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Lieber Herr Dr. Riedl, als anerkannter Ernahrungsexperte sagen Sie
ganz klar »Ja« zur Abnehmspritze. Warum?

Matthias Riedl: Einfach, weil ich in meiner medizinischen Praxis sehr gute
Erfahrungen damit gemacht habe. Wir setzen im medicum Hamburg Li-
raglutid schon seit {iber einem Jahrzehnt in der Therapie von Typ-2-Diabe-
tes ein — mit viel Erfolg. Liraglutid ist der » Vorlaufer« von Semaglutid, der
Wirkstoff in den Abnehmspritzen.

In der Diabetes-Therapie geht es doch aber zunachst darum, den
Blutzuckerspiegel ins Gleichgewicht zu bringen, oder nicht?

MR: Richtig, in diesem Fall miissen wir den Insulinstoffwechsel wieder in
den Griff bekommen und den Blutzuckerpegel stabilisieren. Dabei helfen
unter anderem Wirkstoffe, die solchen Hormonen dhneln, die bei Gesun-
den auf natiirliche Weise im Darm gebildet werden. Sie sorgen dafiir, dass
unsere Bauchspeicheldriise nach dem Essen die passende Menge Insulin
ausschiittet. Bei Diabetes mangelt es an diesen Hormonen - auch deswegen
hakt die Insulinproduktion. Kiinstliche Inkretine, so nennt man diese
Darmhormone, helfen aber nicht nur verlisslich, den Blutzuckerspiegel zu
senken. Viele Betroffene nehmen durch sie auch sehr, sehr gut ab. Im Ge-
gensatz zur Gabe von Insulin. Denn das macht leider fiirchterlich dick.

So wird aus einem Antidiabetikum ganz nebenbei ein Abnehmmittel?
MR: Tatsdchlich wollen einige das Préparat gar nicht mehr absetzen, wenn
es ihren Blutzucker und ihr Gewicht stark gesenkt hat, obwohl es dann gar
nicht mehr nétig wire. Manche unserer Patienten und Patientinnen gehen
auf 160, 180 Kilogramm zu, koénnen sich kaum mehr bewegen und landen
letztendlich im Rollstuhl. In solchen schweren Fillen ist die Abnehmspritze



Interview

oft die letzte Rettung. Und ja: Aufgrund unserer Erfahrung setzen wir heu-
te Semaglutid auch in der Adipositas-Therapie ein und beraten dahin ge-
hend. Seit der Zulassung 2018 verschreiben wir im medicum das Préparat
Ozempic und seit Juli 2023 Wegovy.

Das heiB3t: Spritze statt Di&t?

MR: So einfach ist es leider nicht. Ich sehe eindeutig das Potenzial der Ab-
nehmspritze, sie bleibt fiir mein Team und mich trotzdem nur ein weiterer
Stein im Baukasten der Erndhrungsmedizin. Denn eines ist klar: Der Ein-
satz von Wegovy und Co. bringt nur dann nachhaltig etwas, wenn er mit
einer individuellen Erndhrungsanalyse und vor allem einer Umstellung der
Essgewohnheiten einhergeht.

Eine Erndhrungsumstellung ist weiterhin das A und O?

MR: Ganz genau. Nur die Spritze und weiteressen wie bisher? Das ist fiir
mich als Erndhrungsmediziner keine Option. Spritzen, um einfach mal
schnell ein bisschen abzunehmen, das ist erstens medizinisch gar nicht in-
diziert, das heifit: nicht angemessen. Und zweitens ergibt sich anschliefend
ein Problem wie bei jeder Diét: Sobald man damit aufhért, nimmt man
ganz schnell wieder zu.

Ist die Abnehmspritze nichts fir eine dauerhafte Anwendung?

MR: »Ich habe ja die Abnehmspritze, die macht das fiir mich.« - diese Ein-
stellung ist fatal, allein schon, weil wir noch gar nicht wissen, was die
Wirkstoffe iiber zehn oder 20 Jahre in einer Dauermedikation mit unserem
Korper machen. Von einer fortlaufenden Gabe rate ich auf jeden Fall ab.
Wer nur auf die Abnehmspritze setzt, der verstofit damit auflerdem am
Ende auch gegen meine Leitlinien als Mediziner. Denn als solcher will ich
in jedem Fall die Ursachen therapieren. Ubergewicht entsteht schliellich
nicht durch eine fehlende Abnehmspritze, sondern durch falsches Essen
oder ungiinstige Gewohnheiten bei der alltiglichen Nahrungsaufnahme.
Und tiber die Kosten haben wir noch gar nicht gesprochen. Denn die The-
rapie ist nicht gerade giinstig.



Die Abnehmspritze auf den Punkt gebracht

Bleibt die optimierte Erndhrung das A und O fiir dauerhaften
Gewichtsverlust?

MR: Ja! Wir miissen lernen, uns wieder so zu ernahren, wie es unserem
Kérper, unserer Natur entspricht: mit der richtigen Mischung aus hoch-
wertigem Eiweif3, gesunden Fetten und langsam wirkenden Kohlenhydra-
ten. Genau das aber fillt vielen Menschen unendlich schwer. Denn wir le-
ben heute in einem Schlaraffenland, das Nahrungsangebot war noch nie so
grof3 wie heute. Dabei ist unser Stoffwechsel eigentlich darauf program-
miert, genug Vorrite fiir Hungerphasen anzulegen, um Folgen des vor Ur-
zeiten allgegenwirtigen Hungerns abzumildern. Abzunehmen ist aus die-
ser evolutionsgeschichtlichen Perspektive gesehen komplett gegen unsere
Biologie. Umso wichtiger ist eine ausgewogene Erndhrung. Lange séttigen-
des Eiweifd ist eine gute Komponente. Und Vollkornprodukte, die den Blut-
zucker auf einem ausgeglichenen Niveau halten. So umgehen wir Heif$hun-
gerattacken.

Aber wozu braucht es dann tberhaupt noch die Spritze?

MR: Mithilfe von Semaglutid kommt unsere Verdauung auf Tempo, des-
halb nimmt man relativ ziigig ab. Es wirkt, was die Fettverbrennung an-
geht, gerade am Anfang wie ein »Brandbeschleuniger«. Das feuert bei die-
ser Therapie natiirlich enorm an. Und genau das ist unglaublich wichtig.
Denn egal, auf welchem Weg man abnehmen mochte: Der Motivationsver-
lust ist und bleibt die groéfite Gefahr, seine guten Vorsitze schlief3lich doch
tiber Bord zu werfen.

Was ich aufSerdem festgestellt habe: In der Zeit, in der man die Spritze
nimmt, kénnen sich wie nebenbei, auf jeden Fall mit viel weniger Druck
und Zwang, Verdnderungen im Essverhalten etablieren. Das gelingt schliefi-
lich niemandem von einem Tag auf den anderen. Wir Menschen sind nun
einmal Gewohnheitstiere. Die Spritze halt uns quasi den Riicken frei.

Sie bringt aber auch den Stoffwechsel wieder auf Spur, oder?

MR: Auf jeden Fall. Und Semaglutid hat, wie auch andere Abnehmstoffe,
deren Markteintritt folgen wird, auch noch andere positive Effekte. Es
wirkt zum Beispiel antientziindlich, senkt den Blutdruck, mindert den
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Abnehmspritzen: der Faktencheck

Verstindlich, dass es vielen Ubergewichtigen als »Heilsversprechen«
erscheinen mag, was die Pharmaindustrie alles fiir sie bereithlt. Be-
reits vor rund zehn Jahren gab in einer Umfrage der Stiftung Warentest
jeder Sechste an, schon einmal ein frei verkéufliches Schlankheitspra-
parat ausprobiert zu haben. Die Wenigsten waren allerdings vom Er-
folg tiberzeugt.!

Im Gegensatz dazu sind die Aussichten mit den modernen Abnehm-
spritzen enorm - der durchschnittliche Verlust von einem Viertel des
Ausgangsgewichts in etwas mehr als eineinhalb Jahren sind machbar.?

Fakten: Semaglutid

Unter der Bezeichnung Ozempic ist Semaglutid bereits

seit einigen Jahren als Antidiabetikum fir Erwachsene im
Einsatz — seit 2018 auch hierzulande. Denn es kann eine
koérpereigene und ausreichende Insulinbildung erméglichen,
selbst wenn die Bauchspeicheldriise kaum mehr Insulin
herstellt und ihre Zellen deswegen nur noch wenig Glu-
kose aus dem Blut aufnehmen kénnen. Bei regelmaBiger
Ein-nahme muss dann weniger bis gar kein Insulin mehr

injiziert werden — solange man stattdessen wochentlich

seine Dosis Ozempic spritzt.
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Abnehmen mit nur einem Piks?

Kein Einzelfall: Die Wirkung der Abnehmspritzen ist durch mehrere Stu-
dien wissenschaftlich belegt.’ Geniigt in Zukunft ein wochentlicher Piks?

Vom Diabetes-Medikament zum Abnehmmittel

»Endlich sorglos abnehmen!«, mdgen sich viele Ubergewichtige gedacht
haben, als im Juli 2023 in Deutschland die offizielle Markteinfithrung von
Wegovy erfolgte. Dem Medikament des ddnischen Pharmaunternehmens
Novo Nordisk eilte der Ruf eines » Wundermittels« voraus: massive Ge-
wichtsabnahme, schnell und mithelos. Der Wirkstoff heiflt Semaglutid.

Das klappt, weil Typ-2-Diabetes nicht allein eine Folge von Insulinresis-
tenz ist. Denn bei dieser Erkrankung nimmt auch die Bildung anderer
Hormone ab, die den Blutzucker beeinflussen. Eines davon ist Glucagon-
like Peptide 1, kurz GLP-1. Es zdhlt zu den Inkretinen und damit zu einer
Hormonfamilie, die nahrungsabhingig im Magen-Darm-Trakt gebildet
werden. GLP-1 regt die Bauchspeicheldriise an, ihr Insulin auszuschiitten,
und reduziert gleichzeitig dessen Gegenspieler, das Glukagon. Diese zwei
Hormone steuern unseren Zuckerstoffwechsel mafigeblich.

Insulin aus der Bauchspeicheldriise verstaut den Zucker aus unserer
Nahrung, der im Blut gelost ist, an seinem Ziel. Indem Insulin an speziel-
le Rezeptoren der Zellmembran andockt, sperrt es wie ein Schliissel » Tii-
ren« auf. Nur dank dieses Schliissel-Schloss-Prinzips (Seite 15) kann Zu-
cker an seinen Wirkungsort gelangen: in die Mitochondrien, wo er
anschlieflend in die kdrpereigene Energieform ATP (Adenosintriphos-
phat) umgewandelt wird.

Glukagon ist der Gegenspieler des Insulins. Er nimmt eine tragende
Rolle bei der Umwandlung von kdrpereigenen Zuckervorriten ein. Denn
bendtigen wir den Zucker nicht zur Energiegewinnung, wird er in Form
von Glykogen gespeichert. Das wird in Leber oder Muskeln zwischenge-
lagert. Sinkt der Blutzuckerspiegel unter ein bestimmtes Level und wird
das Defizit nicht durch Nahrung ausgeglichen, wird das Glykogen wieder
zu Glukose zuriickgebaut und steht damit auch wieder als Energietriger
zur Verfiigung.

Indem GLP-1 diese beiden Hormone reguliert — also auf der einen Sei-
te die Ausschiittung von Insulin stimuliert, auf der anderen die von Glu-
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Der gesunde Weg zum Wunschgewicht

Die besten EiweiBquellen

Wie gut Eiweif8 aus der Nahrung in kdrpereigene Proteine umgewandelt
werden kann, hingt von seiner biologischen Wertigkeit ab. Referenzwert
ist hier das Hithnerei mit einer Wertigkeit von 100. Dazu kommt, dass jeg-
liches tierisches Eiweif3 eine recht hohe Wertigkeit hat.

Solche Lebensmittel sind jedoch nicht automatisch auch das Beste fiir
unseren Korper. Stichwort Fleisch! Trotz seiner hohen Protein-Wertigkeit
kann ein hoher Anteil an Fleisch in der Ernahrung hochstwahrscheinlich
Arterienverkalkung und Krebs- sowie Diabetes-Erkrankungen begiinsti-
gen. Die Ergebnisse der Studien zeigen, dass schon zwei Portionen rotes
Fleisch oder Wurstwaren pro Woche das Diabetes-Risiko um bis zu mehr
als die Halfte erhohen kénnen.”

Umso wichtiger sind aus diesem Grunde pflanzliche Alternativen.
Schliefllich kénnen auch diese eine gute Quelle fiir hochwertiges Nah-
rungseiweifd sein, allen voran Hiilsenfriichte, Niisse und Saaten. Trotz ihres
relativ hohen Eiweifigehalts ist ihre Wertigkeit jedoch etwas schlechter als
bei tierischen Produkten. Um sie zu verbessern, empfiehlt es sich, verschie-
dene Eiweilquellen zu kombinieren.

So kommen etwa Ei und Kartoffel auf eine Wertigkeit von 136, Milch
und Weizenmehl auf 125, Ei und Milch auf 119, Milch und Kartoffel
auf 114, Ei und Mais auf 114. Selbst ganzlich vegane Kombinationen wie
Soja und Reis oder Bohnen und Mais haben immerhin eine Wertigkeit von
111 beziehungsweise 99. Das ist gar nicht iibel! Noch dazu, weil Getreide
und Hiilsenfriichte wertvolle Ballaststofflieferanten fiir uns sind (mehr zu
diesen »Wunderstoffen« ab Seite 44).

Fiir eine gesunde Erndhrung, die gleichzeitig die Gewichtskontrolle er-
leichtert, muss man sich weder vegetarisch noch vegan erndhren. Auf lange
Sicht allerdings sollten maximal 40 Prozent des Eiweiflbedarfs mit tierischen
Produkten abgedeckt werden. Dass das wahrlich keinen Verzicht bedeutet,
beweisen nicht zuletzt die Rezepte ab Seite 64. Sie zeigen, wie kostlich gesun-
de, artgerechte Erndhrung sein kann. In den folgenden Tabellen finden Sie
zahlreiche Lebensmittel mit hohem Eiweifgehalt — nehmen Sie bis zu
1,2 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht tiglich zu sich, denn dann kén-
nen Sie davon ausgehen, dass Thr Magen »gut gesittigt« funken wird.

36



Top-EiweiBquellen

Die artgerechte Erndhrung

Fleisch Rotbarsch 18,2 g
Lebensmittel EiweiBgehalt Scholle 1719
pro 100 g
Saibling 1929
Hahnchenbrust 23,69
(ohne Haut) Seelachs 18,3 g
Putenbrust (ohne Haut) 22,49 Zander 1929
Lammfilet 20449 Eier und Milchprodukte
Kalbsbrust 18,6 g Lebensmittel EiweiBgehalt
pro 100 g
Kalbsfilet 20,6 g
Huhnerei (Klasse M, 6,79
Kalbskotelett 19,19 58 g)
Rinderbrust 18,6 g Buttermilch 359
Rinderfilet 21,2g Feta 1579
R —r 20,5 g Frischkése (60 % Fetti. Tr) 11,3 g
Rinderlende (Roastbeef) 2259 Joghurt (Natur, 1,5 % Fett) 3.4 g
Schweinefilet (ohne Fett) 2159 Joghurt (Natur, 3,5 % Fett) ' 3,3 g
Schweinehackfleisch 199 il 324
Schweinekotelett 203 g Kérniger Frischkése 13,69
Fisch Kuhmilch (1,5 % Fett) 3449
H [o)
Lebensmittel EiweiBgehalt Al o a5 349
pro 100 g Mozzarella (45 % Fett) 1719
Forelle 19,5
Parmesan 35,69
Kabeljau 17,79
Saure Sahne (10 % Fett) 3149
Karpf 18
arpren < Speisequark (Magerstufe) | 13,59
Lachs 1979 Skyr Mg
Makrele 18,7 g

37



Frihstiick

1. Kiirbis von Kernen befreien und grob wiirfeln.
Mit wenig Wasser in einem Topf etwa 15 Min.
sanft weich garen, danach vom Herd nehmen
und mit einem Stabmixer dickfliissig piirieren.

2.Inzwischen die Orange pellen und in Segmente
zerteilen, diese ldngs vierteln (oder filetieren).

3.In einer groflen Schale mit Wasser die Kerne
aus dem Granatapfel 16sen (unter Wasser).

4.Sojadrink in einem Topf erhitzen, Haferflocken
einriihren, kurz aufkochen lassen, Zimt unter-
rithren und bei geschlossenem Deckel und ohne
Hitze ziehen lassen.

5.Die Haselnusskerne grob hacken, ca. 5 Min. in
einer beschichteten Pfanne anrdsten.

6. Kirbisptiree unter Porridge rithren, auf zwei
Schalen verteilen. Skyr, Orangenspalten und Gra-
natapfelkerne darauf anrichten, mit Nusskernen
und Ahornsirup garnieren, warm servieren.

Die weiBen Trennwinde der Orange lie-
fern unserem Organismus Ballaststoffe,

deshalb diirfen sie hier auch gern dran-
bleiben.

70

Fiir 2 Portionen
Zubereitung: 15 Min.
+ 15 Min. Kochen

Nihrwert pro Portion: ca. 443 kcal
21gEW|13gF|61gKH

Y5 kleiner Hokkaidokiirbis

(ca. 200 g)

1 Orange

Y kleiner Granatapfel

100 ml ungestifiter Sojadrink

60 g zarte Haferflocken
1 TL Zimtpulver

30 g Haselnusskerne
200 g Skyr

1 TL Ahornsirup




Frihstiick

1.Den Backofen auf 160° vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Alle Zutaten -
bis auf die Kakao-Nibs - in einer grofien Riihr-
schiissel griindlich mischen, dann auf dem Blech
gleichmiflig verteilen. Das Miisli im Ofen

ca. 20 Min. knusprig backen, dabei nach 10 Min.
durchwenden.

2.Danach das Miusli aus dem Ofen nehmen und
vollstindig abkiihlen lassen, anschlieflend die
Kakao-Nibs untermischen. Dazu passt ungesiif3-
ter Pflanzendrink. In einem Glas luftdicht aufbe-
wahrt halt sich das Protein-Miisli ca. 1 Monat.

Fiir 6 Portionen

Zubereitung: 5 Min.
+ 20 Min. Backen

Nihrwert pro Portion: ca. 455 kcal
17gEW |29¢gF|30¢g KH

75 g grobe Haferflocken

75 g Quinoaflocken

75 g Sojaflocken (s. Tipp)

50 g gepuffter Amarant

75 g Kiirbiskerne

100 g Mandelblattchen

3 EL Kakaopulver (ungesiif3t)
2 EL Ahornsirup

2 EL Rapsol

1 Prise Salz

50 g Kakao-Nibs

Sojaflocken liefern uns schon mit dem
Frihstlck reichlich Pflanzenprotein: Sie
enthalten ca. 40 kcal EiweiB3 pro 100 g.
Mit diesem Musli starten Sie gut in den
Tag, bleiben lange satt und sorgen fir ei-

nen ausgeglichenen Blutzuckerspiegel.

71



Kalte Hauptgerichte

1. Die Schalotte schilen und in feine Ringe
schneiden. Die Walnusskerne grob hacken.

2.Den Rucola waschen, trocken schiitteln und
zu einem Biindel zusammenfassen, dieses quer
durchschneiden.

3.Die Mairiiben putzen und in hauchdiinne
Scheiben schneiden oder hobeln. Die Rote Bete
(Einmalhandschuhe anziehen!) ebenfalls in
hauchdiinne Scheiben schneiden oder hobeln.

4.1In einer Schale Olivendl, Zitronensaft, Ahorn-

sirup, Senf und Ziegenfrischkdse glatt verrithren.

Mit Estragon, Salz und Pfeffer abschmecken.

5.Riiben und Rote Bete abwechselnd facherartig
auf einem Servierteller anrichten, mit dem Dres-
sing betraufeln und mit Schalotte, Walnussker-
nen und Rucola garnieren.

6.Hierzu passt pro Portion 1 Scheibe Vollkorn-
brot, gern getoastet.

Fiir 2 Portionen
Zubereitung: 15 Min.

Ndhrwert pro Portion: ca. 354 kcal
10gEW |21 gF|25¢KH
1 Schalotte

20 g Walnusskerne

30 g Rucola

200 g weifle Mairiiben

200 g lila Mairiiben

200 g vorgegarte Rote Bete
2 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

1 TL Ahornsirup

Y5 TL mittelscharfer Senf
40 g Ziegenfrischkise

1 Msp. getr. Estragon

Salz, Pfeffer

Die Mairlben kann man auBBerhalb der Saison auch durch Teltower

Ribchen oder Kohlrabi ersetzen. Die Mairiben, auch Navetten ge-

nannt, haben allerdings ein noch feineres Aroma.
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Warme Hauptgerichte

1. Apfel und Knollensellerie schilen, Apfel vom
Kerngehiuse befreien. Apfel und Sellerie in grobe
Stiicke schneiden, bis auf 4 diinne Apfelspalten
zum Garnieren. Die halbe Zwiebel schélen und
fein wiirfeln.

2.In einem groflen Topf 1 EL Olivendl erhitzen,
darin die Zwiebel 1-2 Min. anschwitzen. Apfel
und Sellerie hinzufiigen, kurz mitdiinsten. Den
Topfinhalt mit Gemiisebriihe und Soja-Koch-
creme abloschen. Durchriithren, dann ca. 15 Min.
kocheln lassen.

3.Inzwischen das Brot in ca. 1 cm grofie Wiirfel
schneiden. In einer beschichteten Pfanne das
restliche Olivendl (2 EL) erhitzen, das Brot darin
unter Wenden anrosten.

4.Das Gemiise mit dem Stabmixer zu einer
cremigen Suppe piirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Suppe garniert mit Crotitons
sowie Apfelspalten servieren.

Fiir 2 Portionen
Zubereitung: 30 Min.

Ndhrwert pro Portion: ca. 438 kcal
7gEW| 31gF|33gKH

2 Apfel (z. B. Boskop)

450 g Knollensellerie

Y5 grofle Zwiebel

3 EL Olivenol

600 ml Gemiisebriithe (ohne Salz)
150 g Soja-Kochcreme

2 Scheiben Vollkorntoastbrot
Salz, Pfeffer

Bei einer Suppe lasst sich das entschleunigte, bewusste Essen sehr

gut (wieder) erlernen. Sie ist viel zu heil3, um sie einfach hinunter-

zuschlingen. Aber auch wenn sie abgekihlt ist, versuchen Sie, je-

den Loéffel bewusst zu genieBen!
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Warme Hauptgerichte

Die Vollkornspaghetti in einem Topf mit reich-
lich kochendem Salzwasser in 8-10 Min.
al dente garen.

Inzwischen die Petersilie samt Stangeln grob
hacken. Die Zitrone heif$ abwaschen, trocken rei-
ben und 1 TL Schale abreiben. Die Zitrone hal-
bieren und eine Halfte auspressen.

Petersilie, 5 EL Olivendl, Zitronenabrieb und
2 EL Zitronensaft in einem hohen Gefaf$ mit Pi-
nienkernen und 20 g Parmesan 2 Min. mit dem
Stabmixer piirieren. Dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

In einer beschichteten Pfanne das restliche Oli-

vendl (1 EL) erhitzen, die Kapern darin ca. 4 Min.

anrosten. AnschliefSend auf einem Kiichenpapier
leicht entfetten. Nach Belieben auch noch zusitz-
liche Pinienkerne anrosten.

Die Vollkornspaghetti in einem Sieb abgiefien
und auf 2 Tellern mit jeweils 2 EL vom Petersi-
lienpesto vermischen. Mit den angerdsteten Ka-
pern und dem restlichen Parmesan (nach Belie-
ben, ebenso mit den gerdsteten Pinienkernen)
garnieren.
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Fiir 2 Portionen
Zubereitung: 20 Min.

Ndhrwert pro Portion: ca. 511 kcal
13gEW |38¢F|29¢gKH

80 g Vollkornspaghetti

Salz

1 Bund glatte Petersilie

1 Bio-Zitrone

6 EL Ol

Salz, Pfeffer

2 EL Pinienkerne, plus mehr
nach Belieben

2 EL Kapern

30 g frisch gehobelter Parmesan






Snacks/Desserts

Den Backofen auf 160° vorheizen. Eine Back-
form (ca. 25 x 25 cm) mit Backpapier auslegen.

In einer Rithrschiissel gemahlene Mandeln
und Haselnusskerne mit Hafermehl vermischen.
Die Datteln entsteinen. In einem Mixer Datteln,
Erdnussbutter und Mandeldrink piirieren, an-
schlieflend unter die trockene Mischung in der
Schiissel mengen.

Die Schokolade klein hacken und unter die
Masse heben. Leicht salzen und erneut durchriih-
ren. Die Nusskerne gemeinsam in kleine Stiicke
hacken.

Die Masse in die Backform fullen und oben
glatt streichen. Mit Nuss-Topping sowie Kakao-
Nibs bestreuen und 15-20 Min. im Ofen backen.

Anschlieend herausnehmen, lauwarm abkiih-
len lassen. Dann in Riegel schneiden und aus der
Form heben. Die Riegel in einer luftdichten
Frischebox aufbewahren und innerhalb von einer
Woche verbrauchen.

Ergibt 8 Riegel
Zubereitung: 10 Min.
+ ca. 20 Min. Backen

Nihrwert pro Portion: ca. 187 kcal
5¢EW|13gF|12¢gKH

50 g gemahlene Mandeln

(mit Schale)

50 g gemahlene Haselnusskerne
50 g Hafermehl

6 Datteln (ca. 45 g)

50 g stiickige Erdnussbutter

250 ml ungesiifiter Mandeldrink
30 g zuckerfreie Zartbitter-
schokolade

Meersalzflocken

20 g Cashewkerne

20 g Mandeln (mit Schale)

20 g Haselnusskerne
Kakao-Nibs

AufSerdem: Backform
(ca. 25 x 25 cm)

Beim Formen der Riegelmasse hilft auch eine Silikonbackform, die

passende Mulden hat. Darin kénnen die Riegel auch direkt

gebacken werden.
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Dieses Produkt
stammt aus
nachhaltig
bewirtschafteten
Waéldern und
kontrollierten Quellen

www.pefc.de

WG 461 Ernahrung
ISBN 978-3-8338-9420-6

7838337894206

www.gu.de




	U1
	Lese
	U4

