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EINLEITUNG

Dieser Satz begleitet mich seit meinem Schick-
salsschlag 2017, meiner Krebsdiagnose. Denn ich
bin an ihr gewachsen und gestarkt aus ihr hervor-
gegangen. Ich nahm mir damals vor, dass ich -
wenn ich diese Krankheit iiberstehe - etwas an-
dern wiirde. Ich wollte etwas bewirken, Positives
zuriicklassen und Menschen helfen.

Mein Weg fithrte zur Erndhrung. Sie gab mir Halt,
wieder mehr Kontrolle iiber meinen Korper sowie
Kraft, Leistungsfahigkeit, Wohlbefinden und am
Ende auch meine Gesundheit wieder. Eat well,
feel better! So war meine Mission geboren, meine
personliche Erfahrung und Expertise als Erndh-
rungsberaterin mit anderen Menschen zu teilen
und ihnen dabei zu helfen, langfristig gesund und
gestarkt im Leben zu stehen.

Ich bin bis heute tiberwaltigt von der Resonanz
und so unglaublich dankbar dafiir, dass ich be-
reits zahlreichen Menschen mit meiner Arbeit
und meinem ersten Buch »Eat well, fell better«
helfen und wieder mehr Awareness fiir das The-
ma Erndhrung schaffen konnte. Denn Fakt ist:
Hier liegt noch eine Menge Arbeit vor uns!

Den meisten Menschen ist es wichtig, dass ihnen
das Essen schmeckt. Der gesundheitliche Aspekt
ist oft hintangestellt. Dabei sind unsere Gesund-
heit und unser Wohlbefinden unser kostbarstes
Gut. Nicht nur die eigene Gesundheit, sondern
die unserer Familie, unserer Freunde, ja, auch un-
seres Haustieres.

Wir sollten unserem Korper das Beste vom Besten
geben, mit ihm zusammenarbeiten und ihn un-
terstiitzen, statt beim Essen nur ein kurzes Ge-
nusserlebnis verspiiren zu wollen. Zumal sich bei-
des hervorragend verbinden lasst. Doch gesunde

Erndhrung hat unberechtigterweise immer noch
ein negatives Image: »Das kann ja nicht schme-
cken.« - »Keine Zeit dafiir.« - »Viel zu teuer.«

Ganz ehrlich: Ich bin es leid, mich standig fir
meine gesunde Erndhrung und Lebensweise
rechtfertigen zu miissen. Wieso gilt diese als »un-
normal« ? Wieso bin ich die, die anders is(s)t, nur
weil ich bewusst auf frische Zutaten setze, die frei
von Zusatz- und Konservierungsstoffen sind, und
auf Lebensmittel, die meinen Korper wahrlich
nahren und stirken? Sollte dies nicht die Norm
sein? Sollten nicht die anderen die »Unnormalen«
sein? Die, die sich tagtaglich mit leeren Kalorien
und viel zu viel Zucker vollstopfen und sich dann
beklagen, dass sie sich so antriebslos und unwohl
in ihrem Korper fihlen? Wir mussen bestimmte
Beschwerden nicht einfach hinnehmen. Wir alle
haben die Chance, bewusst etwas zu dndern. Wir
alle konnen entweder in die Zitrone beiflen oder
eben schmackhafte Limonade daraus machen.
Wir miissen nur anfangen. Wir miissen nur wirk-
lich Lust darauf und das Ziel vor Augen haben.
Und vor allem mussen wir wissen, wie es geht!
Wie einfach es sein kann, méchte ich dir zeigen.
Denn wenn erst einmal das Grundverstindnis
und die Basis geschaffen sind, ist die Umsetzung
ganz einfach. Und da du dieses Buch bereits in
den Handen haltst, kann ich dir also schon zu dei-
nem Bewusstsein und deiner Motivation gratulie-
ren. Der erste Schritt ist getan! Doch ich méchte,
dass diese Motivation nicht von kurzer Dauer ist,
sondern du langfristig Spaf$ an deiner Erndhrung
hast. Deshalb habe ich dieses Buch fiir DICH ge-
schrieben! Ein Handbuch fiir DEINEN Start in
eine farbenfrohe und nahrstoffreiche Erndhrung.



WARUM WIR ALLE
BUNTER ESSEN
SOLLTEN

Die Losung fur eine gesunde und ausgewogene Ernahrung ist eigentlich ganz einfach:

Ernahre dich farbenfroh und flihle dich besser. Mit farbenfroh meine ich keine bunten

Smarties, sondern das, was uns Mutter Natur zu bieten hat - zahlreiches frisches und

farbenfrohes Obst und Gemuse. Je bunter es auf deinen Tellern wird, desto gestinder.

Wie bunt ist dein Tag?

Was hast du heute schon gegessen? Vor allem:
Wie viel Obst und Gemiuse? Wir tendieren dazu,
Obst und Gemiise als Beilage zu sehen, doch ge-
rade sie sollten den Hauptbestandteil unserer
Gerichte ausmachen. Insgesamt solltest du pro
Tag fiinf Portionen Obst und Gemdiise essen: tag-
lich drei Portionen Gemiise (ca. drei Hindevoll
oder ca. 400 Gramm) und zwei Portionen Obst
(ca. zwei Handevoll oder ca. 250 Gramm). Viel-
leicht klingt das fiir dich nach viel? Dann steige-
re die Portionen Tag firr Tag und du wirst sehen,
wie einfach es ist.

Laut aktuellen Statistiken essen 60 Prozent der
Deutschen zu wenig Obst und schaffen es
durchschnittlich gerade mal auf 130-140
Gramm Gemiise pro Tag. Das entspricht gerade
mal einem Viertel Brokkoli oder zwei Karotten.

Leider wird sich iiberwiegend von Brot, Milch-
produkten, Fleisch und Stifigkeiten erndhrt -
Lebensmitteln, die arm an Nahrstoffen sind, uns
nicht ausreichend »ndhren« oder sogar Entzin-
dungen in unserem Korper begiinstigen konnen
und alles andere als zu mehr Gesundheit und
Wohlbefinden beitragen.

TIPP

Versuche einmal bewusst, innerhalb von
7 Tagen 30 verschiedene Obst- und
Gemiisesorten in deinen Alltag zu
integrieren.

Zihle statt Kalorien lieber Farben, Nihrstoffe
und Vielfalt auf deinem Teller. Je mehr Farbe,
desto mehr Nahrstoffe. Lege stets zuerst etwas




Gemdtse auf deinen Teller. Erhohe stetig deinen
Gemiisekonsum. Zihle den ganzen Tag die Far-
ben auf deinen Tellern zusammen. Sei dabei
kreativ, kombiniere und habe SpaR!

Den Korper & Signale
verstehen

Unser Korper weif§ genau, was er braucht, und
teilt uns dies auch mit. Angefangen bei Signalen
wie Hunger, Durst, Appetit oder Miidigkeit. Nur
leider haben wir verlernt, diese Signale zu deu-
ten.

Hast du Hunger, weifit du, dass du etwas essen
musst. Der Korper signalisiert dir, dass er neue
Energie braucht. Energie gibst du deinem Korper
in Form von Makronahrstoffen wie Kohlenhyd-
raten, Proteinen oder Fetten. Um diese zu ver-
werten, ben6tigt der Kdrper Mikrondhrstoffe wie
Vitamine und Mineralstoffe. Diese sind ebenso
wichtig fiir unser Immunsystem, unsere Zellen,
Knochen und unseren Stoffwechsel. Es hingt al-
les zusammen und alle Nihrstoffe in unserem
Korper arbeiten Hand in Hand.

Die Wahl unserer Lebensmittel beeinflusst uns
nicht nur auf zellulirer Ebene, sondern unser
gesamtes Leben: welche Stimmung wir haben,
wie viel Energie wir besitzen, wie leistungsfihig
wir sind, wie wir aussehen - unser gesamtes
Wohlbefinden!

KORPERWAHRNEHMUNG STARKEN

Nimm dir Zeit zum Essen und probiere,
bewusst wahrzunehmen, was dein Korper
dir signalisieren mochte. Wie fuhlst du
dich nach dem Essen? Wann bist du satt?
Wie schnell hast du wieder Hunger?
Vermeide kinstliche Zusatzstoffe, Konser-
vierungsstoffe und Industriezucker, sie
storen deine Wahrnehmung, denn wir
verlieren durch sie den feinsinnigen Ge-
schmack fur Lebensmittel und verfallen
einem Suchtfaktor.

Der Korper verlangt nicht einfach nur nach Nah-
rung, er verlangt nach bestimmten Néhrstoffen.
Versuchst du deinen Kérper mit ungesunden
und nahrstoffarmen Lebensmitteln zu sattigen,
wird er relativ schnell wieder unzufrieden sein.
Es kommt darauf an, welcher Nihrstoff deinem
Korper fehlt und diesen Mangel mit einer mog-
lichst gesunden und ausgewogenen Auswahl an
Lebensmitteln zu beheben.

HEISSHUNGERATTACKEN - WAS
BRAUCHT DEIN KORPER WIRKLICH?

Heiflhunger auf etwas Siifles kann zum Beispiel
auf einen niedrigen Blutdruck hinweisen und
sollte moglichst nicht mit einfachen Kohlenhyd-
raten oder StuRigkeiten gestillt werden, sondern
lieber mit einer Auswahl an komplexen Kohlen-
hydraten, etwas Obst oder auch Nussen. Hiufig
weist das Verlangen nach StifRem wie Schokola-
de auch auf einen Zink- oder Magnesiummangel
hin, denn in dunkler Schokolade stecken diese
beiden Nahrstoffe. Unseren Bedarf daran kon-
nen wir auch mit Niissen decken. So hatte ich
wihrend meiner Chemotherapie zum Beispiel
auch ganz starke Geltste nach Laugenbrezeln.
Damals konnte ich das noch nicht ganz zuord-
nen. Heute weif ich, dass mein Korper einfach
ein Verlangen nach Natrium und damit dem
Salz auf und in den Laugenbrezeln hatte.
Ebenso verhilt es sich mit den Geliisten in der
Schwangerschaft. Indirekt zeigt dir dein Korper,
welche Néhrstoffe welchen Lebensmittels er
bzw. dein Baby gerade benotigt.

KLASSISCHE BEISPIELE FUR
HEISSHUNGER AUF:

- Siifles - Zinkmangel, Unterzuckerung

- Schokolade, Niisse - Zink- und Magnesium-
mangel

- Bananen, Kartoffeln - Kaliummangel

- Laugenbrezel, Salzstangen > Natriummangel

- Chips, Fast Food - Mangel an Omega-3-Fett-
sjuren, Natrium oder B-Vitaminen

— Fleisch - Eisen-, Vitamin B12-, Proteinmangel

- Fisch - Jodmangel
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WIR BRAUCHEN
NAHRSTOFFE -
ABER WELCHE?

Wir sind das, was wir essen. Damit unser Korper einwandfrei funktioniert, sollten wir ihn

mit den richtigen Lebensmitteln »nahren« und bei seiner taglichen Arbeit unterstltzen.

In diesem Kapitel erfahrst du, welche Nahrstoffe besonders fur dich und deine

Lebenssituation von hoher Bedeutung sind.

Was dein Kérper braucht

Unser Korper ist rund um die Uhr am Arbeiten
(selbst nachts, wenn wir schlafen) und auf die Zu-
fuhr von Néhrstoffen angewiesen. Denn diese
braucht er, um seine lebensnotwendigen Kérper-
funktionen aufrechtzuerhalten und den Stoff-
wechsel, unser Inmunsystem, den Hormonhaus-
halt, die Atmung, den Kreislauf - unser gesamtes
System bis hin zur Verdauung zu regulieren. Des-
halb ist es wichtig, unseren Kérper und seine Be-
durfnisse genau zu verstehen. Und darum gehe
ich in diesem Buch auf all die essenziellen Nahr-
stoffe, die unser Kérper benétigt, und auch dar-
auf, wann er sie besonders benétigt, naher ein.
Denn wir konnen den Bedarf an Nahrstoffen
nicht fiir alle Menschen pauschalisieren: Er ist
ganz individuell. Es ist also wichtig, dass du ver-
stehst, was genau dein Koérper wann benotigt.

Dabei gilt jedoch fur uns alle, dass wir regelma-
Lig eine moglichst grof3e Vielfalt an Nahrstoffen
und damit auch an Lebensmitteln zu uns neh-
men. Wir sollten uns also abwechslungsreich
und bunt erndhren.

Um dies moglichst einfach zu veranschaulichen
und dir ein besseres Gefiihl fiir unsere Lebens-
mittel und deren Nahrstoffgehalt zu geben, sind
in diesem Buch die verschiedenen Nahrstoffe
unserer Lebensmittel verschiedenen Farben zu-
geordnet. Einen Uberblick iiber das Eat-colour-
ful-Konzept gebe ich auf den Seiten 84/85, dort
ist auch die Farbskala abgebildet.

Die Nahrstoffangaben und entsprechenden Far-
ben findest du auch in den Rezepten wieder. So
kannst du dir am Ende deine Mahlzeiten genau
so gestalten, dass dein Korper alle Nahrstoffe be-
kommt, die er gerade braucht.



MAKRONAHRSTOFFE MIKRONAHRSTOFFE MESONAHRSTOFFE

Vitamine
Mineralstoffe

Kohlenhydrate
Fette
Proteine

Wenn wir von Nahrstoffen sprechen, ist vorran-
gig die Rede von Makro- und Mikrondhrstoffen.
Doch auch die Mesonihrstoffe in unseren Le-
bensmitteln sollten nicht unterschitzt werden.

Wasser ist ebenfalls ein unabdingbarer Nahr-
stoff, den unser Korper braucht. Wasser ist es-
senziell fiir den Transport von Néhrstoffen tiber
unsere Blut- und Lymphbahnen in die Zellen.
Ebenso notwendig ist es fiir den Abtransport
und die Ausscheidung von anfallenden Stoff-
wechselendprodukten und Giftstoffen tiber die
Nieren.

Grob sagt man, dass wir tiglich mindestens

2 Liter trinken sollten.

TIPP

Mit der folgenden Formel kannst du
deinen individuellen Bedarf an Trink-
menge errechnen:

35 Milliliter pro Kilogramm Kérperge-
wicht:

35 Milliliter x Kérpergewicht in Kilo-
gramm = Flussigkeitsbedarf in Milliliter.
Beispiel: 35 Milliliter x 60 Kilogramm =
2.100 Milliliter, also 2,1 Liter.

Spurenelemente

sekundare Pflanzenstoffe
Ballaststoffe

Probiotika (fermentierte
Lebensmittel)

Energielieferanten

Die Makronahrstoffe - das sind, siehe oben,
Proteine, Fette und Kohlenhydrate - liefern un-
serem Korper Energie und kurbeln den Stoff-
wechsel an. Sie sollten alle taglich in der richti-
gen Balance in unseren Speiseplan eingebaut
werden. Welche Funktionen sie haben, erfahrst
du auf den folgenden Seiten.

DEIN PERSONLICHER BEDARF AN
MAKRONAHRSTOFFEN

Welche Nahrstoffe du in welchen Mengen beno-
tigst, ist ganz individuell. Dies hangt von dei-
nem Alter, von deinem Lebensstil und deiner
Lebenssituation ab, von deiner Erndhrungsform
und deinem Bewegungslevel, von genetischen
und vielen weiteren Faktoren.

Um ein besseres Gefiihl zu bekommen, in wel-
chen Mengen du welchen Makronahrstoff zu dir
nehmen solltest, findest du auf den niachsten
Seiten Zufuhrempfehlungen angelehnt an dein
Gewicht.

Zudem erlautere ich, von welchen Lebensmit-
teln wir generell mehr zu uns nehmen sollten,
um unsere Gesundheit und unser Wohlbefin-
den zu steigern. Denn wusstest du, dass die fal-
sche Auswahl an Kohlenhydraten, zu wenig
Omega-3-Fettsduren und zu wenig Proteine zu
den hiufigsten Erndhrungsfehlern gehoéren? So
sind Kohlenhydrate nicht gleich Kohlenhydrate
und Fett ist nicht gleich Fett. Manche sind f6r-
derlich fur die Gesundheit, andere begiinstigen
Krankheiten.
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VITAMIN C

das Immunabwehrvitamin

- wichtig fir das Immunsystem, den Schutz unserer Zellen und den Aufbau von
Binde- sowie Knorpel- und Knochengewebe

- mogliche Mangelzeichen: hohe Infektanfalligkeit, Miidigkeit, Gelenk- und Glieder-
schmerzen, schlechte Wundheilung, Wassereinlagerungen, blutendes Zahnfleisch

- wasserlosliches Vitamin

- licht-, sauerstoff- und hitzeempfindlich

- Speicherkapazitit: ca. 2-6 Wochen

- tagl. Referenzwerte fiir Erwachsene (DGE): Mdnner: 110 mg | Frauen: 95 mg

- Referenzbereich Blutbild: > 2 mg/l (Serum), Zielwert: > 8 mg/1

- erhohter Bedarf bei: Stress, Rauchen, Schwangeren, Stillenden, Erkiltung, Sport-
lern, chronischen Entziindungen

TI1P P: Vitamin C fordert die Aufnahme von Eisen und Calcium im Darm.

GOOD TO KNOW: In unserer Umwelt lauern immer mehr krebserregende
Nitrosamine auf uns. Ob im Tabakrauch, in Kosmetika, Gebrauchsgegenstinden oder
unseren Nahrungsmitteln. Vitamin C kann die Bildung von krebserregenden Nitro-
saminen hemmen.

DEN TAGLICHEN
BEDARF DECKEN MIT

1 rote Paprika

1 Orange

1 Handvoll schwarze Johannisbeeren
1 Portion Brokkoli

1 Kohlrabi

18



VITAMIN E

das Zellschutzvitamin

- wichtig fiir den Schutz der Zellen und die Zellerneuerung, das Immunsystem, die
Gelenke und die Durchblutung

- mogliche Mangelzeichen: Konzentrationsschwache, Miidigkeit, Kopfschmerzen,
rheumatische Erkrankungen wie Arthritis, Haarausfall, Fettleber

- fettlosliches Vitamin

- licht- und sauerstoffempfindlich

- Speicherkapazitit: ca. 6-12 Monate, Speicherort: Fett und Muskelgewebe

- tagl. Referenzwerte fir Erwachsene (DGE): Manner: 13-15 mg | Frauen: 12 mg

- Referenzbereich Blutbild: 5-20 mg/1, Zielwert: >16 mg/]

- erhohter Bedarf bei: Schwangeren, Stillenden, Leistungssportlern, Stress

HIN'W EIS: Ein Mangel an Vitamin E ist sehr selten, da wir den Bedarf gut tiber
unsere Erndhrung decken konnen. Deshalb ist von einer Supplementierung abzu-
raten - und insbesondere auch, weil eine Uberdosierung durch Supplementierung
die Blutgerinnung stort und das Schlaganfallrisiko erh6hen kann. Zudem kann der
Korper Vitamin E tber eine langere Zeit speichern.

GOOD TO KNOW: Vitamin E wird nur von Pflanzen gebildet und findet sich
daher nur in pflanzlichen Lebensmitteln.

DEN TAGLICHEN
BEDARF DECKEN MIT

500 g Spinat

700 g Heidelbeeren

2 Hiindevoll Mandeln
100 g Olivendl

100 g Leinsamen
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DAS
EAT-COLOURFUL-
KONZEPT

Wie schaffst du es, deine Ernahrung so umzusetzen,

dass du wirklich alle Nahrstoffe bekommst, die dein Korper braucht?

Deine Mahlzeiten sind bunt und farbenfroh!

Die folgenden Rezepte sind so gestaltet, dass sie dir

eine grof3e Bandbreite an Nahrstoffen liefern.

EAT THE RAINBOW

Von komplexen Kohlenhydraten, gesunden
Fetten, pflanzlichen Proteinen, Ballaststoffen
und Probiotika bis hin zur bunten Vielfalt an Vi-
taminen und Mineralstoffen sowie sekundaren
Pflanzenstoffen mit reichlich Obst und Gemuse:
Als ich die Rezepte fiir dieses Buch zusammen-
gestellt habe, habe ich selbstverstindlich eine
moglichst ndhrstoffoptimierte Erndhrung in den
Blick genommen, sodass du deinem Korper die
Vielfalt an Nahrstoffen liefern kannst, die er
braucht.

Der Clou bei den Rezepten: Alle Néhrstoffe sind
einer Farbe zugeordnet. Mithilfe eines Farbleit-
systems erfahrst du, welche Néhrstoffe in jedem
Rezept enthalten sind. Sie sind am dufleren
Rand neben dem Rezept aufgefiihrt. Also kannst

du deinen personlichen Bediirfnissen entspre-
chend deine Gerichte auswahlen und zugleich
dieses Buch als Nachschlagewerk fiir dich nut-
zen.

Die 50 leckeren Gerichte sind an die basische Er-
nahrung angelehnt und allesamt leicht zuzube-
reiten. Sie machen die Umsetzung von »Eat co-
lourful, feel better« im Alltag supereasy. Alle
Rezepte sind zudem glutenfrei, laktosefrei, ve-
gan und vegetarisch, bieten aber auch Optionen
fir eine Mischkost-Erndhrung. Aus diesem
Grund taucht lediglich Vitamin B12 nicht in
meinen Rezepten auf, da dieses vorrangig in tie-
rischen Produkten enthalten ist.

Wichtig: Du kannst alle Rezepte an deine indivi-
duellen Bediirfnisse anpassen. Bringe deine ei-
gene Note ein und werde selbst kreativ.



Der Wochenspeiseplan am Ende des Buchs bie-
tet dir einen Leitfaden fiir die Umsetzung einer
gesunden, ausgewogenen und farbenfrohen Er-
nahrung. Er macht dir den Einstieg leichter. Du
kannst dich fiir den Anfang danach richten oder
dich daran orientieren - bis du dich so gut aus-
kennst, dass du selbst schnell gute Entscheidun-
gen fiir deine Gerichte triffst.

SEI GUT ZU DIR UND HAB SPASS!

Bitte nimm dir die Zeit, die du brauchst, bis , Eat
colourful allmahlich fiir dich selbstverstindli-
che Routine wird. Sei nicht zu streng mit dir,
wenn nicht alles sofort so klappt, wie du es dir
wunschst! Keiner erwartet von dir, dass du von
heute auf morgen alles perfekt umsetzen wirst.
Der erste, wichtigste Step ist das Bewusstsein.
Mache es dir zur Gewohnheit, deine Mahlzeiten
bewusst auszuwdhlen. Und iss und geniefie
auch bewusst! Sieh deine Erndhrungsumstel-
lung nicht als Verzicht, sondern als Add-on fiir
deine Gesundheit und Wohlbefinden. Hab ein-
fach Spaf daran!

»KOCHEN IST EINE FORM
DER SELBSTLIEBE.«

Carolin Kotke

12.

13.

14.

15.

17.

18.

19.

20.

komplexe Kohlenhydrate

Proteine

Omega-3

Ballaststoffe

Probiotika

Vitamin A

Vitamin C

Vitamin E

Vitamin D

. Vitamin K

. B-Vitamine

Vitamin B9 (Folsaure)

Calcium

Magnesium

Kalium

. Natrium

Zink

Eisen

Selen

Jod

85



SMOOTHIE BAUKASTEN

BASIS

200-300 ML FLUSSIGKEIT 2-3 HANDEVOLL VITAMINE 1-2 EL GESUNDE FETTE,

Wasser, Pflanzendrink, & MINERALSTOFFE PROTEINE & BALLASTSTOFFE

Kokoswasser Obst: Beeren, Mango, Ananas, Kiwi, Niisse & Samen: Mandeln,
Apfel, Birne, Pfirsich, Nektarine, Cashewkerne, Walniisse, Pekanniisse,
Aprikose, Zitrone, Limette Hanfsamen, Kokosraspeln, Kakaonibs,
Gemiise: Blattspinat, Griinkohl, Nussmus: Mandelmus, Cashew-Mus,

) Feldsalat, Gurke, Sellerie, Avocado, Olivenél, Leinél, Hanfél, Omega-3-0l
Brokkoli, Karotte, Rote Bete, gekochte oder Algendl
Stifkartoffel etwas Zitronen- oder Optional: Proteinpulver
) Limettensaft

ADD ONS
KRAUTER:

Minze, Basilikum, Zitronenmelisse
SUPERFOODS:

Matcha, Baobab, Moringa, Spirulina,
Brennnessel, Zitronen- oder Limetten-

GEWURZE:
Ceylon-Zimt, Vanille, Ingwer,

Kurkuma, Kakaopulver schale

SUSSUNGSMITTEL: PROBIOTIKA:

Trockenfriichte wie Datteln (pflanzlicher) Joghurt
ZUBEREITUNG

Wihle deine Lieblingszutaten und mixe sie alle in TIPP: Du kannst frisches, aber auch tiefgefrore-
inem Hochleistungsmixer bis eine cremige Masse nes Obst & Gemuse wahlen. Mochtest du dir eine
entsteht. Taste dich gern langsam heran und Smoothie-Bowl machen, empfehle ich gefrorene

probiere immer 1 Zutat nach der nachsten und Frichte.
schmecke zwischendurch ab.
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ZUTATEN FUR
2 PORTIONEN

2 Handvoll Blattspinat
100 g Mango

2 daumengrofe Stiickchen
Ingwer

2 Datteln (entkernt)

2 EL Mandelmus

1 Schuss Hanfol

2 TL Moringa

2 EL Zitronensaft & etwas
Zitronenschale

400 ml Wasser oder
Kokoswasser

Optional: Minze oder
Basilikum

Topping

Hanfsamen, Kokoschips

SUPERGREEN
SMOOTHIE

NAHRWERTE

26 % KH

61 % Fett

11 % Proteine

2 % Ballaststoffe

302 kcal |19 g KH
20gF|8gP|3gB

(pro Portion)

V‘\EA(

geeignet

ZUBEREITUNG

1 Den Blattspinat waschen und die Mango schélen, den Stein ent-
fernen und in kleine Stiicke schneiden. Den Ingwer schéilen und in
kleine Stiickchen schneiden.

2 Mit allen weiteren Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben
und mixen, bis eine cremige Masse entsteht.

3 Den Smoothie in zwei Glaser fiillen und mit Hanfsamen und
Kokoschips toppen.

TI1PP: Statt Blattspinat kannst du auch griines Blattgemse wie
Grunkohl oder Lowenzahn nehmen oder die Blatter deines Gemuiises,
z. B. Brokkoli- oder Rote-Bete-Blitter.

Zudem habe ich in meinen Smoothies gern ein paar Frucht- oder
Nussstiickchen, denn so bist du dazu angehalten, deinen Smoothie zu
kauen, um die Vorverdauung im Mund zu unterstitzen.

GOOD TO KNOW: Wieso ich gerade griine Smoothies lie-

be? Sie sind vollgepackt mit Chlorophyll. Zusatzlich fiige ich gern
Superfood-Pulver und Chlorophyll-Bomben wie Moringa, Spirulina,
Brennnessel oder Weizen- oder Gerstengras hinzu. Der Pflanzen-
farbstoff Chlorophyll ist dem Hdmoglobin, dem roten Blutfarbstoff
des Menschen, sehr dhnlich, weshalb er auch »griines Blut« genannt
wird. Er férdert den Nahrstofftransport in unserem Korper (insb. von

Eisen & Magnesium) und unsere Zellgesundheit. Moringa enthalt z. B.

reichlich Vitamine und Mineralstoffe, alle essenziellen Aminosauren,
ist durch seinen sehr hohen Chlorophyllgehalt stark basisch und
unterstiitzt durch die enthaltenen Bitterstoffe zusatzlich die Verdau-
ung und fordert das Sattigungsgefiihl.

Proteine

Omega-3

Ballastst.

Vitamin A

Vitamin C

Vitamin E

Vitamin K

B-Vitamine

Folsdure

Calcium

Magn.

Kalium

Zink

Eisen

Selen
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ZUTATEN FUR
2 PORTIONEN

1 Zwiebel

5 Knoblauchzehe

1 daumengrofes Stiick
Ingwer

1 EL Kokosdl

120 g rote Linsen

240 ml Gemiisebriihe
1 Karotte

1 Handvoll Kirschtomaten

100 ml Kokosmilch

80 ml Passata

% TL Kurkuma

Y% TL Paprikapulver
Kreuzkiimmel

Chili Pulver

1 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer

Optional: Spinat, Griin-
kohl

Topping:
2 EL (Kokos-)Joghurt
1 Handvoll Petersilie

NAHRWERTE

38 % KH

40 % Fett

17 % Proteine

5 % Ballaststoffe

VvEA(

geeignet

LINSEN-DAL

kompl. KH
Proteine
Ballastst.
ZUBEREITUNG
Probiotika
1 Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schilen und in kleine Stiicke
schneiden und 2-3 Minuten in einem Topf mit Kokoso6! diinsten.
Vitamin A
2 Die Linsen waschen und dazugeben, kurz andiinsten und mit der
Gemiisebrithe abloschen. Alles 8-10 Min. kocheln lassen. Vitamin C
3 In der Zwischenzeit die Karotten und Tomaten in kleine Stticke Ve &
schneiden und mit der Kokosmilch, der Passata und den Gewtirzen in
den Topf geben und weitere 8-10 Min. kocheln lassen. Falls das Dal
zu dickflissig ist, noch etwas Kokosmilch oder Gemtsebriihe hinzu-
fugen.
Vitamin K
4 Limettensaft dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
B-Vitamine
5 Mit etwas Joghurt und Petersilie servieren.
Folsédure
TIPP: Gib zum Ende der Garzeit noch etwas Griinkohl oder Spinat Cateium
dazu. Das pimpt dein Gericht nicht nur optisch auf, sondern es wird
um wertvolle Nahrstoffe erweitert. Gerade Griinkohl bietet dir fast
die komplette Nahrstoffpalette und ist ein wahrer Booster fiir deine Maen-
Gesundheit und deinen Korper.
Kalium

GOOD TO KNOW: Darote Linsen bereits geschilt sind, ge-
horen sie zu den recht gut verdaulichen Hiilsenfriichten. Sie zdhlen
zudem zu den proteinreichsten Hilsenfriichten. So enthalten 100 g
bereits 26 g Protein und sogar 11 g Ballaststoffe.

Zink
Eisen

Selen

443 kcal |41 g KH |19 g F |19 g P |11 g B (pro Portion)
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~ DEING INE
NAHRS E ERNAHRUNG

Nach dem Motto »Eat the Rainbow« gelingt es dir ganz einfach,
dem Korper genau das zu geben, was er braucht, um gesund
und fit zu sein. Carolin Kotke zeigt dir, wie du ohne groBartigen
Verzicht und mit wenig Zeitaufwand eine gesunde und ausgewogene
Ernahrung in deinen Alltag integrieren kannst. Ziel ist es,
deine personlichen Nahrstoffdepots taglich zu fillen.

Der Clou an diesem Buch: Die Nahrstoffe sind jeweils einer Farbe
zugeordnet und in den Rezepten entsprechend gekennzeichnet.
Orientiere dich an den Farben und koche, was dein Korper braucht.
Die 50 leckeren Gerichte, die angelehnt an die basische Ernahrung
und allesamt leicht zuzubereiten sind, machen die Umsetzung
in deinem Alltag supereasy und schmecken der ganzen Familie.

WG 461 Gesundheit/Ernahrung
ISBN 978-3-8338-9148-9

www.gu.de

PEFC-zertifiziert
Dieses Produkt
stammt aus
nachhaltig
bewirtschafteten
Waéldern und
kontrollierten Quellen 9

7838337891489
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