o
Fiir 2 Personen » gelingt leicht
15 Min.

» 1 kleines Bund Rucola >
1 kleiner Romanasalat > 1 kleine
gelbe Paprika > 1 Fleischtomate
» 1 EL Olivendl » 1 EL Obstessig
s frischer Pfeffer aus der Miihle
s Meersalz » 10 schwarze Oliven

== Rucola waschen, trocknen und
Kklein schneiden. Romanasalat put-
zen, waschen, abtropfen lassen und
in mundgerechte Stiicke zerpfli-
cken. == Paprikaschote halbieren,
entkernen, waschen und wiirfeln.
Tomate waschen, vom Stielansatz
befreien und in schmale Spalten
schneiden. Die vorbereiteten Salat-
zutaten in einer Schiissel mischen.
== Fiir das Dressing Ol mit Essig,
5 EL Wasser, Pfeffer und Salz kraftig
verriihren. Salat mit dem Dressing
mischen und mit Oliven garnieren.



Fiir 2 Personen » gelingt leicht
20 Min.

> 300 g Champignons in Scheiben (tiefgekiihlt) » 3008

Lauch (tiefgekiihlt) > 1 EL Ol » 4 diinne Kalbsschnitzel

490 g > 12 Salbeibliitter > 4 Scheiben Rinderschinken
» 1 EL Butter > 2 EL Rotwein > Pfeffer > Salz

== Champignons und Lauch in einer Pfanne mit Ol unter
Riihren kraftig anbraten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen
und 8-10 Min. schmoren lassen. == Kalbsschnitzel flach
klopfen. Salbeiblitter und Schinken in einer Pfanne mit
Butter kurz braten, dann herausnehmen. == Das Fleisch
im restlichen Bratfett von jeder Seite etwa 2 Min. braten.
Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Schinken und Salbei auf dem
Fleisch verteilen. == Den Bratfond mit Rotwein und 1 EL
Wasser 16schen. Zusammen mit dem Gemiise servieren.

e
Fiir 2 Portionen » gut vorzubereiten
15 Min.

» 200 g Heidelbeeren (frisch oder

TK) » einige Tropfen Stevia fliis-

sig oder 2 EL Ahornsirup > 3008
Joghurt > 1 TL Zimtpulver

== Frische Heidelbeeren verlesen
und waschen oder TK-Heidelbeeren
auftauen lassen. Einige Friichte fir
die Garnitur beiseitelegen, den Rest
vorsichtig mit einer Gabel zu Mus
zerdriicken. == Heidelbeermus mit
Stevia bzw. Ahornsirup siiBen und
mit der Hilfte des Joghurts verriih-
ren. Restlichen Joghurt mit Zimt ver-

rithren und ebenfalls siiSen. == In

2 hohen Dessertglisern abwech-

selnd Zimtjoghurt und Heidelbeer-
joghurt einschichten. Mit den restli-
chen Heidelbeeren garnieren.
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Was tun an Tagen, an denen man trotz guter Vorsdtze wenig Zeit zum Kochen hat?

Die Losung heif3t Trennkost. Hier finden Sie neben aufwendigeren Rezepten auch

»schnelle Gerichte«, die kostlich schmecken.

= Haben Sie die Trennkost
schon einmal genauer in Augen-
schein genommen? Ist Thnen
aufgefallen, dass es die simpels-
te Kochmethode ist, die man
sich vorstellen kann? Statt drei
Komponenten, wie es bei ei-
ner Mahlzeit in der klassischen
deutschen Kiiche tblich ist, be-
reiten Sie nur zwei Speisen zu.
Das bedeutet: Zu Fleisch oder
Fisch servieren Sie einfach Ge-
miise oder Salat. Stehen Kartof-
feln, Nudeln oder Reis auf dem
Plan, gibt es auch dazu Gemiise
oder Salat.

Und nun kommt das i-Tiipfel-
chen zu dieser genial einfachen
Formel: Sie wdhlen frei nach
Ihrem Zeitplan die Kochzeiten

®

aus. So haben Sie die Zubereitung der Mahlzei-
ten optimal im Griff, denn nur Sie wissen, ob
Ihnen 5, 15, 30, 45 Minuten oder mehr Zeit zum
Kochen zur Verfiigung stehen.

Auf diese Weise konnen Sie fiir Ihren tagli-
chen Speiseplan stets Entscheidungen treffen,
die Thren individuellen Bediirfnissen entspre-
chen. Schlief8lich ist die Situation eines jeden
Menschen anders und nur Sie selbst sollen be-
stimmen, was Sie tun bzw. kochen méchten. Da-
her finden Sie in diesem Kochbuch ausschlieR-
lich Rezeptideen, die fiir Sie in Ihrem Alltag auch
umsetzbar sind.

Eine Patentlésung fiir alle Fille gibt es nicht.
Dennoch werden Sie sehen: Diese Technik eines
Zeitplans funktioniert auch bei Ihnen. Probieren
Sie es einfach aus!

Essen im Wandel der Zeit
= Bedingt durch den Kon-
sum von Fertigkost und Fast
Food fehlt immer mehr Men-
schen das Gefiihl fiir die Wer-
tigkeit von Nahrungsmitteln.
Dies fallt besonders bei Kindern
und Jugendlichen auf, die teil-
weise gar nicht mehr wissen,
woher Milch, Kase, Eier, Wurst
und Fleisch kommen. Viele von
ihnen kennen z.B. nicht ein-
mal den Geschmack frischer
Himbeeren oder es fdllt ihnen
schwer, etwa mit verbundenen
Augen natiirliche Nahrungsmit-
tel am Geschmack zu erkennen.
Man kann es ihnen noch nicht
einmal veriibeln, ldsst doch
die moderne westliche Erndh-
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rungsweise mit ihren ausge-
feilten, oft kiinstlich hergestell-
ten Geschmacksrichtungen jede
Natiirlichkeit vermissen.
Obwohl bekannt ist, dass
in fast allen Fertiggerichten
Farbstoffe, Konservierungs-
stoffe, Geschmacksverstdrker
und Co. enthalten sind, greifen
trotzdem viele Menschen ger-
ne darauf zuriick - sei es aus
Zeitnot oder auch nur der Be-
quemlichkeit halber. Dies ist in
gewisser Weise verstdndlich -
bei den vielen Pluspunkten, die
die Fertigkost bietet: So ist sie
meist denkbar einfach in der
Zubereitung, schnell auf dem
Tisch und zudem preiswert.
Diese Entwicklung ist beunru-
higend, ldsst sie doch vermuten,
dass es manchen Menschen egal
ist, was sie essen. Wenn dann
der Korper irgendwann rebel-
liert, kommen nur wenige auf
den Gedanken, der Fehlerndh-
rung eine Schuld an ihrer Er-
krankung zuzuweisen.
Erndhrungsbedingten Krank-
heiten beugen Sie am besten
vor, indem Sie sich vollwertig
erndhren: Salat, Gemiise, Obst,
Vollkornerzeugnisse, Niisse,
Milchprodukte sowie mageres
Fleisch und Fisch versorgen den
Kérper mit allen lebenswichti-
gen Nahrstoffen, die er braucht,

«QU’ %wmcgmwm Nalvungs-

) (o6 elnes den Grundprinzipien den

Ihennikosk,

um gesund zu bleiben. Vollwertigkeit, Natiir-
lichkeit und Frische werden bei Trennkost grof
geschrieben. Industriell hergestellte Nahrung
wird prinzipiell abgelehnt, denn diese schadet
langfristig der Gesundheit.

* %k k¥

Gesundes Essen macht schlau

== Woussten Sie, dass die falsche Erndhrung
nicht nur zu Ubergewicht und zahlreichen
Krankheiten fiihren kann, sondern sich auch
negativ auf unsere mentale Leistung auswirkt?
Wissenschaftlichen Untersuchungen zufolge ist
kein anderes Organ im Kérper so stark von der
Erndhrung abhdngig wie das Gehirn. Schon eine
einzige Mahlzeit kann die Funktion des Gehirns
glinstig, aber auch ungiinstig beeinflussen. Dar-
um ist es fiir unsere geistige Leistungsfahigkeit
und unsere Psyche, also auch unser seelisches
Wohlbefinden und Verhalten, von groRter Be-
deutung, wie wir uns erndhren.

Bis vor kurzem galt das Gehirn mit seinen
Funktionen als weitgehend »autonom«. Erst in
den letzten Jahren erkannten Hirnforscher die
Risiken infolge einer Erndhrung mit vorwie-
gend industriell verarbeiteten Lebensmitteln.
Nahrungsmittel, denen wertvolle lebenswich-
tige Ndhrstoffe entzogen wurden, die gleich-
zeitig mit Farbstoffen, Konservierungsstoffen,
Geschmacksverstdrkern und schlechten Fetten
»aufgepeppt« und haltbar gemacht werden, ha-

ben dramatische Folgen fiir die
Hirntdtigkeit. Durch diese Be-
einflussung des Gehirns ginge
die Intelligenz messbar zurtick.
Auch neurologische Erkrankun-
gen wie Parkinson, Alzheimer
oder Depressionen werden mit
der Qualitdt unserer Erndhrung
in Verbindung gebracht. Sogar
Kinder sind betroffen. Viele
Schulkinder haben Konzentrati-
onsschwdchen und sind hyper-
aktiv - ihre Aufmerksamkeits-
storungen sind hdufig ausgelost
durch ein Zuviel an chemischen
Zusdtzen und einen Mangel an
wertvollen Nédhrstoffen im Es-
sen. Naturbelassene und voll-
wertige Lebensmittel hinge-
gen wirken sich positiv auf die
Hirntdtigkeit aus.

* ok K

Auf die Verdauung
kommt es an!

= Beim Trennkost-Prinzip
werden Kohlenhydrate und Ei-
weil3e nie zusammen innerhalb

®

aus: Summ, Trennkost. Das Minuten-Kochbuch (ISBN 9783432102214) © 2018 Trias Verlag



Gichenindiu ber vieien Gerichten die Exi-
ro-Porticn an Geachimoct

einer Mahlzeit verzehrt, die
beiden Gruppen werden stets
getrennt — daher der Name.
Kohlenhydrate kommen reich-
lich in Getreide, Brot, Nudeln,
Kartoffeln, Reis und zuckerhal-
tigen siifen Lebensmitteln vor.
Eiweil ist vor allem in Fleisch,

@

Fisch, Kdse, Milch und Eiern enthalten. Um die
ganzheitliche Wirkung der Trennkost zu begrei-
fen, ist es sinnvoll, sich zundchst einmal mit
den Funktionen des Verdauungsapparates zu be-
schaftigen. Wichtig ist es in diesem Zusammen-
hang zu wissen, dass Kohlenhydrate und Eiwei-
e mit unterschiedlichen Verdauungssaften auf-
gespalten, zersetzt und verdaut werden.

Die Kohlenhydratverdauung unterliegt einem
basischen Prozess und beginnt bereits im Mund.
Die Eiweiflverdauung ist von Sdure abhdngig und

beginnt erst im Magen. Werden
nun innerhalb einer Mahlzeit
reichlich Kohlenhydrate und
Eiweille zusammen gegessen,
kann der Akt der Verdauung fiir
den Organismus zur Schwerst-
arbeit werden. Eine wichtige
Rolle im Verdauungsprozess
spielt die Bauchspeicheldrii-
se. Dieses lebensnotwendige
Organ reguliert nicht nur den
Blutzuckerspiegel, sondern es
bildet zusdtzlich basische Ver-
dauungsenzyme, die dafiir zu-
stindig sind, die vorverdauten
Kohlenhydrate, Eiweie und
Fette im Diinndarm vollstdndig
zu zerlegen.

Leider verlaufen diese Ver-
dauungsvorgdnge nicht immer
reibungslos. Werden z.B. Nah-
rungsmittel zu oft in zu groRen
Mengen verzehrt, zudem kun-
terbunt durcheinandergeges-
sen, kann es durch die Uberbe-
lastung der Bauchspeicheldriise
zu einer unzureichenden Ver-
dauung kommen. Unvollstandig
verdaute Nahrungsbestandteile,
die zu lange im Darm liegen, be-
ginnen, bedingt durch Wiarme
und Feuchtigkeit, zu gdren. Aus
der Verdauungsfabrik wird eine
Gasfabrik, was sich durch einen
aufgeblihten Bauch, ein un-
angenehmes Vollegefiihl oder
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durch Koliken bemerkbar ma-
chen kann.

Doch nicht nur die Gasbil-
dung macht dem Koérper zu
schaffen, betroffen ist auch die
Leber. Denn die Diinndarm-
schleimhaut, ausgestattet mit
Millionen winziger Darmzot-
ten, nimmt nicht nur gute, son-
dern auch die teils verfaulten
Nahrungsbestandteile auf, die
dann zur Leber transportiert
werden. Die Leber, unser zent-
rales Entgiftungsorgan, ist ge-
zwungen, alle ankommenden
Stoffe anzunehmen, diese zu
entgiften, um- und abzubauen,
um sie anschlieBend an Organe
und Zellen weiterzuleiten oder
auszuscheiden. Ungiinstig zu-
sammengestellte Nahrung be-
lastet also nicht nur unser Ver-

Das Trennen der einzelnen Nahrungs-
mittel innerhalb einer Mahlzeit ist gar
nicht so schwierig, wenn man das Sys-
tem erst einmal erkannt hat. Studieren
Sie zuerst den gut tibersichtlichen Kom-
biplan (Seite 18). Auch der Mengen-
plan (Seite 24) hilft beim Zusammen-
stellen der einzelnen Mahlzeiten in den
richtigen Mengen. Sowohl in den beiden
Plinen als auch im Rezeptteil sind die
eiweifdreichen Nahrungsmittel blau, die
kohlenhydratreichen orange und die neu-
tralen Nahrungsmittel griin markiert.
Diese farblichen Markierungen helfen
Ihnen bei der Umstellung auf die neue
Erndhrungsweise.

Von Sduren und Basen

= Ein weiterer wichtiger
Punkt bei der Trennkost ist
die Beachtung des Sdure-Ba-
sen-Gleichgewichts.  Sduren
entstehen im Koérper vorwie-
gend wdhrend des Verbren-
nungsprozesses als saure Zwi-
schen- und Endprodukte des
Eiweil3-, Kohlenhydrat- und
Fettabbaus. Aber nicht nur eine
ungesunde Erndhrung, auch
Stress, Lirm, Angst und be-
stimmte Medikamente kdnnen
eine schddliche Gewebsiiber-
sduerung begilinstigen. Fast
alle Organe, Gewebe und Zel-
len werden durch {ibermafige
Sduerung gestoért oder gescha-
digt, dies macht uns krank und
ldsst uns vorzeitig altern. Erns-
te Erkrankungen, die durch jah-

relange Ubersduerung mit ver-
ursacht werden, sind Herzin-
farkte, Schlaganfdlle und Krebs.
Um sich vor diesen Schdden zu
schiitzen, verfiigt der Organis-
mus zum Gliick {iber ein gut
funktionierendes  Puffersys-
tem. Doch mit dem Alterwerden
wadchst zunehmend die Gefahr,
dass Korperzellen und Gewebe
tibersduern - daher die Haufig-
keitszunahme von Stoffwech-
selkrankheiten im Alter.

Umso wichtiger ist es, dass
immer, wenn sdurereich ge-

dauungssystem, sondern auch
wichtige Organe wie die Leber.
Besonders magen- und
darmempfindliche Menschen
reagieren nach falsch kombi-
nierten Speisen oft mit saurem
Aufstof3en, schlechter Verdau-
ung und bleierner Miidigkeit.
Die Kombination macht’s:
Kombiniert man dagegen die
Speisen innerhalb einer Mahl-
zeit harmonisch miteinander,
werden die Verdauungsorga-
ne spiirbar entlastet. Das heif3t
konkret: Innerhalb einer Mahl- * % %

zeit sollten Sie stark eiweifShaltige Speisen
nicht zusammen mit stark kohlenhydrathalti-
gen Speisen verzehren. Neutrale Speisen hin-
gegen konnen sowohl mit eiweifR- als auch mit
kohlenhydratreichen Lebensmitteln kombiniert
werden (siehe auch Kombiplan, Seite 18, und
»Die Neutralen«, Seite 16). Wenn Sie dieses
Prinzip beherzigen, werden Sie sich schon nach
kurzer Zeit besser fiithlen: Die Beschwerden ver-
schwinden, Sie fiithlen sich energiegeladen und
die Miidigkeit ist wie weggeblasen.

O,
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gessen wird, ausreichend Ba-

sen (alkalische Mineralien) als

Ausgleich zur Verfiigung ge-

stellt werden. Basen sind die

Gegenspieler der Sduren. Sie

haben eine alkalisierende bzw.

neutralisierende Wirkung den

Sduren gegeniiber, gleichen also

unseren Sdure-Basen-Haushalt

aus. Basen - also Vitamine, Mi-

neralstoffe und Spurenelemen-

te - kommen in Gemiise, Salat,

Obst, Keimlingen, Kernen, Sa-

men und Kartoffeln in groBen

Mengen vor. Ohne diese klei-

nen Helferlein geht gar nichts.

Sie sind die Akkordarbeiter im

Energiestoffwechsel und soll-

ten tdglich reichlich verzehrt

werden.

Siure- und basenbildende

Nahrungs- und Genuss-

mittel:

» Stark sdurebildend sind:
Fleisch- und Wurstwaren,
Fisch- und Meeresfriichte,
Kdse, Eier, WeifSmehlpro-
dukte, Hilsenfriichte, Pom-
mes frites, Kartoffelchips,
raffinierter Zucker, SiiRwa-
ren, gehdrtete Pflanzenfette,
raffinierte Ole, Limonaden,
Kaffee, schwarzer Tee, Ka-
kao, alkoholische Getranke,
Nikotin

= Mittel bis schwach sidure-
bildend sind: Getreide, Voll-

Die in fettem Fisch (v.a. in Lachs, Hering,
Makrele, Thunfisch) enthaltenen wert-
vollen Omega-3-Fettsduren gelten als
cholesterinsenkend und besitzen nach-
weislich eine Schutzwirkung fiir Herz
und BlutgefdfRe. Trotz des hohen Kalori-
engehalts sollten Sie fetten Seefisch da-
her immer wieder mal auf den Speiseplan
setzen.

kornprodukte, Quark, gesduerte Milchpro-
dukte

» Mittel bis schwach basenbildend sind: Pil-
ze, frisch gepresste Sifte, Butter, Niisse, Tro-
ckenobst

» Stark basenbildend sind: Gemiise, Salate,
Kartoffeln, Keimlinge, Sprossen, frische Krau-
ter, reifes Obst, Sahne

* % ¥

Die Neutralen

== Wie zuvor beschrieben, ist es fiir die Ver-
dauung ungiinstig, wenn zu einer stark koh-
lenhydrathaltigen Mahlzeit reichlich Eiweil3 ge-
gessen wird oder umgekehrt. Damit die Mahl-
zeiten aber nicht in Eintdnigkeit enden, steht
uns eine dritte Kategorie zur Verfiigung. Sie um-
fasst die neutrale Gruppe, auch Kombis genannt,
die sowohl mit eiweilSreicher als auch mit koh-
lenhydratreicher Nahrung zusammen verzehrt
werden koénnen.

Neutral bedeutet nicht, dass
diese Lebensmittel kalorienarm
sind, sondern vielmehr, dass die
Speisen weder den Verdauungs-
prozess der EiweilRe noch den
der Kohlenhydrate behindern.
Sie harmonieren mit allen Le-
bensmitteln.

Doch Vorsicht, einige dieser
neutralen Nahrungsmittel sind
sehr gehaltvoll! Daher wur-
de die Gruppe im Kombiplan
(Seite 18) in zwei Teile ge-
gliedert: Lebensmittel aus Teil
eins (fettreiche Produkte) bitte
nur sparsam verwenden, bei
Teil zwei (Gemiise, Salate, Pilze
und Sprossen) kénnen Sie unbe-
grenzt zugreifen.

Die Erklirung zu einigen Be-

sonderheiten: Immer wieder

tauchen Fragen auf, warum ge-
sduerte Milchprodukte, rohes

Fleisch bzw. roher Fisch sowie

verschiedene Kisesorten zur

neutralen Kost zdhlen, obwohl
diese Nahrungsmittel doch ein-
deutig stark eiweifShaltig sind.

Die Erkldrung dafiir liegt in der

leichteren Verdaulichkeit dieser

Nahrungsmittel und nicht, wie

vielleicht angenommen, in ih-

rem EiweiRRgehalt.

» So sind zum Beispiel Joghurt,
Quark, Kefir oder andere ge-
sduerte Milchprodukte stark
eiweilRhaltig, aber dennoch
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neutral. Milchsdurebakteri-
en leisten hier bei der Ver-
dauung schon gute Vorarbeit,
denn sie verdandern durch
den Sduerungsprozess die
Struktur der schwer verdau-
lichen Milch und machen die
Endprodukte somit leichter
verdaulich.

Des Weiteren zdhlen alle
Kdsesorten, die aus natur-
belassener roher Milch ge-
schopft und hergestellt wer-
den, zur neutralen Gruppe.
Sie sind, ebenso wie Quark,
durch Milchsdurebakterien
gesduert und damit leichter
verdaulich. Bei pasteurisier-
ten Kasesorten fehlt oftmals
die natiirliche Sduerung, da-
durch sind sie etwas schwe-
rer verdaulich und zdhlen zur
EiweiBgruppe.

Auch rohes Fleisch und ro-
her Fisch - wie Tatar, roher
Schinken, luftgetrocknete
Salami oder Matjes, Hering
oder Lachs - sind zwar ei-

‘Meine eigene Snfalvuing
Seit 1978 befasse ich mich mit der Hay’-
schen Trennkost. Damals sehr krank und
stark iibergewichtig, erfuhr ich am ei-
genen Leib die enorme Wirkung dieser
Erndhrungsweise. Durch die Trennkost
fand ich zu einem gesunden, harmoni-
schen Leben zuriick und erreichte mein
Normalgewicht. Mit diesem Wissen ging
ich an die Offentlichkeit und griindete
Trennkostgruppen. Hautnah erlebte ich,
wie fiillige Menschen ihr personliches
Idealgewicht ohne Qual erreichten, und
beobachtete gleichzeitig, wie kranke
Menschen durch Trennkost gesund wur-
den. Zuerst glaubte ich an Zufdlle, doch
immer wieder bestdtigten mir Kursteil-
nehmer unabhdngig voneinander die Ver-
besserung ihres Gesundheitszustands.
Dies alles macht mich sehr gliicklich und
gibt mir als Idealistin die Gewissheit, ei-
nen wichtigen Beitrag geleistet zu haben.

Teil des Diinndarms verdaut
werden und somit weder die
EiweiR- noch die Kohlenhyd-
ratverdauung stéren.

» Obwohl ganze Eier zur Ei-
weilgruppe zihlen, gehort
das Eigelb selbst zur neutra-
len Gruppe. Der Dotter hat
zwar einen hoheren EiweiR-
gehalt als das Eiklar selbst,
gleichzeitig aber einen noch
héheren Fettgehalt.

* %k ¥

Ein bisschen Hinter-
grundwissen

= Erfinder der Trennkost war
Dr. med. William Howard Hay
(1866-1940), Mediziner und
Chirurg. Im Alter von 41 Jahren
erkrankte er an einem schweren
Nierenleiden, Bluthochdruck
und Herzerweiterung. Kein Arzt
machte ihm Hoffnung auf Ge-
nesung. Aber Hay gab nicht auf,
fand die rettende Losung in ei-

Dadurch werden Fleisch und Fisch schwe-
rer aufspaltbar, gleichzeitig auch schwerer
verdaulich.

» Zu den neutralen Lebensmitteln gehdren auch
alle Fette, hochwertige pflanzliche Ole und
Butter sowie Sahne und vollfetter Kdse ab
60 Prozent Fettgehalt. Auch heil3 gerducherte
Fische wie Makrele, Sprotten, Heilbutt oder
dhnliche Fische sind wegen des hohen Fett-
gehalts neutral. Der Begriinder der Trennkost,
Dr. Howard Hay, erkldrte dies damit, dass Fet-
te nicht im Magen, sondern erst im oberen

weildreiche Nahrungsmittel,
zdhlen aber dennoch zur
neutralen Kost. Der Grund
liegt hier in ihrer im rohen
Zustand unverdnderten Zell-
struktur. Erst durch Kochen
oder Erhitzen verdndert sich
die Zellhaut, indem sie sich
verdichtet und verhdrtet.

nem Bergvolk im Himalaya und
erndhrte sich nach ihrem Vor-
bild. Dies wirkte sich bereits in-
nerhalb kurzer Zeit positiv auf
seine gesamte Gesundheit aus.
So konnte er sich heilen. Heu-
te ist diese Form der Erndhrung
als Trennkost bekannt.
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