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EINFÜHRUNG



Ich geb’s zu.

Ich bin ein Ernährungsfreak. Ich liebe es, mich nur aus Spaß an der Freude durch wissenschaftliche Literatur zu wühlen – einfach aus Faszination über die Funktionsweise des menschlichen Körpers und wegen all der Rätsel, die noch darauf warten, entschlüsselt zu werden. Während meiner Highschool-Zeit habe ich oft die Schule geschwänzt, um mich stundenlang in der wissenschaftlichen Bibliothek der örtlichen Universität herumzutreiben und dort die neuesten Ausgaben der wissenschaftlichen Fachliteratur zu verschlingen. Ich verstand kaum etwas davon, aber ich war völlig fasziniert von dem Konzept wissenschaftlicher Forschung: der experimentellen Beweisführung, um unsere Theorien über das Universum zu überprüfen.

An der Uni entschied ich mich zunächst für Biophysik. Am meisten interessierten mich die Rätsel des Universums, die sich in jedem von uns manifestieren. Doch so spannend die ganzen Wissenschaften und die Mathematik auch waren – mir wurde schnell klar, dass die Hauptursache für Tod und Behinderung in der westlichen Welt nicht das Higgs-Teilchen, sondern unsere Ernährung ist. Das starke Engagement meiner Mutter in der Bürgerrechtsbewegung inspirierte mich dazu, mein Leben der Aufgabe zu widmen, diese Welt zu einem besseren Ort zu machen. Die durch eine einfache Ernährungsumstellung herbeigeführte wundersame Heilung meiner Großmutter, die sich im Endstadium einer Herzerkrankung befand, gab mir die genaue Richtung vor: Ich wollte Arzt werden und mich auf Ernährung spezialisieren.

Auch wenn dies zunächst noch keinem Menschen half, verbrachte ich sieben Tage die Woche zwischen staubigen Bücherstapeln im Keller irgendeiner medizinischen Bibliothek, um meine eigene Neugier zu stillen. Was mich aber jeden Morgen aufs Neue dazu motiviert, aus dem Bett zu springen (und direkt zu meiner Schreibtisch-Laufband-Konstruktion), sind all die Leben, die ich verändern kann und die ich dank der Informationen, die ich aufstöbere, bereits retten konnte. Jahrelang konnte ich Millionen Menschen über die Webseite NutritionFacts.org erreichen, doch erst durch die Veröffentlichung von How Not To Die brachen tatsächlich alle Dämme. Mein Maileingang, mein Briefkasten und meine Handy-Mobilbox wurden mit Dankesnachrichten von Leserinnen und Lesern förmlich überflutet. Sie alle teilten mir begeistert mit, wie die wissenschaftlichen Informationen, die ich bereitstelle, ihnen und ihren Familien dabei geholfen haben, gesünder zu werden. Was für ein wunderbares Geschenk solche Nachrichten sind!

Das Einzige, das dies noch übertrifft, ist, wenn ich diese Wertschätzung für meine Arbeit von Angesicht zu Angesicht und von Herz zu Herz erleben kann. Bei meinen Buchvorstellungsreisen quer durch die Welt durfte ich Zeuge unzähliger Verwandlungserlebnisse werden. Unfassbar viele Menschen standen nach meinen Vorträgen Schlange, um mit mir zu reden, sodass manchmal Stunden vergingen, bis ich mich wieder auf den Weg zum Flughafen machen konnte.

Die Geschichten, die diese Leute mit mir teilen, sind nicht die üblichen, die Ärzte sonst so zu hören bekommen, sprich solche, die sich nur um Schmerzen und Krankheiten drehen. Es sind Geschichten über eine wiedererlangte Gesundheit und ein glückliches Ende. Was könnte für beide Seiten erfreulicher sein?

Lassen Sie mich folgende Geschichte mit Ihnen teilen:

Ich traf Chris, einen Mann mittleren Alters, nach einem Vortrag in Boston, den ich an Harvards Dana Farber Cancer Institute hielt, wo er arbeitete. Chris war zu meinem Vortrag gekommen, weil er nach 10 Jahren mit der Diagnose Typ-2-Diabetes absolut keine Lust darauf hatte, sein Leben lang von Medikamenten und Untersuchungen abhängig zu sein – ein Schicksal, das sein Arzt ihm prophezeit hatte.

Sein Arzt hatte ihm auch erzählt, dass sein Diabetes vermutlich nur das Ergebnis schlechter Gene sei und dass Chris Tabletten nehmen müsse und darüber hinaus »auf seinen Zucker aufpassen« solle (was auch immer das genau heißen mag). Chris wusste, dass Diabetes zu Komplikationen wie Erblindung oder Amputationen führen kann. Sein Arzt schien nicht sehr optimistisch zu sein, was die weitere Prognose betraf, und gab ihm auch keinerlei zusätzliche Empfehlungen.

Zehn Jahre später verließ Chris die Praxis seines Arztes ohne Hoffnung und mit einem Gefühl völliger Hilflosigkeit. Er fühlte sich, als wäre ihm sein eigenes Todesurteil verkündet worden. Trotzdem hörte er nicht auf, weiter nach anderen Antworten zu suchen. Deshalb kam er auch zu meinem Vortrag.

Nachdem Chris mir von seinen Erfahrungen berichtet hatte, erklärte ich ihm, dass wir trotz der Art und Weise, wie sein Arzt darüber denken mochte, einen gewaltigen Einfluss auf unser gesundheitliches Schicksal haben. Der Großteil frühzeitiger Todesfälle und Behinderungen lässt sich mit einer pflanzenbasierten Ernährung und anderen gesunden Änderungen der eigenen Lebensweise verhindern. Typ-2-Diabetes ist das perfekte Beispiel für eine Krankheit, die sich heilen lässt.

Chris gab mir sein Exemplar von How Not To Die zum Signieren. Wie ich es immer tue, wenn ich Bücher signiere, schrieb ich auch dieses Mal meine persönliche E-Mail-Adresse und meine Handynummer dazu und ermunterte ihn, mich zu kontaktieren, wenn es irgendetwas gäbe, bei dem ich ihm oder seiner Familie helfen könne.

Etwa zehn Monate später schickte Chris mir die folgende E-Mail:

Hallo Doc,

Sie werden es nicht glauben: Mein Diabetes ist VERSCHWUNDEN. Ich habe ihn besiegt, Doc! How Not To Die hat mir tatsächlich das Leben gerettet! Und raten Sie mal, was noch! Meine Frau hat schon seit ihrer Teenagerzeit Gewichtsprobleme. Wir sind zusammen auf eine pflanzenbasierte Ernährung umgestiegen, und sie hat es das erste Mal seit Jahren geschafft, ein normales Gewicht zu erreichen! Wir sind beide so glücklich, wir fühlen uns wieder wie Teenager. (Habe ich erwähnt, dass wir seit der Schulzeit zusammen sind? Das ist schon richtig lange her, aber jetzt fühlt es sich gar nicht mehr so lange her an!)

Außerdem spart uns diese Ernährung einiges an Geld! Früher habe ich über 70 Dollar im Monat für meine Diabetesmedikamente, mein Blutzuckermessgerät und die Teststreifen ausgegeben. Jetzt kommt all das Geld, das wir nicht mehr für Medizin brauchen, auf … raten Sie mal … ein Glückssparbuch!

Wir wollten beide schon immer einen Hund haben, und als ich den Diabetes endlich besiegt hatte, meinte meine Frau: »Der Tag, an dem du deine Gesundheit zurückbekommen hast, ist der glücklichste meines Lebens. Wir sollten das feiern!« Also sagte ich ihr, dass ich gern ins Tierheim fahren und dort einen Hund holen würde. Als die Tierheimmitarbeiter mich fragten, welche Art von Hund ich gern hätte, sagte ich: »Einen netten Hund. Einen, von dem Sie glauben, dass ihn sonst keiner will. Den Hund, den alle anderen aufgegeben haben. Einen Zweite-Chance-Hund – so einer wäre genau der richtige für mich!«

Die Tierheimleute beratschlagten einen Moment. Dann brachten sie mir eine große schwarze Hündin, die ihren Schwanz zwischen die Beine geklemmt hatte und ihren Kopf hängen ließ. Die Hündin und ich sahen uns an. Ihr Name war Joy, »Freude«. Bisschen komisch für ein so trauriges Tier, oder? Wir fanden schnell zueinander, und jetzt machen Joy, meine Frau und ich jeden Morgen einen gemeinsamen Spaziergang. Wir nennen es unseren »Joy Walk«! Sie macht ihrem Namen mittlerweile alle Ehre, und ich glaube, dass sie mich in ähnlicher Weise gerettet hat wie ich sie.

An den meisten Tagen fällt es mir leicht, meinen neuen Essgewohnheiten treu zu bleiben. Wenn ich aber doch mal vom Weg abkomme, sehe ich mir Joy an und erinnere mich daran, wie unser Leben früher aussah, und dass ich das auf keinen Fall wieder will.

Vielen Dank dafür, dass Sie mit mir gesprochen und meiner Familie und mir Ihre Aufmerksamkeit geschenkt haben. Sie wissen gar nicht, wie viel mir das bedeutet. Ich hoffe, dass Sie allen Menschen da draußen erklären können, dass unsere Gene NICHT unser Schicksal sind – so wie Sie es mir erklärt haben. Es gibt Hoffnung, und (zumindest in meinem Haus) auch Freude! Danke, Dr. Greger!

Gern geschehen, Chris!

Doch nicht alle Menschen fühlen sich so beglückt. Manche sind wütend. Warum hat ihr Arzt ihnen nicht erzählt, wie lebensrettend unsere Essgewohnheiten sein können? Wenn ich meinen Studierenden jahrzehntealte Studien zeige, die beweisen, wie schnell sich unsere häufigsten Todesursachen heilen lassen, denken sie oft: »Moment mal. Heißt das, mein Bruder hätte gar nicht sterben müssen?« Oder vielleicht ihre Schwester, ihre Mutter oder ihr bester Freund? Dr. Dean Ornish veröffentlichte schon in den 1990er-Jahren Studien, die bewiesen, dass sich Herzerkrankungen heilen lassen.1 Die Studie zur Umkehr von Diabetes, über die ich in dem Vortrag, den Chris besuchte, gesprochen hatte, wurde bereits 1979 veröffentlicht. Die Studie zeigte, dass Menschen, die schon seit zwanzig Jahren mit Typ-2-Diabetes lebten und sich täglich bis zu 32 Einheiten Insulin spritzten, das Insulin schon nach dreizehn Tagen absetzen konnten.2

Lassen Sie diese Information einen Moment lang auf sich wirken: Menschen, die zwanzig Jahre lang an Diabetes leiden, können in weniger als zwei Wochen ihr Insulin absetzen. Sie mussten die Krankheit zwanzig Jahre lang ertragen, weil ihnen niemand etwas über eine pflanzenbasierte Ernährung erzählt hatte. Jahrzehntelang waren sie nur dreizehn Tage davon entfernt, sich von ihrem Diabetes zu befreien …

• • •

Auch wenn es theoretisch gesehen eines ist, sehe ich dieses Buch nicht als vegetarisches Kochbuch an. Bei gesundem Essen geht es nicht um Vegetarismus, Veganismus oder irgendeinen anderen »-ismus«. Aus ernährungsbasierter Sicht mag ich die Begriffe vegetarisch und vegan nicht, weil sie dadurch definiert werden, was wir nicht essen. Viel zu oft treffe ich auf Veganer, die mir stolz von ihrer tierfreien Ernährung erzählen, die allerdings hauptsächlich aus Pommes, Fleischersatzprodukten und kuhmilchfreier Eiscreme zu bestehen scheint. Das mag zwar vegan sein, doch gesundheitsförderlich ist es nicht gerade.

Aus diesem Grund verwende ich lieber den Begriff vollwertige, pflanzenbasierte Ernährung. Die besten verfügbaren wissenschaftlichen Erkenntnisse legen nahe, dass die gesündeste Ernährung die ist, die den Konsum von Fleisch, Eiern, Milchprodukten und stark industriell verarbeiteten Lebensmitteln minimiert und dafür den Konsum von Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten (Bohnen, Erbsen, Kichererbsen und Linsen), Vollkorngetreide, Nüssen und Samen sowie Kräutern und Gewürzen maximiert – oder, einfach formuliert, den Konsum der Dinge, die aus der Erde wachsen. Das ist unsere gesündeste Wahl.

Was meine ich mit vollwertig? Ich meine damit Lebensmittel, die nicht zu stark verarbeitet sind. Oder denen, anders ausgedrückt, nichts Schlechtes hinzugefügt und nichts Gutes entzogen wurde.

Ein klassisches Beispiel dafür ist die Getreideverarbeitung, bei der z. B. Vollkornweizen in Weißmehl verwandelt oder Naturreis zu weißem Reis »poliert« wird. Weißer Reis mag sauber aussehen, doch ist er praktisch aller essenziellen Nährstoffe beraubt, die in Naturreis vorkommen, wie beispielsweise seiner B-Vitamine. Bevor die Lebensmittelhersteller damit begannen, weißen Reis mit Vitaminen anzureichern, starben Millionen Menschen an Beriberi, einer Vitamin-B-Mangelerkrankung, die das Ergebnis des Konsums von nährstofflich leerem weißem Reis war. Auch wenn raffiniertes bzw. verarbeitetes Getreide heutzutage normalerweise mit einigen Vitaminen angereichert wird, fehlt diesem dennoch die Vielzahl an Phytonährstoffen, die in Vollkorngetreide enthalten sind.

Gemäß meiner Definition nichts Schlechtes hinzugefügt, nichts Gutes entzogen sind für mich auch kernige und zarte Haferflocken und sogar (purer ungesüßter) Instant-Haferbrei relativ unverarbeitete Produkte, obwohl die beste Wahl natürlich vollwertiges und noch intaktes Vollkorngetreide ist, wann immer es geht und möglich ist.

Mit pflanzenbasiert meine ich, dass unsere Ernährung auf so vielen pflanzlichen Lebensmitteln wie nur möglich basieren sollte. Für How Not To Die habe ich ein Ampelsystem erstellt, das grüne Lebensmittel auflistet, von denen wir mehr essen sollten, gelbe, die wir weniger essen sollten, und rote, auf die wir im Alltag idealerweise ganz verzichten sollten. Es wirkt sich kaum aus, was gesunde Leute an ihrem Geburtstag, während der Feiertage oder zu besonderen Anlässen essen. Das, was alltäglich auf unseren Tellern landet, summiert sich. Oder wie es der Leitfaden des Versicherungsunternehmens Kaiser Permanente The Plant-Based Diet: A Healthier Way to Eat formuliert: »Wenn Sie es nicht schaffen, sich zu 100 Prozent pflanzenbasiert zu ernähren, dann streben Sie 80 Prozent an. Jeder Schritt hin zu mehr pflanzlichen und weniger tierischen [und verarbeiteten] Produkten kann Ihre Gesundheit verbessern!«3

Ich habe versucht sicherzustellen, dass alle Rezepte in diesem Buch nur aus »grünen« Zutaten bestehen. Das heißt aber nicht, dass alle verarbeiteten Produkte schlecht für Sie sind. Lebensmittel sind nicht per se völlig gut oder völlig schlecht, sondern eher besser oder schlechter. Unverarbeitete Lebensmittel sind in der Regel gesünder als verarbeitete. Halten Sie sich folgendes Beispiel vor Augen: Haferbrei mit ganzen Mandeln ist besser, als Mandelmilch über den Haferbrei zu gießen. Hafermilch ist aber wesentlich besser als Kuhmilch.

• • •

How Not To Die wurde von meiner außergewöhnlichen Großmutter inspiriert, der mit fünfundsechzig Jahren eröffnet wurde, dass ihr Leben vorbei sei. Ihre Ärzte schickten sie im Rollstuhl zum Sterben nach Hause. Doch kurz nachdem sie aus dem Krankenhaus entlassen worden war, sah sie im Fernsehen eine 60 Minutes-Folge über Nathan Pritikin, einen Pionier auf dem Gebiet, Herzerkrankungen mit einer pflanzenbasierten Ernährung rückgängig zu machen. Meine Großmutter flog zum Pritikin Center in Kalifornien, um herauszufinden, ob sein Programm ihr vielleicht helfen könne. Im Rollstuhl schoben sie sie hinein und auf ihren eigenen Beinen lief sie gesund wieder hinaus. Sie schaffte es, noch einunddreißig weitere Jahre über den ihr verkündeten Todeszeitpunkt hinaus zu leben – und dabei das Leben mit ihren sechs Enkelkindern, mich eingeschlossen, zu genießen.

Dieses neue Buch wurde von Ihnen, meinen Lesern und Unterstützern, inspiriert. Sie haben mich unzählige Male nach meinen Lieblingsrezepten gefragt, nach speziellen Empfehlungen zur Menüplanung und nach der besten Strategie, so viele Lebensmittel wie möglich aus dem Täglichen Dutzend zum festen Bestandteil Ihres Lebens zu machen. Ich hoffe, ich kann für Sie und Ihre Familie tun, was Pritikin für meine getan hat.



DER »HOW NOT TO DIE«-ANSATZ





Sollten Sie How Not To Die noch nicht kennen, empfehle ich Ihnen, sich ein Exemplar in der Bibliothek auszuleihen oder in Ihrem Buchladen vor Ort zu besorgen. Ich profitiere persönlich nicht von den Buchverkäufen. Alle Einnahmen, die durch den Verkauf meiner Bücher und DVDs und durch meine Vorträge erzielt werden, kommen gemeinnützigen Zwecken zugute. Ich hoffe also nicht aus eigennützigen Gründen, dass Sie sich mein neuestes Buch holen. Ich bin aus tiefstem Herzen davon überzeugt, dass ich Ihnen damit helfen kann, Ihr Leben in ein gesünderes und glücklicheres zu verwandeln.

Die folgenden Informationen fassen kurz zusammen, worum es in How Not To Die geht. Dieser schnelle Überblick soll Ihnen verstehen helfen, warum ich diese speziellen (und köstlichen) Rezepte für dieses Begleitkochbuch ausgewählt habe: Sie enthalten allesamt vollwertige pflanzliche Lebensmittel, die extrem hilfreich dabei sein können, Krankheiten abzuwehren und eine angeschlagene Gesundheit wieder auf Vordermann zu bringen.

• • •

In den späten 1950er-Jahren wurde bei dem einundvierzigjährigen Ingenieur Nathan Pritikin eine koronare Herzkrankheit diagnostiziert. Seine Ärzte erklärten ihm, er könne nicht viel mehr tun, als viele Nickerchen zu halten, keine Treppen mehr zu steigen und so viel Zeit wie möglich mit seiner Familie zu verbringen. Doch anstatt auf das Unvermeidliche zu warten, nahm Pritikin die Sache selbst in die Hand und verschlang alle Informationen, die er über seine Krankheit finden konnte. Seine Nachforschungen inspirierten ihn schließlich dazu, auf eine pflanzenbasierte Lebensweise umzusteigen. Innerhalb von zwei Jahren sank sein Cholesterinwert enorm – von über 300 auf unter 160. Statt dank eines Herzinfarkts den Löffel abzugeben, half Pritikin unzähligen anderen Menschen dabei, ihre eigenen Herzerkrankungen rückgängig zu machen. Einer dieser Menschen war meine Großmutter, die, wie detailliert in Pritikins Biografie nachzulesen ist, zu einer seiner berühmtesten Erfolgsgeschichten wurde.4

Es war die wundersame Heilung meiner Großmutter, die mich dazu brachte, Medizin zu studieren. Zu Beginn des Studiums war ich schockiert, als ich herausfand, dass all die wissenschaftlichen Beweise zum Rückgängigmachen von Herzerkrankungen durch eine Änderung der Lebensweise, durch die sich die Arterien ohne Medikamente oder chirurgische Eingriffe wieder selbst öffneten, von der Schulmedizin fast durch die Bank ignoriert wurden. Wenn die sprichwörtliche Heilung unserer Todesursache Nummer 1 fast spurlos unter Bergen anderer Informationen verschwindet und völlig ignoriert wird, welche anderen lebenswichtigen Informationen verstecken sich dann noch in der medizinischen Fachliteratur? Ich machte es zu meinem Lebensziel, genau das herauszufinden. Das führte dazu, dass ich NutritionFacts.org ins Leben rief und How Not To Die schrieb.

Eine pflanzenbasierte Ernährung ist die einzige Ernährungsweise, die bewiesenermaßen Herzerkrankungen bei einer Mehrzahl von Patienten rückgängig machen kann. Wenn eine pflanzenbasierte Ernährung das schaffen kann – unsere Todesursache Nummer 1 heilen – sollte sie dann nicht die Standardernährungsweise sein, zumindest so lange, bis etwas anderes bewiesen ist? Vor allem, wenn man bedenkt, dass sie noch viel mehr kann, nämlich weitere unserer häufigsten Todesursachen effektiv behandeln, in ihrem Verlauf stoppen oder sogar umkehren.

In How Not To Die erkläre ich, welche Rolle die Ernährung bei dem Verhindern und Heilen der fünfzehn häufigsten Ursachen für einen vorzeitigen Tod in der westlichen Welt hat. Hier finden Sie sie alle aufgelistet, angefangen mit der am häufigsten vorkommenden Krankheit, nämlich der, die meine Großmutter so erfolgreich heilen konnte.

KORONARE HERZERKRANKUNGEN: Unsere Todesursache Nummer 1 führt in den USA jährlich zu 375.000 Todesfällen. In Deutschland geht fast jeder vierte Todesfall auf ein krankes Herz zurück.5 Doch das muss nicht so sein, wie bereits das China-Cornell-Oxford-Projekt gezeigt hat. Diese umfangreiche Studie, geleitet von Professor Emeritus T. Colin Campbell, untersuchte die Ernährungsgewohnheiten und die Sterberaten mehrerer Hunderttausender Chinesen aus dem ländlichen Raum. Die dabei gewonnenen Erkenntnisse bildeten die Basis für Dr. Campbells späteren Beststeller China Study. Überraschenderweise fanden Dr. Campbell und seine Kollegen heraus, dass viele unserer westlichen Epidemien – extrem häufig auftretende chronische Krankheiten – bei der untersuchten, sich pflanzenbasiert ernährenden chinesischen Bevölkerungsgruppe gar nicht vorkamen.6 Ähnliche Studien, die im frühen zwanzigsten Jahrhundert im ländlichen Afrika durchgeführt wurden, kamen zu demselben Ergebnis: Pflanzenbasierte Bevölkerungsgruppen schienen einhundertmal weniger Herzinfarkte zu erleiden als US-Amerikaner im selben Alter.7

Autopsien von Unfallopfern haben gezeigt, dass Herzerkrankungen schon sehr früh im Leben beginnen.8 Sie können sich sogar schon im Mutterleib entwickeln, wenn die Mutter sehr hohe Cholesterinwerte hat.9 Im Jahr 1953 untersuchte eine im Journal of the American Medical Association veröffentlichte Studie dreihundert im Koreakrieg gefallene US-amerikanische Soldaten, die im Schnitt zweiundzwanzig Jahre alt waren. Die Wissenschaftler fanden heraus, dass 77 Prozent dieser Soldaten bereits sichtbare Anzeichen einer koronaren Atherosklerose zeigten und einige sogar Arterien hatten, die zu 90 Prozent oder sogar noch stärker verstopft waren.10 Andere Untersuchungen an Unfallopfern zeigten, dass »fatty streaks« – streifenförmige Fettablagerungen, die Vorläufer von Plaque-Ablagerungen – bei Kindern, die eine durchschnittliche westliche Ernährungsweise befolgen, bereits schon ab einem Alter von zehn Jahren auftreten.11

Wir konnten nicht sicher sein, dass dies wirklich am Essen lag, bis es wissenschaftlich überprüft und getestet wurde. Dr. Dean Ornish war der Erste, der mittels einer randomisierten und kontrollierten Studie nachwies, dass eine pflanzenbasierte Ernährung und andere gesunde Änderungen der Lebensweise Herzerkrankungen rückgängig machen konnten.12 Dr. Caldwell Esselstyn jr. legte nach, indem er sich ausschließlich auf die Ernährung konzentrierte. Im Jahr 2014 veröffentlichte er eine Studie, an der fast zweihundert Patienten mit schweren Herzerkrankungen teilgenommen hatten – einige davon wie meine Großmutter, die es nicht einmal mehr bis zum Briefkasten schaffte, ohne sich vor Schmerzen zu krümmen. Zu Beginn der Studie wies Dr. Esselstyn seine Patienten an, sich vollwertig und pflanzenbasiert zu ernähren. Nach dem Umstieg gelang es über 99 Prozent von ihnen, weitere herzbezogene Ereignisse zu vermeiden.13

LUNGENKRANKHEITEN: Allein in den USA töten Lungenkrebs, chronisch obstruktive Lungenerkrankungen (COPD) und Asthma zusammen jedes Jahr 296.000 US-Amerikaner. 2014 starben in Deutschland 45.084 Menschen an Lungenkrebs.14 Eine pflanzenbasierte Ernährung kann sehr wahrscheinlich alle drei Krankheiten verhindern. Der beste Weg, keinen Lungenkrebs zu bekommen, ist natürlich aktives und passives Rauchen zu vermeiden. Doch schon ein einziger Stängel Brokkoli am Tag kann die Aktivität der entgiftenden Enzyme in der Leber gehörig ankurbeln und dabei Lungenkrebs verursachenden Schäden der DNA auf Zellebene vorbeugen.15 Jede tägliche Portion Obst wird bei Männern mit einem um 24 Prozent geringeren Sterberisiko aufgrund von COPD assoziiert. Zu der COPD gehört das Lungenemphysem, welches das Atmen erschwert und im Laufe der Zeit schlimmer wird. Ein hoher Gemüsekonsum bei Kindern wird darüber hinaus mit einem halb so großen Risiko in Verbindung gebracht, Asthma zu entwickeln.17 Bei der Behandlung von Asthma hat sich zudem in randomisierten Studien gezeigt, dass der Verzehr von zusätzlichen Obst- oder Gemüseportionen die Asthmaanfälle halbieren kann.18

HIRNKRANKHEITEN: Die zwei gravierendsten Hirnkrankheiten sind Schlaganfälle und Alzheimer. Diese beiden zusammen sind jedes Jahr für 215.000 Todesfälle in den USA verantwortlich. In Deutschland erkranken jedes Jahr rund 150.000 Menschen an einem Schlaganfall und 300.000 an Alzheimer.19 Beide haben mich auch persönlich betroffen: Der Vater meiner Mutter starb an einem Schlaganfall und ihre Mutter an Alzheimer. Bei den meisten Schlaganfällen wird die Blutzufuhr zum Gehirn unterbrochen, was zu einer Sauerstoffunterversorgung führt. Die Folgen eines Schlaganfalls hängen stark davon ab, welcher Bereich des Gehirns betroffen ist. Menschen, die einen leichten Schlaganfall erleiden, müssen danach vielleicht nur mit einem Taubheitsgefühl in einem Arm oder Bein zurechtkommen, während diejenigen, die einen schweren Schlaganfall erleiden, gelähmt sein können, ihre Sprachfähigkeit verlieren oder aber, wie es leider viel zu oft der Fall ist, daran sterben können.

Glücklicherweise kann eine pflanzenbasierte Ernährung das Risiko eines Schlaganfalls verringern. Eine um nur 7 Gramm pro Tag erhöhte Ballaststoffaufnahme (Ballaststoffe kommen ausschließlich in Pflanzen vor) – das entspricht ungefähr einer großen Handvoll Himbeeren – wird mit einem um 7 Prozent verringerten Risiko in Verbindung gebracht.20 Zusätzlich ergab eine Metaanalyse im Journal of the American College of Cardiology, dass eine Erhöhung der Kaliumaufnahme um 1.640 mg – enthalten in 150 g grünem Blattgemüse oder 100 g gekochten Bohnen – mit einem um 21 Prozent niedrigeren Schlaganfallrisiko assoziiert wird.21

Alzheimer, eine furchtbare Krankheit, die unsere Erinnerung und unsere Selbstwahrnehmung zerstört, kann weder geheilt noch effektiv behandelt werden. Dennoch herrscht in steigendem Maße Einigkeit darüber, dass dieselben Lebensmittel, die zu einer Verstopfung unserer Arterien führen, mit der Zeit auch unser Gehirn lahmlegen. Ein leitender Wissenschaftler des Center for Alzheimer’s Research verlieh seinem Übersichtsartikel die Überschrift »Alzheimer ist unheil-, aber vermeidbar«.22 Autopsien haben wiederholt gezeigt, dass Alzheimerpatienten vergleichsweise deutlich mehr atherosklerotische Plaque-Ablagerungen und Verengungen in ihren Hirnarterien aufweisen.23

Zahlreiche Studien konnten nachweisen, dass Alzheimer primär keine genetische Erkrankung ist. So sind die Alzheimerraten unter japanischen Männern, die in den USA leben, wesentlich höher als unter japanischen Männern, die in Japan leben.24 Dasselbe wurde bei Afroamerikanern im US-amerikanischen Indianapolis im Vergleich zu Afrikanern in Nigeria festgestellt.25 Das eigentliche Problem ist wohl die typische westliche Ernährungsweise, die die Arterien im Gehirn abwürgen kann. In welchem Teil der Welt gibt es die niedrigsten validierten Alzheimerraten? Im ländlichen Nordindien, wo sich die Menschen traditionell pflanzenbasiert ernähren und dabei hauptsächlich Getreide und Gemüse essen.27

KREBSARTEN DES VERDAUUNGSSYSTEMS: Jedes Jahr sterben 106.000 US-Amerikaner an Krebsarten, die sich eigentlich gut verhindern lassen.28 Einige Krebsarten haben zwar auch genetische Ursachen, doch sind häufig auftretende Krebsarten des Verdauungssystems weit wahrscheinlicher das Ergebnis schlechter Ernährungsgewohnheiten. Wenn wir unsere Verdauungsorgane flach ausbreiten könnten, würden sie eine erstaunlich große Quadratmeterfläche bedecken.29 Das heißt, dass eine Oberfläche außergewöhnlichen Ausmaßes mit unserem Essen in Kontakt kommt, wenn dieses unseren Verdauungstrakt passiert. Nahrung ist der größte direkte Kontakt, den wir zur Außenwelt haben. Darmkrebs (Dickdarm- und Mastdarmkrebs) ist eine der am häufigsten diagnostizierten Krebsarten in den USA (in Deutschland ist Darmkrebs bei Männern die dritthäufigste und bei Frauen die zweithäufigste Tumorerkrankung), in Indien allerdings relativ selten. Im direkten Vergleich erhalten US-amerikanische Männer elfmal und US-amerikanische Frauen zehnmal häufiger die Diagnose Dickdarmkrebs.30 Ein möglicher Grund? Gewürze, so wie Kurkuma, ein in der indischen Küche fast täglich verwendetes Gewürz, das auch in Currymischungen verwendet wird und eine Vielzahl krebsbekämpfender Eigenschaften hat.31 Ein anderer möglicher Grund ist das Essen, das mit dem kurkumareichen Currypulver gewürzt wird: Indien ist einer der weltweit größten Produzenten von Obst und Gemüse, und nur circa 7 Prozent der erwachsenen Bevölkerung essen täglich Fleisch. Was stattdessen täglich verzehrt wird, sind Hülsenfrüchte (Bohnen, Erbsen, Kichererbsen und Linsen) sowie dunkles Blattgemüse,32 das randvoll mit einer anderen Art krebsbekämpfender Inhaltsstoffe namens Phytate ist.

Bauchspeicheldrüsenkrebs zählt zu den tödlichsten Krebsarten. Nur 6 Prozent der Betroffenen leben nach der Diagnose noch länger als fünf Jahre.33 Darum ist ein Vorbeugen so wichtig. Die National Institutes of Health-AARP Studie [AARP = American Association of Retired Persons, Mitbetreiber der Studie], bei der 525.000 Menschen zwischen fünfzig bis siebzig Jahren ab dem Jahr 1995 über mehrere Jahre begleitet wurden, fand heraus, dass der Konsum von tierischem Fett stark mit dem Risiko zusammenhängt, an Bauchspeicheldrüsenkrebs zu erkranken. Bei pflanzlichen Fetten wurde kein solcher Zusammenhang entdeckt.34 Auch die europäische EPIC-Studie (European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition), die ab 1992 477.000 Menschen über einen Zeitraum von 10 Jahren untersuchte, fand heraus, dass der Verzehr von jeden 50 Gramm Geflügel pro Tag (circa ein Viertel einer Hühnerbrust) mit einem um 72 Prozent erhöhten Risiko für Bauchspeicheldrüsenkrebs zusammenhängt.35

INFEKTIONEN: Mit jedem Atemzug gelangen Tausende Bakterien in unseren Körper. Mit jedem Bissen Nahrung sind es gleich unfassbare Millionen mehr. Die meisten Mikroben sind harmlos. Einige können aber ernste Infektionen auslösen, wie Grippe oder Lungenentzündung, denen jedes Jahr siebenundfünfzigtausend US-Amerikaner zum Opfer fallen. Experten schätzen, dass jährlich 35.000 Menschen in Deutschland an einer Lungenentzündung sterben.36 Eine pflanzenbasierte Ernährung kann Ihr Immunsystem robuster machen und Sie schützen. Eine 2012 im American Journal of Clinical Nutrition veröffentlichte Studie zeigte, dass ältere, nach dem Zufallsprinzip ausgewählte Probanden, täglich fünf oder mehr Portionen Obst und Gemüse aßen, eine um 82 Prozent stärkere Antikörperreaktion auf einen Impfstoff gegen Lungenentzündung hatten als diejenigen, die nur zwei oder weniger Portionen Obst und Gemüse am Tag aßen.37 Kurz gesagt können Sie Ihr Immunsystem also richtig fit machen, indem Sie einfach mehr Obst und Gemüse essen. Brokkoli und anderes Kreuzblütlergemüse verstärkt, wie wissenschaftlich nachgewiesen wurde, die Aktivität intraepithelialer Lymphozyten, einer speziellen Art weißer Blutkörperchen, die die erste Verteidigungslinie des Darms gegen Pathogene bilden.38 Heidelbeeren können die Zahl unserer natürlichen Killerzellen, die äußerst wichtige Verteidiger unseres Immunsystems gegen Viren und Krebszellen sind, bewiesenermaßen fast verdoppeln.39

TYP-2-DIABETES: Über zwanzig Millionen US-Amerikaner leben derzeit mit der Diagnose Diabetes (in Deutschland über fünf Millionen), dem »schwarzen Tod des einundzwanzigsten Jahrhunderts«. Das entspricht einer Verdreifachung der Fälle seit dem Jahr 1990.40 Diabetes verursacht in den USA zurzeit jährlich 50.000 Fälle von Nierenversagen, 75.000 Fälle von Amputationen unterer Extremitäten, 650.000 Fälle von Sehverlust und 75.000 Todesfälle.41 Typ-2-Diabetes wird durch eine Insulinresistenz unseres Körpers ausgelöst. Insulin ist ein wichtiges Hormon, das Glukose (Blutzucker) in unsere Zellen transportiert und dadurch gefährlich große Zuckermengen in unserem Blut verhindert. Diese Insulinresistenz wird hauptsächlich durch eine Fettablagerung in unseren Muskelzellen verursacht.42 Dieses Fett stammt entweder aus übermäßigem Fett aus unserer Nahrung oder aus überschüssigem Körperfett. Bis zu 90 Prozent aller Menschen, die Diabetes entwickeln, sind übergewichtig.43

Eine pflanzenbasierte Ernährung kann Ihnen dabei helfen, sich die überflüssigen Pfunde buchstäblich vom Leib zu halten. Es scheint mit den Übergewichtsraten schrittweise immer weiter nach unten zu gehen, wenn Menschen von einer nicht-vegetarischen zu einer flexitarischen (überwiegend vegetarischen), zu einer pescetarischen (Fisch essende Vegetarier), zu einer vegetarischen und schließlich zu einer veganen Ernährung wechseln. Diejenigen, die sich ausschließlich pflanzenbasiert ernähren, waren die einzige Ernährungsgruppe, die im Durchschnitt ein Idealgewicht hatte, und sie wiesen einen durchschnittlichen BMI (Body Mass Index) von 23,6 auf. (Ein BMI über 25 gilt als Übergewicht.) Nichtvegetarier führten die Liste mit einem ungesunden BMI-Durchschnittswert von 28,8 an.44 Wenn Sie abzunehmen versuchen, kann ein erhöhter Verzehr pflanzlicher Lebensmittel Ihnen dabei helfen: Allein das Hinzufügen von Bohnen zur alltäglichen Ernährung kann bewiesenermaßen die Taille schlanker werden und den Blutzucker sinken lassen, und zwar in derselben Weise, wie es das Verkleinern von Portionen zur Kalorieneinschränkung tut.45

Wie eine Studie mit zehntausenden Erwachsenen aus den USA und Kanada nahelegt, scheinen Menschen, die auf sämtliche Tierprodukte inklusive Fisch, Milchprodukte und Eier verzichten, ein um 78 Prozent geringeres Diabetesrisiko zu haben.46 Wenn Sie schon Diabetes haben, kann eine pflanzenbasierte Ernährung diesen umkehren. Sogar, wenn sie dabei nicht abnehmen, kann eine pflanzenbasierte Ernährung auch bei Menschen, die seit Jahrzehnten an Typ-2-Diabetes leiden, dafür sorgen, dass diese in schon zwei Wochen keine Insulininjektionen mehr brauchen.47 Aus diesem Grund sollten Sie, falls Sie Medikamente zum Senken des Blutzuckers oder Blutdrucks einnehmen, bei einer Umstellung auf eine gesündere Lebensweise unbedingt Ihren Arzt einbeziehen, damit Sie im gegebenen Fall diese Medikamente schnell geringer dosieren oder auch ganz absetzen können. Andernfalls könnte die Ernährungsumstellung so gut funktionieren, dass Ihr Blutzucker oder Blutdruck in Kombination mit den gewohnten Medikamenten zu stark sinkt. Wenn der Körper die Möglichkeit hat, sich selbst zu heilen, können gewöhnlich eingenommene Medikamente sehr schnell schädlich sein.

BLUTHOCHDRUCK: Bluthochdruck, auch Hypertonie genannt, ist weltweit der größte Risikofaktor für Tod und Behinderung48. Ihm fallen global jedes Jahr neun Millionen Menschen zum Opfer49, fünfundsechzigtausend davon allein in den USA.50 Ein erhöhter Blutdruck belastet das Herz, kann die empfindlichen Blutgefäße in Augen und Nieren beschädigen und sogar zu Hirnblutungen führen. Viele Ärzte glauben, dass ein erhöhter Blutdruck eine natürliche Folge des Alterns ist, so wie graue Haare oder Falten – schließlich können 65 Prozent aller US-Amerikaner über sechzig Jahre damit rechnen, die Diagnose Bluthochdruck zu bekommen. In Deutschland leiden schätzungsweise ein Drittel aller Erwachsenen an Bluthochdruck.51 Allerdings wissen wir seit fast einem Jahrhundert, dass der Blutdruck das ganze Leben lang stabil bleiben oder ab einem Alter über sechzig Jahre sogar sinken kann.52

Im Durchschnitt verringern Blutdruckmedikamente das Risiko eines Herzinfarkts um 15 Prozent und das eines Schlaganfalls um 25 Prozent.53 In einer randomisierten, kontrollierten Studie führten drei Portionen Vollkorngetreide am Tag bei den Testpersonen zu denselben Ergebnissen, und zwar ganz ohne Medikamente.54 Eine Tasse Hibiskustee zu jeder Mahlzeit konnte den systolischen Blutdruck im Vergleich zu einer keinen Hibiskustee trinkenden Kontrollgruppe um 6 Punkte absenken.55 Eine placebokontrollierte, randomisierte Doppelblindstudie fand heraus, dass Menschen mit Bluthochdruck, die sechs Monate lang jeden Tag einige Löffel Leinsamen aßen, ihren Blutdruck im Durchschnitt von 158/82 auf 143/75 senken konnten. Das wiederum könnte im Laufe der Zeit zu 46 Prozent weniger Schlaganfällen und 29 Prozent weniger Herzerkrankungen führen.56

LEBERERKRANKUNGEN: Viele Leute glauben, dass Lebererkrankungen, an denen jedes Jahr sechzigtausend US-Amerikaner sterben,57 das Ergebnis eines übermäßigen Alkoholkonsums oder intravenös zugeführter Drogen sind. Doch nicht-alkoholische Fettlebererkrankungen (NAFLD) sind in den USA schleichend zur häufigsten chronischen Lebererkrankung geworden. Davon sind mittlerweile geschätzte siebzig Millionen Menschen58 betroffen, von denen fast 100 Prozent stark fettleibig sind.59 Genau wie die alkoholische Fettlebererkrankung beginnt auch NAFLD mit einer Fettablagerung in der Leber. In seltenen Fällen kann dies zu Entzündungen und einer tödlich endenden Vernarbung der Leber, der Leberzirrhose, führen.60 Schon eine Softdrinkdose am Tag scheint das Risiko einer Fettlebererkrankung um 45 Prozent zu erhöhen.61 Menschen, die jeden Tag so viel Fleisch essen, wie in vierzehn Hühnchennuggets enthalten ist, haben im Vergleich zu Menschen, die nur eine sechs Nuggets entsprechende Menge oder weniger essen, eine fast dreimal so hohe NAFLD-Rate.62 Eine pflanzenbasierte Möglichkeit, um Leberentzündungen zu bekämpfen, ist das Essen von Haferbrei. Eine randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudie mit übergewichtigen Männern und Frauen konnte nachweisen, dass dieser die Leberfunktion deutlich verbesserte – und den Probanden darüber hinaus auch half abzunehmen.63

BLUTKREBSARTEN: Leukämie, Lymphome und Multiple Myelom-Erkrankungen werden zuweilen auch als flüssige Tumore bezeichnet, da die Krebszellen durch den Körper wandern, anstatt sich irgendwo als feste Ansammlungen zu konzentrieren. Jedes Jahr töten diese Krebsarten sechsundfünfzigtausend US-Amerikaner. In Deutschland starben 2014 7.743 Menschen an Leukämie.64 Eine der größten Studien zu Ernährung und Krebs fand heraus, dass Menschen, die sich stärker pflanzenbasiert ernähren, tendenziell alle Krebsarten seltener entwickeln, aber dabei am deutlichsten vor Blutkrebs geschützt sind.65 Die Iowa Women’s Health Study, die mehrere Jahrzehnte lang über fünfunddreißigtausend Frauen untersuchte, zeigte, dass ein höherer Konsum von Brokkoli oder anderem Kreuzblütlergemüse mit einem geringeren Risiko eines Non-Hodgkin-Lymphoms assoziiert wird.66 Dies stimmt mit einer Studie der Mayo Clinic überein, die herausfand, dass Menschen, die drei oder mehr Portionen dunkles Blattgemüse pro Woche verzehrten, ein nur etwa halb so großes Risiko einer Lymphomerkrankung hatten wie Menschen, die weniger als eine Portion pro Woche aßen.67 Dieser Schutz scheint dem hohen Antioxidantiengehalt pflanzlicher Lebensmittel zu verdanken zu sein. Es ist allerdings wichtig zu wissen, dass Antioxidantienpräparate oder -ergänzungsmittel keinen solchen Schutz bieten.

NIERENERKRANKUNGEN: Unsere Nieren filtern alle vierundzwanzig Stunden 150 Liter Blut, um die 1 bis 2 Liter Urin zu bilden, die wir täglich loswerden. Wenn die Nieren nicht richtig funktionieren, können sich Stoffwechselabfallprodukte im Blut ansammeln, was irgendwann zu ernsten Problemen führen kann, wie beispielsweise Schwäche, Kurzatmigkeit, Verwirrung und Herzrhythmusstörungen. Irgendwann können die Nieren ganz kapitulieren, was zum Tod führt, wenn keine Dialyse durchgeführt wird – ein Schicksal, das jedes Jahr fast siebenundvierzigtausend US-Amerikaner ereilt.68

Eine kürzlich durchgeführte US-weite Erhebung fand heraus, dass nur 41 Prozent aller US-Amerikaner eine normale Nierenfunktion haben.69 Die meisten Menschen mit einer Nierenerkrankung wissen vermutlich gar nicht, dass sie eine haben.70 Harvard-Wissenschaftler untersuchten über ein Jahrzehnt lang die Nierenfunktionen Tausender gesunder Frauen. Sie fanden heraus, dass drei bestimmte Nahrungskomponenten für die Verschlechterung der Nierenfunktion verantwortlich sind: tierisches Protein, tierisches Fett und Cholesterin.71 Jede dieser drei Komponenten hat dieselbe Quelle: Tierprodukte.

Tierisches Protein löst in den Nieren eine Entzündungsreaktion aus.72 Innerhalb von Stunden nach dem Verzehr von Fleisch schalten die Nieren hoch in den Hyperfiltrationsmodus.73 (Hyperfiltration heißt, dass die Nieren unablässig arbeiten, während sich in ihnen ein erhöhter Druck aufbaut.) Ein lebenslanger Verzehr von übermäßig viel tierischem Protein fordert seinen Tribut und kann dazu führen, dass die Nieren mit den Jahren immer weniger effizient arbeiten. Dieselbe Menge an pflanzlichem Protein können sie hingegen problemlos vertragen.74 Pflanzliches Protein kann sogar dabei helfen, die Funktion bereits angeschlagener Nieren aufrechtzuerhalten.75

BRUSTKREBS: Brustkrebs, der jedes Jahr zum Tod von vierzigtausend US-Amerikanerinnen führt (in Deutschland sterben jährlich siebzehntausend Frauen an Brustkrebs),76 gehört zu den am meisten gefürchteten Diagnosen, die eine Frau bekommen kann. Und ja – was wir essen, spielt eine große Rolle dabei. Das Long Island Breast Cancer Study Project fand heraus, dass postmenopausale Frauen, die mehr gegrilltes oder geräuchertes Fleisch im Laufe ihres Lebens verzehren, ein um volle 47 Prozent höheres Brustkrebsrisiko haben.77 In der größten bisher durchgeführten Studie zu Krebs und Cholesterin mit über einer Million Teilnehmerinnen und Teilnehmern wurde ein um 17 Prozent höheres Brustkrebsrisiko bei den prämenopausalen Frauen festgestellt, die im Vergleich zu anderen Frauen, deren Cholesterinwert unter 160 lag, Cholesterinwerte von über 240 aufwiesen.78 Das bedeutet, dass dieselbe Ernährungsweise, die einer Frau dabei hilft, ihr Herzinfarktrisiko zu verringern, auch ihr Brustkrebsrisiko senken kann. Die Black Women’s Health Study, die fünfzigtausend Afroamerikanerinnen ab dem Jahr 1995 untersuchte, fand heraus, dass Frauen, die täglich zwei oder mehr Portionen Gemüse aßen, ein deutlich geringeres Risiko hatten, an schwer behandelbaren Brustkrebsarten zu erkranken: östrogenrezeptor-negativem und progesteronrezeptor-negativem Brustkrebs.79 Bei prämenopausalen Frauen wurde eine ballaststoffreiche Ernährung sogar mit einem um 85 Prozent niedrigeren Risiko für östrogenrezeptor-negative Brusttumore assoziiert.80

SUIZIDALE DEPRESSION: Einundvierzigtausend US-Amerikaner nehmen sich jedes Jahr das Leben. In Deutschland sind es rund 10.000 Menschen pro Jahr.81 Einer der Hauptgründe dafür sind Depressionen.82 Jeder, der Selbstmordgedanken hat, sollte sich professionelle Hilfe suchen. Darüber hinaus können Veränderungen der Lebensweise bei der Heilung von Seele und Körper helfen. Vor allem Grünzeug ist vermutlich sehr gut darin, einige dunkle Wolken zu vertreiben: Ein erhöhter Konsum von Gemüse kann das Risiko, eine schwere Depression zu entwickeln, um volle 62 Prozent verringern.83 Generell kann das Essen von reichlich Obst und Gemüse »eine nicht-invasive, natürliche und günstige therapeutische Maßnahme zur Unterstützung eines gesunden Gehirns« sein.84 Darüber hinaus wurde herausgefunden, dass das Gewürz Safran bei der Behandlung einer leichten bis mittelschweren Depression genauso effektiv sein kann wie das Medikament Prozac85 – und es schmeckt auch noch wesentlich besser.

PROSTATAKREBS: Prostatakrebs tritt wesentlich häufiger auf, als die meisten Leute annehmen: Autopsien haben gezeigt, dass etwa die Hälfte aller Männer über achtzig Jahre daran leiden.86 Die meisten sterben vorher an anderen Krankheiten. Dennoch tötet Prostatakrebs in den USA jedes Jahr achtundzwanzigtausend Männer. In Deutschland ist Prostatakrebs die häufigste Krebserkrankung und die zweithäufigste Krebstodesursache bei Männern. 87 Aktuelle Studien haben einen Zusammenhang zwischen Ernährung und Prostatakrebs aufgezeigt. Bevölkerungsstudien legen ebenfalls nahe, dass mit einem höheren Konsum von Tierprodukten auch die Prostatakrebsraten steigen. So hat sich z. B. die Todesfallrate durch Prostatakrebs in Japan seit dem Zweiten Weltkrieg verfünfundzwanzigfacht. Dieser dramatische Anstieg korreliert direkt mit einem fünfundzwanzigmal höheren Konsum von Milchprodukten, einem siebenmal höheren Konsum von Eiern und einem neunmal höheren Konsum von Fleisch.88 Der Konsum von Milchprodukten wird immer wieder mit einem bestimmten Risiko assoziiert: 2015 wurden eine Metaanalyse und ein Review durchgeführt, die herausfanden, dass ein starker Verzehr von Milchprodukten, d. h. Milch und Käse (sowohl Vollfett- wie auch fettreduzierte Produkte), nicht aber pflanzenbasierte Kalziumquellen, das Gesamtrisiko für Prostatakrebs zu erhöhen scheinen.89

Wenn Sie Prostatakrebs im Frühstadium haben, können Sie es schaffen, dessen Verlauf mit einer pflanzenbasierten Ernährung umzukehren. Nachdem er unsere Todesursache Nummer 1, die Herzkrankheiten, besiegt hatte, konzentrierte sich Dr. Dean Ornish auf unseren zweitmächtigsten Killer, den Krebs. Er teilte Prostatakrebspatienten randomisiert in zwei Gruppen auf: eine Kontrollgruppe, die keine Empfehlungen zu ihrer Lebens- und Ernährungsweise erhielt, außer denen, die sie zuvor von ihren jeweiligen Hausärzten bekommen hatten, und eine Gruppe mit einer gesunden Lebensweise, der eine pflanzenbasierte Ernährung verschrieben wurde, die auf Obst, Gemüse, Vollkorngetreide und Bohnen basierte und die weitere gesunde Änderungen der Lebensgewohnheiten beinhaltete. Ein Jahr später hatte sich der PSA-Blutwert (ein Marker für das Wachstum von Prostatakrebs im Körper) bei der Kontrollgruppe tendenziell erhöht, während der PSA-Wert der pflanzenbasierten Gruppe tendenziell gesunken war.90 Das weist daraufhin, dass die Prostatatumore bei dieser Gruppe tatsächlich kleiner wurden. Keine Eingriffe, keine Chemotherapie, keine Bestrahlung – nur durch gesundes Essen und gesunde Lebensgewohnheiten.

PARKINSON: Parkinson, die Krankheit, die vor allem Boxer und American-Football-Spieler befällt, die während ihrer sportlichen Laufbahn wiederholt Kopftraumata erleiden, tötet jährlich fünfundzwanzigtausend US-Amerikaner. 2015 starben in Deutschland über zehntausend Menschen an Parkinson.91 Diese Krankheit wird möglicherweise auch durch Hirnschäden verursacht, die durch Schadstoffe und giftige Schwermetalle entstehen, die sich in unserer Nahrung konzentrieren. Geflügel und Thunfisch sind nachweislich die Nahrungsmittel mit dem höchsten Arsengehalt. Milchprodukte sind am stärksten mit Blei belastet, während Fisch und Meeresfrüchte, Thunfisch eingeschlossen, die Hauptquelle von giftigem Quecksilber sind.92 Eine Analyse von über zwölftausend Lebensmittel- und Futterproben aus über zwanzig Ländern fand heraus, dass die höchste Konzentration der giftigen Chemikalie Polychlorbiphenyl (PCB) in Fisch und Fischöl vorkommt, gefolgt von Eiern, Milchprodukten und Fleisch. Die niedrigste Konzentration wurde am Ende der Nahrungskette gefunden – bei den Pflanzen.93 Diejenigen, die sich pflanzenbasiert ernähren, haben deutlich geringere PCB-Werte in ihrem Blut und daher ein geringeres Risiko, Parkinson zu entwickeln.94

Moment mal, Doc, denken einige meiner sehr aufmerksamen Leserinnen und Leser jetzt vielleicht. Das sind nur vierzehn.

Stimmt! Unser Killer Nummer 15 ist eigentlich die dritthäufigste Todesursache und in den USA für jährlich 225.000 Opfer verantwortlich.95 Und übrigens: Es ist keine Krankheit.

Es sind Ärzte.

Ganz richtig. Die medizinische Versorgung ist in den USA die dritthäufigste Todesursache. Ob es sich nun um Todesfälle aufgrund von Krankenhausinfektionen,96 unnötigen Eingriffen, falscher Medikation oder Nebenwirkungen der richtigen Medikamente handelt97 – die traurige Wahrheit bleibt, dass Sie zu einer Routinebehandlung ins Krankenhaus gehen können, aber vielleicht nicht wieder lebend herauskommen. Natürlich bemühen sich Krankenhäuser, medizinische Irrtümer zu minimieren und die Ausbreitung von Infektionen zu verhindern. Trotzdem bleiben sie gefährliche Orte.98 Wussten Sie, dass eine routinemäßig durchgeführte Brustkorb-CT dasselbe Krebsrisiko birgt wie das Rauchen von siebenhundert Zigaretten?99 Oder dass eine von 270 Frauen im mittleren Alter nach einem einzigen Angiogramm Krebs entwickeln kann?100 Oder dass, wenn es um Cholesterin, Bluthochdruck und blutverdünnende Medikamente geht, die Chance, dass sogar Hochrisikopatienten davon profitieren, in der Regel unter 5 Prozent in einem Zeitraum von fünf Jahren liegt?101 Ärzte und Patienten überschätzen die Macht von Pillen und Eingriffen zur Verhinderung von Tod und Krankheiten immens.

Für mich besteht die wahre Tragödie in all den verpassten Gelegenheiten, die eigentlichen Grundursachen chronischer Krankheiten in Angriff zu nehmen. Unsere moderne Schulmedizin ist großartig darin, gebrochene Knochen wieder zusammenzufügen und Infektionen zu heilen, versagt aber kläglich, wenn es um das Vorbeugen und Umkehren der häufigsten Todesursachen geht. Bis das System sich von Grund auf ändert, stehen wir selbst in der Pflicht, Verantwortung für unsere eigene Gesundheit und die unserer Familien zu übernehmen. Wir können nicht abwarten, bis die Gesellschaft irgendwann so weit ist, mit der Wissenschaft gleichzuziehen. Es geht um Leben und Tod. Ich schrieb How Not To Die, damit Sie verstehen, welche Bedeutung Lebensmittel bei dem Vorbeugen, Aufhalten oder Umkehren der fünfzehn häufigsten Todesursachen haben. Dieses Buch schrieb ich, damit Sie dieses Wissen praktisch umsetzen können, und zwar umgehend und direkt in Ihrer eigenen Küche.


DAS TÄGLICHE DUTZEND



Viele Menschen erzählten mir, How Not To Die sei ihre »Ernährungsbibel«.

Ich fühlte mich sehr geehrt, als ich von zahllosen medizinischen Laien hörte, wie sie ihre Begeisterung über How Not To Die in die Welt hinaustrugen. Schüler, Studenten, graduierte Studenten und sogar Professoren erzählten mir, dass sie mein Buch als Grundlage für ihre Aufsätze, Arbeiten und Vorlesungen verwenden. Ja, ich zitiere darin Tausende Peer-Review-Artikel aus der wissenschaftlichen Fachliteratur, aber ich wollte nicht nur ein Nachschlagewerk schreiben. Mir ging es auch darum, einen praktischen Leitfaden zu entwickeln, wie sich dieser Berg an wissenschaftlichen Beweisen in leicht umsetzbare, alltägliche Entscheidungen übertragen lässt. Diesem Ziel widmete ich den zweiten Teil des Buches. Darin konzentriere ich meine Empfehlungen auf die »Tägliches-Dutzend-Checkliste« – eine Übersicht all der Lebensmittel, die ich in meinen täglichen Speiseplan einzubauen versuche – etwas, wozu ich Sie ebenfalls ermuntern will.

Und ja: Es gibt auch eine App dafür. »Dr. Greger’s Daily Dozen« ist als kostenfreie englischsprachige App für Android und iPhone erhältlich. Die App geht genauer auf Portionsgrößen ein und hilft Ihnen dabei, einen Überblick über Ihre Fortschritte zu behalten.

Für meine Familie ist diese Checkliste eine nützliche Erinnerung daran, jede Mahlzeit so gesund wie möglich zu gestalten. Dass andere Menschen sie genauso hilfreich fanden, hat mich sehr ermutigt. Ich habe sprichwörtlich Tausende E-Mails von Leuten bekommen, die mir begeistert berichteten, wie viele Dinge sie tagtäglich abhaken.

»Ich esse jetzt mehr Kreuzblütlergemüse, als ich je für möglich gehalten hätte«, erzählte mir eine Frau, »und dabei kannte ich das Wort Kreuzblütler früher nicht einmal!« Andere Leute schreiben mir, dass Leinsamen mittlerweile zu so einem festen Bestandteil ihrer alltäglichen Ernährung geworden sind, dass sie sich beim Reisen immer eine Tüte davon mitnehmen. Wieder andere erzählen mir, dass sie vor dem Lesen von How Not To Die nie mit Gewürzen gekocht haben, es jetzt aber tun. Sie profitieren nicht nur von den gesundheitlichen Vorteilen von Kurkuma, Oregano und anderen Kräutern und Gewürzen, sondern lieben auch den neuen, aromatischeren Geschmack ihres Essens.

Viele Leute haben ein Spiel daraus gemacht: Um all die von mir empfohlenen Zutaten unterzubringen, müssen Sie jeden Tag 24 Häkchen setzen. Daher bekam ich viele Anfragen nach Menüplänen und Rezepten, mit denen sich das Tägliche Dutzend leicht erreichen lassen kann. Ich liebe es, von all den kreativen Strategien zu hören, mit denen meine Leserinnen und Leser versuchen, Lebensmittel wie Bohnen oder grünes Blattgemüse in ihr Frühstück zu schmuggeln. Trotzdem zerbrachen sich sehr viele den Kopf darüber, welche Dinge sie einkaufen und wie sie diese zubereiten und servieren sollten. Was all diese Leute wollten und geradezu von mir einforderten, war ein Kochbuch.

Voilà, hier ist es also: Das How Not To Die Kochbuch. Seine Bestimmung ist es, Ihnen Rezepte für Mahlzeiten zu präsentieren, die lecker und nahrhaft sind, und Ihnen natürlich dabei helfen, alle Lebensmittel des Täglichen Dutzend so oft wie möglich in Ihren Speiseplan zu integrieren.

Wenn Sie das Tägliche Dutzend als Grundlage für die Zusammenstellung Ihrer Mahlzeiten verwenden, sollte es Ihnen leichter fallen, gesund zu bleiben. Denken Sie daran, dass Essen ein Nullsummenspiel ist. Wenn Sie sich dafür entscheiden, ein bestimmtes Lebensmittel zu essen, entscheiden Sie sich damit automatisch gegen ein anderes. Schließlich gibt es nur eine bestimmte Menge an Dingen, die Sie an einem Tag essen können. Ganz egal, wofür Sie sich entscheiden, es entstehen dabei immer Opportunitätskosten.

Das bedeutet, dass es jedes Mal, wenn Sie sich etwas in den Mund stecken, eine vergebene Gelegenheit ist, etwas noch Gesünderes zu essen. Stellen Sie es sich so vor: Wenn Sie 2.000 Euro nur für Lebensmittel auf Ihrem Konto hätten, wofür würden Sie sie ausgeben? Würden Sie sich mit dem Geld wunderbare Mahlzeiten zubereiten, mit denen Sie den Großteil der Lebensmittel des Täglichen Dutzend abhaken können? Oder würden Sie es für mehrere Pappeimer frittierter Hähnchenteile und Käse-Nachos verschwenden? Ich hoffe sehr, dass Sie sich, auch weil Sie gerade dieses Buch lesen, eher für die erste Möglichkeit entscheiden würden. Tatsächlich haben Sie jeden Tag nur etwa 2.000 Kalorien, die Sie »ausgeben« können, und jede einzelne Lebensmittelwahl bestimmt, ob Sie bei dieser Entscheidung Ihre Gesundheit stärken oder ruinieren.

Die Rezepte in diesem Buch geben Ihnen die Möglichkeit, Mahlzeiten zuzubereiten, in denen Sie gemessen an den enthaltenen Kalorien die meisten gesunden Nährstoffe aufnehmen. Von Mango-Avocado-Grünkohl-Salat mit Ingwer-Sesam-Orangen-Dressing über Schwarze-Bohnen-Suppe mit Quinoa & Grünkohl bis zu Gefüllten Pilzen mit Kräuter-Pilz-Soße werden Sie jede Menge Rezepte finden, die Ihnen das Wasser im Mund zusammenlaufen und Ihren Körper gesund bleiben lassen.

HINWEIS: Das Tägliche Dutzend steht für die zwölf Lebensmittel, die ich versuche, zum Teil meiner alltäglichen Ernährung zu machen – jeden einzelnen Tag aufs Neue. Das schließt alles von fünf Gläsern eines gesunden Getränks bis hin zu mindestens je einer Portion Beeren, Leinsamen, Nüssen und Kräutern und Gewürzen ein. Sie finden unter jedem Rezept eine Liste, die Ihnen verrät, welche Lebensmittel des Täglichen Dutzend darin enthalten sind.
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EINS





GRUND-REZEPTE



Bevor wir mit den unglaublichen Rezepten loslegen, die wir für Sie entwickelt haben, möchte ich Ihnen zehn Grundrezepte bzw. Aroma-Lieferanten vorstellen, die Ihnen in vielen Rezepten dieses Buchs wiederbegegnen werden. Ich liebe sie alle, doch sind meine zwei Favoriten die Pikante Gewürzmischung, ein Mix, der Gerichte nicht nur zünftig aufpeppt, sondern auch salzfrei ist, und die Umami-Soße, ein weiterer Aromaverstärker, der eine köstliche Alternative zu Sojasoße ist und besonders gut zu Pfannengerichten passt.

In diesem Kapitel finden Sie außerdem Rezepte für selbst gemachte Mandelmilch und Gemüsebrühe, eine gesunde pflanzliche Parmesanversion für Pasta-Gerichte, Dattelsirup, Balsamico-Dattel-Crème und Ranch-Dressing sowie einfache Hinweise zum richtigen Rösten von Knoblauch.


MANDELMILCH

DATTELSIRUP

PIKANTE GEWÜRZMISCHUNG

NUSS-PARMESAN

UMAMI-SOSSE

GERÖSTETER KNOBLAUCH

GEMÜSEBRÜHE

GESUNDE HOT SAUCE

RANCH-DRESSING

BALSAMICO-DATTEL-CREME

HARISSA
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ZEITSPARENDE KOCHTIPPS


Wenn Sie getrocknete Bohnen verwenden, kochen Sie am besten gleich eine große Menge davon und frieren Sie sie ein. Früher habe ich immer Dosenbohnen gekauft, bis ich herausfand, wie einfach sie sich mithilfe eines elektrischen Schnellkochtopfs kochen lassen.

Anstatt nur eine oder zwei Portionen zuzubereiten, kochen Sie lieber einen großen Topf Vollkorngetreide oder Vollkorngetreide zusammen mit einer schnell kochenden Hülsenfrucht, wie z. B. Linsen. Portionieren Sie das fertig gekochte Getreide danach einfach und frieren Sie es ein, bis Sie es verwenden wollen.

Bereiten Sie bei Gerichten, die eine lange Kochzeit benötigen, wie z. B. Eintöpfe, Suppen oder Chilis, gleich die doppelte Menge zu. Sie sparen damit nicht nur Zeit – auch der Geschmack wird durch das Aufwärmen noch aromatischer. Wenn Sie sie nach zwei Tagen oder nach dem Einfrieren und Aufwärmen servieren, schmecken diese Gerichte oft noch besser.

Bereiten Sie Gewürzmischungen, Soßen oder Dressings im Voraus zu, um sie dann zur Hand zu haben, wenn Sie sie brauchen.

Schneiden Sie Gemüse vor, z. B. Zwiebeln, wenn Sie mehr als ein Gericht kochen, damit Sie genügend für alle verwendeten Rezepte haben. Wenn Sie nur eine halbe Zwiebel brauchen, schneiden Sie die ganze Zwiebel klein und bewahren Sie die noch ungenutzte zweite Hälfte in einem gut verschließbaren Behälter im Kühlschrank auf.



DAS AMPELSYSTEM

In How Not To Die erkläre ich mein »Dinner bei Ampelschein«-Konzept – ein System, das sich genauso leicht befolgen lässt wie eine Ampel. Grün heißt »Los!« und steht für unverarbeitete pflanzliche Lebensmittel. Diese »grünen« Lebensmittel sollten den Hauptteil Ihres Essens ausmachen. Gelb steht für »Vorsicht!«. »Gelbe« Lebensmittel sind industriell verarbeitete pflanzliche und unverarbeitete tierische Produkte. Rot steht für »Stopp!« bzw. für »Pause und nachdenken!«, bevor Sie sich etwas davon in den Mund stecken. »Rote« Lebensmittel sind extrem industriell verarbeitete pflanzliche sowie verarbeitete Tierprodukte. Je mehr »grüne« Lebensmittel Sie essen, umso schneller erreichen Sie Ihr gesundheitliches Ziel!



MANDELMILCH

PORTIONEN: 2 (500 ML) • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Auf diese Art machen Sie vollwertige Mandelmilch schnell und einfach selbst. Ich selbst verwende am häufigsten ungesüßte Sojamilch, weil es am unkompliziertesten ist und ich den Geschmack mag. Doch ich wollte mich auch der Herausforderung stellen, Rezepte mit ausschließlich »grünen« Lebensmitteln zu entwickeln. Diese selbst gemachte Variante ist nicht mit Kalzium, Vitamin D und Vitamin B12 angereichert, wie es bei Mandelmilchsorten aus dem Laden der Fall ist, enthält dafür aber auch kein zugefügtes Salz oder gesundheitlich fragwürdige Verdickungsmittel, wie z. B. Carrageen. Kaufen Sie daher Mandelmus, das aus rohen und nicht aus gerösteten Mandeln hergestellt wurde, um keine fortgeschrittenen Glykierungsendprodukte aufzunehmen (siehe Seite 108).



2 EL cremiges rohes Mandelmus

500 ml Wasser

Mandelmus und Wasser in einen Hochleistungsmixer geben und zu einer glatten Milch pürieren. Milch in eine Flasche oder ein Schraubglas mit gut schließendem Deckel bzw. Flaschenverschluss geben. Bis zum Gebrauch kalt stellen. Vor dem Verwenden kräftig schütteln.



DATTELSIRUP

ERGIBT CIRCA 375 ML •

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

»Grüne« Süßungsmittel sind nur sehr schwer zu finden. Dattelzucker, der einfach nur aus getrockneten und gemahlenen Datteln besteht, kann gut als vollwertiger Streuzucker verwendet werden. Melasse ist eine gute Wahl, wenn Sie ein gesundes flüssiges Süßungsmittel brauchen, hat aber einen sehr starken, mitunter zu dominanten Eigengeschmack. Hier finden Sie ein Rezept für einen von uns kreierten Sirup, den Sie hoffentlich genau so lieben werden wie wir.



150 g entsteinte Datteln

250 ml kochendes Wasser

1 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Infokasten)

Datteln und heißes Wasser in eine hitzebeständige Schüssel geben. Datteln 1 Stunde weichen lassen. Zusammen mit dem Wasser und der pürierten Zitrone in einen Hochleistungsmixer geben und glatt pürieren. Den Sirup in ein Schraubglas oder einen anderen luftdicht verschließbaren Behälter geben und 2 bis 3 Wochen im Kühlschrank aufbewahren.

PÜRIERTE GANZE ZITRONEN UND LIMETTEN VERWENDEN

Anstatt mit Zitronen- oder Limettensaft zu kochen, nutzen Sie die ganze nährstoffliche Vielfalt dieser Früchte und pürieren Sie sie ganz. Wenn Sie nur den Saft verwenden, gehen alle Ballast- und die daran enthaltenen Nährstoffe verloren.

Probieren Sie folgenden Trick aus, um richtig Zeit zu sparen: Schälen und pürieren Sie eine ganze Zitrone und frieren Sie das Püree in teelöffelgroßen Portionen ein. Eine kleine Eiswürfelform aus Silikon eignet sich perfekt dafür. Dann müssen Sie, wenn Sie es brauchen, nur noch einen Püreewürfel aus der Form lösen!



PIKANTE GEWÜRZ-MISCHUNG

ERGIBT CIRCA 8 EL •

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Diese Gewürzmischung habe ich immer zur Hand, wenn ich Gerichten Geschmack verleihen will, ohne dabei Salz zu verwenden.



2 EL Hefeflocken*

1 EL Zwiebelpulver

1 EL getrocknete Petersilie

1 EL getrocknetes Basilikum

2 TL getrockneter Thymian

2 TL Knoblauchpulver

2 TL Senfpulver

2 TL Paprikapulver

½ TL Kurkuma, gemahlen

½ TL Selleriesamen

Alle Zutaten in eine Gewürz-, Kaffeemühle oder eine kleine Küchenmaschine geben, mahlen und gut vermischen. Die Gewürzmischung in ein gut schließendes Schraubglas geben und an einem kühlen, trockenen Ort lagern.

* Menschen mit Morbus Crohn oder Hidradenitis Suppurativa empfehle ich, auf Hefeflocken zu verzichten.



NUSS-PARMESAN

ERGIBT CIRCA 170 G •

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Dieser Nuss-Parmesan verleiht Pasta, Getreidegerichten, Salaten und Snacks wie Popcorn oder Grünkohlchips eine schöne käseartige Note.



65 g Mandeln

75 g Paranüsse

25 g Hefeflocken*

2 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

Alle Zutaten in eine Küchenmaschine geben und so lange mixen, bis die Nüsse fein gemahlen sind. In einen Behälter mit Deckel geben und im Kühlschrank aufbewahren.

VARIATION: Statt Mandeln und Paranüssen andere Nüsse verwenden.



UMAMI-SOSSE

ERGIBT CIRCA 300 ML •

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Verwenden Sie diese Soße zur Verfeinerung von Pfannengerichten und verzichten Sie dabei problemlos auf all das Natrium, das in Sojasoßen enthalten ist. Umami ist eine der fünf Grundgeschmacksrichtungen, auch wenn einige Leute erst jetzt erfahren, dass es sie überhaupt gibt. Dieses Wort stammt von dem japanischen Chemiker Kikunae Ikeda, der es aus den Wörtern umai, köstlich, und mi, Geschmack, bildete. Der perfekte Name, denn es ist wirklich ein köstlicher Geschmack!



250 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

1 TL Knoblauch, fein gehackt

1 TL frischer Ingwer, gerieben

1 EL Melasse

1½ TL Dattelsirup (Seite 3) oder Dattelzucker

½ TL Tomatenmark aus dem Glas

½ TL schwarzer Pfeffer, gemahlen

1½ TL weiße Misopaste, in 2 EL Wasser aufgelöst

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 EL Reisessig*

Gemüsebrühe in einem kleinen Topf auf mittlerer Flamme erhitzen. Knoblauch und Ingwer hineingeben und 3 Minuten köcheln lassen. Melasse, Dattelsirup, Tomatenmark und schwarzen Pfeffer einrühren und zum Kochen bringen. Flamme niedrig stellen und 1 Minute köcheln lassen. Vom Herd nehmen. Aufgelöste Misopaste, pürierte Zitrone und Reisessig einrühren. Abschmecken und ggf. nachwürzen. Soße abkühlen lassen und in ein Schraubglas oder eine fest verschließbare Glasflasche abfüllen. Alternativ in eine Eiswürfelform gießen und als individuelle Portionen einfrieren.

* Essig ist ein Ehrenmitglied im Club der »grünen« Lebensmittel, weil Essigsäure der Gesundheit guttut.



GERÖSTETER KNOBLAUCH

ERGIBT CIRCA 3 EL

(PRO KNOBLAUCHKNOLLE) •

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Gerösteter Knoblauch lässt sich nicht nur kinderleicht zubereiten, sondern ist auch ein großartiger Aufstrich für Toast und Sandwiches und bringt eine unglaubliche aromatische Vielfalt in jedes Gericht.



1 ganze Knoblauchknolle, oder mehrere

Ofen auf 200 °C vorheizen. Mit einem scharfen Messer circa 0,5 cm der oberen Knoblauchknolle wie einen Deckel abschneiden, damit die oberen Enden der Knoblauchzehen sichtbar sind. Knoblauchknolle in Backpapier einwickeln oder mit der Schnittseite nach oben in eine kleine Auflaufform legen und in den Ofen schieben. Bei mehr als einer Knoblauchknolle die Knollen in eine Auflaufform legen und abdecken oder die Knollen in die Mulden einer Muffinform legen und mit einem dünnen Backblech abdecken. 35 bis 45 Minuten rösten, bis die Knoblauchzehen weich und goldbraun sind. Aus dem Ofen nehmen, Abdeckung herunternehmen und den Knoblauch abkühlen lassen. Nach dem Abkühlen die Knoblauchzehen vorsichtig aus der Schale drücken und in eine kleine Schüssel geben. (Wenn die Zehen noch nicht weich und goldbraun sind, die Knolle erneut abdecken oder einwickeln und einige Minuten länger im Ofen rösten.) Gerösteten Knoblauch sofort verwenden oder in einem fest verschließbaren Schraubglas oder Behälter im Kühlschrank aufbewahren.



GEMÜSEBRÜHE

ERGIBT CIRCA 1,5 LITER •

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Verwenden Sie dieses Grundrezept für alle Gerichte, die eine salzarme Gemüsebrühe als Zutat brauchen.



1 Zwiebel, grob gehackt

1 Karotte, in 2 cm große Stücke geschnitten

2 Selleriestangen, grob gehackt

3 Knoblauchzehen, zerdrückt

2 getrocknete Pilze

⅓ Handvoll frische Petersilie, gehackt

½ TL schwarzer Pfeffer, gemahlen

2 EL weiße Misopaste

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

In einem großen Topf 250 ml Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Karotte, Sellerie und Knoblauch hinzufügen und 5 Minuten köcheln lassen. Pilze, Petersilie und schwarzen Pfeffer einrühren. 1,75 Liter Wasser hinzufügen und zum Kochen bringen. Flamme niedrig stellen und die Brühe 1½ Stunden köcheln lassen. Leicht abkühlen lassen, in einen Hochleistungsmixer geben und pürieren. Die gut pürierte Brühe zurück in den Topf gießen. Circa 80 ml der Brühe in eine kleine Schüssel oder Tasse geben. Misopaste darin auflösen und unter die Brühe rühren. Nach Geschmack Pikante Gewürzmischung einrühren. Brühe auf Raumtemperatur abkühlen lassen. Auf verschiedene gut verschließbare und auslaufsichere Behälter aufteilen und im Kühlschrank aufbewahren oder einfrieren. Die Brühe hält sich richtig gelagert im Kühlschrank bis zu 5 Tage und im Tiefkühlfach bis zu 3 Monate lang.

HINWEIS: Wenn Sie keine Zeit haben, Ihre Brühe selbst zu kochen, können Sie salzfreie Gemüsebrühe oder Gemüsebrühpulver oder -würfel kaufen, die in Reformhäusern, Bioläden und -supermärkten sowie im Internet erhältlich sind.



GESUNDE HOT SAUCE

ERGIBT CIRCA 500 ML •

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Die meisten scharfen Soßen oder Hot Sauces aus dem Laden enthalten zu viel Natrium. Die gute Nachricht ist, dass Sie ganz leicht Ihre eigene zubereiten und dabei das Salz weglassen können!



340 g frische scharfe rote Chilischoten (eine Sorte oder gemischt), entstielt, halbiert, entsamt und gehackt

1 kleine Zwiebel, gehackt

1 EL Knoblauch, fein gehackt

125–250 ml Apfelessig

Chilischoten, Zwiebel, Knoblauch und 60 ml Wasser in einen Topf geben und auf hoher Flamme erhitzen. Unter Rühren 2 bis 3 Minuten köcheln. Flamme herunterstellen, 430 ml Wasser einrühren und unter gelegentlichem Rühren weitere 15 bis 20 Minuten köcheln lassen, bis die Chilischoten sehr weich sind. Vom Herd nehmen und auf Raumtemperatur abkühlen lassen.

Die Chilimischung in eine Küchenmaschine geben und glatt pürieren. 125 ml Essig hinzufügen und erneut mixen. Soße abschmecken und nach Geschmack mehr Essig untermixen. Hot Sauce in ein luftdicht verschließbares Schraubglas oder eine Flasche füllen und im Kühlschrank lagern. Die Hot Sauce hält sich im Kühlschrank bis zu 6 Monate lang.

HINWEIS: Benutzen Sie dünne Gummihandschuhe, wenn Sie die Chilischoten verarbeiten, und berühren Sie währenddessen keinesfalls Ihre Augen.

KNOBLAUCH

Laut einer Studie der Cornell University hat sich Knoblauch bei In-Vitro-Tests zum Unterdrücken des Wachstums von Hirn-, Lungen-, Bauchspeicheldrüsen-, Prostata- und Magenkrebszellen als wirkungsstärkstes Lebensmittel herausgestellt.102

MISOPASTE: SOJA VERSUS NATRIUM

Moment mal! Enthält Misopaste nicht jede Menge Salz bzw. Natrium? Eine einzige Schüssel Misosuppe kann schon die Hälfte der täglich maximal von der American Heart Association empfohlenen Salzmenge enthalten. Aus diesem Grund verzichtete ich sehr lange geradezu reflexhaft darauf, wenn ich Misosuppe auf irgendeiner Speisekarte sah. Als ich mir die gute Misosuppe aber tatsächlich wissenschaftlich genauer ansah, war ich vom Ergebnis überrascht.

Es gibt zwei Hauptgründe, auf Salz zu verzichten: Magenkrebs und Bluthochdruck. Es hat sich überraschenderweise herausgestellt, dass im Fall von Misopaste die antikarzinogenen und blutdrucksenkenden Vorteile von Soja stark genug sind, um die Wirkung des Salzes auszugleichen.



RANCH-DRESSING

ERGIBT CIRCA 375 ML •

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Dieses cremige und vollmundige Dressing ist nicht nur eine köstliche Idee zur Verfeinerung von Salaten. Servieren Sie es als Dip zusammen mit Buffalo-Blumenkohl (Seite 183), Rohkoststiften oder anderen Gerichten, die einen cremig-aromatischen Kick vertragen können.



80 g rohe Cashewkerne, 3 Stunden in Wasser eingeweicht und abgegossen

2 Zehen Gerösteter Knoblauch (Seite 5)

125 ml Mandelmilch (Seite 2)

2 EL Reisessig

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 EL Zwiebel, gehackt

2 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 TL weiße Misopaste

¾ TL Dattelzucker

1 EL frische Petersilie, gehackt

1 TL frischer Dill, gehackt, oder ½ TL getrockneter Dill

Alle Zutaten außer der Petersilie und dem Dill in einen Hochleistungsmixer geben und glatt pürieren. Dressing in eine Schüssel geben und Petersilie und Dill einrühren. Abschmecken und ggf. nachwürzen. (Je länger das Dressing zieht, umso intensiver wird der Geschmack.) Abdecken und mindestens 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen, damit sich die Aromen entfalten können. Vor dem Servieren gut umrühren oder schütteln.



BALSAMICO-DATTEL-CREME

ERGIBT CIRCA 250 ML •

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Diese reichhaltige Crème schmeckt hervorragend auf Gefüllten Süßkartoffeln (Seite 176), Ihrem gerösteten Lieblingsgemüse oder Getreidegerichten, Salaten und sogar Obst, wie beispielsweise Wassermelone oder Erdbeeren.



100 g Datteln, entsteint

180 ml warmes Wasser

125 ml Balsamicoessig

Datteln circa 10 Minuten in dem warmen Wasser weichen lassen. Datteln, Einweichwasser und Balsamicoessig im Mixer glatt pürieren.

Mischung in einen kleinen Topf geben und zum Kochen bringen. Flamme niedrig stellen und die Mischung unter ständigem Rühren reduzieren, bis sie zu einer Crème eindickt.

DATTELN

Als Kind mochte ich Datteln überhaupt nicht. Ich fand sie trocken und ihren Geschmack wachsartig. Jahre später aber fand ich heraus, dass es unglaublich saftige, pralle und weiche Datteln gibt, die mit den eher ekligen Varianten aus meiner Kindheit nichts gemein haben. Bahri-Datteln, meine Lieblingssorte, sind saftig und klebrig. Durch das Einfrieren entwickeln sie den Geschmack und sogar die Konsistenz von süßem Karamell. Datteln sind außerdem gesund: Eine Studie aus dem Jahr 2009 fand heraus, dass der Verzehr von vier bis fünf getrockneten Datteln pro Tag nicht nur den Antioxidantienwert in Ihrem Blut erhöht, sondern auch den Triglyceridwert senkt.103



HARISSA

ERGIBT CIRCA 375 ML •

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Harissa ist eine scharf-aromatische Gewürzpaste oder -soße, die besonders in der nordafrikanischen und orientalischen Küche verwendet wird. Sie wird traditionell aus scharfen Chilischoten, Knoblauch, Olivenöl und Gewürzen wie Kümmel, Koriander, Kreuzkümmel und Safran zubereitet, deren Verwendung aber je nach Vorliebe abweichen kann. Harissa ist Tunesiens Nationalgewürz, wo es in fast jedem Gericht enthalten zu sein scheint. In den USA gibt es die Paste als weniger gesunde Version in Märkten in kleinen Dosen oder Tuben zu kaufen. Deshalb haben Sie mit diesem Rezept nun eine gesunde Variante, die Sie zu Hause einfach selbst zubereiten können.



5 EL getrocknete scharfe rote Chilischoten, entsamt und klein geschnitten, oder nach Geschmack mehr oder weniger

1 EL Koriandersamen

2 TL Kümmel

1 TL Kreuzkümmel, ganz

2 geröstete rote Paprika (siehe Infokasten, oder aus dem Laden)

3 Knoblauchzehen, gehackt

1 EL Hefeflocken

2 TL weiße Misopaste

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

PAPRIKA RÖSTEN

Paprika mit einer großen Zange am Herd direkt über der Gasflamme rösten, bis die Haut an allen Seiten angekohlt ist. Alternativ mit dem Backofengrill rösten. Dabei immer wieder wenden, damit die Haut gleichmäßig von allen Seiten ankohlt. Die angekohlten Paprika in einen Behälter legen und diesen fest verschließen. 10 Minuten abkühlen lassen. Die angekohlte Haut abziehen und die Samen entfernen. Paprika wie im Rezept beschrieben weiterverwenden. Wenn Sie auf das Rösten verzichten möchten, finden Sie geröstete Paprika auch in Gläsern im Supermarkt.

 

Getrocknete Chilischoten in eine hitzebeständige Schüssel geben und mit heißem Wasser übergießen, bis sie damit bedeckt sind. 30 Minuten weichen lassen und abgießen.

In einer kleinen Pfanne Koriandersamen, Kümmel und Kreuzkümmel auf niedriger Flamme circa 30 Sekunden rösten, bis es aromatisch duftet. Zusammen mit abgegossenen Chilischoten, gerösteten Paprika, Knoblauch, Hefeflocken, Misopaste und Pikanter Gewürzmischung in eine Küchenmaschine geben und zu einer Paste pürieren. Je nach Bedarf bis zu 60 ml Wasser untermixen, um die Paste zu einer dickflüssigen Soße zu verdünnen.


ZWEI





FRÜHSTÜCK



In diesem Kapitel finden Sie viele Möglichkeiten, auf dem richtigen Fuß in den Tag zu starten – selbst dann, wenn Sie auf der falschen Seite aus dem Bett gestiegen sind. Ich esse morgens gern Getreidegerichte, z. B. Haferbrei mit Beeren oder Schokolade oder einen anderen Getreidebrei. Bei einem gemütlichen Familienfrühstück gibt es bei uns meistens Arme Ritter mit Beerensoße, Gebackene Frühstücksburritos oder eine leckere Süßkartoffelpfanne. (Wenn Sie sich fragen, wo die Smoothies bleiben, schauen Sie im Kapitel »Getränke« ab Seite 205 nach.)


SOMMERLICHER HAFERBREI

SUPERFOOD-FRÜHSTÜCKSBISSEN

ARME RITTER MIT BEERENSOSSE

WARMES BIRNENKOMPOTT

SCHOKOLADIGER HAFERBREI

GETREIDEBREI-FRÜHSTÜCKSBOWL

GEBACKENE FRÜHSTÜCKSBURRITOS

SÜSSKARTOFFELPFANNE
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SOMMERLICHER HAFERBREI

[image: image]

2 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Einige Leute finden, dass warmer Getreidebrei das perfekte Frühstück ist, wenn die ersten Blätter von den Bäumen fallen oder wenn draußen Schnee liegt. Ich mag ihn das ganze Jahr über. Wir nennen diese Version zu Hause »Sommerlichen Haferbrei«, weil er ein kühlendes und erfrischendes Frühstück ist, sogar, wenn es draußen unerträglich schwül ist. Bereiten Sie ihn am Abend zuvor zu und genießen Sie ihn am nächsten Morgen als schnelles und einfaches Frühstück.



75 g Haferflocken

1 EL Chiasamen

1 EL gemahlene Leinsamen

½ TL Zimtpulver

300 ml Mandelmilch (Seite 2)

2 EL Dattelsirup (Seite 3)

1 Vanilleschote, 5 bis 8 cm lang, halbiert und ausgekratzt (oder 1 TL Vanilleextrakt)

1 Handvoll frische oder gefrorene Heidel- oder Erdbeeren

Alle Zutaten in einer Schüssel vermischen. In zwei 500-ml-Schraubgläser oder kleine Schüsseln füllen und über Nacht im Kühlschrank kalt stellen. Vor dem Servieren die Vanilleschotenhälften entfernen.

DAS BESTE AUS DEM MORGEN HERAUSHOLEN

Möchten Sie Ihren Morgen mit einem Frühstück beginnen, mit dem Sie gleich fünf Häkchen auf Ihrer tägliche Checkliste setzen können? Dann veredeln Sie Ihren Haferbrei mit Beeren, gemahlenen Leinsamen, Nüssen und Gewürzen! Oder wie wäre es mit einem Sechs-Häkchen-Smoothie? Dann mixen Sie sich einen durstlöschenden Powerdrink aus Beeren und anderem Obst, dunklem Blattgemüse, Leinsamen und Gewürzen (siehe Seite 210 und Seite 216).

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X ANDERES OBST X NÜSSE UND SAMEN X VOLLKORNGETREIDE





SUPERFOOD-FRÜHSTÜCKSBISSEN
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ERGIBT 24 STÜCK (4 BIS 6 PORTIONEN) • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Bewahren Sie diese Leckerbissen im Kühlschrank auf und genießen Sie sie morgens als schnelles Frühstück auf dem Weg zur Arbeit oder als Snack nach dem Training.



120 g Datteln, entsteint, 20 Minuten in heißem Wasser eingeweicht, abgegossen

80 g rohe Walnüsse, Pekannüsse oder Cashewkerne

80 g getrocknete Cranberrys, Aprikosen, Apfelringe oder anderes Trockenobst, gehackt

4 EL Sonnenblumenkerne

2 EL Gojibeeren oder Berberitzen

2 EL Chia-oder Hanfsamen (ungeschält)

2 EL gemahlene Leinsamen

1 Stück Vanilleschote (2 bis 4 cm lang), halbiert und ausgekratzt (oder ½ TL Vanilleextrakt)

¼ TL Zimtpulver

Abgegossene Datteln und Nüsse und Samen in einer Küchenmaschine häckseln, bis die Nüsse und Samen fein gemahlen sind und sich mit den Datteln zu einer Masse verbunden haben. Restliche Zutaten hinzufügen und weiter häckseln, bis alles gut miteinander vermischt ist. Die Mischung sollte sehr klebrig sein. Sollte sie zu trocken sein, um gut zusammenzukleben, etwas Wasser (1 EL, dann ggf. esslöffelweise die Menge steigern) untermixen. Ist die Mischung zu feucht, etwas mehr gemahlene Leinsamen oder ein paar Haferflocken hinzufügen.

Einen gehäuften Esslöffel der Mischung zwischen den Handflächen zu einer etwa walnussgroßen Kugel rollen. Auf einen Teller legen. Den Rest der Mischung zu Kugeln rollen und auf den Teller legen. Teller mit Klarsichtfolie oder Backpapier abdecken und vor dem Genuss 4 Stunden kalt stellen. Reste im Kühlschrank aufbewahren.

LEINSAMEN

Einer bemerkenswerten Studie zufolge »führten Leinsamen zu einem der wirkungsstärksten ernährungsbedingt herbeigeführten blutdrucksenkenden Effekte, die jemals erzielt wurden.«104 Schon der Verzehr von nur ein paar Esslöffeln pro Tag scheint doppelt bis dreimal so erfolgreich den Blutdruck zu senken wie das Absolvieren eines aeroben Ausdauertrainings.105 (Aber tun Sie ruhig beides!). Eine weitere Studie fand heraus, dass das Streuen von einigen Löffeln gemahlener Leinsamen über Ihre Mahlzeiten das Brustkrebsrisiko verringern kann.106

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X ANDERES OBST X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





ARME RITTER MIT BEERENSOSSE
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Kurkuma verleiht diesem festlichen Frühstück, das gleich sechs der zwölf Lebensmittel des Täglichen Dutzends enthält, einen verführerischen warmen Goldton.

BEERENSOSSE

1 große Handvoll frische oder gefrorene Beeren Ihrer Wahl

1 bis 2 EL Dattelsirup (Seite 3)

ARME RITTER

300 ml Mandelmilch (Seite 2)

2 EL gemahlene Leinsamen, mit 60 ml warmem Wasser verquirlt

1 EL Dattelzucker

1 Stück Vanilleschote, 2 bis 4 cm lang, halbiert und ausgekratzt (oder ½ TL Vanilleextrakt)

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

¼ TL Zimtpulver

8 Scheiben salzfreier 100-%-Vollkorntoast

BEERENSOSSE: Beeren und Dattelsirup in einen Mixer geben und glatt pürieren. In ein Kännchen oder eine Schüssel füllen und beiseitestellen.

ARME RITTER: Mandelmilch, Leinsamenmix, Dattelzucker, Vanilleschote, Kurkuma und Zimt in den Mixer geben und gut durchmixen. Den Teig in eine flache Schüssel oder einen großen Suppenteller gießen. Eine beschichtete Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. In mehreren Durchgängen arbeiten. Dafür jeweils eine Toastscheibe beidseitig in den Teig tunken und dann in der Pfanne von beiden Seiten goldbraun ausbacken. Fertige Arme Ritter-Scheiben im Ofen auf der niedrigsten Temperaturstufe warm halten. Die restlichen Armen Ritter zubereiten. Zum Servieren die Scheiben auf Tellern anrichten und mit der Beerensoße beträufeln.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X ANDERES OBST X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÄRZE X VOLLKORNGETREIDE





WARMES BIRNENKOMPOTT
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4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Dieses fantastische Kompott ist nicht nur ein wunderbares Dessert oder ein toller Snack für zwischendurch, sondern auch ein großartiges Topping für Haferbrei, Arme Ritter oder Pancakes.



2 EL Dattelzucker

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

2 EL Rosinen

1 Stück Vanilleschote, 5 bis 8 cm lang, halbiert und ausgekratzt (oder 1 TL Vanilleextrakt)

1 TL Zimtpulver

¼ TL Ingwerpulver

⅛ TL Muskatpulver

1 Stück (2,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ⅛ TL Kurkumapulver)

4 bis 5 reife Birnen, Kerngehäuse entfernt, in mundgerechte Stücke geschnitten

125 ml Wasser und alle Zutaten außer den Birnen in einen Topf geben und verrühren. Birnenstücke hinzufügen und auf niedriger Flamme 15 bis 20 Minuten köcheln lassen, bis die Birnenstücke weich sind und die Flüssigkeit reduziert ist. Warm servieren.

VARIATION: Statt Birnen lassen sich auch Äpfel, Pfirsiche und Pflaumen für dieses Rezept verwenden.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SCHOKOLADIGER HAFERBREI
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4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Lassen Sie bei diesem Rezept Ihre Kreativität spielen! Verwenden und mischen Sie nach Lust und Laune Ihre Lieblingstoppings, z. B. frische Beeren oder anderes Obst, gehackte Nüsse oder einen Klecks Erdnussbutter oder Mandelmus.



120 g Haferflocken

3 bis 4 EL ungesüßtes Kakaopulver

½ TL Zimtpulver

2 EL getrocknete Feigen, gehackt, oder Gojibeeren oder Berberitzen

1 EL gemahlene Leinsamen

1 EL Kürbiskerne

2 EL Rosinen (optional)

2 EL Dattelsirup (Seite 3)

In einem Topf 750 ml Wasser zum Kochen bringen. Haferflocken, Kakaopulver und Zimt einrühren. Flamme niedrig stellen und Feigen einrühren. Abdecken und weitere 5 Minuten unter gelegentlichem Umrühren köcheln lassen. Vom Herd nehmen. Gemahlene Leinsamen und Kürbiskerne unterrühren. Abdecken und 2 Minuten ziehen lassen. Zum Servieren den Haferbrei in Schüsseln geben, mit Rosinen bestreuen (falls verwendet) und mit Dattelsirup beträufeln.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X ANDERES OBST X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





GETREIDEBREI-FRÜHSTÜCKSBOWL
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4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Übrig gebliebenes gekochtes Getreide ist eine großartige Art, in den Tag zu starten – und eine sehr schnelle dazu! Wenn Sie keine Getreidereste mehr haben, kochen Sie sich am Vortag einen großen Topf Ihres Lieblingsgetreides, und Sie sind bestens für den nächsten Tag gewappnet.



3 Tassen (je 250 ml) gekochtes Vollkorngetreide (Naturreis, Quinoa, Freekeh oder Haferflocken)

150 g gekochte Cannellini-Bohnen, zerdrückt

500 ml Mandelmilch (Seite 2)

3 EL gemahlene Leinsamen

1 Stück (2,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder 1 TL Kurkumapulver)

1 TL frischer Ingwer, gerieben (optional)

1 große Handvoll frische oder gefrorene und aufgetaute gemischte Beeren

1 reife Banane, geschält und in Scheiben geschnitten

4 EL Dattelsirup (Seite 3), (optional)

In einer für Mikrowellen geeigneten Schüssel Getreide, Bohnen, Mandelmilch, Leinsamen, Kurkuma und Ingwer (falls verwendet) gut verrühren. 2 bis 3 Minuten in der Mikrowelle erhitzen, bis der Brei warm, aber nicht zu heiß ist. Den Brei auf vier Schüsseln aufteilen und mit je ¼ der Beeren und ¼ der Banane belegen. Auf Wunsch jede Portion mit 1 EL Dattelsirup beträufeln.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X BEEREN X ANDERES OBST X LEINSAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





GEBACKENE FRÜHSTÜCKSBURRITOS
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4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Gebackene Süßkartoffeln stehen bei mir ganz hoch im Kurs – egal, ob einfach so, mit Gewürzen und Kräutern oder als Zutat in einem Gericht wie diesem. Um Zeit zu sparen backe ich oft gleich mehrere und bewahre die, die ich nicht brauche, für das nächste Gericht auf, oder ich »backe« mir einfach nur eine auf die Schnelle in der Mikrowelle.



½ rote Zwiebel, gehackt

1 orange oder rote Paprika, fein gehackt

6 große Handvoll gehackter Spinat, roter Mangold oder roter Grünkohl

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 TL Chilipulver

½ TL Kreuzkümmel, gemahlen

½ TL getrockneter Oregano

500 ml Sommer-Salsa (Seite 41) oder Ihre salzfreie Lieblingssalsa

250 g gekochte schwarze Bohnen oder eine 1 Dose (400 g) oder Tetra Pak* salzfreie schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

1 gebackene Süßkartoffel, zerdrückt

2 EL frisches Koriandergrün, fein gehackt

2 EL Hefeflocken

4 salzfreie 100-%-Vollkorn-Tortillas

4 EL grob gemahlene Kürbiskerne

1 reife Hass-Avocado, gewürfelt (optional)

1 frische Jalapeño-Chilischote, gehackt (optional)

Ofen auf 180 °C vorheizen.

Zwiebel und Paprika zusammen mit 60 ml Wasser in eine große Pfanne geben und auf mittlerer Flamme erhitzen. 5 Minuten weich dünsten. Blattgemüse hinzufügen und rühren, bis es zusammenfällt und die Flüssigkeit verdunstet ist. Pikante Gewürzmischung, Kreuzkümmel, Oregano und 60 ml Sommer-Salsa einrühren. Vom Herd nehmen.

Schwarze Bohnen in einer großen Schüssel zerdrücken. Gemüsemischung aus der Pfanne unterrühren.

In einer zweiten Schüssel die zerdrückte Süßkartoffel mit dem Koriandergrün, den Hefeflocken und 60 ml Salsa vermengen.

180 ml Salsa auf den Boden einer circa 23 × 33 cm großen Auflaufform geben und gleichmäßig verstreichen. Beiseitestellen.

Ein Viertel der Süßkartoffelmischung in die Mitte jeder Tortilla geben. Darauf jeweils ein Viertel der Bohnenmischung löffeln. Tortillas aufrollen und nebeneinander mit der offenen Seite nach unten in die Auflaufform legen. Die restlichen 180 ml Salsa über die Burritos streichen. Mit Kürbiskernen bestreuen, abdecken und 20 bis 30 Minuten backen, bis die Burritos heiß sind. Auf Wunsch mit Avocadostückchen und gehackter Jalapeño-Chilischote garnieren und warm servieren.

* Tetra Pak ist eine aseptische Verpackung, die Lebensmittel vor Bakterien und anderen Mikroorganismen schützt und dadurch sehr lange haltbar macht.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN



X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





SÜSSKARTOFFELPFANNE
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4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Auch wenn dieses Rezept in der Frühstückskategorie steht, ist es zu jeder Tageszeit ein voller Erfolg. Wenn Sie Ihre selbst gemachte Pikante Gewürzmischung und Umami-Soße bereits auf Lager haben, können Sie dieses Gericht wesentlich schneller zubereiten. Etwas Schärfe gefällig? Ich liebe scharfes Essen, aber natürlich gibt es auch Leute, die es nicht so mögen. Lassen Sie den Cayennepfeffer also ruhig weg, wenn Sie es nicht so scharf möchten. Sollten Sie aber Ihre Zunge noch mehr kitzeln wollen, können Sie kurz vor dem Servieren auch gern noch etwas Gesunde Hot Sauce (Seite 6) über Ihre Portion sprenkeln.



1 Süßkartoffel, geschält und gewürfelt

250 g Blumenkohl, gehackt

1 kleine rote Zwiebel, gehackt

1 rote Paprika, gehackt

230 g Pilze, grob gehackt

250 g gekochte schwarze Bohnen oder eine kleine Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

2 bis 3 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

¼ TL Cayennepfeffer oder Chiliflocken oder nach Geschmack

3 bis 4 EL Umami-Soße (Seite 5)

Ofen auf 220 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen. Die Süßkartoffel auf dem Backblech verteilen und 10 Minuten im Ofen rösten. Blech herausnehmen und Blumenkohl hinzufügen. Weitere 20 Minuten im Ofen rösten, bis die Kartoffeln und der Blumenkohl bisszart sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.

In einer Pfanne 2 EL Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel hineingeben, abdecken und 5 Minuten weich dünsten. Paprika und Pilze hinzufügen und ohne Deckel circa 5 Minuten unter Rühren schmoren, bis das Gemüse weich ist. Bohnen, Pikante Gewürzmischung, Cayennepfeffer und geröstetes Gemüse in die Pfanne geben und 5 Minuten braten, bis alles gut durchgewärmt ist. Auf Wunsch die Zutaten leicht mit einem Pfannenwender zerdrücken. Mit Umami-Soße beträufeln und warm servieren.

VARIATION: Probieren Sie andere Gemüsesorten aus, z. B. Zucchini statt Blumenkohl, oder einfach Ihr Lieblingsgemüse.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE


DREI





SNACKS, DIPS UND AUFSTRICHE



Die Rezepte in diesem Kapitel gehören zu meinen absoluten Favoriten, wenn ich gerade etwas wählerisch bin und nur ein leichtes Mittagessen oder eine kleine Zwischenmahlzeit möchte. Wenn ich unterwegs bin, sei es auf der Straße oder in der Luft, nehme ich mir meistens Grünkohlchips mit Käsenote oder Geröstete Kichererbsen mit Raucharoma mit. Vielleicht ist Ihnen schon aufgefallen, dass mir beim Essen Praktikabilität fast genauso wichtig ist wie Gesundheit und Geschmack. Aus diesem Grund liebe ich die Dips und Aufstriche so sehr, die Sie in diesem Kapitel finden. Genießen Sie sie auf Drei-Samen-Cracker oder Vollkornbrot gestrichen oder als Dip für knackige Rohkoststifte.


ARTISCHOCKEN-SPINAT-DIP

ZITRONIGES HUMMUS

DREI-SAMEN-CRACKER

KÜRBISKERN-DIP

DIP AUS SCHWARZAUGENBOHNEN & GERÖSTETER ROTER PAPRIKA

EDAMAME-GUACAMOLE

SOMMER-SALSA

GRÜNKOHLCHIPS MIT KÄSENOTE

GERÖSTETE KICHERERBSEN MIT RAUCHAROMA
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ARTISCHOCKEN-SPINAT-DIP
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6 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Artischocken enthalten überraschend viele Antioxidantien. Ich persönlich finde es zu aufwendig, sie komplett selbst zuzubereiten, also finden sich auf meiner Einkaufsliste regelmäßig Artischockenherzen wieder. Sie lassen sich mit unzähligen anderen Lebensmitteln kombinieren, wie z. B. hier mit Spinat.



250 bis 280 g frischer oder aufgetauter gefrorener Spinat, gekocht und abgekühlt

200 g weiße Bohnen, gekocht, abgegossen und gespült

2 EL Hefeflocken

2 EL Frühlingszwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

2 TL weiße Misopaste

¼ TL schwarzer Pfeffer, gemahlen

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 Glas (400 g) Artischockenherzen (in Wasser), abgegossen, oder 280 g gefrorene Artischockenherzen, gekocht und abgekühlt

Drei-Samen-Cracker (Seite 34), Vollkorn-Crostini oder -Cracker oder Rohkoststifte zum Servieren

Ofen auf 180 °C vorheizen. Überschüssiges Wasser aus dem Spinat herauspressen. Spinat beiseitestellen. 2 EL Wasser, weiße Bohnen, Hefeflocken, Frühlingszwiebel, Knoblauch, Zitrone, Misopaste, schwarzen Pfeffer und Pikante Gewürzmischung in eine Küchenmaschine oder einen Mixer geben und glatt pürieren. Für eine cremigere Konsistenz etwas mehr Wasser (ggf. in mehreren Schritten je 1 EL) zugeben. Artischocken hinzufügen und mixen, bis sie gehäckselt sind. Spinat zugeben und erneut gut durchmixen. Mischung in eine Auflaufform geben und 12 bis 15 Minuten backen, bis sie warm ist. Auf Cracker oder Crostini streichen oder als Dip zusammen mit Rohkoststiften servieren.

VARIATION: Mit etwas Mandelmilch (Seite 2) oder Gemüsebrühe (Seite 6) verdünnen und als Pastasoße verwenden.

KULINARISCHE ENTDECKUNGSREISEN

Erweitern Sie Ihren kulinarischen Horizont und verwenden Sie Dips und Aufstriche auf viele weitere Arten als die, mit denen Sie sie typischerweise genießen. Wie wäre es also z. B. als Füllung für Kohlblattwraps? Oder als Pastasoße? Verdünnen Sie Ihren Lieblingsdip oder -aufstrich mit Mandelmilch (Seite 2) oder Gemüsebrühe (Seite 6) und vermischen Sie ihn mit gekochter Vollkornpasta. Sie können Ihre Aufstriche und Dips auch mit gekochtem Vollkorngetreide vermischen und dies als köstliche Füllung für Paprikas oder anderes Gemüse verwenden. Lassen Sie Ihrer Kreativität freien Lauf, um diese leckeren Rezepte auf alle erdenklichen Arten in Ihre Mahlzeiten einzubauen – die Möglichkeiten sind unbegrenzt!

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





ZITRONIGES HUMMUS

[image: image]

ERGIBT CIRCA 500 ML • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Es ist längst kein Geheimnis mehr, dass Hummus ein wunderbarer Dip für Rohkost und ein großartiger Aufstrich für Kohlblatt-Wraps und andere Sandwiches ist. Wussten Sie aber schon, dass Hummus auch auf Vollkornspaghetti fantastisch schmeckt? (Ich gestehe: Ich habe mir nicht nur Hummus direkt auf meine Pasta gelöffelt, sondern mir damit auch ordentlich den Bauch vollgehauen!)



2 Knoblauchzehen, zerdrückt

1 EL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

4 EL Tahini

1 TL weiße Misopaste

270 g gekochte Kichererbsen oder 1 kleine BPA-freie Dose (440 g) oder 1 Tetra Pak salzfreie Kichererbsen, abgegossen und gespült

¼ TL Kreuzkümmel, gemahlen

¼ TL Paprikapulver (wenn möglich mit Raucharoma)

2 EL frische Petersilie, gehackt

Knoblauch und Zitrone in eine Küchenmaschine geben und glatt pürieren. Tahini und Misopaste hinzufügen und erneut glatt pürieren. Kichererbsen, Kreuzkümmel und Paprikapulver hinzufügen und einige Minuten mixen, bis eine sehr glatte Masse entsteht. Nach und nach je 1 EL Wasser hinzufügen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Abschmecken und nach Geschmack mehr Zitrone oder Kreuzkümmel hinzufügen. In eine Schüssel füllen und vor dem Servieren mit Petersilie garnieren.

VARIATIONEN: Probieren Sie einmal folgende Varianten aus: Die Kichererbsen mit schwarzen oder weißen Bohnen, die Petersilie mit Koriander oder Dill und die Zitrone mit Limette ersetzen.

BPA

BPA, kurz für Bisphenol A, ist eine Industriechemikalie, die seit den 1950er-Jahren bei der Herstellung von Plastikbehältern und der Innenauskleidung vieler Metallprodukte, d. h. auch Lebensmitteldosen, verwendet wird. Forschungen haben gezeigt, dass BPA in Lebensmittel übergehen und dadurch gesundheitliche Schäden im Herz und/oder Gehirn verursachen kann. BPA wird darüber hinaus mit Diabetes und Fettleibigkeit in Zusammenhang gebracht. Es laufen noch weitere Forschungsarbeiten, die BPA und seine Wirkung genauer untersuchen. Gegenwärtig gibt es eine europäische Verordnung, die einen BPA-Grenzwert für Produkte festlegt, die mit Lebensmitteln in Berührung kommen. Darüber hinaus darf BPA laut einer EU-Verordnung nicht zur Herstellung von Säuglingsflaschen aus Polycarbonat verwendet werden.100 In den USA gibt es noch keine nationalen Grenzwerte. Was also tun? Es gibt mittlerweile viele Unternehmen, die BPA-freie Behältnisse herstellen. Diese sollten gut sichtbar gekennzeichnet sein. Darüber hinaus ist es eine gute Idee, zu Hause statt Plastik- und herkömmlichen Metallbehältern Behälter aus anderen Materialien wie z. B. Glas oder Edelstahl zu verwenden.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





DREI-SAMEN-CRACKER

ERGIBT CIRCA 25 CRACKER • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Cracker selbst zu machen ist einfacher (und macht mehr Spaß!), als Sie vermutlich denken. Außerdem können Sie sie ganz nach Ihren persönlichen Vorlieben verfeinern und Ihre Lieblingsgewürze verwenden.



70 g Kürbiskerne

70 g Sonnenblumenkerne

70 g Sesamsamen

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

4 EL gemahlene Leinsamen

2 EL frische Petersilie, fein gehackt

1 EL Hefeflocken

1½ TL weiße Misopaste

¼ TL Zwiebelpulver

1 TL getrocknetes Basilikum, Dill, Oregano oder Thymian (optional)

Ofen auf 120 °C vorheizen. Kürbis- und Sonnenblumenkerne, die Hälfte der Sesamsamen und Kurkuma in einem Mixer oder einer Küchenmaschine zu einem Pulver zermahlen. Restliche Zutaten bis auf die restlichen Sesamsamen hinzufügen und mehrere Male mixen, bis ein Teig entsteht. Ist der Teig zu trocken, je nach Bedarf esslöffelweise nach und nach bis zu 250 ml Wasser hinzufügen.

Den Teig auf ein mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte ausgelegtes Backblech streichen. Eine zweite Lage Backpapier darüberlegen und den Teig gleichmäßig dünn mit einem Nudelholz ausrollen oder mit den Händen flach drücken. (Der ausgerollte Teig sollte ungefähr 25 × 30 cm groß sein.) Obere Backpapierlage entfernen. Teig gleichmäßig mit den restlichen Sesamsamen bestreuen und diese leicht in die Oberfläche drücken. Mit einem scharfen Messer ein Raster in der gewünschten Crackergröße in den Teig schneiden. Cracker circa 3 Stunden im Ofen backen, bis sie leicht gebräunt sind. (Für knusprige Cracker diese nach dem Backen noch einige Zeit im ausgeschalteten Ofen lassen.) Die Cracker nach dem vollständigen Abkühlen in einem luftdicht verschließbaren Behälter bei Raumtemperatur aufbewahren.

ZEHN VERWENDUNGSMÖGLICHKEITEN FÜR LEINSAMEN

Egal, ob Sie Ihre Leinsamen bereits gemahlen im Laden kaufen oder selbst zu Hause in einer Gewürz- oder Kaffeemühle oder einer Küchenmaschine mahlen – es gibt viele Möglichkeiten, wie Sie dieses nussige Superfood in Ihren Speiseplan einbauen können. Hier finden Sie einige Ideen, um auf die Sprünge zu kommen:


1. Streuen Sie sie über Ihren Haferbrei.

2. Verfeinern Sie Ihre Salate damit.

3. Verwenden Sie sie als Smoothie-Zutat.

4. Nutzen Sie ihre bindenden Eigenschaften für die Zubereitung von Burgern (siehe Seite 88 und Seite 98) und pflanzlichen Braten (Seite 156).

5. Veredeln Sie Ihre selbst gemachten Cracker damit (siehe oben).

6. Verwenden Sie sie in Ihren selbst gemachten Superfood-Frühstücksbissen (Seite 15).

7. Garnieren Sie Ihre Suppen damit.

8. Verwenden Sie sie als Bindemittel für Backwaren.

9. Streuen Sie sie auf Ihre Getreidegerichte.

10. Benutzen Sie sie zum Binden von Soßen.



Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





KÜRBISKERN-DIP

ERGIBT 750 ML • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Kürbiskerne! Sie sind köstlich, nährstoffreich und eine der besten Zinkquellen. Wussten Sie schon, dass Männer mehr Zink als Frauen benötigen? Warum? Weil Männer mit jedem Samenerguss Zink verlieren. (Sperma enthält Zink.) Tatsächlich ist es so, dass Männer mit jedem Erguss das Zinkäquivalent von 40 g Kürbiskernen verlieren! Doch egal, welches Geschlecht Sie haben oder wie groß die Zinkmenge ist, die Sie wieder auffüllen wollen (*hüstel*) – dieser Dip ist eine köstliche Sache und schmeckt nicht nur zusammen mit Rohkoststiften, sondern auch als Brotaufstrich oder verdünnt als Pastasoße.



200 g Kürbiskerne

3 Zehen Gerösteter Knoblauch (Seite 5)

320 g gekochte Cannellini-Bohnen oder 1 BPA-freie Dose oder 1 Tetra Pak (je etwa 440 g) ungesalzene Cannellini-Bohnen, abgegossen und gespült

1 TL Jalapeño-Chilischote, gehackt, oder je nach Geschmack (optional)

1 EL Tahini oder Mandelmus

2 EL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1½ TL weiße Misopaste

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

3 EL frisches Koriandergrün, gehackt (optional)

Verschiedene Rohkoststifte zum Dippen

Ofen auf 120 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen. Die Kürbiskerne gleichmäßig in einer Schicht darauf verteilen und 15 bis 18 Minuten rösten, bis sie leicht bräunen. Hin und wieder wenden, damit sie nicht anbrennen. Aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen.

Die abgekühlten Kürbiskerne in eine Küchenmaschine geben. Gerösteten Knoblauch, Cannellini-Bohnen, Jalapeño-Schote (falls verwendet), Tahini, Zitrone, Misopaste, Gewürzmischung, Paprikapulver und 3 EL Wasser hinzufügen und glatt pürieren. In einer Schüssel geben und auf Wunsch mit gehacktem Koriandergrün bestreuen. Mit Ihrer in Stifte geschnittenen Lieblingsrohkost servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





DIP AUS SCHWARZAUGENBOHNEN & GERÖSTETER ROTER PAPRIKA

[image: image]

ERGIBT CIRCA 750 ML • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Schwarzaugenbohnen sind unglaublich nährstoffreich – so wie auch andere Hülsenfrüchte. In Ihrem örtlichen Supermarkt werden Sie sie getrocknet, in Dosen und vielleicht sogar auch tiefgekühlt finden.



2 geröstete rote Paprika (siehe Seite 9), oder 1 Glas (250 g) in Wasser eingelegte geröstete Paprika, abgegossen

320 g gekochte Schwarzaugenbohnen oder 1 BPA-freie Dose oder 1 Tetra Pak (je etwa 440 g) ungesalzene Schwarzaugenbohnen, abgegossen und gespült

2 Knoblauchzehen, zerdrückt

1 TL Jalapeño-Chilischote, fein gehackt, oder nach Geschmack

3 EL Tahini

1 EL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 TL weiße Misopaste

1 TL Paprikapulver (geräuchert)

Rohkoststifte zum Dippen

Geröstete Paprika, Schwarzaugenbohnen, Knoblauch und Jalapeño-Schote in eine Küchenmaschine geben und mehrmals häckseln. Tahini, Zitrone, Pikante Gewürzmischung, Misopaste und Paprikapulver hinzufügen und glatt pürieren. Dip in eine Schüssel geben und mit frischen Rohkoststiften servieren.

VARIATIONEN: Mit gerösteten Maistortillas servieren, als Aufstrich für Sandwiches oder als Füllung für Kohlblattwraps verwenden.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





EDAMAME-GUACAMOLE

[image: image]

ERGIBT CIRCA 375 ML • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Edamame gehören schon seit langer Zeit zu meinen Lieblingssnacks. Sie schmecken so fantastisch, dass ich gar nicht damit aufhören kann, sie aus ihren Schoten zu befreien und zu verputzen. In diesem Rezept bringen sie frischen Wind in Guacamole, und ich liebe es genauso sehr wie die Bohnen in ihrer natürlichen Form.

Das Problem mit Guacamole ist, dass die meisten Leute frittierte und gesalzene Tortillachips hineintunken möchten. Tun Sie es nicht! Dippen Sie statt Chips lieber rohes Gemüse hinein, wie z. B. Karottenstifte oder Paprikastreifen. Oder probieren Sie einmal meine Variante aus: Gedünstete Spargelstangen!




150 g gefrorene enthülste Edamame, aufgetaut

1 reife Hass-Avocado, Fruchtfleisch herausgelöst

2 TL geschälte Limette, püriert (siehe Seite 3)

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

⅛ bis ¼ TL gemahlener Kreuzkümmel, oder nach Geschmack

1 Roma-Tomate, fein gehackt

2 EL frisches Koriandergrün, gehackt

1 EL rote Zwiebel, fein gehackt

1 EL Jalapeño-Chilischote, fein gehackt (optional)

Gedünsteter Spargel oder Rohkoststifte zum Dippen



Die Edamame 10 bis 12 Min. in einem Topf mit kochendem Wasser bisszart garen. Abgießen und zum Abkühlen beiseitestellen.

Abgekühlte Edamame, Avocado, Limette, Pikante Gewürzmischung und Kreuzkümmel in eine Küchenmaschine geben und glatt pürieren. In eine Schüssel löffeln und Tomate, Koriandergrün, Zwiebel und Jalapeño-Schote (falls verwendet) unterrühren. Mit Rohkoststiften zum Dippen servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES OBST X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SOMMER-SALSA
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ERGIBT CIRCA 750 ML • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Selbst gemachte Salsa schmeckt dann am besten, wenn Tomaten gerade Saison haben und am reifsten sind. Am meisten liebe ich an selbst gemachter Salsa, dass ich sie mir so zubereiten kann, wie ich sie am liebsten esse. Je nachdem, wonach mir gerade ist, kann ich sie sehr scharf oder weniger scharf machen, doppelt so viel Koriander verwenden oder ihn ganz weglassen und das Gemüse hinzufügen, worauf meine Geschmacksknospen am meisten Lust haben, z. B. Mais oder Karotten.




6 feste Eiertomaten, Stielansatz entfernt, grob gehackt

½ orange oder gelbe Paprika, fein gehackt

2 EL rote Zwiebel, fein gehackt

1 Jalapeño-Chilischote oder eine andere scharfe Chilischote, entsamt und fein gehackt

2 TL geschälte Limette, püriert (siehe Seite 3)

2 EL frisches Koriandergrün, fein gehackt

2 EL frische Petersilie, fein gehackt

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)



Alle Zutaten in eine Schüssel geben, Pikante Gewürzmischung nach Geschmack hinzufügen und gut vermischen. Abdecken und bei Raumtemperatur 1 Stunde ziehen lassen. Bei späterem Verzehr im Kühlschrank kalt stellen. Die Salsa hält sich im Kühlschrank 3 bis 4 Tag lang.

OBST

Auch wenn alle Rezepte in diesem Kapitel wunderbare gesunde Snacks sind, vergessen Sie nicht, dass die besten Snacks, die die Natur uns bietet, frische Früchte sind. Obst gibt es überall in Hülle und Fülle. Es ist günstig, gesund, stillt den kleinen Hunger und schmeckt großartig. Alle, die denken, dass eine pflanzenbasierte Ernährung nicht praktisch ist, sind wahrscheinlich noch nie einem Apfel über den Weg gelaufen.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





GRÜNKOHLCHIPS MIT KÄSENOTE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Was für eine großartige Möglichkeit, grünes Blattgemüse zu essen! Grünkohl, eine der ältesten kultivierten Kohlsorten, ist ein anspruchsloser Zeitgenosse, der schnell und einfach wächst und voller gesunder Sachen steckt. Mein guter Freund Essy (Dr. Caldwell Esselstyn jr.) versucht jeden Tag, so viel Grünkohl und anderes dunkles Blattgemüse zu essen, wie in ihn reinpasst. Grünkohl wird Ihnen in vielen Rezepten in diesem Buch wiederbegegnen – aus gutem Grund!



1 Bund roter Grünkohl, harte Stiele entfernt

80 g Cashewkerne, 3 Stunden eingeweicht und abgegossen

75 g geröstete rote Paprika (siehe Seite 9), oder aus dem Glas

3 EL Hefeflocken

1 TL Reisessig

1 TL weiße Misopaste

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

1 TL Paprikapulver (geräuchert)

Grünkohlblätter gut waschen und größere Blätter in circa 5 cm große Stücke reißen oder schneiden. Blätter in einer Salatschleuder trocken schleudern oder mit einem sauberen Geschirrtuch trocken tupfen. Den richtig trockenen Grünkohl in eine große Schüssel geben und beiseitestellen. Ofen auf 180 °C vorheizen. Zwei große Backbleche mit Backpapier oder Silikon-Backmatten auslegen und beiseitestellen.

2 EL Wasser und die restlichen Zutaten in eine Küchenmaschine geben und glatt pürieren. Die Soße sollte so dick sein, dass sich der Grünkohl damit überziehen lässt. Ist sie zu zähflüssig, je nach Bedarf in esslöffelweise mehr Wasser untermixen. Soße über den Grünkohl in der Schüssel geben und die Blätter damit überziehen. Die überzogenen Blätter in einer Schicht nebeneinander auf den Backblechen verteilen und 20 Minuten im Ofen backen. Bereits knusprige Stücke aus dem Ofen nehmen, die restlichen wenden und weitere 2 bis 5 Minuten im Ofen backen, bis sie ebenfalls knusprig sind. Gut aufpassen, dass nichts anbrennt. Grünkohlchips vor dem Essen vollständig abkühlen lassen.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





GERÖSTETE KICHERERBSEN MIT RAUCHAROMA
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ERGIBT CIRCA 280 G • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Mehr Kichererbsen! Es gibt so viele Dinge, die Sie mit diesen kleinen Protein- und Ballaststoffkraftpaketen zubereiten können. Ich kann einfach nicht genug von ihnen kriegen, und ich hoffe, Sie auch nicht!



270 g gekochte Kichererbsen oder 1 BPA-freie Dose oder 1 Tetra Pak (circa 440 g) salzfreie Kichererbsen, abgegossen, gespült und trocken getupft

1 EL Dattelsirup (Seite 3)

1 EL Hefeflocken

2 TL weiße Misopaste

1½ TL Paprikapulver (geräuchert)

¼ TL Zwiebelpulver

½ TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

Ofen auf 190 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen und beiseitestellen. Sicherstellen, dass die Kichererbsen so trocken wie möglich sind. Lose Häute entfernen.

In einer mittelgroßen Schüssel 2 EL Wasser mit den restlichen Zutaten außer der Gewürzmischung verquirlen. Kichererbsen hineingeben und mit der Mischung überziehen.

Kichererbsen in einer Schicht gleichmäßig auf dem Backblech verteilen. 30 bis 35 Min. backen und dabei alle 8 bis 10 Minuten wenden, bis die Kichererbsen leicht gebräunt und knusprig sind. Mit der Pikanten Gewürzmischung bestreuen und warm oder in Raumtemperatur servieren. Am besten noch am gleichen Tag essen.

POPCORN

Einer meiner absoluten Lieblingssnacks ist öl- und salzfreies Popcorn mit Hefeflocken. Fall Sie Hefeflocken noch nicht kennen: Sie bestehen aus deaktivierter Hefe (d. h. Hefe, die nicht mehr reagiert, so wie es bei Backhefe der Fall ist) und haben einen käseartigen, nussigen Geschmack – ganz anders als Bierhefe, ein bei der industriellen Bierherstellung entstehendes Nebenprodukt mit einem eher garstigen Geschmack. Ich wünschte nur, Hefeflocken hätten einen attraktiveren Namen. Was hat die Person getrieben, die sich »Aquafaba« einfallen ließ, als die armen Hefeflocken ihren Namen abbekommen haben? In Neuseeland werden sie »Brufax« genannt. Auch nicht besser. Manche nehmen einfach eine Abkürzung des englischen »nutritional yeast« und nennen sie »nooch« (»nuutsch« ausgesprochen). Das klingt schon ganz niedlich.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE




VIER





SUPPEN UND CHILIS



Suppen und Chilis sind wunderbare Verwöhngerichte. Sie wärmen, machen satt und können unzählige köstliche Zutaten in ein einziges Gericht integrieren. Fangen Sie mit herrlich herzhaften Bohnen- und Gemüseeintöpfen an und wagen Sie sich danach an asiatisch inspirierte Suppen und deftige Chilis.


WEISSE-BOHNEN-GRÜNKOHL-SUPPE

MISOSUPPE MIT SPINAT & DULSE-ALGEN

SCHARFE ASIATISCHE GEMÜSESUPPE

ROTE-BOHNEN-GEMÜSE-GUMBO

SCHWARZE-BOHNEN-SUPPE MIT QUINOA & GRÜNKOHL

CURRY-BLUMENKOHL-SUPPE

SOMMERGARTEN-GAZPACHO

MAROKKANISCHE LINSENSUPPE

DREI-BOHNEN-CHILI

GEMÜSE-CHILI FÜR CHAMPIONS



[image: image]



WEISSE-BOHNEN-GRÜNKOHL-SUPPE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Grünkohl, Grünkohl und nochmals Grünkohl! Ich selbst kann fast nie genug davon bekommen, aber Sie können ihn auch gern durch ein anderes dunkelgrünes Blattgemüse ersetzen. Mangold würde in dieser Suppe bestimmt auch fantastisch schmecken!



1,5 l Gemüsebrühe (Seite 6)

1 große rote Zwiebel, gehackt

3 bis 4 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Süßkartoffel, in 1 cm große Würfel geschnitten

5 große Handvoll frischer roter Grünkohl, gehackt

¼ TL Chiliflocken (oder mehr, oder sehr viel mehr, wenn Sie es so scharf mögen wie ich)

2 Lorbeerblätter

320 g gekochte Cannellini-Bohnen oder 1 BPA-freie Dose oder 1 Tetra Pak (je etwa 440 g) ungesalzene Cannellini-Bohnen, abgegossen und gespült

1 TL weiße Misopaste

2 EL Hefeflocken

2 EL frische Petersilie, gehackt

1 TL frischer Majoran oder Oregano, oder ½ TL getrocknet

2 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4), oder nach Geschmack

In einem großen Topf 250 ml Gemüsebrühe auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel und Knoblauch einrühren und 5 Minuten köcheln. Süßkartoffel, Grünkohl, Chiliflocken, Lorbeerblätter und restliche 1,25 l Gemüsebrühe hinzufügen. Umrühren und auf hoher Flamme zum Kochen bringen. Flamme herunterstellen und Bohnen zugeben. 20 bis 30 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse gar ist. Circa 80 ml der Brühe in eine kleine Schüssel oder eine Tasse löffeln. Misopaste einrühren und darin auflösen. Aufgelöste Misopaste, Hefeflocken, Petersilie, Majoran und Pikante Gewürzmischung in die Suppe einrühren. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





MISOSUPPE MIT SPINAT & DULSE-ALGEN

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Getrocknete Dulse gehören zu den milderen Meeresalgen und sind eine gute Einführung in die Welt des »Meeresgemüses« – dunkles, nährstoffreiches Grünzeug, das unter Wasser wächst. Meeresalgen sind nicht nur sehr aromatisch, sondern stecken auch voller Nährstoffe, wie z. B. Jod, das gerade für schwangere Frauen sehr wichtig ist. In den USA gibt es Eden, einen Nahrungsmittelhersteller, der seine Bohnen mit Kombu-Algen kocht, wodurch diese gleich mit Jod angereichert werden. Seit ich aber damit angefangen habe, meine Bohnen selbst mit dem Schnellkochtopf zu kochen, snacke ich zwischendurch gerne Nori-Blätter, die dunklen, gerösteten Algenblätter, die oft die äußere Schicht von Maki-Rollen bilden. Sie finden Nori-Blätter in Asia-Märkten in allen möglichen gewürzten Varianten. Ich habe früher viel mit eigenen Gewürzmischungen herumexperimentiert, aber mittlerweile esse ich die Blätter einfach so zwischendurch. Zwei Blätter pro Tag sollten Ihnen all das Jod liefern, das Sie brauchen.



3 EL getrocknete Dulse-Algen, 3 Minuten in Wasser eingeweicht und abgegossen

1,25 l Gemüsebrühe (Seite 6)

100 g enthülste Edamame, frisch oder gefroren und aufgetaut

6 Shiitake-Pilzhüte, in dünne Streifen geschnitten

3 Frühlingszwiebeln, gehackt

4 EL weiße Misopaste

4 große Handvoll frischer Spinat, in Streifen geschnitten

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

Dulse-Algen klein schneiden und beiseitestellen. In einem großen Topf die Gemüsebrühe auf hoher Flamme zum Kochen bringen. Edamame hineingeben und Flamme herunterstellen. 5 Minuten köcheln. Pilze und Frühlingszwiebeln einrühren und weitere 5 Minuten köcheln. Flamme niedrig stellen. In einer kleinen Schüssel die Misopaste mit circa 80 ml der heißen Brühe verrühren und darin auflösen. Aufgelöste Misopaste in die Suppe geben. Dulse-Algen, Spinat und Pikante Gewürzmischung nach Geschmack einrühren und 3 weitere Minuten leicht köcheln lassen. Suppe nicht zum Kochen bringen. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SCHARFE ASIATISCHE GEMÜSESUPPE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Für eine reichhaltigere Version dieser wunderbaren Suppe können Sie vor dem Servieren noch Buchweizennudeln (100 % Buchweizen) oder schwarzen, roten oder Naturreis unterrühren.



1,25 l Gemüsebrühe (Seite 6)

1 Stange Zitronengras (circa 10 cm lang), zerdrückt

4 EL frischer Ingwer, gerieben

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

130 g Shiitake-Pilzhüte, in Streifen geschnitten

2 Schalotten, längs in dünne Streifen geschnitten

2 große Handvoll Pak Choi oder Chinakohl, in dünne Streifen geschnitten

1 Handvoll Karottenraspel

3 Frühlingszwiebeln, gehackt

2 TL geschälte Limette, püriert (siehe Seite 3), oder nach Geschmack

4 Kirschtomaten, halbiert

1 TL Gesunde Hot Sauce (Seite 6), oder nach Geschmack

2 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4), oder nach Geschmack

2 EL frisches Thai-Basilikum oder Koriandergrün, gehackt

Gemüsebrühe, Zitronengras, Ingwer und Knoblauch in einen großen Topf geben. Zum Kochen bringen, Flamme niedrig stellen und 20 Minuten köcheln lassen. Zitronengras herausnehmen und erneut zum Kochen bringen. Pilze, Schalotten, Pak Choi und Karotte zugeben. Flamme niedrig stellen und 3 Minuten köcheln lassen. Frühlingszwiebeln, Limette, Tomaten, Gesunde Hot Sauce und Pikante Gewürzmischung einrühren. 2 Minuten köcheln lassen. Mit Thai-Basilikum, Koriandergrün oder beidem garnieren und warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





ROTE-BOHNEN-GEMÜSE-GUMBO

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Manche Leue schwören auf Okraschoten, andere machen einen riesigen Bogen darum. Wenn Sie kein Okra-Fan sind, lassen Sie sie einfach weg und ersetzen Sie sie durch mehr Zucchini oder durch grüne Bohnen. Okraschoten stecken allerdings voller cholesterinsenkender Ballaststoffe, also probieren Sie sie doch einfach ein- oder zweimal, bevor Sie sich gegen sie entscheiden.



1,5 l Gemüsebrühe (Seite 6) oder Wasser

1 mittelgroße rote Zwiebel, gehackt

1 grüne Paprika, entsamt und gehackt

1 Selleriestange, fein gehackt

2 oder 3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten mit ihrem Saft

1½ Handvoll gehackte Okraschoten, frisch oder gefroren und aufgetaut

1 große Handvoll Zucchiniwürfel oder gehackte grüne Bohnen

3 TL frischer Thymian, oder 1 TL getrocknet

1 TL getrockneter Majoran oder Oregano, oder 3 TL frisch

1 TL Paprikapulver (geräuchert)

2 TL salzfreie Cajun-Gewürzmischung (optional)

250 g gekochte Kidneybohnen oder 1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie Kidneybohnen, abgegossen und gespült

½ TL Chiliflocken, oder nach Geschmack

2 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4), oder nach Geschmack

600 g gekochter schwarzer, roter oder Naturreis, zum Servieren

In einem großen Topf 250 ml der Gemüsebrühe auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Paprika, Sellerie und Knoblauch hinzufügen und 5 Min. unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen. Tomaten mit Saft, Okraschoten, Zucchini, Thymian, Majoran, Paprikapulver und Cajun-Gewürzmischung (falls verwendet) einrühren. Restliche 1,25 l Gemüsebrühe hinzufügen und zum Kochen bringen. Flamme herunterstellen, Bohnen einrühren und den Eintopf 20 bis 30 weitere Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist. Chiliflocken und Pikante Gewürzmischung unterrühren. In flachen Schüsseln auf gekochtem Reis servieren.

HINWEIS: Aufgrund neuester Studienergebnisse zum Arsengehalt von Reis empfehle ich mittlerweile den Verzehr vieler verschiedener Getreidesorten. Wenn ein Rezept nach Reis verlangt, versuchen Sie bitte, diesen durch andere Vollkorngetreidearten wie Quinoa, Hirse, Hafergrütze, Vollkorngerste (keine polierten Graupen), Buchweizen oder Weizenkörner zu ersetzen.

SO VIELE PFLANZEN…

Damit Sie einen guten Eindruck bekommen, was für eine unglaubliche Vielfalt gesunder Lebensmittel es auf dieser Welt gibt, lassen Sie mich Ihnen eine lustige Geschichte über die Liebe meines Lebens, Andrea, erzählen. (Ich wette, Sie haben geglaubt, ich würde Grünkohl sagen!) Als wir vor Jahren die ersten Male miteinander ausgingen und meine Freunde mich fragten, wie sie denn so sei, erzählte ich ihnen Folgendes, weil es meiner Meinung nach am besten ihre pure Lebensfreude beschrieb: Andrea hatte schon sehr früh beschlossen, dass das Leben viel zu kurz ist, um dasselbe Essen zweimal zu essen. Ich meine tatsächlich zweimal im Leben. Das war tatsächlich Teil ihrer dauerhaften wagemutigen Lebenseinstellung, die sie sich bis heute bewahrt. Jede Woche arbeitet sie sich durch neue Kochbücher und erstellt Listen mit neuen Rezepten. Dabei vergisst sie nie, diese Rezepte zu markieren, damit sie sie nicht aus Versehen irgendwann in fernerer Zukunft noch einmal macht. Die liebenswerteste Sache daran ist, dass Andrea denkt, alle anderen, die ihre Leidenschaft für kulinarische Abenteuer nicht teilen, seien seltsam.

Natürlich wurde das Kochen dadurch für sie auch zu einer Herausforderung. Immer wenn ich etwas zubereitete, das ich wirklich mochte, aß ich es mit einem kleinen Anflug von Traurigkeit, weil ich wusste, dass es dieses Gericht nie wieder geben würde. (Obwohl es mir einmal tatsächlich gelungen ist, ihr wieder eine Version meiner bewährten »grünen« Mac & Cheese (Seite 143) unterzujubeln, die ich einfach mit jeder Menge zusätzlichem Spinat hellgrün tarnte – und sie hat es nicht gemerkt! Pssst!) Wunderbarerweise gibt es eine solche Vielzahl fantastischer vollwertiger pflanzlicher Lebensmittel, dass Andrea ihre Nie-zweimal-dasselbe-Gericht-Gewohnheit ihr ganzes langes Leben weiter zelebrieren kann.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





SCHWARZE-BOHNEN-SUPPE MIT QUINOA & GRÜNKOHL

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Quinoa hat sich erst vor relativ kurzer Zeit einen festen Platz auf meinem Teller erobert. Ich war auf der Suche nach neuen Vollkorngetreidearten für meinen Vorratsschrank und entdeckte dabei dieses Juwel. Wenn Sie einkaufen sind, schauen Sie sich am besten die bunten Varianten, also rote oder schwarze Quinoa, an. Ich greife immer zu diesen intensiven Farben, um in den Genuss zusätzlicher Antioxidantienpower aus den Farbpigmenten zu kommen. Daher kaufe ich auch lieber schwarzen oder roten Vollkornreis statt einfachen Naturreis (und niemals weißen Reis) und bevorzuge rote statt weißer Zwiebeln sowie Rotkohl statt Weißkohl.



1 l Gemüsebrühe (Seite 6)

1 rote Zwiebel, gehackt

1 Karotte, gehackt

1 Selleriestange, gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Süßkartoffel, geschält und gehackt

1 Lorbeerblatt

55 g Quinoa, gespült und abgegossen

500 g gekochte schwarze Bohnen oder 2 BPA-freie Dosen (440 g) oder Tetra Paks schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak stückige ungesalzene Tomaten mit ihrem Saft

2 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 TL gemahlener Kreuzkümmel

½ TL getrockneter Oregano

gemahlener Pfeffer, nach Geschmack

3 große Handvoll roter Grünkohl, gehackt

In einem großen Topf 250 ml Gemüsebrühe auf mittlerer bis hoher Flamme erhitzen. Zwiebel, Karotte, Sellerie, Knoblauch und Süßkartoffeln hineingeben. 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen, bis das Gemüse weich wird. Lorbeerblatt, Quinoa, Bohnen, Tomaten, Pikante Gewürzmischung, Kräuter, schwarzen Pfeffer und die restlichen 750 ml Gemüsebrühe hinzufügen und zum Kochen bringen. Flamme niedrig stellen und Grünkohl einrühren. Abdecken und circa 30 Minuten köcheln lassen, bis die Quinoa und das Gemüse weich sind. Lorbeerblatt entfernen und die Suppe warm servieren.

GRÜNKOHL

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Grünkohl dabei helfen kann, den Cholesterinwert in Schach zu halten. Bei einer Studie konnte Grünkohl genauso gut das »böse Cholesterin« (LDL-Wert) senken und das »gute Cholesterin« (HDL-Wert) steigern107 wie das Rennen von über 480 km.108 Obwohl infrage gestellt worden ist, ob die Erhöhung des HDL-Wertes tatsächlich einen Unterschied macht.109 Genau deshalb finde ich, dass Grünkohl der absolute Knaller ist und mit Recht den Titel »König der Blattgemüse« trägt.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





CURRY-BLUMENKOHL-SUPPE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Blumenkohl ist eine der zwei großen Ausnahmen der Weiße-Lebensmittel-Regel. Ja, ich bin immer dafür, dass Sie sich für zusätzliche Antioxidantien aus Pflanzenpigmenten und gegen raffiniertes Getreide entscheiden, das z. B. in weißem Brot und weißem Reis steckt. Doch obwohl Blumenkohl weiß ist, gehört er wie seine Cousins aus der Kreuzblütlerfamilie zu den gesündesten Gemüsearten, die Sie essen können. (Die zweite große Ausnahme? Weiße Pilze.)



1 l Gemüsebrühe (Seite 6)

1 rote Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1½ TL frischer Ingwer, gerieben

1½ EL Currypulver

2 TL Dattelzucker

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 Kopf Blumenkohl, Strunk entfernt, grob gehackt

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 Eiertomate, fein gehackt, zum Garnieren

In einem großen Topf 250 ml Gemüsebrühe auf mittlerer bis hoher Flamme erhitzen. Zwiebel hineingeben und circa 5 Minuten köcheln lassen, bis sie weich ist. Knoblauch, Ingwer, Currypulver, Dattelzucker und Pikante Gewürzmischung hinzufügen. Blumenkohl und die restlichen 750 ml Gemüsebrühe zugeben und zum Kochen bringen. Flamme niedrig stellen, Topf abdecken und 30 Minuten köcheln lassen, bis der Blumenkohl weich ist.

Suppe in einen Mixer geben und pürieren. Ggf. in mehreren Durchgängen pürieren oder direkt im Topf mit einem Pürierstab. Pürierte Zitrone einrühren. Abschmecken und nach Geschmack nachwürzen. In Schüsseln geben, mit gehackter Tomate garnieren und warm servieren.

VARIATIONEN: Vor dem Servieren nach Lust und Laune eine oder mehrere der folgenden Zutaten hinzufügen: gekochten roten, schwarzen oder Naturreis, grüne Erbsen, gehackten gedünsteten Spinat, fein gehackten Schnittlauch oder gehackte Frühlingszwiebeln.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SOMMERGARTEN-GAZPACHO

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Wenn Sie Cannellini-Bohnen zu dieser erfrischenden Gazpacho hinzufügen, wird sie besonders sättigend.



2 große Tomaten, Strunk entfernt, halbiert

1 kleine rote Paprika, halbiert und entsamt

4 EL süße rote Zwiebel, grob gehackt

130 g Gurke, gehackt

1 kleine gelbe Paprika, entsamt und gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 Chilischote, entsamt und fein gehackt (so viel, wie Sie vertragen)

2 EL Frühlingszwiebel, fein gehackt

3 EL Reisessig

1 TL Gesunde Hot Sauce (Seite 6) (optional)

625 ml ungesalzener Gemüsesaft, wie z. B. V-12-Gemüsebombe (Seite 219)

4 EL frische Petersilie, fein gehackt

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

320 g gekochte Cannellini-Bohnen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Cannellini-Bohnen, abgegossen und gespült (optional)

1 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

Tomaten, rote Paprika und Zwiebel in einen Mixer geben und glatt pürieren. Gemüsemix in eine große Schüssel geben und Gurke, gelbe Paprika, Knoblauch, Chilischote und Frühlingszwiebel einrühren. Essig und Gesunde Hot Sauce (falls verwendet) zugeben und Gemüsesaft, 2 EL Petersilie, Kurkuma und Pikante Gewürzmischung nach Geschmack einrühren. Bohnen hinzufügen (falls verwendet). Kurz vor dem Servieren die Zitrone einrühren, um den Geschmack aufzuhellen. Die Suppe gekühlt und mit der restlichen Petersilie garniert servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN (OPTIONAL) X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





MAROKKANISCHE LINSENSUPPE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Linsen sind meine Lieblingshülsenfrüchte. Sie sind sehr schnell gar, passen zu fast allem und sind außergewöhnlich nährstoffreich. Ich bereite auch Reis oder anderes Getreide nie ohne ein paar mit hineingeworfene Linsen zu. Abgesehen davon wird jedes Gericht noch gesünder, wenn es mit Bohnen und Blattgemüse zubereitet wird. Eine Auswahl verschiedener Kräuter und Gewürze macht aus dieser Linsensuppe eine wahre Geschmackssensation.



1,25 l Gemüsebrühe (Seite 6) oder Wasser

1 rote Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 rote Paprika, gehackt

1 TL frischer Ingwer, gerieben

1 TL gemahlener Koriander

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

½ TL gemahlener Zimt

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben, oder ¼ TL Kurkuma gemahlen

¼ TL Chiliflocken

¼ TL gemahlene Fenchelsamen

200 g getrocknete schwarze oder rote Linsen

1 BPA-freie (400 g) Dose oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten mit ihrem Saft

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4), oder nach Geschmack

4 große Handvoll gehacktes junges Blattgemüse

In einem großen Topf 250 ml Gemüsebrühe auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und rote Paprika hineingeben und 5 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse weicher geworden ist. Ingwer, Koriander, Kreuzkümmel, Zimt, Kurkuma, Chiliflocken und Fenchelsamen zugeben. Linsen, Tomaten und restliche 1 l Gemüsebrühe hinzufügen und zum Köcheln bringen. Flamme niedrig stellen, Topf abdecken und 15 bis 20 Minuten köcheln lassen, bis die Linsen weich sind. Pikante Gewürzmischung und Blattgemüse einrühren und köcheln, bis das Blattgemüse zusammenfällt. Warm servieren.

MIT GEWÜRZEN KOCHEN

Bei all den exotischen, aufregenden und großartigen Gewürzen, die es zu kaufen gibt, haben Sie keine gute Entschuldigung dafür, nicht rauszugehen und neue Geschmacksrichtungen auszuprobieren. Ich selbst liebe geräuchertes Paprikapulver. Da es nicht ganz so leicht erhältlich ist wie scharfes oder edelsüßes Paprikapulver, bestelle ich es im Internet. So sehr ich auch auf grünes Blattgemüse stehe – grünes Blattgemüse mit geräuchertem Paprikapulver schmeckt einfach noch besser. Ceylon-Zimt mag ich ebenfalls sehr. Wenn ich reise, nehme ich immer mehrere Päckchen ungesüßtes Kakaopulver und Zimt mit, um schlechten Hotelkaffee trinkbar zu machen. Außerdem bin ich ein Fan von schwarzem Pfeffer. Er ist nicht das geheimnisvollste Gewürz, findet sich aber aus gutem Grund in fast jeder Küche wieder. Er ist einfach klasse!

Wer mit Gewürzen kocht, muss dabei aber auch auf der Hut sein. Einmal machte ich Muffins, die von meiner Familie »die Kardamom-Muffins des Todes« getauft wurden. Ich bereitete ein Rezept für Heidelbeermuffins zu, das »etwas getrockneten Kardamom« verlangte. Als ich den Teig anrührte, verwendete ich die richtige Menge Kardamom – allerdings frischen, nicht getrockneten. GROSSER Fehler! Die Muffins schmeckten so intensiv, dass einem schon nach nur einem Bissen die Tränen in die Augen stiegen. Ich hatte geglaubt, dass getrockneter Kardamom, da er konzentrierter war, intensiver wäre als frischer. Aber nein! Das ist er nicht!

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





DREI-BOHNEN-CHILI

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Genießen Sie dieses leckere Chili pur oder auf einem Bett aus rotem, schwarzem oder Naturreis oder gedünstetem Blattgemüse (oder beidem). Es schmeckt auch wunderbar als Topping auf Süßkartoffeln.



500 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

1 rote Zwiebel, gehackt

1 Paprika (Farbe Ihrer Wahl), entsamt und gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 kleine scharfe Chilischote, entsamt und fein gehackt

2 bis 3 große Handvoll gehackte Pilze

2 EL Chilipulver, oder nach Geschmack

4 EL Tomatenmark aus dem Glas

1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten mit ihrem Saft

100 g getrocknete rote Linsen

285 g gekochte Kidneybohnen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Kidneybohnen, abgegossen und gespült

320 g gekochte schwarze Bohnen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

2 EL Umami-Soße (Seite 5)

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkuma-wurzel, gerieben, oder ¼ TL Kurkuma gemahlen

1 EL Pikante Gewürzmischung (Seite 4), oder nach Geschmack

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

In einem großen Topf 250 ml Gemüsebrühe auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel und Paprika hineingeben und 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen, bis das Gemüse weich wird. Knoblauch, fein gehackte Chilischote und Pilze zugeben. Chilipulver und Tomatenmark einrühren. Restliche Zutaten einschließlich der weiteren 250 ml Gemüsebrühe hinzufügen und 50 Minuten unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen, bis die Linsen weich sind und die Aromen sich verbunden haben. Abschmecken und bei Bedarf nachwürzen. Warm servieren.

CHILI-VARIATIONEN

Es gibt unzählige Möglichkeiten, ein Chili zuzubereiten. Genauso unzählig sind die Möglichkeiten, wie es serviert werden kann. Versuchen Sie es einmal auf einem Bett auf gedünstetem Blattgemüse oder mit Vollkorngetreide. Verwenden Sie es als Füllung für Tacos, vermischen Sie es mit Vollkornpasta oder löffeln Sie es als Topping über Süßkartoffeln oder Winterkürbisse. Experimentieren Sie und genießen Sie es!

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





GEMÜSE-CHILI FÜR CHAMPIONS
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Hier finden Sie die nächste Chili-Variante, die sich auf viele verschiedene Arten servieren lässt. Probieren Sie dieses Chili mit gebackenem Süßkartoffelbrei, schwarzem, rotem oder Naturreis, Quinoa oder – natürlich – dunkelgrünem Blattgemüse, oder verwenden Sie es als Füllung in Kohlblattwraps. Ihrer Kreativität sind keine Grenzen gesetzt!



375 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

1 rote Zwiebel, gehackt

1 Selleriestange, fein gehackt

2 bis 3 große Handvoll gehackte Pilze

1 rote Paprika, entsamt und gehackt

1 Zucchini, gehackt

1 kleine scharfe Chilischote, entsamt und fein gehackt (optional)

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

3 EL Tomatenmark aus der Dose

2 EL Chilipulver, oder nach Geschmack

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkuma-wurzel, gerieben, oder ¼ TL Kurkuma gemahlen

1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten in ihrem Saft

600 g gekochte Pintobohnen oder 2 BPA-freie Dosen (440 g) oder Tetra Paks Pintobohnen, abgegossen und gespült

200 g Maiskörner

2 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4), oder nach Geschmack

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

In einem großen Topf 250 ml Gemüsebrühe auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel und Sellerie hineingeben und 5 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse weich wird. Pilze, Paprika, Zucchini, Chilischote (falls verwendet) und Knoblauch hinzufügen und 10 Minuten unter gelegentlichem Rühren weichkochen. Tomatenmark, Chilipulver und Kurkuma einrühren. Tomaten, Pintobohnen und restliche 125 ml Gemüsebrühe hinzufügen und umrühren. 45 Minuten unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist. Wenn das Chili etwas zu dick wird, je nach Bedarf etwas mehr Wasser einrühren. Maiskörner, Pikante Gewürzmischung und Paprikapulver unterrühren. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE




FÜNF





SALATE UND DRESSINGS



In diesem Kochbuch werden Sie keine Rezepte für einen langweiligen Eisbergsalat mit ein paar verlorenen Karottenraspeln und einer halben Kirschtomate, vor Mayonnaise triefenden Nudelsalat oder irgendeinen anderen sogenannten Salat, der nach nichts schmeckt und keine Nährstoffe enthält, finden. Die Salate in diesem Kapitel sind knackig frisch und voller Geschmack und Nährstoffe. Mit so vielen großartigen Zutaten einschließlich Nüssen, Samen und Früchten wird es Ihnen ein Leichtes sein, gleich mehrere Lebensmittel auf der Liste des Täglichen Dutzends abzuhaken.


GOLDENES QUINOA-TABOULÉ

GRÜNKOHLSALAT MIT GÖTTLICHEM AVOCADO-DRESSING

SCHWARZE-BOHNEN-GAZPACHO-SALAT

SESAM-ROTKOHL-KAROTTEN-SALAT

SALAT AUS GEHACKTEM GEMÜSE

MANGO-AVOCADO-GRÜNKOHL-SALAT MIT INGWER-SESAM-ORANGEN-DRESSING

SUPERSALAT MIT KNOBLAUCH-CAESAR-DRESSING & HANFHERZEN

PISTAZIEN-SPINAT-SALAT MIT ERDBEER-BALSAMICO-DRESSING
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GOLDENES QUINOA-TABOULÉ

[image: image]

ERGIBT 6 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Kurkuma verleiht dieser leckeren Taboulé-Variante einen goldenen Schimmer. Mehr als fünfzig klinische Studien haben Kurkuma auf seine Wirkung im Zusammenhang mit mehreren Krankheiten getestet – einschließlich Lungen- und Hirnkrankheiten sowie mehrerer Krebsarten. Es wurde gezeigt, dass Kurkuma Dickdarmpolypen verschwinden lassen kann, die Genesung nach Operationen beschleunigen und rheumatoide Arthritis besser als das führende Medikament behandeln kann. Kurkuma scheint darüber hinaus ein effektives Mittel bei der Behandlung von Osteoarthritis und anderen entzündlichen Erkrankungen zu sein, wie beispielsweise Lupus und chronisch entzündlichen Darmerkrankungen. Ich empfehle einen täglichen Kurkumaverzehr von einem ¼ Teelöffel.



200 g Quinoa, gründlich gespült und abgegossen

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

DRESSING

2 EL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 EL Dattelsirup (Seite 3)

1½ TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

SALAT

270 g gekochte Kichererbsen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Kichererbsen, abgegossen und gespült

2 Roma-Tomaten, gehackt

1 kleine reife Hass-Avocados, gewürfelt

65 g Gurke, gewürfelt

½ Handvoll frische Petersilie, Minze oder Koriandergrün, fein gehackt

2 Frühlingszwiebeln, fein gehackt

gemahlener schwarzer Pfeffer

4 große Handvoll zerpflückter Salat (meine Lieblingssorte ist Rucola), zum Servieren

In einem Topf 430 ml Wasser zum Kochen bringen. Quinoa und geriebene Kurkumawurzel hineingeben und Flamme niedrig stellen. Topf abdecken und Quinoa circa 15 Minuten köcheln, bis das gesamte Wasser absorbiert ist. Gut abgießen, um überschüssiges Wasser zu entfernen. Quinoa in eine große Schüssel geben und zum Abkühlen beiseitestellen.

DRESSING: In einer kleinen Schüssel pürierte Zitrone, Dattelsirup, Pikante Gewürzmischung und 3 EL Wasser verquirlen.

SALAT: Wenn die Quinoa gut abgekühlt ist, Kichererbsen, Tomaten, Avocado, Gurke, Petersilie und Frühlingszwiebeln in die Schüssel geben. Dressing darübergeben und mit schwarzem Pfeffer nach Geschmack würzen. Die Zutaten vorsichtig vermischen. Abdecken und vor dem Servieren mindestens 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen. Das Taboulé schmeckt am besten, wenn es noch am selben Tag gegessen wird. Den Salat auf den zerpflückten Salatblättern anrichten.

10 MÖGLICHKEITEN FÜR IHRE TÄGLICHE KURKUMA-DOSIS


1. Als Zutat in Smoothies.

2. Als Gewürz in Currys (Seite 130).

3. Unter Getreidebeilagen gemischt (Seite 141).

4. Als Teil von Salatdressings.

5. Als Zutat von Pasta-Gerichten.

6. Unter eine gebackene Süßkartoffel gemengt.

7. Als Gewürz in Suppen.

8. Über Haferbrei gestreut.

9. Unter Bohnenaufstriche gemischt.

10. Als Zutat von Kürbiskuchen.



Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





GRÜNKOHLSALAT MIT GÖTTLICHEM AVOCADO-DRESSING

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Gibt es eigentlich irgendetwas, was Grünkohl nicht kann?



DRESSING

1 kleine reife Hass-Avocado, Fruchtfleisch herausgelöst

1 Frühlingszwiebel, grob gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

4 EL frische Petersilie, gehackt

1 EL frischer Estragon, fein gehackt, oder 1 TL getrocknet

2 EL Reisessig

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 EL Hefeflocken

1 TL Dattelsirup (Seite 3)

½ TL weiße Misopaste

½ TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4), oder nach Geschmack

SALAT

4 kleine oder mittelgroße Rote Bete, Strunk entfernt und gründlich gebürstet

1 Bund roter Grünkohl, gewaschen, harte Stiele entfernt

330 g gekochte schwarze Bohnen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

4 EL Walnüsse oder andere Nüsse

DRESSING: Alle Zutaten für das Dressing in eine Küchenmaschine oder einen Mixer geben und glatt pürieren. Bei Bedarf die Mixerinnenseiten nach unten frei schaben und erneut pürieren. Ist das Dressing zu dickflüssig, 60 ml Wasser zugeben und untermixen. Abschmecken und ggf. nachwürzen. Dressing in ein Schraubglas oder einen anderen gut verschließbaren Behälter geben und bis zum Gebrauch im Kühlschrank kalt stellen.

SALAt: Ofen auf 220 °C vorheizen. Rote Bete in eine Auflaufform geben, abdecken und je nach Größe 40 bis 60 Minuten backen, bis sie weich sind. Aus dem Ofen nehmen, Abdeckung entfernen und abkühlen lassen. Nach dem Abkühlen auf Wunsch die Schale entfernen. (Sie sollte sich leicht abstreifen lassen.) Die Rote Bete in Scheiben, Spalten oder Würfel schneiden und in eine große Schüssel geben. Den Grünkohl feinhacken und zur roten Bete in die Schüssel geben. Schwarze Bohnen und Walnüsse hinzufügen und vorsichtig vermischen. Vor dem Servieren Dressing nach Wunsch darübergeben und den Salat kurz durchmischen.

TIPP: Das Göttliche Avocado-Dressing schmeckt auch auf gerösteter Süßkartoffel oder gedünstetem Blumenkohl fantastisch.

ESSIG

Hallo. Mein Name ist Michael, und ich bin essigabhängig. Ja. Ich habe eine komplette Bar voller verschiedener Essigsorten mit den unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen, um mein Essen damit zu verfeinern. Ich träufle Erdbeeressig auf Pfirsiche, Schokoladenessig auf frische Erdbeeren, Essig mit Raucharoma auf herzhafte Hauptspeisen, Pfirsichessig auf Mangos, und, genau, Mangoessig auf Pfirsiche. Wenn die meisten Leute an Essig denken, haben sie in Gedanken wahrscheinlich destillierten weißen Essig vor sich. Diese Sorte Essig aber gehört unter die Spüle zu den natürlichen Reinigungsmitteln und nicht in den Vorratsschrank. Studien zu den gesundheitlichen Vorteilen von Essig haben mich dazu inspiriert, mir diese überraschend exotische und weitreichende Welt genauer anzusehen, und ich bin heute noch dankbar dafür, dass ich es getan habe. Ich versuche wirklich, ein genügsamer Mensch zu sein, doch die drei Dinge, für die ich immer liebend gerne mehr Zaster locker mache, sind wirklich schnelles Internet, jeden Herbst frische Datteln und eine ordentliche Auswahl exotischer Essigsorten.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SCHWARZE-BOHNEN-GAZPACHO-SALAT

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Ich wusste schon immer, dass Bohnen gesund sind. Mir war nur nicht klar, wie gesund eigentlich – bis all diese überwältigenden Studienergebnisse über das Mikrobiom herausgekommen sind. Darum möchte ich Ihnen ganz fest ans Herz legen, den täglichen Genuss von Hülsenfrüchten zu einer Gewohnheit zu machen. Bevor ich damit begann, meine Bohnen selbst zu kochen, hatte ich immer eine offene Dose Bohnen im Kühlschrank stehen, um mich darin zu erinnern, diese auf und in allem Essbaren zu verwenden, z. B. in diesem Salat, der Gazpacho-Zutaten mit schwarzen Bohnen, knackigem Blattsalat und einem frischen Dressing kombiniert.



DRESSING

1 TL weiße Misopaste

2 TL geschälte Limette, püriert (siehe Seite 3)

1 EL Hefeflocken

¼ TL gemahlener Kreuzkümmel, oder nach Geschmack

SALAT

330 g gekochte schwarze Bohnen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

1 reife Tomate, entsamt und fein gehackt

1 rote oder gelbe Paprika, gehackt

135 g Gurke, gewürfelt

4 EL rote Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 TL Jalapeño-Chilischote, fein gehackt

5 große Handvoll gemischter Blattsalat

1 kleine reife Hass-Avocado

Gesunde Hot Sauce (Seite 6) (optional)

DRESSING: In einer kleinen Schüssel alle Zutaten für das Dressing verrühren. Beiseitestellen.

SALAT: In einer großen Schüssel schwarze Bohnen, Tomate, Paprika, Gurke, Zwiebel, Knoblauch und Jalapeño-Schote vermischen.

Dressing über den Salat gießen und vorsichtig untermischen. Salat abdecken und 30 Minuten ziehen lassen, oder über Nacht im Kühlschrank kalt stellen.

Gemischten Blattsalat auf Tellern anrichten und Schwarze-Bohnen-Gazpacho-Mischung darübergeben. Avocado halbieren und in 1 cm dicke Spalten schneiden. Den Salat mit Avocadospalten garnieren und mit Gesunder Hot Sauce beträufeln (falls verwendet). Sofort servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SESAM-ROTKOHL-KAROTTEN-SALAT

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Rotkohl werden Sie bei mir immer im Kühlschrank finden. Er ist günstig, farbenfroh, und er ist ein Kreuzblütler. Außerdem scheint er sich ewig zu halten, nur leider überlebt er bei uns zu Hause nie lange genug, um herauszufinden, wie lange eigentlich. Dieser leuchtende Krautsalat ist eine nette und geschmacklich wesentlich aufregendere Abwechslung von typischem schwerem, mit Mayo überladenem Weißkrautsalat – und außerdem auch viel gesünder!



DRESSING

2 EL Tahini

2 EL Reisessig

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

2 TL Dattelsirup (Seite 3)

1 TL frischer Ingwer, gerieben

1 TL weiße Misopaste

KRAUTSALAT

300 g Rotkohl, grob geraspelt oder fein gestiftet

1 große Karotte, grob geraspelt

12 Zuckerschoten, diagonal in streichholzgroße Streifen geschnitten

2 Frühlingszwiebeln, fein gehackt

170 g rote Trauben, halbiert

2 EL frisches Koriandergrün, gehackt (optional)

2 EL Sesamsamen

DRESSING: In einer kleinen Schüssel alle Zutaten für das Dressing mit 2 EL Wasser gut verquirlen und beiseitestellen.

KRAUTSALAT: Rotkohl, Karotte, Zuckerschoten, Frühlingszwiebeln, Trauben und Koriander (falls verwendet) in eine große Schüssel geben. Dressing darübergießen und vorsichtig untermischen. Abschmecken und bei Bedarf nachwürzen. Mit Sesamsamen bestreuen. Bis zum Servieren abgedeckt im Kühlschrank ziehen lassen.

KOHL

Antioxidantien sind das Verteidigungskommando Ihres Körpers. Sie zerstören DNA-schädigende freie Radikale. Um Antioxidantien aufzunehmen, müssen Sie sich aber keine exotischen sogenannten »Superfrüchte« besorgen. Gemäß der Datenbank für häufig verwendete Lebensmittel des US-Landwirtschaftsministeriums gehört Rotkohl zu den Lebensmitteln, die pro investiertem US-Dollar den höchsten Antioxidantiengehalt haben.110 Rotkohl scheint pro Dollar sogar fast dreimal so viele Antioxidantien zu enthalten wie Heidelbeeren!111

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SALAT AUS GEHACKTEM GEMÜSE
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Einer der großen Vorteile dieses Rezepts ist, dass es unglaublich wandelbar ist. Sie können das verwenden, worauf Sie gerade am meisten Lust und Laune haben. Verwenden Sie andere Zutaten oder andere Kombinationen, lassen Sie weg, was Ihnen nicht schmeckt oder was Sie gerade nicht dahaben, und fügen Sie stattdessen ein paar andere Ihrer Lieblingsgemüsesorten hinzu.



1 kleiner Kopf Romana-Salat, in mundgerechte Stücke geschnitten

2 Radieschen, gehackt

1 reife Tomate, gehackt

65 g Gurke, gehackt

½ kleine orange oder rote Paprika, gehackt

1 Stange Sellerie, gehackt

3 Artischockenherzen, gehackt

320 g gekochte Cannellini-Bohnen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Cannellini-Bohnen, abgegossen und gespült

Ranch-Dressing (Seite 7)

Alle Zutaten in eine große Schüssel geben.

Das Ranch-Dressing über den Salat träufeln und alles vorsichtig miteinander vermischen.

SALATBAR ZU HAUSE

Wenn Sie immer einige Salatzutaten vorgeschnitten oder vorbereitet in Ihrem Kühlschrank haben, ist Ihre persönliche Salatbar sofort fertig, wenn Sie Appetit auf einen Salat haben. Waschen Sie Blattsalate und schleudern Sie sie trocken, bereiten Sie ein paar der Dressings aus diesem Kapitel auf Vorrat zu und bewahren Sie klein geschnittenes oder gewürfeltes Gemüse in dicht verschließbaren Behältern im Kühlschrank auf. Wenn Sie diese vorbereitenden Schritte abgehakt haben, sind Sie jederzeit bereit für die Kreation eines neuen Salatmeisterwerks. Es ist auch eine gute Idee, immer weitere Zutaten wie Nüsse oder Trockenobst zu Hause zu haben. Um ein bisschen Abwechslung in Ihre Salate zu bringen, variieren Sie die Blattsalatsorten, experimentieren Sie bei der Zubereitung von Dressings mit unterschiedlichen Essigarten und probieren Sie neue Obst-, Gemüse- und Nusskombinationen aus.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





MANGO-AVOCADO-GRÜNKOHL-SALAT MIT INGWER-SESAM-ORANGEN-DRESSING

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Mangos gehören zu meinen Lieblingsobstsorten. Ich liebe ihren Geschmack und ihre Konsistenz. Vor Kurzem habe ich allerdings eine andere Frucht entdeckt, die ich sogar noch mehr mag: die Pawpaw bzw. Indianerbanane, die größte in Nordamerika heimische Frucht. Es gibt sie nicht im Laden zu kaufen, da sie zu schnell verderben. In den USA sind sie aber bei Pawpaw-Festivals und zur Saison auf Bauernmärkten erhältlich. Wenn Sie das große Glück haben, eine Pawpaw zu ergattern, verwenden Sie sie in diesem Salat anstelle der Mango.



DRESSING

½ Orange, geschält

1 EL Reisessig

2 EL Tahini

1½ TL frischer Ingwer, gerieben

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 EL Frühlingszwiebel, fein gehackt

2 TL frische Petersilie oder Koriandergrün, fein gehackt

1 TL weiße Misopaste

1 TL Dattelsirup (Seite 3)

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben, oder ¼ TL Kurkumapulver

⅛ TL Cayennepfeffer (optional)

SALAT

5 große Handvoll roter Grünkohl, gehackt, oder Babyspinat

1 reife Mango, geschält, Kern herausgeschnitten, in 1 cm große Würfel geschnitten

1 reife Hass-Avocado, in 1 cm große Würfel geschnitten

DRESSING: In einem Minimixer oder einer kleinen Küchenmaschine alle Dressing-Zutaten glatt pürieren. Beiseitestellen.

SALAT: Grünkohl, Avocado und Mango in eine große Schüssel geben. So viel Dressing wie gewünscht darübergießen und alles vorsichtig miteinander vermischen.

HINWEIS: Sollten Sie keinen Minimixer oder keine kleine Küchenmaschine haben, verdoppeln Sie die Menge der Dressing-Zutaten und bereiten Sie es in einem größeren Gerät zu. Bewahren Sie die zweite Dressinghälfte in einem Schraubglas einfach für einen anderen Tag auf.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SUPERSALAT MIT KNOBLAUCH-CAESAR-DRESSING & HANFHERZEN

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Einige mundgerechte Bissen gedünsteter oder geschmorter Seitan machen aus diesem Salat ein ziemlich perfektes Hauptgericht.



DRESSING

2 Knoblauchzehen, zerdrückt

2 EL Hefeflocken

1 EL Mandelmus

1 EL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 EL weiße Misopaste

1 EL frische Petersilie, fein gehackt

1 TL salzfreier grober Senf

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4), oder nach Geschmack

SALAT

1 Kopf Romana-Salat, Strunk entfernt, in mundgerechte Stücke zerpflückt

1 Bund Brunnenkresse, Stiele entfernt, gehackt, oder 2 große Handvoll Babyspinat

175 g Kirschtomaten, halbiert

1 Karotte, geraspelt

3 EL ungeschälte Hanfsamen (Hanfherzen)

DRESSING: 125 ml Wasser und alle Dressing-Zutaten in einen Mixer geben und glatt pürieren. Abschmecken und nach Geschmack nachwürzen. Beiseitestellen.

SALAT: Alle Salatzutaten in eine große Schüssel geben, Dressing darübergießen, vorsichtig vermischen und servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





PISTAZIEN-SPINAT-SALAT MIT ERDBEER-BALSAMICO-DRESSING
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Dieser edel aussehende Salat ist ganz einfach gemacht. Wenn es gerade keine frischen Erdbeeren gibt, können Sie auch gefrorene Beeren verwenden, die Sie bei Raumtemperatur auftauen lassen. (Unser halber Gefrierschrank ist voll mit Tiefkühlbeeren – und die andere Hälfte mit Tiefkühlblattgemüse!)



DRESSING

150 g Erdbeeren, Blütenkelch entfernt, halbiert

1 EL Schalotte, gehackt

60 ml Balsamicoessig

1 EL Dattelsirup (Seite 3)

½ TL salzfreier grober Senf

1 TL frischer Thymian, oder ½ TL getrockneter

½ TL Mohnsamen

¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

SALAT

8 große Handvoll Babyspinat

½ Gurke, halbiert und in dünne Scheiben geschnitten

4 EL Pistazien

DRESSING: Erdbeeren, Schalotte, Essig, Dattelsirup, Senf und Thymian in einen Mixer geben und glatt pürieren. Mohnsamen und Pfeffer einrühren und beiseitestellen.

SALAT: Alle Salatzutaten in eine große Schüssel geben, so viel Dressing wie gewünscht darübergießen und vorsichtig vermischen.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE




SECHS





BURGER, WRAPS UND MEHR



Rote Bete. Schwarze Bohnen. Tempeh. Kichererbsen. Teff. Jackfrucht. Die Rezepte in diesem Kapitel sind kreative Abwandlungen traditioneller Gerichte und werden Sie in eine Welt aufregender Aromen katapultieren. Sagen Sie Adieu zu Arterien verkalkenden Fleischburgern!


SCHWARZE-BOHNEN-BURGER

SLOPPY JACKS

KICHERERBSEN-CURRY-WRAPS

SCHWARZE-BOHNEN-BURRITOS MIT SPINAT & PILZEN

TEMPEH-SALAT-WRAPS VERACRUZ STYLE

ROTE-BETE-BURGER

QUESADILLAS MIT BOHNEN & BLATTGEMÜSE
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SCHWARZE-BOHNEN-BURGER
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Es kann gar nicht genug Möglichkeiten geben, Bohnen zum Teil Ihrer Mahlzeiten zu machen. Diese hier ist eine der besten. Servieren Sie diese Burger auf geröstetem Vollkornbrot mit jeder Menge Extra-Belag. Die Burgerpattys lassen sich gut einfrieren, also verdoppeln Sie das Rezept ruhig, damit Sie bei akutem Burgerappetit gleich welche auftauen können.



75 g Haferflocken

50 g Walnüsse, gehackt

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

60 g rote Zwiebel, gehackt

1 bis 2 Champignons, gehackt

320 g gekochte schwarze Bohnen oder 1 BPA-freie Dose (425 g) oder Tetra Pak salzfreie schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

2 EL Tahini oder Mandelmus

1 EL gemahlene Leinsamen

1 EL Hefeflocken

1 EL frische Petersilie, gehackt

2 TL weiße Misopaste

1 TL Zwiebelpulver

½ TL Knoblauchpulver

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

Haferflocken, Walnüsse und Kurkumaraspel in eine Küchenmaschine geben und fein häckseln. Zwiebel, Pilze, Bohnen, Tahini und Leinsamen untermixen. Restliche Zutaten zugeben und mixen, bis eine homogene Masse entsteht.

Eine haselnussgroße Menge der Mischung zwischen den Fingern zusammendrücken, um zu testen, ob sie gut zusammenhält. Ist sie zu feucht, mehr Haferflocken untermixen. Ist sie zu trocken, etwas Wasser hinzufügen (je 1 EL, dann erneut testen). Die Mischung auf eine Arbeitsfläche geben und vier gleich große Teile teilen. Jeden Teil in ein etwa 1 cm dickes Burgerpatty formen und auf einen Teller legen. 30 Minuten im Kühlschrank kalt stellen.

Ofen auf 190 °C vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen und die Burger darauf platzieren. 25 Minuten unter einmaligem Wenden backen, bis die Burgerpattys leicht gebräunt und heiß sind. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





SLOPPY JACKS
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ERGIBT 4 PORTIONEN (ETWA 250 ML FÜLLUNG PRO SANDWICH) • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Die Jackfrucht stammt aus Südasien und wird dort schon seit sechstausend Jahren angebaut. Trotz ihrer Beliebtheit und ihrer langen kulinarischen Tradition im asiatischen Raum wird sie erst jetzt langsam in der westlichen Welt bekannt – vor allem dank der einzigartigen Konsistenz ihres Fruchtfleischs und ihres interessanten Geschmacks, der irgendwo zwischen Mango, Banane, Apfel und Ananas liegt. Jackfrucht ist kalorien- und fettarm und sehr ballaststoffreich. Sie finden frische Jackfrucht in Asiamärkten, können Sie aber auch einfach in der Dose kaufen, so wie ich es meistens tue.



1 BPA-freie Dose (700 g Abtropfgewicht) Jackfrucht (in Salzlake, nicht in Sirup), abgegossen und gespült

1 EL Hefeflocken

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

½ TL Chilipulver

1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

½ rote Paprika, entsamt und fein gehackt

180 ml salzfreies Tomatenmark aus dem Glas oder Tetra Pak

2 EL Dattelzucker

1 EL salzfreier grober Senf

4 Scheiben 100-%-Vollkornbrot

Gespülte Jackfrucht mit trockenem Küchenpapier oder einem sauberen Geschirrtuch trocken tupfen. Holzige Stellen abschneiden. Jackfrucht in eine Schüssel geben. Hefeflocken, Pikante Gewürzmischung, Paprika- und Chilipulver zugeben. Alles gut miteinander vermischen und beiseitestellen.

In einer großen Pfanne 125 ml Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel und Paprika hineingeben, abdecken und 5 Minuten weich schmoren. Tomatenmark, Dattelzucker und Senf einrühren. Die mit dem Gewürzmix überzogene Jackfrucht zugeben und Flamme niedrig stellen. Abdecken und unter häufigem Rühren 25 bis 30 Minuten schmoren. Dabei nach und nach je nach Bedarf jeweils 1 EL Wasser einrühren, damit die Mischung nicht am Pfannenboden ansetzt. Die Jackfrucht während des Schmorens mit einem Holzlöffel oder einer Gabel in kleinere Stücke teilen. Die letzten 5 Minuten ohne Deckel schmoren, damit die Mischung eindickt. Die Jackfruchtmischung mit einem Löffel auf die Brotscheiben geben und warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





KICHERERBSEN-CURRY-WRAPS
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ERGIBT 4 WRAPS (ETWA 250 ML FÜLLUNG PRO WRAP) • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Eine der Hauptzutaten von Currypulver ist Kurkuma, eines meiner Lieblingsgewürze. Abgesehen davon, dass es unglaublich gesund ist, verleiht es dem Pulver auch seine wunderschöne gelbe Farbe. Die Kichererbsen-Curry-Füllung in diesem Rezept schmeckt auch fantastisch in Salatblattwraps oder als Dip. Auf knusprigen Drei-Samen-Crackern (Seite 34) wird daraus eine aromatische Vorspeise oder ein leckerer Snack.



270 g gekochte Kichererbsen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Kichererbsen, abgegossen und gespült

1½ TL Currypulver, oder nach Geschmack

1 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 TL Dattelzucker

¼ TL weiße Misopaste

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 Stange Sellerie, gehackt

60 g Karotten, geraspelt

40 g Cashewkerne, gehackt

30 g Rosinen

1 fester süßer Apfel, Kerngehäuse entfernt, gehackt

1 EL Frühlingszwiebel, gehackt

4 100-%-Vollkorn-Tortillas

2 große Handvoll Kopfsalat, in feine Streifen geschnitten

Etwa 1 Tasse Kichererbsen, Currypulver, pürierte Zitrone, Dattelzucker, Misopaste und Pikante Gewürzmischung nach Geschmack mit 3 bis 4 EL Wasser in eine Küchenmaschine geben und glatt pürieren. Die restlichen Kichererbsen, Sellerie, Karotte, Cashewkerne, Rosinen, Apfel und Frühlingszwiebel hinzufügen und mehrere Male häckseln, um die Kichererbsen grob zu hacken und alles gut miteinander zu vermischen. Abschmecken und bei Bedarf nachwürzen.

Die Kichererbsenmischung gleichmäßig auf die Tortillas geben und die Salatstreifen darauf verteilen. Tortillas straff zu Wraps aufrollen. Jeden Wrap halbieren und sofort servieren.

KICHERERBSEN

Je mehr Kichererbsen (und andere Hülsenfrüchte) Sie essen, umso gesünder werden Sie! In einer Studie teilten Wissenschaftler übergewichtige Probanden in zwei Gruppen ein. Die erste Gruppe wurde gebeten, pro Woche 5 Portionen Kichererbsen, Linsen, Spalterbsen oder weiße Bohnen zu essen, aber ansonsten ihre gewohnte Ernährung beizubehalten. Die zweite Gruppe wurde angewiesen, einfach täglich 500 Kalorien weniger zu verzehren. Was glauben Sie – wer wurde gesünder? Die Gruppe, die angewiesen wurde, mehr zu essen. Der Verzehr von Kichererbsen und anderen Hülsenfrüchten war genauso erfolgreich beim Abnehmen und Verbessern der Blutzuckerwerte wie das Verringern der Kalorienmenge. Darüber hinaus kam die Hülsenfrucht-Gruppe aber noch in den Genuss weiterer gesundheitlicher Vorteile wie verbesserter Cholesterinwerte und einer besseren Insulinregulierung.112

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES OBST X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN



X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





SCHWARZE-BOHNEN-BURRITOS MIT SPINAT & PILZEN

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Spinat gehört nicht gerade zu meinen Favoriten. Ich liebe alle dunkelgrünen Blattgemüse, würde mir aber viel lieber eines aus der Kreuzblütlerfamilie aussuchen, wie z. B. Rucola. Für viele Anfänger ist Spinat allerdings eine großartige Option. Er hat keinen starken Eigengeschmack und lässt sich dadurch gut als Smoothie-Zutat verwenden. Spinat passt auch bestens zu Gerichten wie Burritos, wie z. B. dieser nahrhaften Variante mit Pilzen und schwarzen Bohnen. Diese Füllung ist so gut, dass Sie sie nicht nur für Burritos aufsparen sollten. Bereiten Sie gleich eine doppelte Portion davon zu und machen Sie sich darüber her, wann immer und wie immer Sie darauf Lust haben.



320 g gekochte schwarze Bohnen oder eine 1 Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

60 g rote Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

180 g Pilze, gehackt

4 große Handvoll Babyspinat

1 EL Hefeflocken

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

Cayennepfeffer

Gesunde Hot Sauce (Seite 6)

4 100-%-Vollkorn-Tortillas

Sommer-Salsa (Seite 41)

Die schwarzen Bohnen in einer Schüssel mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer zerdrücken und beiseitestellen.

60 ml Wasser in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hineingeben. 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen, bis die Zwiebel weich ist. Pilze zugeben und 3 weitere Minuten schmoren, bis die Pilze weich sind. Spinat einrühren und schmoren, bis er zusammenfällt. Zerdrückte schwarze Bohnen zugeben und unter Rühren schmoren, bis alle Flüssigkeit absorbiert ist. Hefeflocken, Pikante Gewürzmischung, Cayennepfeffer und Hot Sauce nach Geschmack einrühren. Abschmecken und ggf. nachwürzen.

Ein Viertel der Füllung in die Mitte jeder Tortilla geben. Auf Wunsch mehr Hot Sauce darüberträufeln. Seiten einschlagen und straff zu Burritos aufrollen. Sofort genießen oder die Burritos in einer Pfanne nacheinander je 1 bis 2 Minuten erhitzen, bis die Tortillas außen leicht gebräunt sind. Mit Sommer-Salsa servieren.

SPINAT

Popeye hatte recht, als er prahlte, er sei nur deshalb so stark, weil er so viel Spinat esse. Es hat sich herausgestellt, dass dunkelgrünes Blattgemüse im Vergleich zu allen anderen Lebensmittelgruppen mit dem stärksten Schutz vor allen größeren chronischen Erkrankungen in Zusammenhang gebracht wird,113 einschließlich eines um bis zu 20 Prozent geringeren Risikos für Herzinfarkte114 und Schlaganfälle115 pro jeder zusätzlich verzehrten Portion am Tag. Die Cornell University fand beim Vergleich von Spinat, Kopfsalat, Endivien, Radicchio und Romana-Salat heraus, dass Spinat bei In-Vitro-Versuchen am besten das Wachstum von Brustkrebs, Hirntumoren, Nierenkrebs, Lungenkrebs, pädiatrischen Hirntumoren, Bauchspeicheldrüsenkrebs und Magenkrebs unterdrückt.116

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





TEMPEH-SALAT-WRAPS VERACRUZ STYLE
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ERGIBT 4 PORTIONEN (2 WRAPS PRO PORTION) • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Noriflocken verleihen diesen knackigen Wraps eine leichte Meeresnote. Noriblätter und andere Algen finden Sie in Naturkostgeschäften, Asiamärkten oder im Internet.



225 g Tempeh, in 0,5 cm große Würfel geschnitten

2 TL Chilipulver

2 TL gemahlener Kreuzkümmel

½ TL Cayennepfeffer

1 kleine rote Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 oder 2 Jalapeño-Chilischoten, entsamt und fein gehackt

3 Roma-Tomaten, gehackt

1 TL Nori-oder Dulse-Algenflocken

1 EL geschälte Limette, püriert (siehe Seite 3)

8 große Romana- oder Kopfsalatblätter, als Wraps

1 reife Hass-Avocado, gehackt

½ Handvoll frisches Koriandergrün, gehackt (optional)

Gesunde Hot Sauce (Seite 6) oder Sommer-Salsa (Seite 41) (optional)

Tempeh in einem Dämpfkorb 15 Minuten über kochendem Wasser dünsten. Ohne Deckel beiseitestellen.

In einer flachen Schüssel Chilipulver, Kreuzkümmel und Cayennepfeffer vermischen. Gedünstete Tempelwürfel hineingeben und darin wenden.

60 ml Wasser in einer Bratpfanne über mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Jalapeño-Schote hineingeben und 5 Minuten dünsten, bis alles weich ist. Bei Bedarf etwas mehr Wasser hinzufügen, damit nichts ansetzt. Tomaten und Noriflocken einrühren. 3 Minuten oder länger schmoren, bis die gesamte Flüssigkeit verdampft ist. Tempehwürfel und pürierte Limette hinzufügen und circa 4 Minuten schmoren, bis die Würfel leicht gebräunt sind.

Zum Zusammenstellen der Wraps etwas von der Füllung auf ein Salatblatt löffeln, Avocadostückchen darübergeben und mit gehacktem Koriandergrün (falls verwendet) bestreuen. Mit so viel Hot Sauce oder Sommer-Salsa wie gewünscht würzen. Restliche Wraps zubereiten und servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





ROTE-BETE-BURGER
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ERGIBT 6 burger • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Was ist denn Teff? Teff ist eine Getreideart, die aus Äthiopien stammt und schon seit sechstausend Jahren angebaut wird. Es ist winzig; so winzig, dass 150 Teffkörner gerade einmal dem Gewicht eines einzigen Weizenkorns entsprechen. Das Wort »Teff« leitet sich von einem amharischen Wortstamm mit der Bedeutung »verloren« ab – denn wenn Sie ein Korn davon verlieren, werden Sie es sehr wahrscheinlich nie wiederfinden. Aus diesem Grund ist Teff auch wesentlich schneller gar als anderes Getreide.



60 g rote Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

125 g Rote Bete, fein geraspelt

90 g Pilze, fein gehackt

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

½ TL Senfpulver

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

½ TL gemahlener Koriander

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

320 g gekochte schwarze Bohnen oder eine 1 Dose (425 g) oder Tetra Pak salzfreie schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

200 g gekochter roter, schwarzer oder Naturreis, Teff oder Quinoa, gut abgetropft und trocken getupft

1 EL gemahlene Leinsamen

1 EL weiße Misopaste

50 g Haferflocken, zu grobem Mehl gemahlen

50 g Walnüsse, gemahlen

6 100-%-Vollkornbrötchen

60 ml Wasser in einer großen Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel hineingeben und 5 Minuten weich dünsten. Knoblauch und danach Rote Bete und Pilze einrühren. Paprikapulver, Senf, Kreuzkümmel, Koriander und Kurkuma hinzufügen und umrühren. Circa 4 Minuten schmoren, bis das Gemüse weich und die Flüssigkeit absorbiert ist.

In einer großen Schüssel die schwarzen Bohnen zerdrücken. Gekochtes Getreide, gemahlene Leinsamen und Misopaste zugeben und gut umrühren. Gemahlene Haferflocken und Walnüsse und danach das gegarte Gemüse untermischen. So lange vermischen, bis die Masse gut zusammenhält, wenn sie zwischen Daumen und Zeigefinger zusammengepresst wird. Die Masse in sechs gleich große Teile aufteilen und mit den Händen zu Kugeln formen. Die Kugeln zu Burgerpattys flachdrücken, auf einen Teller legen und mindestens 30 Minuten im Kühlschrank kalt stellen.

Ofen auf 190 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen und die Burger mit genügendem Abstand zueinander darauf platzieren. 15 Minuten im Ofen backen, dann wenden und weitere 15 Minuten backen. Warm mit oder ohne Vollkornbrötchen und zusätzlichen Toppings Ihrer Wahl servieren.

HINWEIS: Vorsicht bei Roter Bete – ihre rote Farbe kann langlebige Flecken hinterlassen!

SOJA

Der Verzehr von Sojabohnen hilft dabei, die Symptome menopausaler Hitzewallungen zu reduzieren117 und verringert außerdem das Risiko, an Brustkrebs zu erkranken.118 Frauen, bei denen Brustkrebs diagnostiziert wurde, leben bei einem höheren Sojakonsum deutlich länger und haben ein weitaus geringeres Neuerkrankungsrisiko als Frauen, die weniger Soja essen.119

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





QUESADILLAS MIT BOHNEN & BLATTGEMÜSE
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Wer braucht schon Käse, wenn Sie Quesadillas auch mit einer unwiderstehlichen Füllung aus Bohnen und dunkelgrünem Blattgemüse genießen können?



1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Bund (etwa 5 große Handvoll) Mangold oder roter Grünkohl, fein gehackt

2 Roma-Tomaten, gehackt

320 g gekochte Cannellini-Bohnen oder 1 BPA-freie Dose oder 1 Tetra Pak (je etwa 440 g) ungesalzene Cannellini-Bohnen, abgegossen und gespült

2 EL Hefeflocken

1 TL Chilipulver

Pikante Gewürzmischung (Seite 4) (optional)

Gesunde Hot Sauce (Seite 6) (optional)

4 100-%-Vollkorn-Tortillas

Sommer-Salsa (Seite 41) (optional)

60 ml Wasser in einem Topf auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hineingeben und circa 5 Minuten weich dünsten. Mangold und Tomaten hinzufügen. Weitere 5 Minuten unter Rühren garen, bis der Mangold weich und die Flüssigkeit verdunstet ist.

Während der Mangold gart, die Bohnen in einer Schüssel zerdrücken und mit Hefeflocken, Chilipulver und so viel Pikanter Gewürzmischung und Gesunder Hot Sauce (falls verwendet) wie gewünscht vermischen.

Überschüssige Flüssigkeit aus dem Topf mit dem Mangold abgießen und das Gemüse unter die Bohnenmischung mengen. Abschmecken und bei Bedarf nachwürzen.

Die Füllung dünn auf die untere Hälfte jeder Tortilla streichen. Umklappen und leicht andrücken, damit die Quesadillas versiegelt bleiben. Eine große beschichtete Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwei Quesadillas nebeneinander hineingeben und circa 3 Minuten pro Seite backen, bis sie leicht gebräunt sind. Die restlichen Quesadillas in der Pfanne backen. Die Quesadillas dritteln oder vierteln und auf Tellern anrichten. Auf Wunsch mit Sommer-Salsa servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE




SIEBEN





VEGGIE-GENIALE HAUPTGERICHTE



Glücklicherweise und aus guten Gründen sind die Zeiten vorbei, in denen Gemüse auf ein kleines Eckchen unserer Teller verbannt wurde. Gemüse ist einfach unschlagbar. Die Gerichte in diesem Kapitel sind innovativ und köstlich und machen Gemüse zum kulinarischen Star dieser unwiderstehlichen Kreationen.


ZUCCHINI-NUDELN MIT AVOCADO-CASHEW-CREMESOSSE

PESTO-KAROTTENNUDELN MIT WEISSEN BOHNEN & TOMATEN

SPAGHETTIKÜRBIS ARRABBIATA

LASAGNE AUS GERÖSTETEM GEMÜSE

GEFÜLLTE PORTOBELLO-PILZE MIT KRÄUTER-PILZ-SOSSE

GANZ GERÖSTETER BLUMENKOHL MIT ZITRONEN-TAHINI-SOSSE

GEMÜSETÜRMCHEN MIT TOMATEN-PAPRIKA-COULIS

BLUMENKOHLSTEAKS MIT CHERMOULA-SOSSE

PORTOBELLO-PILZE & BLATTGEMÜSE AUF TOAST



[image: image]



ZUCCHINI-NUDELN MIT AVOCADO-CASHEW-CREMESOSSE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Nur keine Panik – wenn Sie keinen Spiralschneider zu Hause haben, können Sie trotzdem Ihre eigenen Zucchini-Nudeln schneiden. Verwenden Sie stattdessen ganz einfach einen Sparschäler und schälen Sie die ganze Zucchini in lange, dünne Streifen.



130 g Cashewkerne, 4 Stunden eingeweicht, abgegossen

2 EL Hefeflocken

2 TL weiße Misopaste

375 ml Gemüsebrühe (Seite 6) oder Wasser

½ reife Hass-Avocado, Fruchtfleisch herausgelöst

1 EL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

4 bis 6 mittelgroße Zucchini, Enden abgeschnitten, in Spiralen oder in lange, dünne, nudelähnliche Streifen geschnitten

175 g Kirschtomaten, halbiert

gemahlener schwarzer Pfeffer oder Chiliflocken

2 EL frische Petersilie oder Basilikum, fein gehackt

Nuss-Parmesan (Seite 4), zum Servieren

Die abgegossenen Cashewkerne in einen Hochleistungsmixer geben und klein mixen. Hefeflocken, Misopaste und Gemüsebrühe hinzufügen und zu einer glatten Soße pürieren. Avocado und Zitrone zugeben und erneut glatt pürieren. Sollte die Soße zu dick sein, esslöffelweise mehr Gemüsebrühe einmixen. Beiseitestellen.

Zucchini-Nudeln über kochendem Wasser 2 bis 4 Minuten dünsten, bis sie bisszart sind. Beiseitestellen.

In einer großen Pfanne die Cashewsoße auf niedriger Flamme unter häufigem Rühren erhitzen. Zucchini-Nudeln und Tomaten hineingeben. Circa 5 Minuten vorsichtig auf niedriger Flamme erhitzen, bis das Gemüse durchgewärmt ist. Ist die Soße zu dick, etwas mehr Gemüsebrühe einrühren, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Sind die Nudeln gut durchgewärmt, schnell auf Tellern anrichten, mit schwarzem Pfeffer nach Geschmack sowie Petersilie und Nuss-Parmesan bestreuen und sofort servieren.

SPIRALEN SCHNEIDEN

Traditionelle Nudeln werden aus Getreide hergestellt, doch dank Spiralschneider können Sie nun auch Gemüse zu Nudeln verarbeiten. Ein Spiralschneider ist ein günstiges Hilfsmittel, mit dem Sie im Nu frisches Gemüse in Gemüsenudeln verwandeln können.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





PESTO-KAROTTENNUDELN MIT WEISSEN BOHNEN & TOMATEN
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Pesto gleicht einem Zaubertrick: Sie nehmen ein dunkelgrünes blättriges Kraut (wie Basilikum), kombinieren es mit ein bisschen Arbeit, und tadaaa: Pesto presto! Schon ist die leckere Würzsoße fertig! Sie können dieses Pesto auch auf Ihrer Lieblings-Vollkorn- oder -Bohnenpasta genießen.



3 Knoblauchzehen

1 TL weiße Misopaste

3 große Handvoll frische Basilikumblätter

40 g Mandeln oder Walnüsse

2 EL Hefeflocken

125 ml Gemüsebrühe (Seite 6) oder Wasser

gemahlener schwarzer Pfeffer

4 große Karotten

320 g gekochte Cannellini-Bohnen oder 1 BPA-freie Dose oder 1 Tetra Pak (je etwa 440 g) ungesalzene Cannellini-Bohnen, abgegossen und gespült

175 g Kirschtomaten, halbiert

Nuss-Parmesan (Seite 4), zum Servieren

In einer Küchenmaschine Knoblauch und Misopaste häckseln, bis der Knoblauch sehr fein gehackt ist. Basilikum, Nüsse und Hefeflocken und mixen, bis alles gut vermischt und fein gehackt ist. Gemüsebrühe und Pfeffer nach Geschmack hinzufügen und glatt pürieren. Bei Bedarf etwas mehr Gemüsebrühe untermixen, bis die Pestosoße die gewünschte Konsistenz hat. Beiseitestellen.

Karotten mit einem Spiralschneider, einem Gemüsehobel oder einem Sparschäler in lange, dünne Streifen schneiden. Karottennudeln 5 bis 7 Minuten dünsten, bis sie weich sind. Zusammen mit den Bohnen, Tomaten und der Pestosoße in eine flache Schüssel geben und vorsichtig vermischen. Mit Nuss-Parmesan bestreuen und servieren.

WALNÜSSE

Walnüsse sind wahrscheinlich die gesündesten Nüsse, da sie den höchsten Omega-3- und Antioxidantiengehalt haben. Sie sind meine absoluten Lieblinge, und ich verwende sie in vielen Rezepten anstelle anderer Nüsse, um den Nährwert meiner Mahlzeiten noch mehr zu steigern.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SPAGHETTIKÜRBIS ARRABBIATA
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Denken Sie daran: So wie bei den meisten Gemüsesorten gilt auch bei Kürbissen, dass die farbintensivsten den höchsten Antioxidantiengehalt haben.



1 großer (etwa 1,5 kg schwerer) Spaghettikürbis, halbiert

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

600 g frische Tomaten oder aus dem Glas oder Tetra Pak, fein gewürfelt

2 EL Tomatenmark aus dem Glas

1 TL Balsamicoessig

1 TL weiße Misopaste

1 TL getrocknetes Basilikum

½ TL Chiliflocken, oder nach Geschmack

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

4 EL frische Petersilie, fein gehackt

gemahlener schwarzer Pfeffer

Nuss-Parmesan (Seite 4)

Ofen auf 180 °C vorheizen. Kürbishälften mit der Schnittseite nach oben in eine große Auflaufform legen. Wasser zugeben, bis es circa 2,5 bis 5 cm hoch in der Form steht. Die Auflaufform straff mit Aluminiumfolie abdecken. Kürbis 45 bis 60 Minuten im Ofen weich backen.

Während der Kürbis im Ofen backt, die Soße in einer großen Pfanne zubereiten: 2 EL Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Knoblauch hineingeben und 1 Minute weich dünsten. Restliche Zutaten außer dem Nuss-Parmesan einrühren und 5 weitere Minuten köcheln lassen. Auf niedriger Flamme warm halten.

Fertig gebackenen Kürbis aus dem Ofen nehmen und Samen entfernen. Das Kürbisfleisch mit einer Gabel in Strängen herauskratzen und in eine große Schüssel geben. Soße darübergießen und vorsichtig mit dem Kürbisfleisch vermischen. Mit Nuss-Parmesan bestreuen und servieren.

TIPP: Diese Arrabbiata-Soße schmeckt auch mit Zucchini-Nudeln oder Vollkornpasta fantastisch.

ROHE NÜSSE

Es ist am gesündesten, Nüsse roh zu essen. Wenn fett- und proteinreiche Lebensmittel Temperaturen über 120 °C ausgesetzt werden, entstehen fortgeschrittene Glykierungsendprodukte, auch AGE genannt. Diese Abkürzung, die mit dem englischen Wort »Age« – Alter – identisch ist, passt hier ziemlich gut, da diese sogenannten Glykotoxine den Alterungsprozess beschleunigen. Die höchsten Werte wurden in gegrilltem, geröstetem, gebratenem und frittiertem Fleisch gefunden. Sie können aber auch in pflanzlichen Lebensmitteln auftreten, die sehr fett- und proteinreich sind, wie beispielsweise Sojaprodukten oder Nüssen, wenn diese gegrillt oder geröstet werden.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





LASAGNE AUS GERÖSTETEM GEMÜSE

[image: image]

ERGIBT 6 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Das Wunderbare an Lasagne ist, dass Sie sie genauso zubereiten können, wie sie Ihnen am besten schmeckt. Aubergine haut Sie nicht wirklich vom Hocker? Dann verwenden Sie einfach Champignonscheiben, so wie ich. Soll es etwas herzhafter und proteinreicher sein? Krümeln Sie etwas gedünsteten Tempeh in Ihre Tomatensoße. Und vergessen Sie wie immer nicht, auch in diese Mahlzeit so viel dunkles Grünzeug wie möglich zu schmuggeln!



1 Kopf Blumenkohl, senkrecht in circa 0,5 cm dicke Scheiben geschnitten

1 Zucchini, längs in circa 0,3 cm dicke Scheiben geschnitten

1 Aubergine, längs in circa 0,3 cm dicke Scheiben geschnitten

1 rote Paprika, entsamt und gehackt

12 100-%-Vollkorn-Lasagneplatten

320 g gekochte Cannellini-Bohnen oder 1 BPA-freie Dose oder 1 Tetra Pak (je etwa 440 g) ungesalzene Cannellini-Bohnen, abgegossen und gespült

4 EL Hefeflocken

4 EL frische Petersilie, fein gehackt

125 ml Mandelmilch (Seite 2)

1 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 TL weiße Misopaste

1 TL getrockneter Oregano

1 TL getrocknetes Basilikum

1 TL Knoblauchpulver

1 TL Zwiebelpulver

¼ TL Chiliflocken, oder nach Geschmack

¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

750 ml Marinara-Soße, selbst gemacht oder aus dem Glas

4 EL Nuss-Parmesan (Seite 4)

Ofen auf 220 °C vorheizen. Zwei große Backbleche mit Backpapier oder Silikon-Backmatten auslegen. Blumenkohlscheiben auf das eine und Zucchini- und Auberginenscheiben auf das andere Backblech legen. Gehackte Paprika über die Zucchini- und Auberginenscheiben streuen. Beide Backbleche in den Ofen schieben und das Gemüse circa 20 Minuten rösten, bis es gar ist. Nach zehn Minuten die Gemüsescheiben wenden.

Während das Gemüse im Ofen röstet, die Lasagneplatten gemäß Packungsangaben kochen. Abgießen und beiseitestellen.

Gemüse aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen. Ofentemperatur auf 180 °C herunterstellen.

Gerösteten Blumenkohl in eine Küchenmaschine geben und fein häckseln. In eine große Schüssel geben und die restlichen Zutaten außer der Marinara-Soße und dem Nuss-Parmesan hinzufügen. Alles gut miteinander vermischen.

Zum Zusammenstellen der Lasagne eine Schicht Marinara-Soße in einer 23 × 33 cm großen Auflaufform verteilen. Eine Schicht Lasagneplatten auf die Soße legen. Die Hälfte des gerösteten Gemüses auf den Nudeln verteilen. Nun die Hälfte der Blumenkohlmischung darübergeben. Eine weitere Schicht Lasagneplatten auf die Blumenkohlmischung legen. Die Schritte wiederholen, bis die Lasagne am Ende mit einer Schicht Nudeln und Tomatensoße darüber bedeckt ist. Nuss-Parmesan darüberstreuen. Lasagne abdecken und 30 bis 40 Minuten im Ofen backen, bis die Lasagne heiß ist und Blasen wirft. Aus dem Ofen nehmen und vor dem Anschneiden und Servieren 10 Minuten abkühlen lassen.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





GEFÜLLTE PORTOBELLO-PILZE MIT KRÄUTER-PILZ-SOSSE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Wenn ich statt des Täglichen Dutzend eine Tägliche Dreizehn ausgearbeitet hätte, wären Pilze auf jeden Fall mit auf der Liste gelandet. Auch wenn die Beweise nicht überwältigend sind, zeigen interessante neue Forschungsergebnisse, dass Pilze einige gesundheitliche Vorteile im Gepäck haben, insbesondere, wenn es um die Verbesserung der Immunfunktion geht. Sollten Sie keine frischen Pilze zur Hand haben, können Sie für die Soße auch getrocknete verwenden. Ich liebe Pilze als Suppenzutat, aber auch als Star eines Gerichts wie in diesem.



4 große Portobello-Hüte (Riesenchampignons), Stiele entfernt

2 Frühlingszwiebeln, grob gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

3 große Handvoll Spinatblätter

270 g gekochte Kichererbsen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Kichererbsen, abgegossen und gespült

2 EL Tahini

2 EL Hefeflocken

2 EL weiße Misopaste

1 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

½ TL Zwiebelpulver

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

gemahlener schwarzer Pfeffer

8 EL 100-%-Vollkorn-Semmelbrösel

2 EL gemahlene Leinsamen

2 Schalotten, fein gehackt

200 g frische Pilze, gehackt

375 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

1 TL getrockneter Thymian

½ TL getrockneter Salbei

2 EL frische Petersilie, gehackt

Ofen auf 200 °C vorheizen. Pilzhüte mit Stielseite nach unten in eine große Auflaufform geben, 60 ml Wasser zugießen und 10 Minuten im Ofen weich dämpfen.

Während die Pilze im Ofen sind, die Füllung vorbereiten: In einer Küchenmaschine Frühlingszwiebeln, Knoblauch, Spinat und Kichererbsen fein häckseln. Tahini, Hefeflocken, 1 EL der Misopaste, Zitrone, Zwiebelpulver, Paprikapulver und schwarzen Pfeffer hinzufügen und mehrmals kurz durchmixen. Semmelbrösel und Leinsamen zugeben und nochmals kurz mixen. Darauf achten, dass die Konsistenz etwas gröber bleibt. Pilzhüte umdrehen, die Füllung hineinlöffeln und leicht andrücken. 20 weitere Minuten im Ofen backen, bis die Pilzhüte bisszart sind und die Füllung heiß ist.

Während die Pilze backen, die Soße zubereiten: 2 EL Wasser in einer Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Schalotten hineingeben und 3 Minuten weich dünsten. Gehackte Pilze zugeben und weitere 2 bis 3 Minuten garen, bis sie weich werden. Gemüsebrühe, den zweiten EL Misopaste, Thymian, Salbei und schwarzen Pfeffer nach Geschmack einrühren. Zum Kochen bringen. Flamme niedrig stellen und die Soße 5 Minuten köcheln lassen. Soße in einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben und glatt pürieren.

Gefüllte Pilze auf Tellern anrichten, Soße darübergeben, mit Petersilie bestreuen und servieren.

TIPP: Die Soße schmeckt auch als Topping auf Schwarze-Bohnen-Burgern (Seite 88) und Rotem Quinoa-Braten (Seite 156) fantastisch.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





GANZ GERÖSTETER BLUMENKOHL MIT ZITRONEN-TAHINI-SOSSE
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Blumenkohl ist ein weiteres äußerst nährstoffreiches Gemüse, das sich auf vielfältige Art zubereiten lässt – geröstet, gekocht, pfannengebraten, gedünstet oder auch roh. Wenn Sie ihn wie in diesem Gericht ganz servieren, wird er zu einer besonderen Augenweide auf Ihrem Tisch.



3 Knoblauchzehen, zerdrückt

2 TL weiße Misopaste

1 EL Tahini

1½ EL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

2 EL Hefeflocken

½ TL salzfreier grober Senf

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 Kopf Blumenkohl, Blätter, Stiel und Strunk entfernt

3 EL frische Petersilie, gehackt

gemahlener schwarzer Pfeffer

Knoblauch und Misopaste in eine Küchenmaschine oder einen Mixer geben und mixen, bis der Knoblauch fein gehackt ist. 125 ml Wasser, Tahini, Zitrone, Hefeflocken, Senf, Kurkuma und Pikante Gewürzmischung nach Geschmack hinzufügen und zu einer glatten Soße pürieren. Beiseitestellen.

Einen großen Topf mit ausreichend Wasser füllen, damit der Blumenkohl ganz darin eintauchen kann. Zum Kochen bringen. Blumenkohl vorsichtig ins kochende Wasser geben. Topf abdecken, Flamme herunterstellen und den Blumenkohl circa 8 Minuten blanchieren.

Ofen auf 200 °C vorheizen.

Den Blumenkohl mit der Stielseite nach unten in eine flache Auflaufform legen. Wasser zugießen, bis es circa 1 cm hoch in der Form steht. Die Hälfte der Soße über den Blumenkohl löffeln und ihn mit den Fingern rundherum damit einreiben. Den Blumenkohl circa 40 Minuten rösten, bis er bisszart ist. Petersilie und schwarzen Pfeffer nach Geschmack in die restliche Soße einrühren und bei Bedarf nachwürzen. Restliche Soße in einem kleinen Stieltopf oder in der Mikrowelle erhitzen. Den fertig gerösteten Blumenkohl auf einer Servierplatte anrichten und mit der restlichen Soße übergießen. Warm servieren.

BLUMENKOHL

Wenn Sie nur ein einziges weiteres Lebensmittel zu Ihrer Ernährung hinzufügen wollen, entscheiden Sie sich für ein Kreuzblütlergemüse wie Blumenkohl. Schon weniger als eine einzige Portion Blumenkohl, Brokkoli, Rosenkohl, Weißkohl oder Grünkohl am Tag kann das Risiko, an bestimmten Krebsarten zu erkranken, um mehr als die Hälfte senken.120

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





GEMÜSETÜRMCHEN MIT TOMATEN-PAPRIKA-COULIS
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Dieses Gericht braucht ein bisschen mehr Zeit bei der Zusammenstellung, ist dafür aber ein verführerisches kulinarisches Kunstwerk. Die Zubereitung selbst ist eigentlich ganz einfach und das Ergebnis unwiderstehlich. Eine perfekte Wahl, wenn Sie jemanden richtig beeindrucken wollen!



1 große Aubergine, Enden abgeschnitten und in 4 etwa 1 cm dicke runde Scheiben geschnitten

1 große rote Zwiebel, in 4 etwa 1 cm dicke Scheiben geschnitten

1 große orange oder gelbe Paprika, in 4 quadratische Stücke geschnitten

4 große Portobello-Pilzhüte, Lamellen entfernt

1 oder 2 große reife Tomaten, in 4 etwa 1 cm dicke Scheiben geschnitten

3 EL rote Zwiebel, fein gehackt

2 Eiertomaten, gehackt

2 geröstete rote Paprika (siehe Seite 9, oder gekauft)

1 TL weiße Misopaste

1 TL getrocknetes Basilikum

½ TL getrockneter Thymian

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

gemahlener schwarzer Pfeffer

frische Petersilie als Garnitur

Ofen auf 220 °C vorheizen.

Zwei große Backbleche mit Backpapier oder Silikon-Backmatten auslegen. Auberginenscheiben nebeneinander auf einem Backblech verteilen und circa 15 Minuten im Ofen weich rösten. Nach der Hälfte der Zeit einmal wenden. Backblech aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen. Auberginenscheiben auf einen Teller legen. Während die Auberginenscheiben abkühlen, die Zwiebelscheiben nebeneinander auf dem zweiten Backblech verteilen und 7 bis 8 Minuten im Ofen rösten. Zwiebelscheiben wenden, etwas beiseiteschieben und die Paprikastücke auf dasselbe Backblech legen. Circa 15 weitere Minuten im Ofen rösten, bis das Gemüse weich ist. Beiseitestellen und abkühlen lassen. Pilzhüte mit Stielseite nach oben auf das Backblech legen, auf dem vorher die Auberginenscheiben geröstet wurden, und circa 10 Minuten im Ofen weich rösten. Aus dem Ofen nehmen und ein paar Minuten abkühlen lassen.

Ofentemperatur auf 180 °C herunterstellen. Das Gemüse zu Türmchen aufeinanderschichten: Zuerst vier Pilzhüte mit Stielseite nach oben als Basis auf dem Backblech lassen. Je eine Auberginenscheibe, eine Zwiebelringscheibe, ein Paprikastück und am Ende eine Tomatenscheibe darauflegen, sodass vier Türmchen entstehen. Das Backblech abdecken und die Türmchen 20 Minuten im Ofen backen, bis sie heiß sind.

Während das Gemüse backt, die Soße zubereiten: In einer Pfanne 3 EL Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Fein gehackte Zwiebel hineingeben, abdecken und 4 Minuten weich dünsten. Eiertomaten, geröstete Paprika, Misopaste, Basilikum, Thymian, Kurkuma und schwarzen Pfeffer nach Geschmack einrühren. Pfanne abdecken und das Gemüse 5 Minuten köcheln lassen, bis es sehr weich ist. In eine Küchenmaschine geben und zu einer glatten Soße pürieren. Bis zum weiteren Gebrauch auf niedriger Flamme warm halten.

Die fertigen Türmchen vorsichtig mit einem Pfannenwender vom Backblech heben und auf vier Tellern anrichten. Soße über und um die Türmchen herum gießen und mit Petersilie garnieren. Warm servieren.

TIPP: Die Türmchen sehen am hübschesten aus, wenn die Gemüsescheiben und -ringe etwa die gleiche Dicke haben. Heben Sie beim Schneiden übrig bleibende Gemüsereste einfach für spätere Gerichte auf.

PAPRIKA

Der Verzehr von Gemüsepaprika wird mit einem deutlich geringeren Parkinson-Risiko assoziiert.121 Orangefarbene Paprika konnten bei In-Vitro-Versuchen das Wachstum von Prostatakrebszellen um mehr als 75 Prozent unterdrücken.122 Generell sind rote, orangefarbene und gelbe Paprika nährstoffreicher als grüne.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





BLUMENKOHLSTEAKS MIT CHERMOULA-SOSSE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Chermoula ist eine Soße, die aus Nordafrika stammt und normalerweise aus einem Mix aus Kräutern, Öl, Zitronensaft, eingelegten Zitronen, Knoblauch, Kreuzkümmel und Salz hergestellt wird. Sie kann auch Zwiebel, Koriander, gemahlene Chilischoten, schwarzen Pfeffer oder Safran enthalten. Sie hat einen sehr intensiven aromatischen Geschmack und macht aus diesen einfachen Blumenkohlsteaks eine Delikatesse. Servieren Sie dieses Gericht mit Quinoa oder rotem, schwarzem oder Naturreis, und es wird eine unvergessliche Mahlzeit daraus.



1 Kopf Blumenkohl, Stiel und Strunk entfernt, grob in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

3 Knoblauchzehen, zerdrückt

1 kleine Handvoll frische Petersilie, grob gehackt

1 kleine Handvoll frisches Koriandergrün, grob gehackt

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

1 TL weiße Misopaste

½ TL gemahlener Koriander

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

¼ TL gemahlener Ingwer

¼ TL Cayennepfeffer

1 EL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

Ofen auf 220 °C vorheizen.

Blumenkohlscheiben auf ein mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte ausgelegtes Backblech legen. 15 Minuten rösten, bis die Scheiben bisszart sind. Nach der Hälfte der Röstzeit wenden.

In einer Küchenmaschine Knoblauch, Petersilie, Koriandergrün und Kurkuma fein häckseln. Misopaste, gemahlenen Koriander, Kreuzkümmel, Paprikapulver, gemahlenen Ingwer, Cayennepfeffer, Zitrone und 60 ml Wasser hinzufügen und zu einer glatten Soße pürieren. Beiseitestellen.

Geröstete Blumenkohlscheiben aus dem Ofen nehmen und mit einem Pfannenwender auf einen großen Servierteller legen. Soße darübergeben und warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





PORTOBELLO-PILZE & BLATTGEMÜSE AUF TOAST
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Ich liebe Pilze, esse sie aber selten als Hauptgericht. Portobello-Pilze sind eine wunderbare Ausnahme, weil sie einen fantastischen Biss haben, herzhaft sind und satt machen. Dieses offene Sandwich ist ein geniales schnelles Mittagessen oder Hauptgericht am Abend.



225 bis 340 g Portobello-Hüte, in dünne Streifen geschnitten

3 Frühlingszwiebeln, fein gehackt

6 große Handvoll Spinat oder Mangold, gehackt

1 TL getrockneter Thymian

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

2 EL Umami-Soße (Seite 5)

½ TL salzfreier grober Senf

80 ml Mandelmilch (Seite 2)

4 Scheiben 100-%-Vollkornbrot

2 EL frische Petersilie, gehackt

In einer Pfanne 2 EL Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Portobello-Scheiben hineingeben und unter Rühren weich braten. Frühlingszwiebeln und Spinat hinzufügen und 1 bis 2 weitere Minuten braten, bis der Spinat zusammenfällt. Thymian, Paprikapulver, schwarzen Pfeffer, Umami-Soße, Senf und Mandelmilch einrühren. 1 bis 2 Minuten köcheln und leicht eindicken lassen. Soße warm halten und Brotscheiben toasten. Fertige Toastscheiben diagonal halbieren, auf Teller legen und Pilz-Spinat-Mischung darübergeben und mit Petersilie bestreuen. Warm servieren.

VARIATIONEN: 200 g Bohnen hinzufügen. Statt auf Toast mit schwarzem, rotem oder Naturreis oder einem anderen Vollkorngetreide servieren. Sie können statt Portobello-Pilzen auch gern Shiitake ausprobieren oder statt Spinat oder Mangold Grünkohl oder Pak Choi verwenden.

PILZE

Pilze können die Immunfunktion verbessern. Eine australische Studie fand heraus, dass Menschen, die jeden Tag etwa 145 g gekochte weiße Champignons essen, den IgA-Wert [IgA = Immunglobulin A] im Speichel um bis zu 50 Prozent erhöhen können.123 Der IgA-Wert ist ein Indikator für die Menge an Antikörpern, die Viren nicht nur neutralisieren, sondern auch verhindern können, dass diese in den Körper gelangen. Dies wiederum reduziert die Anzahl der durch Viren hervorgerufenen Infektionen.124

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE




ACHT





BOHNENSPASS



Dieses Kapitel ist eine Ode an die Bohnen und ihre unendliche Vielfalt: Von eher exotischer Kichererbsen-Gemüse-Tagine über Bohnenburger mit Harissa und Gelbe-Erbsen-Dal mit Brunnenkresse bis hin zu allseits beliebten Leibgerichten wie Rauchigen Schwarzaugenbohnen & Kohlblätter oder Shepherd’s Pie mit Linsen ist alles dabei. Einige Rezepte verwenden Tempeh und Sojastreifen, und ich hoffe, dass Sie den Geschmorten Tempeh & Pak Choi mit Pikanter Ingwersoße oder die Sojaschnetzel Louisiana Style genauso lieben werden wie ich.


KICHERERBSEN-GEMÜSE-TAGINE

RAUCHIGE SCHWARZAUGENBOHNEN & KOHLBLÄTTER

GESCHMORTER TEMPEH & PAK CHOI MIT PIKANTER INGWERSOSSE

KICHERERBSEN-BLUMENKOHL-CURRY

SHEPHERD’S PIE MIT LINSEN

GELBE-ERBSEN-DAL MIT BRUNNENKRESSE

SOJASCHNETZEL LOUISIANA STYLE

BOHNENBURGER MIT HARISSA
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KICHERERBSEN-GEMÜSE-TAGINE
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Aromatische Gewürze in Kombination mit jeder Menge Gemüse machen dieses Gericht zu einem fantastischen Genuss, der auf einem Bett aus rotem, schwarzem oder Naturreis besonders gut schmeckt. Das Wort Tagine stammt aus Nordafrika und bezeichnet nicht nur das Gericht, sondern auch den Tontopf, in dem es zubereitet wird.



1 rote Zwiebel, gehackt

1 Karotte, gehackt

1 grüne Paprika, entsamt und gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1½ TL frischer Ingwer, fein gehackt

2 EL Tomatenmark aus dem Glas

¼ TL gemahlener Zimt

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

1 Stück (0,5 cm) Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

⅛ bis ¼ TL Cayennepfeffer, oder nach Geschmack

500 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

120 g grüne Bohnen, in 2,5 cm große Stücke geschnitten

200 g Champignons, gewürfelt

270 g gekochte Kichererbsen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Kichererbsen, abgegossen und gespült

2 EL frisches Koriandergrün oder Petersilie, fein gehackt

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 EL Rosinen oder getrocknete Aprikosen, fein gehackt

In einem großen Topf 60 ml Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Karotte und Paprika hineingeben. Abdecken und 5 Minuten köcheln lassen. Knoblauch, Ingwer, Tomatenmark, Zimt, Kreuzkümmel, Paprikapulver, Kurkuma und Cayenne-Pfeffer einrühren. Gemüsebrühe, grüne Bohnen, Pilze und Kichererbsen zugeben und zum Kochen bringen. Flamme niedrig stellen, abdecken und 20 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist. Koriandergrün, Zitrone und Rosinen einrühren und weitere 5 Minuten köcheln lassen. Abschmecken, nach Geschmack nachwürzen und warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





RAUCHIGE SCHWARZAUGENBOHNEN & KOHLBLÄTTER

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Dieser Südstaatenklassiker ist eine köstliche Möglichkeit, Kohlblätter zu genießen. Wenn Sie keine frischen bekommen, verwenden Sie gefrorene oder ein anderes dunkelgrünes Blattgemüse wie beispielsweise Grünkohl. Ich kann von diesem Gericht nicht genug bekommen; vor allem dann nicht, wenn es auf Quinoa, rotem, schwarzem oder Naturreis serviert wird.



700 g frische grüne Kohlblätter, gründlich gewaschen, harte Stiele entfernt

1 kleine rote Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 TL Paprikapulver (geräuchert)

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 TL weiße Misopaste

1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten, abgegossen

320 g gekochte Schwarzaugen-bohnen oder 1 BPA-freie Dose oder 1 Tetra Pak (je etwa 440 g) ungesalzene Schwarzaugenbohnen, abgegossen und gespült

Gesunde Hot Sauce (Seite 6)

Kohlblätter in einem großen Topf mit kochendem Wasser circa 20 Minuten weich kochen. 4 EL des Kochwassers aufbewahren, den Rest abgießen. Kohlblätter grob hacken und beiseitestellen. Das aufbewahrte Kochwasser in einer großen Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Paprikapulver, Kurkuma und Pikante Gewürzmischung nach Geschmack einrühren. Abdecken und 4 Minuten köcheln lassen, bis die Zwiebel weich ist. Misopaste, Tomaten, Schwarzaugenbohnen, gehackte Kohlblätter und Gesunde Hot Sauce nach Geschmack einrühren. 10 Minuten köcheln lassen, bis alles gut durchgewärmt ist und sich die Aromen entfalten. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





GESCHMORTER TEMPEH & PAK CHOI MIT PIKANTER INGWERSOSSE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Auch wenn Tofu sehr nahrhaft ist, bevorzuge ich Tempeh, da es ein vollwertiges Sojaprodukt ist, dem bei der Verarbeitung weniger Nährstoffe entzogen werden. Ich liebe den Tempeh in diesem Gericht, Sie können ihn aber auf Wunsch auch einfach weglassen und dafür mehr Pak Choi verwenden oder durch eine andere Gemüse- oder Bohnenart ersetzen.



450 g Tempeh, in 1 cm große Würfel geschnitten

250 ml Gemüsebrühe (Seite 6) oder Wasser

1 rote Zwiebel, gehackt

3 bis 4 kleine Köpfe Baby-Pak-Choi, längs geschnitten, oder 5 große Handvoll Pak Choi, grob gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 EL frischer Ingwer, gerieben

2 EL weiße Misopaste

1 EL Reisessig

2 EL Umami-Soße (Seite 5)

½ TL Chiliflocken, oder nach Geschmack

1 TL Dattelzucker

½ rote Paprika, fein gehackt

100 g Pilze, gehackt

4 Frühlingszwiebeln, gehackt

Tempeh in einem Dämpfkorb über kochendem Wasser 15 Minuten dünsten. Deckel abnehmen und beiseitestellen.

60 ml der Gemüsebrühe in einer großen Pfanne oder einem Wok auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel und Pak Choi hineingeben. 5 Minuten unter regelmäßigem Rühren weich schmoren. Aus der Pfanne nehmen, in eine Schüssel geben und beiseitestellen.

Die restlichen 190 ml Brühe in derselben Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Knoblauch, Ingwer, Misopaste, Essig, Umami-Soße, Chiliflocken und Dattelzucker einrühren. Paprika, Pilze, Frühlingszwiebeln und gedünsteten Tempeh hinzufügen und umrühren. Flamme herunterstellen und 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren köcheln. Zwiebel und Pak Choi einrühren und 3 weitere Minuten köcheln lassen, bis alles gut durchgewärmt ist. Warm servieren.

INGWER

Eine randomisierte kontrollierte klinische Doppelblindstudie verglich die Wirksamkeit von Ingwer bei der Behandlung von Migräne mit Sumatriptan (Imitrex), einem der weltweit am häufigsten verkauften Medikamente. Eine Prise Ingwerpulver wirkte genauso gut und fast so schnell wie das Medikament125 (und kostet weniger als einen Cent). Ingwer kann auch Menstruationskrämpfe lindern, unter denen bis zu 90 Prozent aller jungen Frauen leiden. Gerade einmal ein ⅛ TL Ingwer konnte, wenn er dreimal täglich einige Tage vor Regelbeginn eingenommen wurde, die Schmerzen auf einer Skala von 1 bis 10 von Stufe 8 auf Stufe 6 absenken, und im darauffolgenden Monat sogar auf Stufe 3.126

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





KICHERERBSEN-BLUMENKOHL-CURRY

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

In diesem Curry vereinen sich eine Hülsenfrucht und ein Kreuzblütlergemüse, zwei Superstars der Pflanzenfamilie, zu einer wahrhaft himmlischen Verbindung. Wenn Sie keine grünen Bohnen mögen, ersetzen Sie sie durch grüne Erbsen oder Edamame. Servieren Sie dieses Curry am besten auf einem Bett aus Naturreis.



250 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

1 rote Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Jalapeño-Chilischote, entsamt und fein gehackt (optional)

1½ EL Currypulver

1 Kopf Blumenkohl, Strunk entfernt und in kleine Röschen geschnitten

225 g grüne Bohnen, Enden gekürzt und in etwa 2,5 cm große Stücke geschnitten

1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten mit ihrem Saft

2 geröstete rote Paprika (siehe Seite 9, oder gekauft), gehackt

250 ml Mandelmilch (Seite 2)

3 EL Hefeflocken

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

270 g gekochte Kichererbsen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Kichererbsen, abgegossen und gespült

gekochter Naturreis, zum Servieren

In einem großen Topf die Gemüsebrühe auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hineingeben und circa 3 Minuten weich kochen. Jalapeño-Schote (falls verwendet) und Currypulver einrühren. Blumenkohl, grüne Bohnen, Tomaten und geröstete Paprika hinzufügen. Abdecken und zum Kochen bringen. Flamme niedrig stellen und circa 20 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse gar ist.

Mit einem Pürierstab das Gemüse zerkleinern. Alternativ circa zwei Tassen der Gemüsestücke aus dem Topf nehmen, in einem Mixer oder in einer Küchenmaschine pürieren und wieder zurück in den Topf geben. Mandelmilch, Hefeflocken, Paprikapulver (geräuchert) und Kichererbsen einrühren. 5 bis 10 weitere Minuten köcheln lassen, bis das Curry gut durchgewärmt ist und sich die Aromen entfaltet haben. Warm auf einem Bett aus gekochtem Naturreis servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





SHEPHERD’S PIE MIT LINSEN

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Linsen lassen sich im Handumdrehen in eine köstliche und nahrhafte Suppe verwandeln. Wenn Sie etwas ehrgeiziger sind, können Sie aber auch eine köstliche Mahlzeit wie diesen deftigen Shepherd’s Pie daraus zaubern.



1 kleine rote Zwiebel, gehackt

1 Karotte, gehackt

170 g grüne Bohnen, Enden gekürzt und in 1 cm große Stücke geschnitten

1 grüne oder gelbe Zucchini, gehackt

250 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

225 g Pilze, gehackt

1 EL + 1 TL weiße Misopaste

2 EL Umami-Soße (Seite 5)

1 TL frischer Thymian, fein gehackt, oder ½ TL getrocknet

3 EL Hefeflocken

gemahlener schwarzer Pfeffer

400 g gekochte braune Linsen

Blumenkohlstampf (Seite 175)

Zwiebel, Karotte und grüne Bohnen 5 Minuten in einem Dämpfkorb über heißem Wasser dünsten. Zucchinistücke hinzufügen und 3 weitere Minuten dünsten, bis das Gemüse gar ist. Abgießen und in eine flache Auflaufform geben.

In einem Stieltopf Gemüsebrühe auf mittlerer Flamme erhitzen. Pilze, Misopaste, Umami-Soße, Thymian, 2 EL Hefeflocken und schwarzen Pfeffer nach Geschmack hineingeben. 5 Minuten unter Rühren köcheln lassen, bis die Pilze weich sind. Mischung in einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben. Ein Viertel der gekochten Linsen zugeben und glatt pürieren. Auf Wunsch bis zu 125 ml Gemüsebrühe zugeben und durchmixen, damit die Soße glatter wird. Restliche Linsen unter die Soße rühren. Soße über das gedämpfte Gemüse geben und umrühren. Beiseitestellen.

Ofen auf 190 °C vorheizen. Die restlichen Hefeflocken unter den Blumenkohlstampf mischen. Stampf auf das Gemüse und die Linsen löffeln und glatt streichen. 30 bis 40 Minuten backen, bis der Shepherd’s Pie gut durchgewärmt ist.

TIPP: Um etwas Zeit zu sparen, können Sie das frische Gemüse auch durch Tiefkühl-Mischgemüse ersetzen. Dünsten Sie es einfach kurz und befolgen Sie dann den Rest des Rezepts wie oben beschrieben.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





GELBE-ERBSEN-DAL MIT BRUNNENKRESSE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Meine liebste Art, Spalterbsen zuzubereiten, ist eine schöne, dicke, dampfende und von innen wärmende Suppe. (Die gute alte Erbsensuppe ist zu Recht ein Klassiker.) Ich werfe Spalterbsen einfach in den Reiskocher, so wie ich es auch mit Linsen mache. Dieses Rezept ist eine weitere Möglichkeit, diese nahrhaften kleinen Kraftpakete in Ihren Speiseplan zu integrieren. Vergessen Sie nicht: In meiner idealen Traumwelt würden wir alle zu jeder Mahlzeit Hülsenfrüchte (Bohnen, Kichererbsen, Spalterbsen oder Linsen) genießen.

Wenn Sie Linsen mehr mögen als Spalterbsen, verwenden Sie in diesem Rezept einfach diese. Sie haben keine Brunnenkresse vorrätig? Nehmen Sie Spinat oder Rucola. Servieren Sie dieses köstliche Dal auf einem Bett aus rotem, schwarzem oder Naturreis. Dal ist übrigens Hindi und bedeutet gleichermaßen »Hülsenfrucht« wie auch das Gericht selbst, das daraus zubereitet wird.



350 g getrocknete gelbe Spalterbsen, verlesen und gespült

750 ml Gemüsebrühe (Seite 6) oder Wasser

3 große Handvoll Brunnenkresse oder Spinat, grob gehackt

1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten, abgegossen

4 EL frisches Koriandergrün, gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 EL frischer Ingwer, fein gehackt

1 kleine scharfe grüne Chilischote, entsamt and fein gehackt

2 EL Hefeflocken

1 TL weiße Misopaste

1 TL gemahlener Kreuzkümmel

½ TL gemahlener Koriander

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

Spalterbsen in eine Schüssel geben, mit kochendem Wasser bedecken und 1 Stunde einweichen. Abgießen, in einen Stieltopf mit der Gemüsebrühe geben und zum Kochen bringen. Flamme herunterstellen und die Erbsen 45 bis 60 Minuten weich kochen. Bei Bedarf etwas mehr Brühe zugießen.

Wenn die Erbsen weich sind, Brunnenkresse, Tomaten und Koriandergrün zugeben. Rühren, bis die Brunnenkresse zusammenfällt. Auf sehr niedriger Flamme warm halten.

In einer Pfanne 2 EL Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Knoblauch, Ingwer und Chilischote hineingeben. 1 Minute weich dünsten. Vom Herd nehmen und Hefeflocken, Misopaste, Kreuzkümmel, Koriander, Kurkuma und Zitrone einrühren. Gewürzmischung zum Erbsen-Dal geben und gut unterrühren. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SOJASCHNETZEL LOUISIANA STYLE
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Sojaschnetzel sind ein sehr lange haltbares Fleischersatzprodukt, das aus nur einer Zutat besteht: Sojabohnen! Es gibt sie in Reformhäusern, Naturkostläden, Bio-Supermärkten und im Internet. Sie können statt der Sojaschnetzel aber auch 250 g gedämpfte Tempehwürfel oder 250 g gekochte Kidneybohnen verwenden.

Dieses kreolisch inspirierte Gericht schmeckt am besten auf einem Bett aus gedünstetem dunkelgrünem Blattgemüse oder Vollkorngetreide.



40 g Sojaschnetzel

310 ml Gemüsebrühe (Seite 6) oder Wasser

1 EL salzfreie kreolische Gewürzmischung

2 EL Tomatenmark aus dem Glas

2 TL weiße Misopaste

1 große rote Zwiebel, gehackt

1 große grüne Paprika, entsamt und gehackt

2 Selleriestangen, gehackt

3 Knoblauchzehen, gehackt

1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten, abgegossen

2 Lorbeerblätter

1 TL getrockneter Thymian

½ TL getrocknetes Basilikum

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

gemahlener schwarzer Pfeffer

Gesunde Hot Sauce (Seite 6)

Sojaschnetzel zusammen mit der Gemüsebrühe und der kreolischen Gewürzmischung in eine große Pfanne geben. Zum Kochen bringen, Flamme herunterstellen, abdecken und 5 Minuten köcheln lassen. Tomatenmark, Misopaste, Zwiebel, Paprika, Sellerie und Knoblauch einrühren. Abdecken und 10 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist. Tomaten, Lorbeerblätter, Thymian, Basilikum, Pikante Gewürzmischung und schwarzen Pfeffer nach Geschmack einrühren und ohne Deckel circa 15 Minuten köcheln lassen, bis sich die Aromen verbinden und die Flüssigkeit reduziert ist. Lorbeerblätter entfernen und mit Gesunder Hot Sauce servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





BOHNENBURGER MIT HARISSA
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Es gibt Dutzende Möglichkeiten, köstliche Burgerpattys selbst zu machen. Dieses Rezept liebe ich besonders, weil die Burger herzhafter und nussiger sind als die meisten anderen und dadurch noch besser schmecken. Servieren Sie diese Burger statt im Brötchen auf einem Bett aus gedünstetem Blattgemüse.



1 EL gemahlene Leinsamen

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

50 g Haferflocken

285 g gekochte Kidneybohnen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Kidneybohnen oder schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

50 g Walnüsse, gehackt

1 kleine Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

2 EL Tahini

2 EL Hefeflocken

1 EL weiße Misopaste

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

2 EL frische Petersilie, fein gehackt

Harissa (Seite 9)

In einer kleinen Schüssel Leinsamen und Zitrone gut verquirlen und beiseitestellen. Die Haferflocken in einer Küchenmaschine grob häckseln. Bohnen, Walnüsse, Zwiebel, Knoblauch und Kurkuma zugeben und häckseln, bis alles gut miteinander vermischt ist. Tahini, Hefeflocken, Misopaste, Paprikapulver, Petersilie und Leinsamenmischung hinzufügen. Mehrmals durchmixen, bis alles gut vermischt ist. Mit feuchten Händen vier Burgerpattys formen. (Sie werden klebrig sein). Pattys auf ein mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte ausgelegtes Backblech legen und 30 Minuten im Kühlschrank kalt stellen. Ofen auf 180 °C vorheizen. Burgerpattys 30 Minuten backen, mit einem Pfannenwender aus Metall wenden und weitere 15 Minuten backen, bis sie fest und schön gebräunt sind. Mit Harissa servieren.

BOHNEN

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass prämenopausale Frauen, die mehr als etwa 6 Gramm Ballaststoffe pro Tag essen (in 170 g schwarzen Bohnen enthalten), ein um 62 Prozent geringeres Brustkrebsrisiko haben als Frauen, die täglich weniger als ungefähr 4 Gramm Ballaststoffe aufnehmen. Darüber hinaus schaute sich das American Institute for Cancer Research über eine halbe Million wissenschaftliche Studien an und veröffentlichte daraufhin einen wegweisenden wissenschaftlichen Konsensbericht, der von einundzwanzig der weltweit führenden Krebsforscher überprüft wurde. Eine der zusammenfassenden Krebspräventionsempfehlungen besteht darin, zu jeder Mahlzeit Vollkorngetreide und/oder Hülsenfrüchte (Bohnen, Erbsen, Kichererbsen oder Linsen) zu essen.127 Nicht einmal pro Woche oder einmal pro Tag. Zu jeder Mahlzeit!

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE




NEUN





GROSSARTIGES GETREIDE



Warum sollten Sie sich auf langweiligen weißen Reis beschränken, wenn es so viele verschiedene Vollkorngetreidearten gibt, die fantastisch schmecken (und wesentlich gesünder sind) und nur darauf warten, von Ihnen genossen zu werden? Zu meinen Lieblingen zählen Naturreis, roter und schwarzer Reis. Es stimmt, sie benötigen eine längere Kochzeit. Aus diesem Grund bereite ich immer gleich sehr viel davon zu, portioniere das Ganze und friere ein, was ich nicht brauche, um es später schnell auftauen und verwenden zu können. Wenn Sie sich diese Rezepte anschauen, denken Sie daran, dass Sie das jeweils vorgeschlagene Vollkorngetreide auch durch Gerste, Buchweizen, Freekeh, Hirse und Haferflocken ersetzen können. Freuen Sie sich außerdem auf ein paar fantastische Vollkornpasta-Optionen.


MAC & CHEESE

UNGEBRATENER GEMÜSEREIS

BUCHWEIZEN-SOBANUDELN & EDAMAME MIT MANDELMUS-SOSSE

QUINOA-PILAW MIT KAROTTEN & KICHERERBSEN

VOLLKORNWEIZENPASTA MIT LINSEN-BOLOGNESE

GELBER REIS & SCHWARZE BOHNEN MIT BROKKOLI

GEFÜLLTER WINTERKÜRBIS MIT SCHWARZE-BOHNEN-SOSSE

ROTER QUINOA-BRATEN MIT GOLDENER SOSSE

HOPPIN’ JOHN GEFÜLLTE KOHLROULADEN

RUCOLA-PESTO-PASTA MIT GERÖSTETEM GEMÜSE
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MAC & CHEESE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Essen für die Seele! Wenn Sie dieses Gericht in der Pfanne statt im Ofen zubereiten wollen, gehen Sie wie beschrieben vor, aber geben Sie, statt es zu backen, alle Zutaten außer den Semmelbröseln und ¼ TL Paprikapulver in einen Topf und erhitzen Sie sie unter Rühren, bis sie gut durchgewärmt sind. Streuen Sie die Semmelbrösel und das Paprikapulver darüber und servieren Sie Ihr Mac & Cheese gleich im Topf.



750 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

1 kleine rote Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

200 g Karotten oder Butternusskürbis, gehackt

230 g 100-%-Vollkornweizen- oder Bohnen-Pasta (Makkaroni oder eine ähnliche Sorte)

25 g Hefeflocken

2 EL Mandelmus

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

2 TL weiße Misopaste

1 TL salzfreier grober Senf

½ TL Paprikapulver (geräuchert)

¼ TL frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4), oder nach Geschmack

70 g gedünstetes Blattgemüse oder kleine Brokkoliröschen, Flüssigkeit herausgepresst

4 EL Vollkornsemmelbrösel

In einer großen Pfanne 250 ml Gemüsebrühe auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Karotten hineingeben. Abgedeckt 8 bis 10 Minuten köcheln, bis das Gemüse sehr weich ist. Vom Herd nehmen und beiseitestellen.

Makkaroni gemäß den Packungsangaben al dente kochen. Gut abgießen und beiseitestellen.

Den Ofen auf 190 °C vorheizen.

Das gedünstete Gemüse, die restlichen 500 ml Gemüsebrühe, Hefeflocken, Mandelmus, Zitrone, Misopaste, Senf, ¼ TL Paprikapulver, Kurkuma und Pikante Gewürzmischung in einen Hochleistungsmixer geben und glatt pürieren. Abschmecken und ggf. nachwürzen.

Die Soße über die Makkaroni geben und gut umrühren. Gedünstetes Blattgemüse oder Brokkoliröschen unterheben. Die Mischung in eine Auflaufform mit circa 2½ Liter Fassungsvermögen geben. Mit Semmelbröseln und dem restlichen ¼ TL Paprikapulver bestreuen. 20 Minuten backen, bis die Makkaroni heiß sind und die Oberfläche goldbraun ist. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





UNGEBRATENER GEMÜSEREIS
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Diese gesunde und kinderleichte Variante des beliebten Klassikers ist eine großartige Idee, um übrig gebliebenes Gemüse und Reis in einen leckeren Genuss zu verwandeln. Welches andere Gericht lässt sich so einfach aus gekochtem kaltem Reis und mit Gemüseresten zaubern? Passen Sie es ganz an Ihren persönlichen Geschmack an, indem Sie z. B. andere, mehr oder weniger Gewürze verwenden.



2 EL Umami-Soße (Seite 5)

1 EL Tahini

1 TL weiße Misopaste

1 TL Reisessig

¼ bis ½ TL Chiliflocken (optional)

1 rote Zwiebel, fein gehackt

1 große Karotte, geraspelt

150 g Brokkoliröschen

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 bis 3 TL frischer Ingwer, gerieben

3 Frühlingszwiebeln, fein gehackt

600 g kalter gekochter roter, schwarzer oder Naturreis

170 g grüne Erbsen

Umami-Soße, Tahini, Misopaste, Essig und Chiliflocken (falls verwendet) in einer kleinen Schüssel verquirlen. 60 ml Wasser einrühren und beiseitestellen.

In einer großen Pfanne oder einem Wok 60 ml Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel und Karotte hineingeben und unter Rühren circa 5 Minuten weich kochen. Brokkoli, Knoblauch, Ingwer und Frühlingszwiebeln hinzufügen und 4 weitere Minuten unter Rühren köcheln lassen. Reis, Erbsen und Umami-Soße einrühren. 5 Minuten unter Rühren erwärmen, bis der Gemüsereis gut vermischt und richtig durchgewärmt ist. Sofort servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





BUCHWEIZEN-SOBANUDELN & EDAMAME MIT MANDELMUS-SOSSE
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Buchweizen ist ein Lieblingslebensmittel meiner Mutter. Meistens beginnt sie ihren Tag mit Kasha bzw. geröstetem Buchweizen, aus dem sie sich einen heißen Getreidebrei macht, den sie mit Beeren garniert und mit Zimt verfeinert. Buchweizen ist sehr vielseitig und lässt sich in diversen Gerichten, süß wie auch herzhaft, verwenden, und ist außerdem die Grundzutat von Sobanudeln. (Soba ist das japanische Wort für »Buchweizen«.)



4 EL Mandelmus

1 Knoblauchzehe, gehackt

2 TL frischer Ingwer, fein gehackt

2 EL Umami-Soße (Seite 5)

½ TL Chiliflocken, oder nach Geschmack

1 EL geschälte Limette, püriert (siehe Seite 3)

1 EL weiße Misopaste

230 g Sobanudeln (100 % Buchweizen)

100 g gefrorene Edamame, aufgetaut

1 rote Paprika, in dünne Streifen geschnitten

1 Karotte, geraspelt

3 Frühlingszwiebeln, gehackt

1 EL Sesamsamen

Mandelmus, Knoblauch, Ingwer, Umami-Soße, Chiliflocken, Limette, Misopaste und 180 ml Wasser in einen Hochleistungsmixer geben und glatt pürieren. Beiseitestellen.

Sobanudeln gemäß den Packungsangaben kochen. Edamame im Nudelwasser mitkochen. Abgießen und unter kaltem Wasser abschrecken. Nudeln und Edamame in eine große Schüssel geben. Paprika, Karotte und Frühlingszwiebeln hinzufügen. Soße über das Gemüse und die Nudeln geben. Alles vorsichtig miteinander vermischen. Abschmecken und ggf. nachwürzen. Mit Sesamsamen bestreuen und in Raumtemperatur servieren.

VARIATIONEN: Edamame durch gedünstete oder gebratene Tempehwürfel ersetzen. Statt Mandelmus Erdnussbutter oder Tahini verwenden.

NÜSSE

Manchmal scheint es so, als hätte der Tag einfach nicht genug Stunden, um alles zu schaffen, was man erledigen will. Warum verlängern Sie statt Ihrer Tage nicht einfach Ihr Leben um zwei weitere Jahre? Das ist die zusätzliche Lebenszeit, die Ihnen das regelmäßige Essen von Nüssen einbringen kann, wenn Sie davon fünf oder mehr Tage pro Woche eine Handvoll essen.128 Schon dieser einfache und köstliche Schritt allein kann Ihr Leben verlängern.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





QUINOA-PILAW MIT KAROTTEN & KICHERERBSEN

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Roter, schwarzer oder Naturreis, Vollkornweizen-Couscous oder eine andere Vollkorngetreidesorte schmecken in diesem Pilaw ebenfalls wunderbar. Achten Sie nur darauf, die Kochzeit entsprechend anzupassen.



200 g Quinoa, gut gespült und abgegossen

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 TL Dattelzucker

1 TL Kreuzkümmel, ganz

1 TL Paprikapulver (geräuchert)

1 TL weiße Misopaste

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4), oder nach Geschmack

3 Karotten, geraspelt

270 g gekochte Kichererbsen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Kichererbsen, abgegossen und gespült

170 g Erbsen

30 g Rosinen

4 EL frisches Koriandergrün oder Petersilie, fein gehackt

In einem Topf 500 ml Wasser zum Kochen bringen. Quinoa hineingeben und Flamme herunterstellen. Abdecken und Quinoa circa 15 Minuten gar kochen, bis das Wasser absorbiert ist. Beiseitestellen.

In einer großen Schüssel Zitrone, Dattelzucker, Kreuzkümmel, Paprikapulver, Misopaste und Pikante Gewürzmischung verquirlen. Quinoa, Karotten, Kichererbsen und Erbsen zugeben und alles gut miteinander vermischen. Rosinen und Koriandergrün unterheben und sofort servieren. Alternativ das Pilaw gekühlt servieren und dafür vor dem Genuss 1 bis 2 Stunden im Kühlschrank kalt stellen.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





VOLLKORNWEIZENPASTA MIT LINSEN-BOLOGNESE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Diese Soße hat einfach alles: Gemüse, Kräuter, Gewürze, Proteine und noch viel mehr. Heben Sie sie nicht nur für Pasta auf. Sie schmeckt auch köstlich auf einem Bett aus gedünstetem Blattgemüse, auf rotem, schwarzem oder Naturreis oder auch als Füllung für Paprika.



1 BPA-freie Dosen (800 g) oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten mit ihrem Saft

1 rote Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

230 g kleine feste Champignons, fein gehackt

4 EL Tomatenmark aus dem Glas

1 EL weiße Misopaste

2 EL Hefeflocken

1½ TL getrocknetes Basilikum

1 TL getrockneter Oregano

½ TL Chiliflocken

½ TL Dattelzucker

350 g Linsen, gekocht oder aus der Dose

230 g 100-%-Vollkornpasta oder Bohnen-Spaghetti

Nuss-Parmesan (Seite 4)

Die Tomatenflüssigkeit in eine große Pfanne gießen und auf mittlerer Flamme erhitzen. Tomatenstücke beiseitestellen. Zwiebel und Knoblauch in die Pfanne geben und circa 5 Minuten köcheln, bis sie weich sind. Pilze hinzufügen und weitere 2 Minuten köcheln. Tomatenmark, Misopaste, Hefeflocken, Basilikum, Oregano, Chiliflocken und Dattelzucker in 250 ml Wasser einrühren. Tomatenstücke und Linsen zugeben und circa 15 Minuten unter Rühren köcheln lassen, bis die Soße eindickt und sich die Aromen verbinden. Auf Wunsch etwas mehr Wasser einrühren. Abschmecken und ggf. nachwürzen. Auf niedriger Flamme warm halten.

Während die Soße köchelt, die Spaghetti in einem großen Topf mit kochendem Wasser unter gelegentlichem Rühren al dente kochen. Pasta auf Tellern anrichten, Soße darübergeben und mit Nuss-Parmesan bestreuen. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





GELBER REIS & SCHWARZE BOHNEN MIT BROKKOLI

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Sie können in diesem Rezept statt der schwarzen auch weiße Bohnen verwenden. Ich füge kurz vor dem Servieren gern immer noch etwas gehackte Tomaten und fein gehackte Frühlingszwiebeln hinzu, um diesem Gericht noch ein bisschen mehr Farbe und Frische zu verleihen.



1 große Schalotte, fein gehackt

1 TL frischer Ingwer, fein gehackt

2 TL weiße Misopaste

2 EL Hefeflocken

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

½ TL gemahlener Koriander

¼ TL gemahlener Kreuzkümmel

⅛ TL Cayennepfeffer

225 g brauner, roter oder schwarzer Langkornreis

625 ml Gemüsebrühe (Seite 6) oder Wasser

210 g Brokkoliröschen

320 g gekochte schwarze Bohnen oder eine BPA-freie 1 Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

In einer großen Pfanne oder einem Topf 2 EL Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Schalotte und Ingwer hineingeben und 1 Minute schmoren. Misopaste, Hefeflocken, Kurkuma, Koriander, Kreuzkümmel, Cayennepfeffer und Reis zugeben. Gemüsebrühe einrühren und zum Kochen bringen. Flamme herunterstellen, abdecken und 35 bis 40 Minuten unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen, bis der Reis gar ist. Brokkoli und bei Bedarf etwas mehr Wasser einrühren. 10 weitere Minuten köcheln lassen, bis das Wasser absorbiert ist und Brokkoli und Reis gar sind. Bohnen unterrühren und vom Herd nehmen. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





GEFÜLLTER WINTERKÜRBIS MIT SCHWARZE-BOHNEN-SOSSE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Wenn Sie keinen Kürbis finden können, der groß genug ist, um ihn zu füllen, können Sie auch einen kleineren Kürbis in 1 cm dicke Scheiben schneiden und diese rösten. Legen Sie die Scheiben in eine Auflaufform, geben Sie die Füllung darüber, decken Sie die Form ab und backen Sie diese Variante 30 Minuten bei 180 °C im Ofen. Geben Sie dann die Soße vor dem Servieren darüber.



1 großer Winterkürbis (z. B. Buttercup oder Kabocha), halbiert und entsamt

FÜLLUNG

1 kleine rote Zwiebel, gehackt

200 g Rotkohl, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 kleine rote, grüne, orange oder gelbe Paprika, gehackt

560 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

1 EL weiße Misopaste

2 EL Hefeflocken

200 g Bulgur

SCHWARZE-BOHNEN-SOSSE

125 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

320 g gekochte schwarze Bohnen oder eine 1 Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie schwarze Bohnen, abgegossen und gespült

2 EL Umami-Soße (Seite 5)

1 EL weiße Misopaste

1 EL Tomatenmark aus dem Glas

2 EL Hefeflocken

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

1 TL gemahlener Koriander

⅛ bis ¼ TL Cayennepfeffer

Ofen auf 190 °C vorheizen. Kürbishälften mit Schnittseite nach unten in eine flache Auflaufform legen. Wasser circa 0,5 cm hoch in die Form geben. Die Form straff mit Aluminiumfolie abdecken. Kürbis 20 Minuten im Ofen backen, bis er weicher ist.

FÜLLUNG: In einer großen Pfanne 60 ml Wasser auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Rotkohl, Knoblauch und Paprika hineingeben. Abdecken und circa 4 Minuten weich kochen. Brühe, Misopaste, Hefeflocken und Bulgur einrühren und zum Kochen bringen. Flamme niedrigstellen und 5 weitere Minuten köcheln lassen. Vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Minuten ziehen lassen, bis der Bulgur das Wasser vollständig absorbiert hat.

Kürbishälften wenden, sodass die Schnittseite nach oben zeigt. Die Füllung großzügig in die Hälften löffeln. Abdecken und circa 30 Minuten backen, bis der Kürbis richtig weich ist.

SOSSE: Während der Kürbis im Ofen backt, die Soße zubereiten: Gemüsebrühe und Knoblauch in einen Stieltopf geben und zum Kochen bringen. Flamme niedrigstellen und Bohnen, Umami-Soße, Misopaste, Tomatenmark, Hefeflocken, Kreuzkümmel, Koriander und Cayennepfeffer einrühren. 5 Minuten köcheln lassen. In einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben und glatt pürieren. Bei Bedarf etwas mehr Gemüsebrühe zugießen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Soße über den gebackenen Kürbis geben und warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





ROTER QUINOA-BRATEN MIT GOLDENER SOSSE

[image: image]

ERGIBT 6 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Dieses Gericht serviere ich am liebsten auf einem Bett aus gedünstetem Blattgemüse. Wenn Sie keine rote Quinoa finden, verwenden Sie schwarze oder weiße. Dieser Braten schmeckt auch zusammen mit schwarzem, rotem oder Naturreis fantastisch.



QUINOA-BRATEN

1 kleine rote Zwiebel, grob gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

50 g Walnüsse

80 g Champignons, geviertelt

285 g gekochte Kidneybohnen oder eine 1 Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie rote Kidneybohnen, abgegossen und gespült

200 g gekochte rote Quinoa

50 g Haferflocken

2 EL Tahini oder Erdnussbutter

2 EL Hefeflocken

2 EL gemahlene Leinsamen

1 EL frische Petersilie, fein gehackt

1 EL weiße Misopaste

1 TL Paprikapulver (geräuchert)

½ TL getrockneter Thymian

½ TL getrockneter Salbei

½ TL getrocknetes Basilikum

¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

GOLDENE SOSSE

80 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

270 g gekochte Kichererbsen oder 1 BPA-freie Dose (440 g) oder Tetra Pak salzfreie Kichererbsen, abgegossen und gespült

2 EL Hefeflocken

1 EL weiße Misopaste

1 TL getrockneter Thymian

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

QUINOA-BRATEN: Ofen auf 180 °C vorheizen. Eine Kastenform so mit Backpapier auslegen, dass Boden und Seiten vollständig bedeckt sind und an den Seiten noch etwa 5 cm Backpapier überstehen.

Zwiebel, Knoblauch und Walnüsse in eine Küchenmaschine geben und fein häckseln. Pilze und Bohnen hinzufügen und mixen, bis alles klein gehäckselt und gut vermischt ist. Restliche Bratenzutaten zugeben und mixen, bis alles gut miteinander vermischt ist. Ist die Mischung zu feucht, mehr Haferflocken, ist sie zu trocken, mehr Wasser untermixen.

Die Mischung in die ausgelegte Kastenform geben, fest andrücken und die Oberfläche glattstreichen. 50 bis 60 Minuten im Ofen backen, bis der Braten fest und goldbraun ist. Nach etwa 40 Minuten nachschauen. Wird die Oberfläche zu dunkel, den Braten mit Aluminiumfolie abdecken und die restlichen 10 bis 20 Minuten abgedeckt backen.

GOLDENE SOSSE: Während der Braten im Ofen ist, die Soße zubereiten: Brühe und Knoblauch in einen Stieltopf geben und zum Kochen bringen. Flamme niedrigstellen und restliche Soßenzutaten einrühren. 5 Minuten köcheln lassen. Soße in einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben und glatt pürieren. Zurück in den Stieltopf geben, abschmecken und ggf. nachwürzen. Auf niedriger Flamme bis zum Gebrauch warmhalten.

Den fertigen Braten aus dem Ofen nehmen, abdecken und vor dem Anschneiden 10 Minuten abkühlen und setzen lassen. In Scheiben schneiden, Soße darüber geben und warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





HOPPIN’ JOHN GEFÜLLTE KOHLROULADEN

[image: image]

ERGIBT 4 BIS 6 PORTIONEN (2 ROULADEN PRO PORTION) • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Diese Kohlrouladen nach Südstaatenart benötigen bei der Zubereitung ein bisschen Zeit, sind die Mühe aber wirklich wert. Wenn es schneller und unkomplizierter gehen soll, dämpfen Sie die Kohlblätter zart, hacken Sie sie klein und rühren Sie sie unter die Reismischung. Fügen Sie die restlichen Zutaten hinzu und wärmen Sie alles gut durch.



1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten mit ihrem Saft

1 rote Zwiebel, fein gehackt

1 grüne Paprika, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 TL Paprikapulver (geräuchert)

½ TL getrockneter Thymian

¼ TL Cayennepfeffer

¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

280 g gekochter Natur-, schwarzer oder roter Reis

320 g gekochte Schwarzaugenbohnen oder 1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie Schwarzaugenbohnen, abgegossen und gespült

8 bis 12 Kohlblätter, gründlich gewaschen, dicke Rippen flach geschnitten

1 TL Gesunde Hot Sauce (Seite 6), oder nach Geschmack

2 EL Hefeflocken

1 TL weiße Misopaste

Tomatenflüssigkeit in eine große beschichtete Pfanne geben und auf mittlerer Flamme erhitzen. Tomatenstücke beiseitestellen. Zwiebel in die Pfanne geben, abdecken und 3 Minuten weichköcheln. Paprika und Knoblauch einrühren und 3 weitere Minuten köcheln lassen, bis der Knoblauch weich ist. Bei Bedarf etwas mehr Wasser hinzufügen, damit der Knoblauch nicht anbrennt. Paprikapulver, Thymian, Cayennepfeffer und schwarzen Pfeffer einrühren. Gekochten Reis und Schwarzaugenbohnen hinzufügen. Flamme niedrigstellen und weitere 10 Minuten unter ständigem Rühren braten, damit alles gut vermischt wird und sich die Aromen verbinden. Vom Herd nehmen und beiseitestellen.

Einen großen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Ein Kohlblatt mit der Stielseite nach oben auf ein großes Schneidebrett legen. Mit einem scharfen Messer so viel wie möglich vom harten Mittelstrunk herausschneiden, ohne dabei das Blatt zu zerschneiden. Mit den restlichen Kohlblättern wiederholen. Die Kohlblätter in mehreren Durchgängen ins kochende Wasser geben und mit einem Schaumlöffel nach unten drücken. Etwa 3 Minuten weichkochen. Blätter mit dem Schaumlöffel herausheben und unter kaltem Wasser abschrecken. Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

In einer Schüssel die Tomatenstücke, Gesunde Hot Sauce, Hefeflocken und Misopaste verquirlen. Die Hälfte der Mischung auf den Boden einer großen, flachen Auflaufform löffeln und beiseitestellen. Die Kohlblätter auf eine flache Arbeitsfläche mit Stielrichtung zum Körper legen. Etwa 3 EL der Reismischung auf das von unten gesehene zweite Viertel des Kohlblatts geben. Die Seiten zur Mitte hin einschlagen. Das Stielende darüber falten und hinter der Füllung feststecken. Die Kohlrouladen straff nach oben aufrollen und vorsichtig nebeneinander in die Auflaufform legen. Die restliche Tomatenmischung über die Rouladen geben. Die Auflaufform straff mit Aluminiumfolie abdecken und die Rouladen 50 bis 60 Minuten im Ofen backen, bis sie gar sind. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





RUCOLA-PESTO-PASTA MIT GERÖSTETEM GEMÜSE

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Verwenden Sie zur Abwechslung bei diesem Gericht anstelle der Pasta auch einmal roten, schwarzen oder Naturreis oder Ihr Lieblings-Vollkorngetreide.



3 Knoblauchzehen

3 große Handvoll frischer Rucola oder Spinat

1 große Handvoll frische Basilikumblätter

2 EL Tahini

2 EL weiße Misopaste

1 EL brauner Reisessig

4 Schalotten, halbiert oder geviertelt

1 große rote oder gelbe Paprika, in große Würfel geschnitten

2 Zucchini, Enden getrimmt und in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

8 weiße Champignons

8 Kirschtomaten

¼ TL Zwiebelpulver

¼ TL Knoblauchpulver

¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

230 g Vollkornpasta, Bohnenpasta oder Ihre Lieblings-Gemüsespiralnudeln

Nuss-Parmesan (Seite 4)

Knoblauch in einer Küchenmaschine häckseln. Rucola und Basilikum hinzufügen und fein häckseln. Tahini, Misopaste und Essig zugeben und zu einem glatten, cremigen Pesto mixen. In eine kleine Schüssel löffeln und beiseitestellen.

Ofen auf 220 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen und beiseitestellen. Schalotten, Paprika, Zucchini, Pilze und Tomaten in eine große Schüssel geben und mit Zwiebel- und Knoblauchpulver und schwarzem Pfeffer bestreuen. Alles gut miteinander vermischen. Das gewürzte Gemüse in einer Schicht nebeneinander auf das ausgelegte Backblech legen. 20 bis 25 Minuten im Ofen backen, bis das Gemüse bisszart ist. Nach der Hälfte der Backzeit wenden.

Während das Gemüse im Ofen röstet, die Pasta gemäß den Packungsangaben in einem Topf mit kochendem Wasser al dente kochen. Pasta abgießen und 125 ml der Kochflüssigkeit aufbewahren. Pasta in eine große, flache Schüssel geben. Die heiße aufbewahrte Kochflüssigkeit mit dem Rucola-Pesto verquirlen, über die Pasta geben und damit vermischen. Geröstetes Gemüse darauf geben und mit Nuss-Parmesan nach Geschmack bestreuen. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE




ZEHN





BEILAGEN



Wenn Sie auf der Suche nach neuen Zubereitungsmöglichkeiten für Ihr Gemüse sind, ist dieses Kapitel goldrichtig für Sie. Wenn Sie Appetit auf Blattgemüse mit richtig viel Geschmack haben, probieren Sie doch einmal Gedünstetes Knoblauch-Blattgemüse, Spinat & Tomaten auf indische Art oder Geröstete Rote Bete mit Balsamico-geschmortem Bete-Grün. Unser Blumenkohlstampf kommt als Topping für den Shepherd’s Pie auf Seite 133 zum Einsatz, schmeckt aber auch fantastisch als Beilage zu anderen Gerichten. Und niemand, der einmal Gefüllte Süßkartoffeln mit Balsamico-Dattel-Crème, Buffalo-Blumenkohl mit Ranch-Dressing oder Gebackene Zwiebelringe probiert hat, wird je wieder behaupten, dass Gemüse langweilig schmeckt.


GERÖSTETER SPARGEL MIT GELBE-PAPRIKA-BÉARNAISE

ZITRONENGERÖSTETER ROSENKOHL & KAROTTEN MIT PEKANNÜSSEN

GERÖSTETE ROTE BETE MIT BALSAMICO-GESCHMORTEM BETE-GRÜN

SPINAT & TOMATEN AUF INDISCHE ART

SAUTIERTER ROTKOHL

BLUMENKOHLSTAMPF

GEFÜLLTE SÜSSKARTOFFELN MIT BALSAMICO-DATTEL-CREME

GEDÜNSTETES KNOBLAUCH-BLATTGEMÜSE

GEBACKENE ZWIEBELRINGE

BUFFALO-BLUMENKOHL MIT RANCH-DRESSING
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GERÖSTETER SPARGEL MIT GELBE-PAPRIKA-BÉARNAISE
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Wenn Sie einmal Spargel geröstet haben, werden Sie ihn danach nie wieder anders zubereiten wollen. Diese gesunde Variante der Sauce Béarnaise, die sonst traditionell aus arterienverstopfender Butter, Eigelb und mitunter auch Schlagsahne hergestellt wird, schmeckt auch auf gedünstetem Brokkoli, geröstetem Blumenkohl und gebackenen Süßkartoffeln fantastisch.



500 ml Gemüsebrühe (Seite 6)

2 Schalotten, gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

2 gelbe Paprika, entsamt und gehackt

1 TL getrockneter Estragon

2 TL weiße Misopaste

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

3 EL Hefeflocken

1 EL Estragon-Essig

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

450 bis 550 g grüner Spargel, holzige Endstücke entfernt

In einem Topf die Gemüsebrühe auf mittlerer Flamme erhitzen. Schalotten und Knoblauch hineingeben und 2 Minuten weich kochen. Paprika hinzufügen und zum Kochen bringen. Flamme niedrigstellen. Estragon, Misopaste und Kurkuma einrühren und 30 Minuten köcheln lassen, bis die Flüssigkeit um die Hälfte reduziert ist. In einen Mixer geben. Hefeflocken, Essig und Zitrone hinzufügen und zu einer glatten Soße pürieren. Zurück in den Topf geben und warmhalten.

Ofen auf 220 °C vorheizen. Eine große Auflaufform mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen. Den Spargel in einer Schicht nebeneinander in die Form legen. 10 bis 18 Minuten im Ofen rösten, bis er bisszart ist, bzw. so weich, wie Sie ihn mögen. Spargel auf einem Servierteller anrichten und mit der Soße übergießen.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





ZITRONENGERÖSTETER ROSENKOHL & KAROTTEN MIT PEKANNÜSSEN

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Das Rösten veredelt den Geschmack von Rosenkohl in unglaublicher Weise. Zusammen mit leuchtenden Karotten, knackigen Pekannüssen und spritzig-frischem Zitronensaft schmeckt er noch himmlischer.



450 g Rosenkohl, geputzt, angewelkte Strunkenden entfernt und längs halbiert

2 Karotten, diagonal in circa 0,5 cm dicke Scheiben geschnitten

2 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

35 g Pekannüsse, grob gehackt

1 EL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

Ofen auf 220 °C vorheizen. Eine große Auflaufform mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen. Rosenkohl und Karottenstücke in einer Schicht nebeneinander hineinlegen. Das Gemüse mit der Hälfte der Pikanten Gewürzmischung bestreuen und 10 Minuten rösten. Aus dem Ofen nehmen, wenden und weitere 5 Minuten rösten, bis das Gemüse gar ist. Aus dem Ofen nehmen und auf einen großen Servierteller geben. Pekannüsse und restliche Gewürzmischung darüberstreuen und mit Zitronensaft beträufeln.

ROSENKOHL

Der Verzehr von Rosenkohl (wie auch Kohl, Blumenkohl und Brokkoli) wird mit einem geringeren Darmkrebsrisiko in der Mitte und auf der rechten Seite des Körpers assoziiert.129 In vitro konnte Rosenkohlextrakt das Wachstum von Brustkrebszellen effektiv eindämmen.130 Ziemlich viel Power für so ein kleines Kreuzblütlergemüse!

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE





GERÖSTETE ROTE BETE MIT BALSAMICO-GESCHMORTEM BETE-GRÜN

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Rote und gelbe Bete sind sehr nitratreich und können dadurch den Blutdruck senken und den Blutfluss verbessern. Wenn Sie roter Bete rein gar nichts abgewinnen können, mag das daran liegen, dass Sie sie noch nie geröstet haben. Bete-Grün zusammen mit Beteknollen zu servieren, mag Ihnen vielleicht etwas widernatürlich erscheinen, so wie ein Verstoß gegen das biblische Gebot, kein Jungtier in der Milch seiner Mutter zu kochen, aber in diesem Fall ist es nicht nur in Ordnung, sondern auch richtig lecker!



1 Bund Rote Bete mit Blättern

1 rote Zwiebel, in 1 cm dicke Spalten geschnitten

1 TL getrockneter Oregano

125 ml Balsamicoessig

2 TL Dattelzucker

1 TL Orangenabrieb

gemahlener schwarzer Pfeffer

Ofen auf 200 °C vorheizen. Blätter von den Knollen schneiden und gründlich waschen. Große Stiele ab- bzw. herausschneiden und Blätter beiseitestellen. Enden der Beteknollen abschneiden, Schale nicht entfernen und unter fließendem Wasser gründlich sauber bürsten. Sind einige Knollen sehr groß, diese längs halbieren. (Die Beteknollen sollten ungefähr gleich groß sein, damit sie gleichmäßig garen).

Eine große Auflaufform mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen. Rote Bete und Zwiebelspalten in einer Schicht nebeneinander hineinlegen. Mit Oregano bestreuen und fest mit Aluminiumfolie abdecken. Gemüse 30 Minuten im Ofen rösten. Herausnehmen, abdecken und wenden. Ohne Abdeckung weitere 10 Minuten im Ofen rösten, bis die Beteknollen weich sind und sich leicht mit einer Gabel einstechen lassen.

Die Beteblätter fein hacken und mit 60 ml Wasser in eine große Pfanne geben. 3 Minuten auf mittlerer Flamme schmoren, bis sie bisszart sind. Balsamicoessig und Dattelzucker einrühren. Flamme etwas höher stellen und die Blätter weiter schmoren, bis der Essig eine sirupartige Konsistenz hat. Vom Herd nehmen.

Gemüse aus dem Ofen nehmen. Beteknollen in Spalten schneiden und die äußere Schale entfernen. Rote Bete und Zwiebeln in eine große Schüssel geben. Beteblätter in Balsamico-Sirup und Orangenabrieb hinzufügen. Alles vorsichtig miteinander vermischen. Mit schwarzem Pfeffer nach Geschmack bestreuen und servieren.

BETEKNOLLEN

Eine Studie ergab, dass Männer und Frauen, die fünfundsiebzig Minuten vor einem Rennen gebackene Rote Bete aßen, ihre Laufleistung während des Rennens verbessern konnten, während sie dieselbe Herzschlagfrequenz beibehielten und danach von einem geringeren Kraftaufwand berichteten.131 Sie wollen Ihre Laufzeit gar nicht verbessern? Essen Sie trotzdem Rote Bete! Eine Studie aus dem Jahr 2015 fand heraus, dass Menschen, die über einen Zeitraum von vier Wochen täglich eine Tasse Rote-Bete-Saft tranken, ihren systolischen Blutdruck um etwa 8 Punkte senken konnten.132

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SPINAT & TOMATEN AUF INDISCHE ART

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Dieses einfache Rezept ist ein geschmackliches Feuerwerk. Es schmeckt großartig auf Quinoa, schwarzem, rotem oder Naturreis oder auf einem Bett mit noch mehr dunkelgrünem Blattgemüse.



450 g frischer Spinat

1 BPA-freie Dose (400 g) oder Tetra Pak salzfreie stückige Tomaten mit ihrem Saft

225 bis 340 g kleine feste Champignons, in Scheiben geschnitten

1½ TL frischer Ingwer, gerieben

1 TL gemahlener Koriander

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

¼ TL gemahlener Kreuzkümmel

¼ TL Chiliflocken

1 EL weiße Misopaste

Spinat 3 bis 5 Minuten weich dünsten. Gut abgießen und überschüssige Flüssigkeit herausdrücken. Tomaten in Reichweite stellen. Spinat in einem Mixer oder einer Küchenmaschine pürieren und beiseitestellen. Tomatenflüssigkeit in eine große Pfanne geben und auf mittlerer Flamme erhitzen. Pilze, Ingwer, Koriander, Kurkuma, Kreuzkümmel und Chiliflocken hineingeben und unter Rühren 1 Minute köcheln lassen. Tomaten und Misopaste einrühren und 3 Minuten köcheln lassen. Pürierten Spinat einrühren. So lange weiterköcheln lassen, bis die Mischung heiß und gut vermischt ist.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





SAUTIERTER ROTKOHL
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Dieses Gericht schmeckt auf geschmortem Tempeh besonders gut.



60 ml Gemüsebrühe (Seite 6) oder Wasser

1 rote Zwiebel, fein gehackt

600 g Rotkohl, fein gehackt

200 g Pilze Ihrer Wahl, gehackt

2 TL frischer Thymian, fein gehackt, oder 1 TL getrocknet

3 EL Umami-Soße (Seite 5)

gemahlener schwarzer Pfeffer

Brühe in einer Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel und Rotkohl hineingeben. Unter ständigem Rühren 4 Minuten andünsten, bis das Gemüse weich wird. Pilze und Thymian hinzufügen. 4 weitere Minuten unter Rühren dünsten. Mit Umami-Soße würzen und umrühren. Mit schwarzem Pfeffer nach Geschmack bestreuen und warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





BLUMENKOHLSTAMPF
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Genießen Sie diese wunderbare Beilage anstatt Kartoffelbrei oder als Topping für Shepherd’s Pie mit Linsen auf Seite 133.



1 Kopf Blumenkohl, geputzt, Strunk gekürzt und in 2 bis 3 cm große Stücke geschnitten

1 EL Hefeflocken

1 TL weiße Misopaste

2 TL Gerösteter Knoblauch (Seite 5) (optional)

Blumenkohl 10 Minuten weich dünsten. In eine große Schüssel oder eine Küchenmaschine geben. Hefeflocken, Misopaste und Gerösteten Knoblauch (falls verwendet) zugeben und zerstampfen oder glatt pürieren. Warm servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE





GEFÜLLTE SÜSSKARTOFFELN MIT BALSAMICO-DATTEL-CREME

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Ich liebe Süßkartoffeln. Sie gehören zu den gesündesten Lebensmitteln, die es auf diesem Planeten gibt. Am besten sind Süßkartoffeln mit violettem Fruchtfleisch, die Sie in Asiamärkten oder in Feinkostgeschäften finden können. Sie sind so gut, dass ich sie tatsächlich als Weihnachtspäckchen verschicke. Was gibt es nach einem kalten und dunklen Wintertag schließlich Besseres als eine wunderbare, noch dampfend heiße Kartoffel? Mit diesem Rezept haben Sie eine füllbare Nikolausstiefelfüllung!



4 Süßkartoffeln

70 g grüne Erbsen, gedünstet

2 EL Schnittlauch oder Frühlingszwiebeln, fein gehackt

4 EL Mandelstifte

Balsamico-Dattel-Crème (Seite 8)

gemahlener schwarzer Pfeffer

Ofen auf 200 °C vorheizen. Süßkartoffeln auf ein mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte ausgelegtes Backblech legen. Jede Süßkartoffel zwei- bis dreimal an unterschiedlichen Stellen mit einer Gabel einstechen. Etwa 1 Stunde im Ofen weich backen.

Die fertig gebackenen Süßkartoffeln aus dem Ofen nehmen und auf der Arbeitsfläche leicht abkühlen lassen. Jede Süßkartoffel längs halbieren. Das Fruchtfleisch herauslöffeln und in eine Schüssel geben. Dabei etwas mehr als ½ cm Rand stehen lassen. Erbsen und Schnittlauch zum Fruchtfleisch in die Schüssel geben und gut vermischen. Die Füllung in die Hälften löffeln und 15 Minuten im Ofen backen, bis die gefüllten Süßkartoffeln gut durchgewärmt sind. Aus dem Ofen nehmen und mit Mandelstiften und schwarzem Pfeffer nach Geschmack bestreuen. Balsamico-Dattel-Crème darüberträufeln und warm servieren.

ERBSEN

So wie Edamame sind auch frische Zuckererbsen ein köstlicher und gesunder Snack. Ich habe mich in diese Erbsen, die sich direkt aus der Schote pulen und vernaschen lassen, verliebt, als mein Bruder und ich sie als Kinder das erste Mal im Sommer auf einem Bauernhof pflückten. Sie schmeckten wie köstliche kleine Süßigkeiten. Jedes Jahr freue ich mich auf die kurze Erbsensaison, wenn ich sie frisch kaufen kann. Den Rest des Jahres über sind junge Zuckerschoten ein guter Ersatz und ein fantastisches Gemüse-Finger-Food.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN





GEDÜNSTETES KNOBLAUCH-BLATTGEMÜSE
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Wenn Sie möchten, können Sie diese Beilage auch in ein Hauptgericht verwandeln. Fügen Sie einfach noch 400 g gekochte weiße Bohnen hinzu und servieren Sie es auf einem Bett aus roter oder schwarzer Quinoa, schwarzem, rotem oder Naturreis oder Vollkorn- bzw. Bohnenpasta.



80 ml Gemüsebrühe (Seite 6) oder Wasser

3 bis 4 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 TL getrocknetes Basilikum

½ TL getrockneter Oregano

¼ bis ½ TL Chiliflocken

2 TL weiße Misopaste

280 bis 340 g dunkelgrünes Blattgemüse, harte Stiele entfernt, gehackt

gemahlener schwarzer Pfeffer

Gemüsebrühe, Knoblauch, Basilikum, Oregano und Chiliflocken in einen großen Topf geben und auf mittlerer Flamme zum Kochen bringen. Flamme herunterstellen und 1 Minute köcheln lassen, bis der Knoblauch weich ist. Misopaste und Blattgemüse einrühren. Je nach Art des Blattgemüses dieses 2 bis 6 Minuten köcheln lassen, bis es zusammenfällt. Mit schwarzem Pfeffer nach Geschmack bestreuen und warm servieren.

ZEHN ARTEN, BLATTGEMÜSE ZU GENIESSEN


1. Frisches Blattgemüse (Grünkohl oder Spinat) als Smoothie-Zutat verwenden.

2. Blattgemüse (Mangold, Grünkohl, Rucola, Eskariol, Spinat) zusammen mit Knoblauch, Rosinen oder Nüssen dünsten.

3. Blattgemüse (Mangold, Spinat, asiatische Kohlarten, Rucola) als Suppenzutat verwenden.

4. Blattgemüse (Grünkohl und Spinat) dünsten und mit einer Soße servieren.

5. Blattgemüse (Grünkohl) im Ofen in Chips verwandeln.

6. Blattgemüse (Mangold, Kohlblätter, Spinat, Brunnenkresse) mit Bohnen und Vollkorngetreide oder -Pasta servieren.

7. Blattgemüse (Spinat, Brunnenkresse, Rucola) im Mixer zu einem Dip oder einer Soße verarbeiten.

8. Blattgemüse (Spinat, Brunnenkresse) als Sandwich- oder Salatzutat verwenden.

9. Blattgemüse (Kohlblätter, Grünkohl) schmoren und mit Balsamicoessig beträufeln.

10. Blattgemüse (asiatische Kohlarten, Rucola, Grünkohl) mit Ingwer und Sesamsamen in der Pfanne braten.



Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE





GEBACKENE ZWIEBELRINGE
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ERGIBT 4 PORTIONEN (5 ZWIEBELRINGE PRO PORTION) • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Zwiebelringe gehörten zu meinen Lieblingssnacks, als ich noch ein Teenager war. Glücklicherweise (auch für mein Herz) ist mir der Appetit auf solche fettig-öligen frittierten Monstrositäten mittlerweile gründlich vergangen. Die Zwiebelringe in diesem Rezept hingegen kommen der Perfektion sehr nahe. Probieren Sie sie einmal mit Schwarze-Bohnen-Burgern (Seite 88) oder Rote-Bete-Burgern (Seite 98).



1 große rote Zwiebel, in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

60 g Hafermehl

4 EL Kichererbsenmehl

250 ml Mandelmilch (Seite 2)

1 TL Reisessig

40 g Maismehl

130 g salzfreie Vollkornsemmelbrösel

15 g Hefeflocken

2 EL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 TL Paprikapulver (geräuchert)

Ofen auf 220 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen und beiseitestellen. Die Zwiebelringe aus den Scheiben lösen. In eine Schüssel geben und beiseitestellen.

In einer flachen Schüssel Hafermehl, Kichererbsenmehl, Mandelmilch und Essig verquirlen.

In einer zweiten Schüssel Maismehl, Semmelbrösel, Hefeflocken, Pikante Gewürzmischung und Paprikapulver gut vermischen.

Schüsseln mit den Zwiebelringen, der feuchten und der nassen Mischung und vorbereitetes Backblech nebeneinander in eine Reihe stellen. Einen Zwiebelring in die feuchte Mischung tauchen und damit überziehen. In der zweiten Schüssel mit der trockenen Mischung wenden. Bei Bedarf mit einer sauberen, trockenen Hand mehr von der trocknen Mischung auf den Zwiebelring streuen. Den überzogenen Zwiebelring auf das Backblech legen und die restlichen Zwiebelringe genauso überziehen. Die Zwiebelringe in einer Schicht nebeneinanderlegen. Bei Bedarf ein zweites Backblech verwenden. Der Teig und die Trockenmischung sollten für circa 20 Zwiebelringe ausreichen. 10 Minuten backen, aus dem Ofen nehmen und vorsichtig wenden. Weitere 10 Minuten backen, bis die Zwiebeln knusprig und schön gebräunt sind. Warm servieren.

ZWIEBELN

Darmkrebs beginnt als Polyp, der sich an der Darmschleimhaut bildet. Eine Studie aus dem Jahr 2006 fand heraus, dass der Verzehr eines Phytonährstoffs namens Quercetin über sechs Monate hinweg, der in Gemüse wie roten Zwiebeln und in Kurkumin, dem Wirkstoff im Gewürz Kurkuma, vorkommt, die Anzahl und die Größe solcher Polypen bei Patienten mit einer erblichen Form von Darmkrebs um mehr als die Hälfte reduzieren konnte.133 Der kombinierte Verzehr von Zwiebel und Knoblauch wurde darüber hinaus mit einem deutlich geringeren Risiko einer Prostatavergrößerung (auch BPH, benigne Prostatahyperplasie genannt) assoziiert.134

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





BUFFALO-BLUMENKOHL MIT RANCH-DRESSING
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel

Diese Variante eines meiner Lieblings-Kreuzblütlergemüse zuzubereiten, macht Spaß und schmeckt großartig.



65 g Kichererbsenmehl

1 EL Hefeflocken

1 TL Knoblauchpulver

1 TL Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

1 Kopf Blumenkohl, in mundgerechte Stücke geschnitten

160 ml Gesunde Hot Sauce (Seite 6)

Ranch-Dressing (Seite 7)

Ofen auf 220 °C vorheizen. Zwei große Backbleche mit Backpapier oder Silikon-Backmatten auslegen und beiseitestellen.

In einer großen Schüssel Mehl, Hefeflocken, Knoblauchpulver und Pikante Gewürzmischung vermischen. 125 ml Wasser zugeben und verquirlen, bis ein glatter Mix entsteht. Blumenkohlstücke in den Teig geben und darin wenden, bis sie damit überzogen sind. Die mit Teig überzogenen Blumenkohlstücke so auf die Backbleche legen, dass sie sich nicht berühren. 15 Minuten im Ofen backen und nach der Hälfte der Backzeit wenden.

Gesunde Hot Sauce in eine große Schüssel geben. Die fertig gebackenen Blumenkohlstücke aus dem Ofen nehmen und vorsichtig in der Hot Sauce wenden. Weitere 20 bis 25 Minuten im Ofen backen, bis die Stücke knusprig sind. 10 Minuten abkühlen lassen und mit Ranch-Dressing servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BOHNEN X KREUZBLÜTLERGEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE




ELF





SÜSSES



Wenn Sie sich Ihre Gesundheit gründlich ruinieren wollen, brauchen Sie sich dafür nur Desserts zubereiten, die aus Weißmehl, Zucker, Eiern und Milchprodukten bestehen. Andernfalls sind Dattelzucker und Dattelsirup als Süßungsmittel, gemahlene, mit Wasser verquirlte Leinsamen als Eiersatz und selbst gemahlenes Hafermehl nur ein paar der vielen Geheimnisse, mit denen Sie himmlische Desserts aus vollwertigen Zutaten zaubern können.

Wenn Sie Lust auf einen kleinen Knabberspaß zwischendurch haben, probieren Sie unsere No Bake Hafer-Walnuss-Cookies aus. Wunderbare selbst gemachte Verwöhn-Desserts sind z. B. die Knusprig gefüllten Bratäpfel, die Zwei-Beeren-Tarte mit Pekannuss-Sonnenblumenkern-Boden oder der Himbeer-Pfirsich-Knuspertraum. Ihren Schokoladenhunger können Sie mit Beerigem Schoko-Chia-Pudding, Mandel-Schokoladen-Trüffeln oder Cremigen No Bake Brownies stillen. Sind Sie eher der Eiscreme-zum-Dessert-Typ? Dann werfen Sie schon einmal ein paar Bananen ins Gefrierfach!


MANDEL-SCHOKOLADEN-TRÜFFEL

NO BAKE HAFER-WALNUSS-COOKIES

KNUSPRIG GEFÜLLTE BRATÄPFEL

FRISCHE OBSTSPIESSE MIT BROMBEER-COULIS

HIMBEER-PFIRSICH-KNUSPERTRAUM

ERDBEER-BANANEN-EISCREME

CREMIGE NO BAKE BROWNIES

BEERIGER SCHOKO-CHIA-PUDDING

ZWEI-BEEREN-TARTE MIT PEKANNUSS-SONNENBLUMENKERN-BODEN
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MANDEL-SCHOKOLADEN-TRÜFFEL
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ERGIBT CIRCA 24 STÜCK • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Ich war schon immer verrückt nach Süßem. Am besten gebe ich diesem Verlangen mit frischem Obst wie Mangos oder Trockenobst wie Datteln nach. Wenn Sie unbedingt etwas Süßes essen müssen, dann machen Sie sich am besten etwas, das gleichzeitig nahrhaft und gesund ist.



65 g weiche Datteln, entsteint und gehackt

35 g Cashewkerne, 3 Stunden in heißem Wasser eingeweicht und abgegossen

3 EL Mandelmus

60 g ungesüßtes Kakaopulver

4 EL Dattelzucker

1 Stück (5 bis 7 cm) Vanilleschote, aufgeschnitten und ausgekratzt (oder 1 TL Vanilleextrakt)

Gemahlene Mandeln, zum Wenden der Trüffel

Datteln und Cashewkerne in eine Küchenmaschine geben und zu einer Paste pürieren. Mandelmus hinzufügen und untermixen. Kakaopulver, Dattelzucker, Vanillemark und 1 TL Wasser zugeben. So lange mixen, bis eine homogene Masse entsteht.

Etwas von der Masse zwischen den Fingern zusammendrücken, um zu prüfen, ob es zusammenklebt. Ist die Masse zu trocken, etwas mehr Wasser untermixen (je 1 TL pro Durchgang), bis sie sich zu Kugeln formen lässt. Ist die Mischung zu feucht, diese 20 Minuten im Kühlschrank kalt stellen, damit sie sich setzt und fester wird. Ist sie danach immer noch zu feucht, etwas mehr Kakaopulver unterkneten (je 1 TL pro Durchgang).

Mit den Händen Kugeln mit etwa 1 cm Durchmesser formen und diese auf einen Teller legen, bis die Masse aufgebraucht ist.

Gemahlene Mandeln in eine flache Schüssel geben. Trüffel darin wenden, bis sie vollständig damit überzogen sind. Bei Bedarf die Mandeln etwas andrücken. Die überzogenen Trüffel auf einen Teller legen und vor dem Servieren im Kühlschrank kalt stellen, bis sie fest sind.

HINWEIS: Wenn Sie keine weichen Datteln vorrätig haben, weichen Sie härtere getrocknete Datteln 20 Minuten in heißem Wasser ein und gießen Sie sie vor dem Verwenden gut ab.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X NÜSSE UND SAMEN





NO BAKE HAFER-WALNUSS-COOKIES
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ERGIBT 24 COOKIES • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Diese köstliche Leckerei ist innerhalb von Minuten fertig. Lassen Sie die Cookies vor dem Verputzen im Kühlschrank fest werden.



250 g weiche Datteln, entsteint

125 g Walnüsse, grob gehackt

75 g Haferflocken

2 EL Dattelzucker, oder nach Geschmack

1 EL gemahlene Leinsamen, mit 2 EL warmem Wasser verquirlt

1 Stück (5 bis 7 cm) Vanilleschote, aufgeschnitten und ausgekratzt (oder 1 TL Vanilleextrakt)

1 TL gemahlener Zimt

Ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen und beiseitestellen. Datteln, Walnüsse und Haferflocken in eine Küchenmaschine geben und krümelig häckseln. Dattelzucker, Leinsamenmischung, Vanillemark und Zimt zugeben und zu einem leicht klebrigen Teig mixen. Ist der Teig zu trocken, etwas mehr Wasser (1 EL pro Durchgang) einmixen. Mit einem Löffel circa 1 EL aus der Mischung nehmen und zwischen den Handflächen zu einer Kugel formen. Weitere Kugeln formen, bis der Teig aufgebraucht ist. Die Kugeln mit reichlich Zwischenraum auf das vorbereitete Backblech legen. Leicht mit einer Gabel zu Cookies flachdrücken und ein Zickzackmuster in die Oberfläche pressen. Vor dem Servieren 4 Stunden im Kühlschrank kalt stellen und fest werden lassen.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X VOLLKORNGETREIDE





KNUSPRIG GEFÜLLTE BRATÄPFEL

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Diese Bratäpfel schmecken und duften genauso umwerfend wie Apfelkuchen, sind aber wesentlich gesünder.



4 EL Walnüsse, fein gehackt

4 EL Haferflocken

1 EL Rosinen

1 EL Mandelmus

1 TL gemahlener Zimt

4 große Äpfel, gewaschen, Kerngehäuse entfernt

1 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 EL Dattelsirup (Seite 3)

Ofen auf 180 °C vorheizen. Walnüsse, Haferflocken, Rosinen, Mandelmus und Zimt in eine Küchenmaschine geben und häckseln, bis alles gut miteinander vermischt ist. Krümelige Mischung beiseitestellen.

Das obere Viertel der Äpfel schälen. Die freigelegten Stellen mit der Zitrone einreiben, damit sie sich nicht verfärben. Die Füllung in die ausgehöhlte Mitte löffeln. Dattelsirup gleichmäßig auf den gefüllten Äpfeln verteilen. Die Äpfel aufrecht in eine flache Auflaufform setzen und 125 ml Wasser in die Form gießen. Abdecken und circa 1 Stunde im Ofen backen, bis die Äpfel weich sind. Warm servieren.

VARIATION: Wenn Sie Zeit sparen möchten, können Sie die Äpfel auch in der Mikrowelle »backen«. Befolgen Sie das Rezept wie oben beschrieben und setzen Sie die gefüllten Äpfel in eine mikrowellenfeste Auflaufform. Backen Sie die Äpfel 5 bis 8 Minuten (oder länger, je nach Leistung Ihrer Mikrowelle) ohne Abdeckung auf höchster Stufe, bis sie weich sind. Lassen Sie sie vor dem Servieren 5 Minuten abkühlen, da sie innen sehr heiß sind.

ÄPFEL

»An apple a day keeps the oncologist away.« (Ein Apfel am Tag hält den Onkologen fern.) Das war der Titel einer Studie, die in den Annals of Oncology veröffentlicht wurde. Diese wollte herausfinden, ob das Essen eines Apfels oder mehrerer Äpfel am Tag mit einem geringeren Krebsrisiko in Verbindung gebracht werden könnte. Die Ergebnisse: Im Vergleich zu Menschen, die durchschnittlich weniger als einen Apfel am Tag aßen, hatten tägliche Apfelesser ein um 24 Prozent geringeres Brustkrebsrisiko und darüber hinaus auch ein deutlich geringeres Risiko, Eierstock-, Kehlkopf- und Darmkrebs zu entwickeln.135

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X NÜSSE UND SAMEN X VOLLKORNGETREIDE





FRISCHE OBSTSPIESSE MIT BROMBEER-COULIS

[image: image]

ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Frisches Obst auf diese Art zu genießen ist leicht, elegant und macht auch noch Spaß. Variieren Sie das Obst gern je nach Vorliebe oder Saison.



250 g Brombeeren

½ TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

Dattelzucker

150 g Erd- oder Himbeeren

½ Ananas, Schale abgeschnitten, Strunk entfernt und in 3 cm große Stücke geschnitten

1 große Handvoll kernlose rote Weintrauben

2 Kiwis, geschält und geviertelt

3 Pflaumen oder Pfirsiche, halbiert, entsteint und in 3 cm große Stücke geschnitten

Brombeeren, Zitrone und Dattelzucker nach Geschmack in eine Küchenmaschine geben und glatt pürieren. Coulis abdecken und bis zur Verwendung kalt stellen.

Obst abwechselnd auf vier Spieße stecken, bis es aufgebraucht ist. Obstspieße auf einen Servierteller legen und mit Brombeer-Coulis beträufeln, oder die Coulis separat in Schüsselchen servieren.

BEEREN

Beeren gehören nicht nur zu den wichtigsten bzw. gesündesten Lebensmitteln, die Sie essen können, sondern auch zu den leckersten. Ich besorge mir immer große Tiefkühlbeutel, damit ich mir keine Gedanken darüber machen muss, was gerade Saison hat. Ich habe sogar welche angepflanzt. Der Holunderbusch in unserem Garten ist mittlerweile schon größer als ich. Die gesündesten häufigen Beeren sind wahrscheinlich Brombeeren, aber ich schaue mich im Sommer immer danach um, ob ich irgendwo in meiner Region schwarze Himbeeren pflücken kann.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X ANDERES OBST





HIMBEER-PFIRSICH-KNUSPERTRAUM
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ERGIBT 6 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Ich bin ein großer Fan von saisonaler Ernährung. Warum passen Sie das Rezept nicht einfach an und verwenden das Obst, das gerade Saison hat?



TOPPING

75 g Haferflocken

55 g Pekannüsse

40 g Datteln, entsteint

4 EL Dattelzucker

½ TL gemahlener Zimt

FÜLLUNG

4 EL Cashewkerne, 3 Stunden in heißem Wasser eingeweicht und abgegossen

800 g frische Pfirsiche, in Scheiben geschnitten

5 EL Dattelzucker, oder mehr nach Geschmack

1 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 Stück (5 bis 7 cm) Vanilleschote, aufgeschnitten und ausgekratzt (oder 1 TL Vanilleextrakt)

200 g Himbeeren

TOPPING: Haferflocken, Pekannüsse und Datteln in eine Küchenmaschine geben und fein häckseln. 2 EL Wasser, Dattelzucker und Zimt zugeben und mixen, bis die Mischung krümelig und gut vermischt ist. Beiseitestellen. Ofen auf 180 °C vorheizen.

FÜLLING: In einem Hochleistungsmixer 2 EL Wasser mit den Cashewkernen, 200 g Pfirsichscheiben, Dattelzucker, Zitrone und Vanillemark glatt pürieren. Die restlichen 600 g Pfirsichscheiben und die Himbeeren in einer circa 20 × 20 cm großen Auflaufform miteinander vermischen. Die Mischung aus der Küchenmaschine darübergießen, alles vorsichtig vermischen und glatt streichen.

Das Topping über die Fruchtfüllung krümeln. 25 bis 30 Minuten im Ofen backen, bis das Topping bräunt und die Füllung Blasen wirft. Vor dem Servieren einige Minuten abkühlen lassen.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X NÜSSE UND SAMEN X VOLLKORNGETREIDE





ERDBEER-BANANEN-EISCREME
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Eiscreme! Unglaublich leckere Eiscreme! Wer will noch mal, wer hat noch nicht? Von diesem Dessert bekommen wir zu Hause nie genug – sowohl von diesem Rezept als auch von anderen Varianten mit leicht veränderten Zutaten. Das sind unsere Lieblingssorten:

ERDNUSSBUTTER–BANANE: Lassen Sie die Erdbeeren weg und verwenden Sie Erdnussbutter statt Mandelmus.

SCHOKO-BANANE: Statt Erdbeeren Kakaopulver verwenden, und schon schmeckt Ihre gesunde Eiscreme wie ein Banana Split.

KIRSCHBOMBE: Statt Erdbeeren gefrorene oder frische entsteinte Kirschen verwenden.

MATCHA: Einfach nur zwei Zutaten im Mixer pürieren – Matcha-Pulver und gefrorene Bananen – und dann einfrieren. (Achten Sie darauf, dass Ihr Matcha wegen einer möglichen Bleibelastung aus Japan und nicht aus China stammt.)



4 überreife gefrorene Bananen, vor dem Einfrieren in Stücke gebrochen

2 EL Mandelmus

200 g Erdbeeren, in Scheiben geschnitten

1 Stück (5 bis 7 cm) Vanilleschote, aufgeschnitten und ausgekratzt (oder ½ TL Vanilleextrakt)

Bananen und Mandelmus in eine Küchenmaschine geben und cremig pürieren. Erdbeeren und Vanillemark untermixen, die Erdbeeren dabei aber nicht ganz pürieren, sondern etwas stückig lassen. Eiscreme in einen luftdicht verschließbaren Behälter geben und für eine weichere Konsistenz 30 Minuten oder für eine festere Konsistenz 1 bis 2 Stunden einfrieren. Wenn die Eiscreme nach dem Einfrieren zu hart ist und sich nicht herauslöffeln lässt, vor dem Servieren 10 bis 15 Minuten bei Raumtemperatur antauen lassen.

TIPP: Haben Sie am besten immer ein paar überreife Bananen im Tiefkühlfach, die Sie wann immer Sie wollen im Handumdrehen in köstliches Softeis verwandeln oder als Smoothie-Zutat verwenden können.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X ANDERES OBST X NÜSSE UND SAMEN





CREMIGE NO BAKE BROWNIES
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ERGIBT 16 BROWNIES • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Dies ist eine schnelle und leichte Möglichkeit, Ihrem Verlangen nach Süßem nachzugeben und sich trotzdem etwas Gesundes zu gönnen.



100 g Walnüsse

200 g Datteln, entsteint

200 g Mandelmus

60 g ungesüßtes Kakaopulver

35 g Pekannüsse, gehackt

Walnüsse und Datteln in einer Küchenmaschine fein mahlen. Mandelmus hinzufügen und untermixen. Kakaopulver zugeben und ebenfalls untermixen.

Den Brownie-Mix in eine circa 20 × 20 cm große Auflaufform löffeln. (Wenn Sie die Form vorher mit Backpapier auslegen, lassen sich die Brownies später leichter herauslösen.) Den Mix mit den Fingern gleichmäßig in die Form drücken. (Sie können auch eine Lage Backpapier auf den Mix legen und ihn dann glatt pressen, damit er nicht an Ihren Händen kleben bleibt.) Den Mix danach gleichmäßig mit den gehackten Pekannüssen bestreuen und diese leicht andrücken. Abdecken und vor dem Schneiden in Quadrate mindestens 1 Stunde im Kühlschrank kalt stellen und festwerden lassen.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X NÜSSE UND SAMEN





BEERIGER SCHOKO-CHIA-PUDDING
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Die Avocado und das Mandelmus machen diesen schokoladigen Pudding besonders vollmundig.



½ reife Hass-Avocado, entsteint und halbiert

200 g Erdbeeren, Heidelbeeren oder andere Beeren Ihrer Wahl

3 EL ungesüßtes Kakaopulver

2 EL Mandelmus

125 ml Dattelsirup (Seite 3)

375 ml Mandelmilch (Seite 2)

4 EL Chiasamen

Optional als Garnierung: frische Beeren, Mandelscheibchen oder Kakaonibs

Fruchtfleisch aus der Avocado löffeln und in einen Mixer oder eine Küchenmaschine geben. Beeren, Kakaopulver, Mandelmus, Dattelsirup und Mandelmilch hinzufügen, glatt pürieren und in eine Schüssel geben. Chiasamen gleichmäßig unterrühren. Abdecken und mindestens 8 Stunden im Kühlschrank kalt stellen. Pudding auf vier Schüsselchen aufteilen, nach Geschmack garnieren und vor dem Servieren 20 Minuten im Kühlschrank kalt stellen.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X ANDERES OBST X NÜSSE UND SAMEN





ZWEI-BEEREN-TARTE MIT PEKANNUSS-SONNENBLUMENKERN-BODEN

[image: image]

ERGIBT 8 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Die Basis dieser köstlichen Tarte mit cremiger Füllung und fruchtigem Beeren-Topping ist ein leichter Boden aus nur drei Zutaten.



BODEN

100 g Pekan- oder Walnüsse

100 g Sonnenblumenkerne

100 g weiche Medjool-Datteln, entsteint

FÜLLUNG

100 g Cashewkerne, 3 Stunden in heißem Wasser eingeweicht und abgegossen

2 EL Dattelzucker

½ TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 Stück (5 bis 7 cm) Vanilleschote, aufgeschnitten und ausgekratzt (oder ½ TL Vanilleextrakt)

½ reife Banane

200 g Heidelbeeren, frisch oder gefroren und aufgetaut

125 g Brombeeren oder kleine Erdbeeren, frisch oder gefroren und aufgetaut

BODEN: Alle drei Bodenzutaten in eine Küchenmaschine geben und grob häckseln. Bröckelt die Mischung beim Zusammenpressen noch auseinander, 1 bis 2 EL Wasser untermixen. Den Boden in eine Springform mit 23 cm Durchmesser pressen (auf Wunsch vorher mit Plastikfolie auskleiden, um die Tarte später einfacher herauszulösen) und beiseitestellen. Den Boden im Kühlschrank kalt stellen und die Füllung zubereiten.

FÜLLUNG: Eingeweichte Cashewkerne, Dattelzucker, Zitrone und Vanillemark in einem Hochleistungsmixer glatt pürieren. Banane und etwas mehr als die Hälfte der Heidelbeeren zugeben und cremig pürieren. Die Füllung gleichmäßig auf dem Boden verteilen und glatt streichen.

Die Brombeeren und die restlichen Heidelbeeren kreisförmig anordnen. 4 Stunden im Kühlschrank kalt stellen und fest werden lassen. Diese Tarte am besten noch am gleichen Tag servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X ANDERES OBST X NÜSSE UND SAMEN




ZWÖLF





GETRÄNKE



Smoothie-Fans werden die Auswahl lieben, die wir zusammengestellt haben: Sie finden hier allerlei Köstliches, angefangen vom Super Green Smoothie bis hin zum Banana-Chocolate-Smoothie. Der Cherry-Berry-Smoothie schmeckt wie Sommer pur, während unser Pumpkin-Pie-Smoothie perfekt für kalte Herbst- und Wintertage ist. Wenn ich mich für nur ein Getränk aus diesem Kapitel entscheiden müsste, würde meine Wahl auf meinen neuen Lieblingstrank fallen, die V-12-Gemüsebombe.


ZITRONE-INGWER-ERFRISCHUNG

GOLDENER CHAI

BANANA-CHOCOLATE-SMOOTHIE

PUMPKIN-PIE-SMOOTHIE

CHERRY-BERRY-SMOOTHIE

SUPER GREEN SMOOTHIE

V-12-GEMÜSEBOMBE
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ZITRONE-INGWER-ERFRISCHUNG
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ERGIBT 2 (500 ML) PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Sie können dieses schillernde Supergetränk auch als heißen Tee genießen.



1 Stück (5 cm) frischer Ingwer, in Scheiben geschnitten

2 EL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 Stück (10 cm) Zimtstange (optional)

Dattelsirup (Seite 3) (optional)

Minzzweige, zum Garnieren (optional)

1 Liter Wasser und den Ingwer in einen großen Stieltopf geben und zum Kochen bringen. Vom Herd nehmen. Zitrone und Zimtstange (falls verwendet) hineingeben und 30 Minuten ziehen lassen. Nach Geschmack mit Dattelsirup (falls verwendet) süßen. In großen Gläsern auf Eiswürfeln servieren. Auf Wunsch mit frischen Minzzweigen garnieren.

FÜNF MÖGLICHKEITEN, IHR WASSER AUFZUPEPPEN

Werfen Sie eine oder mehrere der folgenden Zutaten in Ihren Wasserkrug, um das natürlichste gesunde Getränk mit Geschmack zu veredeln:


1. Zitronen- oder Limettenscheiben

2. Gurkenscheiben

3. Ingwerscheiben

4. Minzblätter

5. Eiswürfel mit darin eingefrorenen Beeren



Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X KRÄUTER UND GEWÜRZE X GETRÄNKE





GOLDENER CHAI
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ERGIBT 4 PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Kurkuma verleiht diesem besonders aromatischen Tee, der warm wie auch kalt getrunken werden kann, eine wunderschöne Goldnote.



2 5 cm lange Zimtstangen

1 Stück (2 bis 3 cm) Ingwer, in dünne Scheiben geschnitten

8 ganze Nelken

4 grüne Kardamomkapseln, zerdrückt

2 TL Fenchelsamen

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

1,5 l kaltes Wasser

6 Teebeutel Darjeeling oder anderer schwarzer Tee

4 EL Dattelsirup (Seite 3), oder nach Geschmack

250 ml Mandelmilch (Seite 2), oder nach Geschmack

Zimtstangen, Ingwer, Nelken, Kardamom, Fenchelsamen und Kurkuma in einen mittelgroßen Topf geben. Wasser zugießen und zum Kochen bringen. Flamme niedrig stellen und 10 Minuten köcheln lassen. Vom Herd nehmen. Teebeutel hineingeben und 5 Minuten ziehen lassen. Teebeutel herausnehmen. Dattelsirup und Mandelmilch einrühren. Den Tee in Teegläser oder Becher abseihen und servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X NÜSSE UND SAMEN X KRÄUTER UND GEWÜRZE X GETRÄNKE





BANANA-CHOCOLATE-SMOOTHIE

[image: image]

ERGIBT 1 (500 ML) PORTION • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Dieser cremige und schokoladige Smoothie schmeckt so vollmundig und köstlich, dass Sie glatt vergessen werden, wie gesund er ist!



1 gefrorene reife Banane, vor dem Einfrieren in Stücke gebrochen

50 g gefrorene Heidelbeeren

2 EL ungesüßtes Kakaopulver

1 EL gemahlene Leinsamen

1 Stück (5 bis 7 cm) Vanilleschote, aufgeschnitten und ausgekratzt (oder ½ TL Vanilleextrakt)

1 EL Mandelmus

2 EL Dattelsirup (Seite 3) (optional, je nach Süße der verwendeten Früchte)

1 Handvoll Spinatblätter

3 bis 4 Eiswürfel (optional)

Alle Zutaten und 250 ml Wasser in einen Hochleistungsmixer geben und zu einem dicken cremigen Smoothie pürieren. Für eine flüssigere Konsistenz weniger Eiswürfel (falls verwendet) und mehr Wasser verwenden. Sofort servieren.

SMOOTHIES

Meine Smoothie-Strategie besteht darin, unglaublich leckere Zutaten mit weniger leckeren zu kombinieren, z. B. Mango mit Grünkohl, damit sie sich geschmacklich ausgleichen. Mit Smoothies können Sie Lebensmittel in Ihre Ernährung schmuggeln, die Sie sonst nicht essen würden. Außerdem sind Smoothies sehr praktisch. Ich z. B. schlürfe einen ordentlichen Teil meines Täglichen Dutzends beim Arbeiten an meinem Laufbandschreibtisch, beim Sport oder während der Arbeit ganz einfach durch einen Strohhalm.

Einige Leute meinen, dass Obst und Gemüse, das in einem Mixer püriert wird, irgendwie seine Ballaststoffe verliert. Das ist lächerlich. Genauso viel Ballaststoffe, wie Sie in den Mixer werfen, kriegen Sie auch wieder raus. Ein Mixer schafft es, die Zellwände von Obst und Gemüse besser zu zerkleinern, als unsere Zähne es je können. Das wiederum führt dazu, das mehr Nährstoffe freigesetzt werden. Damit Sie sich nach einem Smoothie nicht gleich wieder hungrig fühlen, trinken Sie ihn langsam und in kleinen Schlucken, damit Ihr Körper die Nahrungsaufnahme auch richtig registriert und Ihrem Gehirn signalisieren kann, dass Sie satt sind.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X ANDERES OBST X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X GETRÄNKE





PUMPKIN-PIE-SMOOTHIE
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ERGIBT 1 (375 ML) PORTION • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Dieser Smoothie schmeckt wie ein flüssiger Kürbiskuchen! Achten Sie darauf, dass Sie ungesüßtes, reines Kürbispüree verwenden und keine gesüßte und/oder gewürzte Kürbiskuchenfüllung.



100 g ungesüßtes Kürbispüree

1 kleine gefrorene Banane, vor dem Einfrieren in Stücke gebrochen

3 weiche Medjool-Datteln, entsteint

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

1 TL Kürbiskuchengewürz (Pumpkin Pie Spice)

1 EL Mandelmus

Alle Zutaten mit 250 ml Wasser in einen Hochleistungsmixer geben und glatt pürieren. Sofort servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN X GETRÄNKE





CHERRY-BERRY-SMOOTHIE
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ERGIBT 1 (725 ML) PORTION • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Wenn Sie immer ein paar Beeren im Tiefkühlfach haben, ist dieser Smoothie ein wunderbarer Klassiker, den Sie das ganze Jahr über genießen können. Sie können die Beeren nach Lust und Laune austauschen und kombinieren und dabei frisches wie auch gefrorenes Obst verwenden, um etwas Abwechslung in das Standardrezept zu bringen. Sind Ihre Beeren nicht süß genug, fügen Sie einfach noch ein bis zwei Spritzer Dattelsirup (Seite 3) hinzu.



150 g gefrorene Heidelbeeren

65 g entsteinte Kirschen, frisch oder gefroren

1 gefrorene reife Banane, vor dem Einfrieren in Stücke gebrochen

1 EL gemahlene Leinsamen

1 EL Mandelmus

Alle Zutaten mit 375 ml Wasser in einen Mixer geben und 1 Minute glatt und cremig pürieren. Für eine flüssigere Konsistenz mehr Wasser untermixen. Sofort servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X BEEREN X ANDERES OBST X LEINSAMEN X NÜSSE UND SAMEN X GETRÄNKE





SUPER GREEN SMOOTHIE
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ERGIBT 1 (725 ML) PORTION • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Allein mit diesem köstlichen und erfrischenden Smoothie können Sie sechs Häkchen beim Täglichen Dutzend setzen! Sechs Häkchen auf einen Streich! Fügen Sie, wenn Sie Ihren Smoothie etwas dünner mögen, einfach noch ein bisschen Wasser hinzu.



2 große Handvoll frischer Babyspinat

1 großer Apfel, ohne Kerngehäuse

200 g Ananas, gewürfelt

½ reife Hass-Avocado, Fruchtfleisch herausgelöst

4 EL frische Minzblätter

3 weiche Medjool-Datteln, entsteint

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

2 TL geschälte Zitrone oder Limette, püriert (siehe Seite 3)

1 EL gemahlene Leinsamen

Eiswürfel (optional)

Alle Zutaten in einen Mixer geben und vollständig glatt pürieren. 160 ml oder mehr Wasser und Eiswürfel (falls verwendet) hinzufügen und glatt mixen. Sofort servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X NÜSSE UND SAMEN



X KRÄUTER UND GEWÜRZE X GETRÄNKE





V-12-GEMÜSEBOMBE
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ERGIBT 2 (350 ML) PORTIONEN • SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Eine fantastische Art, Gemüse einfach zu trinken!



2 große Handvoll Spinat, roter Grünkohl oder anderes dunkelgrünes Blattgemüse

1 oder 2 Eiertomaten

1 Selleriestange, grob gehackt

½ rote Paprika, geviertelt

1 EL rote Zwiebel, gehackt, oder 1 kleine Knoblauchzehe

½ Jalapeño-Chilischote, entsamt (optional, aber oh là là!)

2 TL geschälte Zitrone, püriert (siehe Seite 3)

1 Apfel, Kerngehäuse entfernt und geviertelt

2 TL Chlorella (optional)

1 Stück (0,5 cm) frische Kurkumawurzel, gerieben (oder ¼ TL Kurkumapulver)

1 kleine Handvoll Eiswürfel

Alle Zutaten mit 500 ml Wasser in einen Hochleistungsmixer geben und glatt pürieren. In große Gläser füllen und servieren.

Lebensmittel aus dem Täglichen Dutzend





X ANDERES OBST X DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE X ANDERES GEMÜSE X KRÄUTER UND GEWÜRZE X GETRÄNKE




BEISPIELMENÜS FÜR 14 TAGE



VIELE LEUTE FRAGEN MICH OFT NACH MEHR ALS NUR REZEPTEN.

Sie möchten Empfehlungen, wie Sie Ihre Mahlzeiten für eine ganze Woche oder einen längeren Zeitraum planen können? Hier ist ein Menüplan für zwei Wochen. Hunderte weitere Rezepte (auf Englisch) finden Sie auf www.lighter.world/providers/Michael_Greger.

WOCHE 1





TAG 1

FRÜHSTÜCK

Sommerlicher Haferbrei (Seite 12)

MITTAGESSEN

Kichererbsen-Curry-Wraps (Seite 92)

V-12-Gemüsebombe (Seite 219)

ABENDESSEN

Supersalat mit Knoblauch-Caesar-Dressing & Hanfherzen (Seite 83)

Zucchini-Nudeln mit Avocado-Cashew-Cremesoße (Seite 105)

DESSERT

Erdbeer-Bananen-Eiscreme (Seite 197)

TAG 2

FRÜHSTÜCK

Gebackene Frühstücksburritos (Seite 24)

MITTAGESSEN

Rote-Bohnen-Gemüse-Gumbo (Seite 54)

Grünkohlchips mit Käsenote (Seite 42)

ABENDESSEN

Misosuppe mit Spinat & Dulse-Algen (Seite 51)

Buchweizen-Sobanudeln & Edamame mit Mandelmussoße (Seite 146)

DESSERT

Beeriger Schoko-Chia-Pudding (Seite 200)

TAG 3

FRÜHSTÜCK

Getreidebrei-Frühstücksbowl (Seite 22)

MITTAGESSEN

Schwarze-Bohnen-Burritos mit Spinat & Pilzen (Seite 94)

Edamame-Guacamole (Seite 38) + Rohkoststifte

ABENDESSEN

Mango-Avocado-Grünkohl-Salat mit Ingwer-Sesam-Orangen-Dressing (Seite 80)

Gelber Reis & Schwarze Bohnen mit Brokkoli (Seite 152)

DESSERT

Cremige No Bake Brownies (Seite 198)

TAG 4

FRÜHSTÜCK

Super Green Smoothie (Seite 216)

MITTAGESSEN

Schwarze-Bohnen-Gazpacho-Salat (Seite 75)

Kürbiskern-Dip (Seite 35) + Rohkoststifte

ABENDESSEN

Gefüllte Portobello-Pilze mit Kräuter-Pilz-Soße (Seite 112)

Sautierter Rotkohl (Seite 173)

DESSERT

Knusprig gefüllte Bratäpfel (Seite 190)

TAG 5

FRÜHSTÜCK

Arme Ritter mit Beerensauce (Seite 16)

Warmes Birnenkompott (Seite 18)

MITTAGESSEN

Weiße-Bohnen-Grünkohl-Suppe (Seite 48)

Drei-Samen-Cracker (Seite 34)

ABENDESSEN

Supersalat mit Knoblauch-Caesar-Dressing & Hanfherzen (Seite 83)

Lasagne aus geröstetem Gemüse (Seite 111)

DESSERT

Kirschbomben-Eiscreme (Seite 197)

TAG 6

FRÜHSTÜCK

Süßkartoffelpfanne (Seite 27)

100-%-Vollkorntoast

MITTAGESSEN

Quesadillas mit Bohnen & Blattgemüse (Seite 101)

Sommer-Salsa (Seite 41)

ABENDESSEN

Portobello-Pilze & Blattgemüse auf Toast (Seite 121)

Gebackene Zwiebelringe (Seite 180)

DESSERT

Zwei-Beeren-Tarte mit Pekannuss-Sonnenblumenkern-Boden (Seite 203)

TAG 7

FRÜHSTÜCK

Arme Ritter mit Beerensauce (Seite 16)

MITTAGESSEN

Sloppy Jacks (Seite 91)

ABENDESSEN

Shepherd’s Pie mit Linsen (Seite 133)

Gerösteter Spargel mit Gelbe-Paprika-Béarnaise (Seite 164)

DESSERT

Mandel-Schokoladen-Trüffel (Seite 187)

WOCHE 2





TAG 8

FRÜHSTÜCK

Sommerlicher Haferbrei (Seite 12)

MITTAGESSEN

Marokkanische Linsensuppe (Seite 63)

Grünkohlchips mit Käsenote (Seite 42)

ABENDESSEN

Gedünstetes Knoblauch-Blattgemüse (Seite 178)

Mac & Cheese (Seite 143)

DESSERT

Himbeer-Pfirsich-Knuspertraum (Seite 195)

TAG 9

FRÜHSTÜCK

Pumpkin-Pie-Smoothie (Seite 212)

Superfood-Frühstücksbissen (Seite 15)

MITTAGESSEN

Salat aus gehacktem Gemüse (Seite 79)

Gemüse-Chili für Champions (Seite 66)

ABENDESSEN

Quinoa-Pilaw mit Karotten & Kichererbsen (Seite 149)

Blumenkohlsteaks mit Chermoula-Soße (Seite 118)

DESSERT

Erdbeer-Bananen-Eiscreme (Seite 197)

TAG 10

FRÜHSTÜCK

Schokoladiger Haferbrei (Seite 21)

MITTAGESSEN

Schwarze-Bohnen-Suppe mit Quinoa & Grünkohl (Seite 56)

Rote-Bete-Burger (Seite 98)

ABENDESSEN

Pistazien-Spinat-Salat mit Erdbeer-Balsamico-Dressing (Seite 84)

Vollkornweizenpasta mit Linsen-Bolognese (Seite 150)

DESSERT

Frische Obstspieße mit Brombeer-Coulis (Seite 192)

TAG 11

FRÜHSTÜCK

Gebackene Frühstücksburritos (Seite 24)

MITTAGESSEN

Rauchige Schwarzaugenbohnen & Kohlblätter (Seite 127)

Naturreis

ABENDESSEN

Kichererbsen-Blumenkohl-Curry (Seite 130)

Naturreis

Spinat & Tomaten auf indische Art (Seite 170)

DESSERT

Cremige No Bake Brownies (Seite 198)

TAG 12

FRÜHSTÜCK

Superfood-Frühstücksbissen (Seite 15)

Cherry-Berry-Smoothie (Seite 215)

MITTAGESSEN

Tempeh-Salat-Wraps Veracruz Style (Seite 97)

Geröstete Kichererbsen mit Raucharoma (Seite 44)

ABENDESSEN

Geschmorter Tempeh & Pak Choi mit Pikanter Ingwersoße (Seite 128)

Naturreis

DESSERT

No Bake Hafer-Walnuss-Cookies

TAG 13

FRÜHSTÜCK

Getreidebrei-Frühstücksbowl (Seite 22)

MITTAGESSEN

Schwarze-Bohnen-Burger (Seite 88)

Sesam-Rotkohl-Karotten-Salat (Seite 76)

ABENDESSEN

Geröstete Rote Bete mit Balsamico-geschmortem Bete-Grün (Seite 168)

Gefüllter Winterkürbis mit Schwarze-Bohnen-Soße (Seite 155)

DESSERT

Erdnussbutter-Bananen-Eiscreme (Seite 197)

TAG 14

FRÜHSTÜCK

Süßkartoffelpfanne (Seite 27)

100-%-Vollkornweizentoast

MITTAGESSEN

Grünkohl-Salat mit Göttlichem Avocado-Dressing (Seite 72)

Quesadillas mit Bohnen & Blattgemüse (Seite 101)

ABENDESSEN

Zitronengerösteter Rosenkohl & Karotten mit Pekannüssen (Seite 167)

Roter Quinoa-Braten mit Goldener Soße (Seite 156)

DESSERT

Frische Obstspieße mit Brombeer-Coulis (Seite 192)


ZUBEREITUNGSMETHODEN



[image: image]

Hier folgen ein paar Erklärungen sowie Tipps und Tricks, um Ihnen die Arbeit in der Küche zu erleichtern:

BACKEN: Diese Art des Garens mithilfe von trockener, heißer Luft erfolgt normalerweise im Ofen bei einer Temperatur unter 200 °C, meistens bei Backwaren, die vor dem Backen nicht fest sind, wie z. B. Muffins oder Kuchen.

BACKEN UND RÖSTEN MIT SILIKON-BACKMATTEN ODER BACKPAPIER: Das Auslegen von Backblechen mit Silikon-Backmatten oder Backpapier erlaubt es Ihnen, Speisen ohne Öl oder Fett zu backen und zu rösten und verhindert ein Ansetzen. Auch das Saubermachen nach dem Backen wird dadurch enorm erleichtert.

SCHMOREN: Diese Zubereitungsmethode verwendet sowohl feuchte wie auch trockene Hitze. Typischerweise wird das Lebensmittel erst mit hoher Temperatur angebraten und dann abgedeckt auf niedrigerer Flamme in Kochflüssigkeit weitergegart. Die Kochflüssigkeit ist mitunter gewürzt und verleiht dem Gericht einen intensiveren Geschmack. Nach dem Garen wird die Kochflüssigkeit oft etwas eingedickt, damit eine sämige Soße entsteht.

RÖSTEN: Ähnlich wie beim Backen kommt auch bei dieser Zubereitungsmethode der Ofen zum Einsatz, oft bei Temperaturen um 200 °C oder darüber. Geröstet werden Lebensmittel, die bereits fest sind, bevor der Garprozess beginnt, wie beispielsweise Gemüse.

KÖCHELN: Bei dieser Methode werden Lebensmittel in einer heißen Flüssigkeit zubereitet, die knapp unter dem Siedepunkt von Wasser liegt. Um ein Lebensmittel zu köcheln, muss die Flüssigkeit erst zum Kochen gebracht und die Temperatur dann so gesenkt werden, dass sich fast keine Bläschen mehr bilden. Das Köcheln ist eine sanfte Zubereitungsmethode, die oft bei Suppen und Eintöpfen zum Einsatz kommt.

NÜSSE EINWEICHEN UND PüRIEREN: Für einige Rezepte müssen Sie Nüsse mahlen, um sie zu Soßen, Nussmilch oder Nussmus zu verarbeiten. Im Vergleich zu blanchierten Mandeln sind Cashewkerne weicher und lassen sich leichter zu einem feinen Pulver vermahlen. Damit Ihre Soßen richtig cremig werden, müssen Sie die Nüsse erst zu Pulver vermahlen und die Soße dann sehr lange mixen, oder aber die Nüsse vor dem Verarbeiten über Nacht in Wasser oder einige Stunden in heißem Wasser einweichen.

TEMPEH DÜNSTEN: Bevor Sie Tempeh in einem Rezept verwenden, sollten Sie ihn 15 bis 30 Minuten über köchelndem Wasser dünsten, um seinen intensiven Geschmack etwas abzumildern.

GEMÜSE DÜNSTEN: Wenn Sie Gemüse dünsten möchten, geben Sie zunächst Wasser ein paar Zentimeter hoch in einen großen Topf und bringen Sie es zum Kochen. Legen Sie das Gemüse in einen Dämpfkorb und hängen Sie diesen über das köchelnde Wasser in den Topf. Achten Sie darauf, dass das Gemüse keinen direkten Kontakt mit dem Wasser hat. Decken Sie den Topf ab und dünsten Sie das Gemüse, bis es gar ist. Kontrollieren Sie ab und zu, ob noch genügend Wasser im Topf ist, damit es nicht völlig verdunstet.

PFANNENBRATEN: Diese Zubereitungsmethode auf mittelhoher Flamme hilft dabei, die Farbe, den Geschmack und die Konsistenz der Lebensmittel, die Sie braten, beizubehalten. Für das Pfannenbraten bzw. -rühren ist es am besten, wenn Sie Ihre Zutaten bereits vorgeschnitten parat liegen haben, damit Sie sie schnell in den Wok oder die Pfanne werfen können. Unterschiedliche Zutaten werden zu unterschiedlichen Zeiten in die Pfanne gegeben. Das hängt mit ihrer jeweiligen Garzeit zusammen – dünn geschnittene Pilze braten in wenigen Minuten durch, Karottenstücke brauchen aber länger. Fügen Sie, wenn die Zutaten fast gar sind, Gewürze oder eine Soße hinzu, und rühren Sie gut um, um die Zutaten damit zu überziehen. Zwar ist das Pfannenbraten mit Öl die wohl am häufigsten gebrauchte Methode, doch können und sollten Sie Ihre Gerichte für eine gesündere Variante ohne leere Kalorien lieber mit etwas Wasser statt mit Öl braten.

SAUTIEREN: Auch dies ist eine Zubereitungsmethode, die ohne Öl auskommt. Wenn Sie Zutaten mit Wasser sautieren möchten, erhitzen Sie 2 EL (oder mehr, je nach Rezept) Wasser in einer Pfanne auf mittlerer Flamme. Geben Sie die Zutaten in das heiße Wasser und garen Sie sie unter häufigem Wenden oder Rühren, bis sie weich sind. Statt mit Wasser können Sie auch mit Wein, Essig, Gemüsebrühe (Seite 6) und sogar mit der Flüssigkeit aus einer Dose ungesalzener Bohnen sautieren.


VORRÄTE EINKAUFEN UND LAGERN



Ich habe dieses Kochbuch geschrieben, weil sich viele Menschen Rezepte gewünscht haben, mit denen sie die Empfehlungen von How Not To Die bei ihrer täglichen Ernährung praktisch umsetzen und köstliche Möglichkeiten finden können, um das Tägliche Dutzend und viele weitere »grüne« Lebensmittel fest in ihren Speiseplan zu integrieren.

Glückwunsch, wenn Sie bereits gesund essen! Ich habe dieses Buch aber auch für alle die geschrieben, die noch in der Experimentierphase sind und sich denken: »Okay, ich bin bereit, mich gesünder zu ernähren, aber nur dann, wenn ich weiß, was auf meinen Teller kommt!«

Um gesund zu essen, hilft es, gesund zu kochen, und um gesund zu kochen, brauchen Sie die richtigen Lebensmittel in Griffnähe. Dafür müssen Sie zunächst einkaufen gehen.

Wenn ich in den Laden gehe, denke ich hauptsächlich an drei Dinge: Obst und Gemüse, Obst und Gemüse, Obst und Gemüse. Ich versuche, meinen Kühlschrank mit so viel frischem Obst und Gemüse wie nur möglich vollzustopfen.

Ein Großeinkauf läuft bei uns immer darauf hinaus, dass wir uns die meiste Zeit in der Obst- und Gemüseabteilung herumtreiben. Ich liebe es, mir anzusehen, was gerade Saison hat – zum Beispiel Pfirsiche im Sommer oder Winterkürbisse im Winter. Außerdem versuche ich immer, meinen Einkaufswagen farblich in einen Regenbogen zu verwandeln. Neben allen möglichen Grüntönen werfe ich zum Beispiel auch Rotkohl, gelbe Paprika, rote Äpfel und violette Heidelbeeren hinein. Mehr Farben heißt mehr pflanzliche Pigmente, und das wiederum heißt mehr Antioxidantien.

Einen anderen Teil meiner Einkaufstour verbringe ich in der Tiefkühlabteilung. Manchmal enthält gefrorenes Obst und Gemüse mehr Nährstoffe als frisches. Tiefkühlgemüse wird mitunter noch am Erntetag eingefroren, während »frisches« Obst und Gemüse vielleicht Wochen auf einem Ozeandampfer unterwegs war und in der Zwischenzeit einen beträchtlichen Teil seines Nährwerts eingebüßt hat. Frisch gepflückt oder geerntet aus der Region ist natürlich am besten, aber in vielen Teilen der Welt, wie auch meinem, nicht das ganze Jahr über möglich. Darum drehe ich meine Runden auch in der Tiefkühlabteilung.

Eigentlich wage ich mich nur dann wirklich in andere Abteilungen vor, wenn ich Vollkornpasta, Tomatenprodukte im Glas oder in Tetra Paks, Dosenbohnen, weil ich selbst keine gekocht habe, oder Vollkorngetreide, getrocknete Bohnen, Nüsse und Samen, Trockenobst und Kräuter und Gewürze brauche. Zu Hause koche ich immer große Portionen Bohnen und Blattgemüse vor, die ich einfrieren kann, damit ich immer etwas auf Lager habe, um den Nährwert jeder meiner Mahlzeiten zu erhöhen. Ich hasse es, wenn gutes Essen verdirbt, und bin daher umso motivierter, mir nur die gesündesten Lebensmittel zu besorgen.

Außerdem stehen bei mir auch immer mehrere alte Flaschen, Gläser und Dosen auf der Kücheninsel herum. Diese fülle ich mit selbst gemachten Gewürzmischungen, Chia-Samen, Kürbiskernen, getrockneter Petersilie, getrockneter Pfefferminze, getrocknetem Dill, gemahlenen Leinsamen und getrockneten Berberitzen, die ich dann gleich zur Hand habe, wenn ich meinen Gerichten spontan mehr Geschmack, Biss oder Nährwert verleihen will.

Es braucht Zeit, bis man sich eine wirklich großartige Küche eingerichtet hat. Bestimmen Sie selbst die Geschwindigkeit, mit der Sie sich auf den Weg zu einem Umstieg auf eine vollkommen wissenschaftlich begründete Ernährung machen. Diejenigen, die sich von jetzt auf gleich zu einer vollwertigen pflanzenbasierten Ernährung entschließen, sind, so leid es mir tut, oft auch die, die es nicht lange damit aushalten. Die Menschen, die im Laufe der Zeit, Lebensmittel um Lebensmittel und Mahlzeit um Mahlzeit, lernen, sich gesund zu ernähren, fahren vermutlich am besten. Sie experimentieren mit neuen Lebensmitteln, fügen ihren Gerichten nach und nach mehr Gemüse hinzu, um weniger gesündere Alternativen zu ersetzen, und erweitern ihr Kochrepertoire schrittweise um neue, gesunde Rezepte – so lange, bis irgendwann fast alle ihrer Mahlzeiten auf »grünen« Lebensmitteln basieren.

Das Wichtigste, das Sie im Hinterkopf behalten sollten, ist Nachhaltigkeit auf lange Sicht. Es zählt nicht, was Sie in Ihren ersten zwei oder drei Lebensjahrzehnten gegessen haben, und auch nicht, was Sie morgen oder nächste Woche essen. Was wirklich zählt ist das, was Sie in den nächsten Jahrzehnten essen. Und vergessen Sie nicht: Verzweifeln Sie nicht gleich, wenn Sie ab und an vom »grünen« Weg abkommen. Wenn Sie an einem Tag ungesund essen, machen Sie es einfach am nächsten wieder wett.

Abgesehen von diesen Empfehlungen ist es ebenfalls wichtig, dass Sie Lebensmittel finden, die Sie lieben. Am besten gelingt dies, wenn Sie Ihren kulinarischen Horizont erweitern. Es gibt alle möglichen fantastischen Bohnen- und Blattgemüsearten. Warum probieren Sie nicht einfach welche aus, die Sie bisher noch nicht so gut kennen? Vielleicht Adzuki- oder Riesenbohnen? Oder Sauerampfer oder Kai-Lan (chinesischer Brokkoli)? Wenn Sie Glück haben und in der Nähe eines größeren Asia-Markts wohnen, können Sie dort noch mehr ungewöhnliche Lebensmittel finden, wie z. B. frische Jackfrucht, die aussieht wie eine riesige, stachlige Melone und ein fasriges, fleischähnliches Fruchtfleisch hat, das z. B. als Taco-Füllung ganz großartig schmeckt. Auch wenn gesundes Essen anfangs nach Verzicht klingen mag, erzählen mir viele Leute nach ihrem Umstieg, dass sie sich mittlerweile viel abwechslungsreicher als jemals zuvor ernähren.

Schauen Sie sich die Spezialitäten-Abteilungen Ihres Supermarkts genauer an und werfen Sie einen Blick auf die mexikanischen, chinesischen, indischen, thailändischen und äthiopischen oder anderen Produkte aus aller Welt. Ihre Aufgabe besteht darin, die Soßen oder Gewürzmischungen ausfindig zu machen, die auch die unscheinbarsten Bohnen- oder Blattgemüsearten zu einer vor Geschmack sprühenden Delikatesse machen. Die meisten Fertigsoßen gehören in die Kategorie »gelbes« oder »rotes Ampellicht«, da sie zusätzliches Salz, Zucker und Fett enthalten. Wenn aber eine nicht so gesunde Würzsoße dazu führt, dass Sie umso mehr vollwertiges Gemüse essen, dann verwenden Sie sie ruhig, bis Sie irgendwann eine Soße finden, die das Qualitätssiegel »grünes Licht« trägt.

Einige Gewürze gehören schon zur »grünen« Palette, z. B. italienische Gewürzmischungen, Jerk Seasoning, Taco-Gewürzmischungen, Berbere, Garam Masala und Zatar. Am besten haben Sie sie beim Kochen immer in Griffnähe, damit Sie gleich eine Prise davon in den Topf werfen können, ohne sich groß Gedanken über das richtige Verhältnis von Basilikum zu Oregano oder irgendwelchen anderen Gewürzen machen zu müssen. Das nimmt Ihnen die Gewürzmischung ab.

Damit Sie Ihren Vorratsschrank immer ordentlich gefüllt haben, gibt Ihnen die folgende Liste einen Überblick über die Lebensmittel, die Sie vorrätig haben sollten, vor allem dann, wenn Sie planen, einige der Rezepte aus diesem Buch nachzukochen.



IM VORRATSSCHRANK

Artischockenherzen (im Glas in Wasser eingelegt oder gefroren)

BOHNEN: (getrocknet und als Konserven) Cannellini-Bohnen, Kichererbsen, Kidneybohnen, Linsen, Pintobohnen, Schwarzaugenbohnen, schwarze Bohnen, Spalterbsen, weiße Bohnen

Chipotle-Chilischoten in Adobo-Soße

Currypulver

Dattelzucker

Getrocknete Chilischoten

Kakaopulver (ungesüßt)

Kichererbsenmehl

TROCKENOBST: Aprikosen, Datteln, Feigen, Gojibeeren, Rosinen oder Sultaninen

Dulse-Algen

GETREIDE: roter, schwarzer oder Naturreis, rote oder schwarze Quinoa, Haferflocken

Hefeflocken

Misopaste (weiß)

Nussbutter und Tahini

Senf (grob, salzfrei)

NÜSSE UND SAMEN: Cashewkerne, Erdnüsse, Mandeln, Leinsamen, Pekannüsse, Sesamsamen, ungeschälte Hanfsamen (Hanfherzen), Walnüsse

PASTA UND NUDELN: 100-%-Vollkorngetreide- oder bohnenbasierte Spaghetti, Linguine, Fusilli, Lasagneplatten, Sobanudeln

Geröstete rote Paprika aus dem Glas, in Wasser eingelegt

Gewürze und getrocknete Kräuter

TOMATENPRODUKTE: salzfreie Tomatenprodukte aus dem Glas oder aus BPA-freien Dosen oder Tetra Paks (ganze, stückige oder pürierte Tomaten, Tomatenmark, Marinara-Soße)

TORTILLAS: 100-%-Vollkornweizen- und Maistortillas

Vanilleschoten

Essig (Balsamico-, Reis-, Estragon-)

FRISCH

OBST UND WURZELGEMÜSE: Zwiebeln, Knoblauch, Karotten, Süßkartoffeln und Sellerie sowie Zitronen, Limetten, Bananen, Ingwerwurzel und saisonales Obst

DUNKELGRÜNES BLATTGEMÜSE: Grünkohl, Spinat, Rucola und frische Kräuter sowie Kreuzblütlergemüse wie Blumen- und Rotkohl

SALATZUTATEN: Kopfsalat, Gurke, Tomate, Paprika und Avocado sowie weiteres Gemüse wie Spargel, grüne Bohnen, Brokkoli, Pilze, Zucchini, Kürbis und Mais

Tempeh

IM TIEFKÜHLFACH

GEMÜSE: Dunkelgrünes Blattgemüse, Edamame, grüne Erbsen, Maiskörner

OBST: Erdbeeren, Heidelbeeren, Kirschen, Mangos, Pfirsiche

Gekochter und portionierter Reis (schwarz, rot oder Natur), Bohnen und Gemüsebrühe (Seite 6)

AUSSERDEM SOLLTEN SIE FOLGENDES VORRÄTIG HABEN:

Mandelmilch (Seite 2)

Dattelsirup (Seite 3)

Pikante Gewürzmischung (Seite 4)

Nuss-Parmesan (Seite 4)

Umami-Soße (Seite 5)

Gemüsebrühe (Seite 6)

Gesunde Hot Sauce (Seite 6)
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BEZUGSQUELLEN



Die meisten der im Buch erwähnten Produkte wie Hefeflocken, Leinsamen, Chiasamen oder verschiedene Gewürze sind in gängigen Naturkostläden erhältlich.

Sie können sie auch direkt über unseren Online-Shop www.unimedica.de in der Kategorie „Gesunde Ernährung“ erhalten. Dort finden Sie ein großes Sortiment an Naturkostprodukten, u. a. auch seltene Produkte wie Sacha inchi.

Auch die für die Rezepte notwendigen Küchengeräte sowie veganes Bio-Proteinpulver und viele Superfoods sind dort erhältlich.
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Salate und Dressings 68
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Salsa, Sommer- 41

Scharfe asiatische Gemüsesuppe 52

Schlaganfall xiv

Schmoren 225
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Schwangerschaft xiii, 51

Schwarzaugenbohnen
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Pumpkin-Pie-Smoothie 212

Super Green Smoothie 216
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Snacks, Dips und Aufstriche 29
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Drei-Samen-Cracker 34
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Geröstete Kichererbsen mit Raucharoma 44
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Kürbiskern-Dip 35

Popcorn 44
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Softdrinks xvii

Soja

Buchweizen-Sobanudeln & Edamame mit Mandelmus-Soße 146

Edamame-Guacamole 38
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Misopaste 7
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Chermoula-Soße 118
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als krebsbekämpfendes Lebensmittel 94

Artischocken-Spinat-Dip 30

Misosuppe mit Spinat & Dulse-Algen 51
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zur Abwehr von Krankheiten 94
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Rote-Bohnen-Gemüse-Gumbo 54

Scharfe asiatische Gemüsesuppe 52

Schwarze-Bohnen-Suppe mit Quinoa & Grünkohl 56
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dünsten 225
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Tetra Pak 24

Tiefkühlobst und -gemüse 227
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Sommer-Salsa 41
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V-12-Gemüsebombe 219
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Blutkrebs und xvii
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Vorspeisen

Artischocken-Spinat-Dip 30

Drei-Samen-Cracker 34

Geröstete Kichererbsen mit Raucharoma 44

Kürbiskern-Dip 35

Sommer-Salsa 41

Zitroniges Hummus 33

W

Walnüsse 106

No Bake Hafer-Walnuss-Cookies 189

Warmes Birnenkompott 18

Wasser 206

Weiße Blutkörperchen xv

Weiße Bohnen

Pesto-Karottennudeln mit weißen Bohnen & Tomaten 106

Weiße-Bohnen-Grünkohl-Suppe 48

Weißer Reis x
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Zitrone-Ingwer-Erfrischung 206
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DER BESTSELLER ZUM KOCHBUCH



Die meisten aller frühzeitigen Todesfälle lassen sich verhindern – und zwar, so überraschend es klingen mag, durch einfache Änderungen der eigenen Lebens- und Ernährungsweise.

Dr. Michael Greger, international renommierter Arzt, Ernährungswissenschaftler und Gründer des Online-Informationsportals Nutritionfacts.org, lüftet in seinem weltweit außergewöhnlich erfolgreichen Beststeller das am besten gehütete Geheimnis der Medizin: Wenn die Grundbedingungen stimmen, kann sich der menschliche Körper selbst heilen.

In How Not To Die analysiert Greger die häufigsten 15 Todesursachen der westlichen Welt, zu denen z. B. Herzerkrankungen, Krebs, Diabetes, Bluthochdruck und Parkinson zählen, und erläutert auf Basis der neuesten wissenschaftlichen Forschungsergebnisse, wie diese verhindert, in ihrer Entstehung aufgehalten oder sogar rückgängig gemacht werden können.

Darüber hinaus erklärt er auf verständliche und enorm fesselnde, aber stets wissenschaftlich fundierte Weise, welche Lebensmittel besonders wertvoll und gesund für die verschiedenen Organe und Funktionen des menschlichen Körpers sind und wie diese am besten kombiniert und verzehrt werden können. Sein „Tägliches Dutzend“ fasst in einer so übersichtlichen wie praktischen Checkliste alle die Lebensmittel zusammen, die eine optimale Gesundheit unterstützen.

Dieses Buch ist ein Muss für alle, die ihre gesundheitliche Zukunft selbstbestimmt und gut informiert in die eigenen Hände nehmen möchten.
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Hier sehen Sie das Tagliche Dutzend inklusive der Menge der Portionen, die ich flr jedes
einzelne Lebensmittel empfehle. Jahrelang hatte ich diese Liste an unserem Kuhlschrank
hangen. Schneiden Sie sie sich gern aus oder kopieren Sie sie und tun Sie das Gleiche.
Es ist auch praktisch, diese Liste mit zum Einkaufen zu nehmen, um so nur zu den
gesiindesten Lebensmittelmoglichkeiten zu greifen. Versuchen Sie, Ihr Bestes zu geben.
Es gibt Zeiten, vor allem wenn ich viel reise, in denen ich nur ein Viertel meines Ziels erreiche.
Dann versuche ich es am nachsten Tag auszugleichen. Sie sollten dasselbe tun: Wenn Sie an
irgendeinem Tag nur ein paar wenige dieser Dinge essen, sollte Sie am nachsten versuchen,
sich umso mehr davon zu gonnen!
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