel

gut mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Lammkoteletts waschen und trocken tupfen. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Lammkronen darin 1-2 Min. auf jeder
Seite scharf anbraten. AnschlieBend auf das Blech legen, mit Senf
bestreichen und mit der Gratiniermasse bedecken. Im Ofen (Mitte)
ca. 8Min. garen. Danach warm halten.

4 Inzwischen die Mhren in einer Pfanne in 1 EL Butter 5-8 Min.
andlnsten. Honig, Zitronensaft und beiseitegelegten Thymian dazu-
geben und alles noch ca. 3Min. dinsten. Die Kartoffeln im Topf noch
warm mit dem Kartoffelstampfer zerdriicken, mit Milch und Gbriger

Butter cremig rihren und mit Salz und 1 Prise Muskat abschmecken.

5 Zum Servieren die Lammkoteletts mit Piree und Mohren auf Tellern

anrichten.

Am besten Sie schilen M&hren nicht, denn ein Grof3-
teil des Beta-Carotins befindet sich in der Schale. Wenn man sie
griindlich wéscht, ist Schélen nicht notwendig. Da bei konventionell
angebauten Méhren der Pestizidgehalt in der Schale erhéht sein

kann, sollten Sie nur M&hren aus biologischem Anbau wéhlen.
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Schwedische Heidelbeersuppe

Diese Suppe wird in Skandinavien gern als Zwischenmahlzeit gegessen. Die farbinten-
sive Bowl besticht mit gesunden und zuckerarmen Beeren, die reichlich Ballaststoffe
und Antioxidantien enthalten. On top kommt ein darmgesundes Milchprodukt.

250 g Heidelbeeren

1 stBlicher Apfel

(z. B. Elstar oder Jonagold)
1TL abgeriebene Bio-
Zitronenschale

1 Zimtstange

1 Msp. gemahlene Vanille
(ersatzweise Mark

von 1 Vanilleschote)

1TL Speisestérke

2 EL Dickmilch (3,5 %Fett;
ersatzweise Skyr oder
Joghurt)

2 Personen

20 Min.

8 © Do

1 Die Heidelbeeren verlesen und waschen. 10 Beeren trocken tupfen

und zum Garnieren beiseitelegen. Den Rest in einen Topf geben.
Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Die Viertel in kleine Wiir-
fel schneiden und zu den Heidelbeeren hinzufligen. Dann Zitronen-
schale, Zimtstange, Vanille und 400 m| Wasser hinzufligen und alles

einmal zum Kochen bringen.

2 Alles gut verriihren, dann vom Herd nehmen. Die Zimtstange entfer-

nen und die Beeren-Apfel-Mischung im Topf mit dem Purierstab cre-
mig plrieren. Die Speisestarke mit 1 TL kaltem Wasser in einer Tasse
grundlich verrihren. Die Suppe wieder auf den Herd stellen und bei
kleiner Hitze erwarmen. Die angerlihrte Speisestérke dazugeben und

alles unter Rithren solange kocheln lassen, bis die Suppe andickt.

3 Die Suppe vom Herd nehmen und etwas abkihlen lassen. Zum Ser-

vieren auf Schalen verteilen, je 1EL Dickmilch daraufsetzen und mit
den beiseitegelegten Heidelbeeren garnieren.

Versuchen Sie statt Dickmilch auch mal Naturjoghurt oder
den isldndischen Skyr! Letzerer findet sich mittlerweile im gut sortier-
ten Supermarkt und zahlt zu den Top Ten der gesunden Lebensmittel
(s. Umschlaginnenklappe). Das kalziumreiche Milchprodukt dhnelt
Magerquark bzw. einer Mischung aus Joghurt und Quark.
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Artgerecht Kochen - Genuss mit Mehrwert

Nicht nur Tiere kénnen und sollten artgerecht erndhrt werden,
auch fir uns Menschen gibt es eine Erndhrungsform, die den ureigensten
Bediirfnissen unseres Kérpers entspricht. TV-ERNAHRUNGS-DOC
Dr. Matthias Ried| zeigt, wie eine artgerechte Erndhrung fir den Menschen
aussieht und wie sie unsere Gesundheit und Lebensqualitét grundlegend
verbessert:

Langjahrige medizinische Praxis zeigt: Die artgerechte Erndhrung ist die
erste Erndhrungsform, die Zivilisationskrankheiten wirkungsvoll vorbeugen
kann. So lassen sich bereits bestehende Erkrankungen wie z.B. chronische
Entziindungsprozesse, Stoffwechselstorungen, Typ-2-Diabetes, Darmerkran-
kungen, Bluthochdruck und Migréne deutlich bessern oder sogar komplett
heilen.

Essen als Medizin: Neben leicht verstandlichem Know-how zur artgerechten
Erndhrung stellt Dr. Riedl mit zahlreichen spannenden Beispielen vor, welche
erstaunlichen Wirkungen Lebensmittel in unserem Organismus entfalten.

Artgerecht genieBen: Ob klassisch oder exotisch, knackig frisch oder wiirzig
warmend — wer artgerecht kocht, tut nicht nur seinem Kdrper etwas Gutes,
sondern darf sich zudem auf jede Menge neue Geschmackserlebnisse freuen.
Uber 90 abwechslungsreiche und alltagstaugliche Rezepten zeigen, wie sich
die gestindesten Lebensmittel der Welt in leckere Gerichte verwandeln lassen.
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