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Wer hitte gedacht, dass es so eine wunderbare Mdglichkeit gibt, gesund alt zu werden? Wir brauchen
dazu aber nicht nur die Makronahrstoffe Eiweif3, Kohlenhydrate und Fett, sondern auch viele der un-
zdhligen Vital- und sekundaren Pflanzenstoffe. Was wir dagegen gar nicht brauchen? Fleisch! Und auch
fast alle anderen tierischen Lebensmittel kénnen wir uns sparen.

Essen Sie
sich jung!



Hier kommt das berithme-bertichtigte Verhilinis von Omega-3-
und Omega-6-Fettsiuren ins Spiel. Omega-6 tut uns nur im Paket
mit Omega-3 gut. Uberwiegt Omega-6 im Spiel der mehrfach
ungesittigten Fettsiuren, dann kann es entziindlich wirken —
und seine Power der Infektionsabwehr versiegt kldglich. Da uns
Omega-6 sowieso iiberall iiber den Weg lduft, sollten wir achtge-
ben. Nicht zu viel davon! Genauer gesagt: Omega-6 zu Omega-3
sollte im Verhiltnis 5:1 in unserer Nahrung enthalten sein. In
Deutschland, Osterreich und der Schweiz liegt das Verhiltnis aber
viel hoher, bei 15:1 bis 20:1. Also sparsam sein mit den Omega-6-
Lieferanten, als da sind Sonnenblumendl, Sesamol, Weizenkeimol,
Pflanzenmargarine, Eigelb, Camembert und anderer fettreicher
Kise. Sehr willkommen sind dagegen Leinél, Hanfol, Walnussél,
Rapsol. Und es gibt eine neue Generation von Leinél, das Mikro-
algen enthilt. Das ist besonders empfehlenswert, weil Mikroalgen
hoffentlich bald das Lachs- und Krillsl ersetzen, die aktuell noch
Omega-3-Quellen vieler Nahrungserginzungsmittel sind, Letzteres
ist aber leider auch Nahrungsgrundlage vieler Fische. Die wird lei-
der stark abgefischt durch die Nahrungserginzungsmittelindustrie.
Also schauen wir doch, dass wir das gute Leindl kaufen, das mit
Mikroalgen angereichert ist.
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Hochwertiges Olivendl und natiirlich auch die Oliven, aus dem es gepresst wird, ent-
halten viele Polyphenole, die laut offiziellem Health Claim dazu beitragen, die Blutfette
vor oxidativem Stress zu schitzen. In jungen griinen Oliven ist der Gehalt am hochsten.
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Am Ende dieser Fettsiurenbetrachtung sei noch eine aktuelle Stu-
die erwihnt: Uber 2240 iltere Menschen (Durchschnittsalter 65)
wurden dafiir elf Jahre lang beobachtet. Das Fiinftel von ihnen, des-
sen Blutwerte die hochsten Mengen an Omega-3-Fettsiuren auf-
wies, lebte im Schnitt gut 4,7 Jahre linger als die Menschen im

unteren Fiinftel der Olsiure-Werte.> Kommentar tiberfliissig, oder?

Noch einmal auf einen Blick

Also, wir fassen zusammen:

* Proteine gerne aus dem Reichtum der Pflanzenwelt geniefen,
Hilsenfriichte stehen hier ganz vorne auf unserer Liste. Keine
Angst vor Proteinmangel. Ja, Vegetarier sollten besonders auf ihre
Proteinversorgung achten. Doch »Mischkdostler« schauen besser,
dass sie nicht zu viel davon haben.

* Kohlenhydrate sind besser als ihr Ruf — sofern es sich um die
komplexen handelt, also um solche aus Gemiise, Obst und vollem
Korn. Hier finden wir sie natiirlich am meisten in der Schale,
auch in Samen. Also die Schale nicht wegwerfen, sondern még-
lichst mitessen. Einfache Zucker sind NO-GO.

e FPett? Sparsam sein und auf gute pflanzliche Ole setzen — auch
weil viele hochwertige Inhaltsstoffe von Gemiise und auch die
fettldslichen Vitamine mit etwas Ol viel besser in unsere Blutbahn
gelangen. Doch weniger ist mehr!

Genussvoll Kalorien sparen

Wobei wir bei der tiglichen Kalorienmenge wiren, der optimalen
natiirlich. Es tiberrascht Sie sicher nicht: Leichtes Untergewicht ist
enorm lebensverlangernd. Das ist schmerzlich, aber wahr. Und es
kommt noch schlimmer. Wir feixen ja gerne mal siiffisant, dass
»Essen der Sex des Alters« sei. Tja. Je dlter wir werden, desto weni-
ger Kalorien brauchen wir pro Tag. Schitzungsweise ab dem 60sten
Lebensjahr sind es pro Tag so viele Kalorien weniger, wie wir
wiegen. Und das jedes Jahr. Wenn Sie also 70 Kilo wiegen, dann
heifft das minus 70 Kalorien téglich. Dieses Jahr. Im nichsten
Jahr noch mal 71. Und dann noch mal ... Das macht sich schnell
bemerkbar auf dem Teller, und zwar deutlich. Dagegen hilft nur
Stephan Hentschel und seine enorm leichte Gemiisekiiche.

Ein weiterer Tipp, den manche am liebsten tiberhéren wiirden:
authéren zu essen, bevor man so richtig satt ist. Doch auch daran
kann man sich gewShnen, selbst wenn das der gingigen Meinung
zu Genuss und Lebenslust widersprechen mag. Was es uns bringt,
wenn der Bauch noch keine Wolbung zeigt und es trotzdem
himmlisch geschmeckt hat? Gliick, oder? Stephans raffinierte
Rezepte garandieren dafiir ...

Vermeiden Sie gesittigte Fette,
wie Schmalz, Kokosfett und
Palmdl, gehdrtete Fette, wie
Margarine und Frittierfett,
zuckerhaltige Lebensmittel und
Produkte aus Weilmehl und
vor allem auch Fertiggerichte,
denn die enthalten von alldem
meist reichlich.
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WaurzelgemUse ist in den letzten Jahrzehnten
ziemlich inVergessenheit geraten. Dabei ist es
nicht nur nahrhaft, sondern steckt auch bis
unter die Schale voller gesunder Langlebig-
keitsstoffe.

Die Liste derVitamine in Knollensellerie ist lang:

B,,B,, B, E und C, dazuVitamin K, Folsaure,
Kalium und Kalzium. Dazu kommen jede Menge
Ballaststoffe. Sellerie kann dazu beitragen, Cho-
lesterin- und Blutzuckerwerte zu senken.Wie
vermutet wird, halten seine Phthalide die Blut-
gefdl3e geschmeidig, wahrend Quercetin Ent-
zindungen hemmt. Und mdglicherweise
schrankt das Flavonoid Apigenin nicht nur das
Wachstum hormonabhingigen Brustkrebs
und bosartiger Tumoren ein, sondern schiitzt
auch vor Demenz. Das lassen zumindest Un-

tersuchungen der Universitat von Missouri
und der Universitdt Rio de Janeiro hoffen.

Mohren sind gut fUr die Augen, das wurde
uns schon als Kindern eingetrichtert. Tatsachlich
sind sie extrem reich an Betacarotinen, der
pflanzlichen Vorstufe des »Augenvitamins« A.
Weniger bekannt diirfte sein, dass das Pektin in
ihnen Arteriosklerose entgegenwirken und
dadurch das Infarktrisiko senken soll.

In Roten Beten stecken viele Mineralstoffe,
B-Vitamine undVitamin C.250 Gramm decken
auBBerdem bereits mehr als die Halfte des Ta-"
gesbedarfs an Folsdure, mit der gerade altere
Menschen oft unterversorgt sind. Und Betanin,
der kréaftige purpurrote Farbstoff, starkt ver-
mutlich das Immunsystem.

Reichlich Kalium, Kalzium, Phosphor; Natrium
und Magnesium stecken auch in Pastinaken.
Sie sind zudem besonders leicht verdaulich,
was u.a.an den dtherischen Ole liegt, wie
Apiol, das auch noch antimikrobiell wirkt.

Das besondere an Topinambur und Schwarz-
wurzeln ist der Ballaststoff Inulin, der nicht nur
lang satt macht, die Verdauung anregt und das
Darmmikrobiom »flittert«, sondern auch be-
wirkt, dass andere Kohlenhydrate weniger

schnell ins Blut gelangen, was Zuckerspitzen

verhindert.
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Auberginen
mit Favabohnen-

ﬁ

Safran-Plree

Fir 2 Personen
Pro Portion: ca.490 kcal, I5gE, 31 gF 30gKH, I | g BST
Zubereitungszeit: ca.45 Min.+ ca. |2 Std. zum Einweichen

Fiir das Bohnenpiiree die Favabohnen ca. 12 Std. in kaltem Wasser
einweichen. Dann in ein Sieb abgieflen und abtropfen lassen.

Schalotte, Sellerie und Mohren schilen und in kleine Whirfel
schneiden. In einem Topf das Olivendl erhitzen und das gewiirfelte
Gemiise darin ca. 5 Min. anschwitzen. Safran zugeben und kurz
mit anschwitzen. Bohnen, Brithe und Lorbeer zufiigen und alles
ca. 15 Min weich kochen. Mit dem Piirierstab fein piirieren (evtl.
anschlieflend noch durch ein feines Sieb passieren). Das Piiree mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Auberginen waschen, der Linge nach halbieren und die
Schnittflichen mehrmals kreuzformig einschneiden.

Das Rapsél in einer Pfanne erhitzen. Die Auberginen darin von
beiden Seiten ca. 5 Min. braten, bis sie weich und goldbraun sind.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Dashi, Mirin und Yaconsirup in einem kleinen Topf mischen und
zum Kochen bringen. Anschlieflend die Misopaste mit einem
Schneebesen unterriihren.

Das Bohnenpiiree mit den Auberginen auf Tellern anrichten und

die Misosauce iiber die Auberginen triaufeln. Mit fein geschnitte-
nen Frithlingszwiebeln und gerdsteten Pinienkernen bestreuen.

A UPTGERICMHTE

Fiir das Bohnenpiiree:

200 g getrocknete Favabohnen
| Schalotte

100 g Knollensellerie
50 g M&hren

2 EL Olivendl

0,5 g Safran

200 ml GemUsebrihe
(Rezept Seite 200)

/5 Lorbeerblatt

Saft von Y2 Zitrone
Salz, Pfeffer

Fur die Auberginen:

2 kleine Auberginen
3 EL Rapsdl

2 EL Kombu-Dashi
(Rezept Seite 203)

| EL Mirin

2 EL Yaconsirup

2 EL dunkle Misopaste

AuBerdem:

2 EL fein geschnittene
Frihlingszwiebeln
| EL gerdstete Pinienkerne

mmm Tipp

Wenn Sie gerne fermentieren,
konnen Sie statt der gebratenen
Aubergine einmal diese Version
probieren: 2 kleine Auberginen
waschen, abtrocknen und in
Stifte schneiden. Mit 2 EL Miso-
paste mischen und in einem sau-
beren Einmachglas 24 Std. bei
Zimmertemperatur ziehen las-
sen.Die Auberginen sind danach
im Kihlschrank 5 Tage haltbar.
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Kombu-Dashi

Fir ca. | 1
Pro Portion (250 ml): ca.9 keal, | gE,0gF | g KH,0 g BST
Zubereitungszeit: ca. | Std.

Die getrockneten Shiitakepilze und die Kombualgen in einen
Topf geben, 1 | Wasser angiefSen und alles ca. 1 Std. bei 60°

ziehen lassen.

Die Brithe durch ein mit einem Tuch ausgelegtes feines Sieb ab-
gielen. Wenn der Dashi nicht gleich verwendet wird, nochmals
aufkochen und heif in saubere Einmachgliser fiillen. Er hile sich
mind. 3 Monate.

Die Dashi-Briithe kann man als Ersatz oder herzhafte Alternative

fiir Gemiisebriihe verwenden.

20 g getrocknete Shiitakepilze
10 g Kombualgen

AuBerdem:

Einmachglaser

mmm Info

Fur den unglaublichen Umami-
geschmack dieser Briihe sind
Pilze und Kombualgen verant-
wortlich — mehr braucht es
nicht. V.a. Letztere sind zudem
wahre Mineralstoffwunder, sie
enthalten allerdings auch sehr
viel Jod. Das ist in der richtigen
Dosis — 15 bis 25 Mikrogramm
am Tag — lebenswichtig. Jedoch
ergab eine 2018 durchgefihrte
Untersuchung, dass der Grof3-
teil der Algenprodukte weit da-
riber liegen. Achten Sie daher
auf entsprechende Hinweise
auf derVerpackung (die tole-
rierbare Obergrenze liegt bei
20 mg/kg Trockengewicht).



IN ZUKUNFT JUNGER

Die Ernahrung ist eine der wichtigsten Stellschrauben fiir gesunde
Langlebigkeit, denn in vielen Lebensmitteln stecken Wirkstoffe, die das
Leben nachweislich verlangern. Sie halten den Alterungsprozess auf, indem
sie den Korper mit Energie versorgen, die Entgiftung unterstitzen und
die Zellerneuerung fordern. Ganz vorne auf der Liste dieser »Wundermittel«:
Gemiise, Gemiise, Gemiise!

Aus dem, was Forscher weltweit in den letzten 10, 15 Jahren Hochspannendes
uber die Funktionsweise unserer Zellen zutage gefordert haben, lasst sich
durchaus ein »Speisezettel der gesunden Langlebigkeit« zusammentragen.

Warum sollten wir uns also nicht einfach genussvoll jung halten,
fragte sich die Wissenschaftsjournalistin und Bestsellerautorin Nina Ruge
und holte sich dafiir einen ausgewiesenen Experten an Bord:
Sternekoch Stephan Hentschel, seit 14 Jahren Kichenchef im vegetarischen
Sternerestaurant »Cookies Cream« in Berlin und ein echter Star in der

vegetarisch-veganen Szene. Er war sofort Feuer und Flamme fiir das faszinie-

rende Thema und Ubersetzte die Fille der wissenschaftlichen Erkenntnisse
zur gesunden Langlebigkeit und Wundervielfalt der Gemise begeistert in Uber

60 ebenso innovative wie kreative Gerichte, die jede Pillendose ausstechen

und dabei absolut unkompliziert und alltagstauglich sind.

Verjiingung ist moglich -
mit genussvoller Gesundkiiche!

stammt aus nach- ¥ | || | ‘ | ’
977838337883613
www.pefc.de

PEFC-Zertifiziert
haltig bewirtschaf- 5
teten Waldern
und kontrollierten |
" : www.gu.de
Y X 5 ).

v ) WG 461 Ernahrung
Dieses Buch 5\.\ a\ (L ISBN 978-3-8338-8361-3
Quellen.
7 = Ty



	U1.pdf
	Lese
	U4

