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Trinken — tut gut!

Aber das ist nicht alles:
Ohne Fliissigkeitszufuhr geht’s iiberhaupt nicht.



Fit, gesund, schlank ...

.. wollen wir alle sein. Das kdnnen Sie mit ausreichender

Fliissigkeitszufuhr erreichen!

Dass Trinken notwendig ist, weil3 je-
der. Aber wissen Sie auch, wie sehr? Wir
kénnen zwar Wochen oder sogar Monate
ohne Essen auskommen, aber ohne Fliis-
sigkeit keine 3 Tage iiberleben. Deshalb
benétigen wir regelmdRig Fliissigkeit, am
besten in Form von einfachem Wasser, als
Krdutertees oder Saftschorlen. Aber nicht
nur Getrdnke, sondern auch Suppen, Brii-
hen und wasserreiche Lebensmittel wie
Melone, Gurke und viele andere tra-

gen zur Flissigkeitszufuhr bei. Je nach
Alter und KérpergrofSe ist 1 Liter Was-
ser tdglich das Minimum, ein Erwachse-
ner braucht 1,5 bis 2 Liter am Tag - bei
korperlicher Anstrengung auch deutlich
mebhr.

Was Wasser kann

Wenn Fliissigkeit fehlt, zeigt sich das
schnell mit Kopfschmerzen, Konzentrati-
onsschwdche und Miidigkeit. Also schnell
das Defizit ausgleichen, denn reichlich
Trinken macht gesund, fit und leistungs-
fahig! Giftstoffe werden gut ausgeleitet,
wichtige Nahrstoffe im Blut transportiert
und die Entgiftungsorgane durchgespiilt.
Auch der Stoffwechsel und die Verdauung
werden angeregt und - wie eine Studie
der Berliner Charité feststellt — der Kor-
per verbrennt pro Tag bis zu 200 Kalorien
mehr. Denn eine hohe Wasserzufuhr er-
hoht den Kalorienverbrauch und regt da-
mit Stoffwechsel und Fettverbrennung an.
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Power aus dem Glas

Uberzeugt? Dann legen Sie Ihren Fokus
doch auf die gesunden fliissigen Ge-
niisse und trinken Sie Gesundheit. Klar,
es macht auch Spaf, die Kaumuskeln zu
beanspruchen, aber auch Fliissiges kann
uns als Mahlzeitenersatz oder Snack mit
Mineralstoffen nach dem Sport, mit Vi-
taminen bei einer Erkdltung oder mit
geballtem Eiweif3 fiir unsere Muskeln ver-
sorgen. Vor allem so einfach!

Es ist toll, wie viel in ein Glas alles rein-
passt. Oder konnten Sie in 30 Sekunden
1 Banane, 2 Apfel und 1 Handvoll Spi-

nat essen, am besten noch gleichzeitig?

Als Smoothie oder Saft rutscht das flugs
und ohne groRe Umstdnde in den Magen
und die Ndhrstoffe stehen der Verdauung
schon optimal zur Verfiigung. So sind in
geballter Form reichlich Stoffe enthalten,
die unser Korper braucht, wie Kohlenhy-
drate, Eiweil3e, Fette, Vitamine, Mineral-
stoffe, Ballaststoffe und sekunddre Pflan-
zenstoffe. Besonders die Kombination
verschiedener Zutaten kann deren Wir-
kungen verstirken und unterstiitzen.

Die Rezepte in diesem Buch sind nach Be-
diirfnissen sortiert. Ob bei Ihnen Detox
ansteht, Sie ein paar Pfunde loswerden
wollen, einen Energieschub nétig haben,
gesiinder oder fitter werden wollen: Fiir
jeden Bedarf gibt es eine groRRe Rezept-
auswahl. Von Smoothies und Saiften bis
hin zu Shakes, Drinks, Kaffeegetrdanken,
Tees, Brithen und Suppen. Siif§ und herz-
haft. Ab ins Glas damit.

Die gute Briihe

Schon meine Oma kannte die Wirkung ei-
ner guten Briihe und kochte besonders in
der kalten Jahreszeit reichlich Fonds aus
Gemiise und Knochen. Das Gebrdu ver-
abreichte sie mir, wenn ich erkadltet war
oder gefroren habe. Schon der erste Loffel
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der warmen Briihe 16ste in meinem Kor-
per eine innere Zufriedenheit aus. Grof3-
mutter wusste intuitiv, welches wertvolle
Powerpaket sie mir da mitgab: Die Mine-
ralstoffe und Fette aus Gemiise, Knochen
und Krautern pushen das Immunsystem
und spenden Energie. Besonders Zink,
das in Knochen und Fleisch enthalten ist,
hat eine wichtige Funktion, denn es ist

Die sollte man immer auf Vorrat haben

Grundrezept Briihe

Fur1l
Ca. 2 Stunden

«1Bund Suppengriin (Mdh-
ren, Lauch, Sellerie, Peter-
silie, Petersilienwurzel)

«1Zwiebel

2 Lorbeerblatter

« je 4 Pimentkorner, Pfeffer-
korner, Gewiirznelken und
Kardamomkapseln

«1TL Meersalz

« auflerdem fiir Fleisch-

Fit, gesund, schlank ...

bei der Aktivierung von Immunprozessen
beteiligt, fordert die Wundheilung und
starkt das Immunsystem. Kollagen aus
den Knochen kann Gelenkschmerzen lin-
dern. Kalium, Magnesium und Phosphor
aus Gemiise sollen durch spezielle Amino-
sdureverbindungen heilungsférdernd und
entziindungshemmend wirken. Kalium
ldsst aulRerdem den Blutdruck sinken und

Hiithnerknochen (vom
Bio-Metzger)

« auflerdem fiir Gemiise-
briithe: je 1 Thymian- und
Rosmarinzweig

brithe: 800 g Rinder- oder

@ Suppengriin putzen und klein schnei-
den. Zwiebel schélen und klein schnei-
den. Alle Zutaten mit etwa 1,5 1 kaltem
Wasser in einem Topf geben, bis alles be-
deckt ist. Zum Kochen bringen, dann die
Hitze reduzieren und bei schwacher Hitze
ca.2 Stunden koécheln lassen. Den ent-
standenen Schaum mit einer Schaumkelle
abschopfen.

@ Briihe durch ein Sieb oder Tuch giefSen
und die Fliissigkeit auffangen. Briihe ggf.
entfetten, noch einmal aufkochen und in
sterilisierte Schraubgldser gief3en, ver-
schlieRRen, auf den Kopf stellen und ab-
kiihlen lassen. So hdlt die Briihe einige
Wochen.
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Trinken — tut gut!

wirkt beruhigend. Magnesium dampft die
Folgen von Stresshormonen, was uns aus-
geglichener macht. Zudem wird durch
heiRe Briihe das Schwitzen angeregt, was
wiederum Erkdltungen entgegenwirken
kann. Werden Chili, Kurkuma und Ingwer
verwendet, kommen ordentliche Scharf-
stoffe und dtherische Ole dazu, die noch
mehr einheizen, den Stoffwechsel und die
Fettverbrennung anregen.

Trinktrends aus Tasse
und Glas

Aromenwasser

Nur Wasser ist auf Dauer etwas langwei-
lig? Entweder mit einem Spritzer Zitro-
nen- oder Orangensaft oder mit anderen
Aromen aufpeppen. Das kann geschmack-
lich und optisch toll werden. Hier ein
paar leckere Kombis, jeweils fiir 500 ml
Wasser:

Basilikum-Ananas-Wasser: 1 Handvoll Jo-
hannisbeeren, 50 g Ananas, 5 Basilikum-
bldttchen, einige diinn geschnittene Ing-
werscheiben

Blaues Lavendelwasser: 1 Handvoll
Brombeeren oder Heidelbeeren, einige
Lavendelbliiten

Erdbeer-Minz-Wasser: 1 Handvoll Erd-
beeren (halbiert oder geviertelt), 5 Kiwi-
scheiben, 4 Limettenscheiben, einige
Minzebldttchen

Melonen-Thymian-Wasser: 100 g Wasser-
melonenwiirfel, 4 Limettenscheiben,
4 Gurkenscheiben, Thymian

Zitronen-Ingwer-Wasser: 4 Zitronenschei-
ben, einige diinne Ingwerscheiben

Gurken-Zitronenmelisse-Wasser: 4 Gur-
kenscheiben, 4 Zitronenscheiben, 5 Zit-
ronenmelissebldttchen, einige diinn ge-
schnittene Ingwerscheiben

Granatapfel-Salbei-Wasser: 2 EL Granat-
apfelkerne, 4 Zitronenscheiben, 3 Salbei-
blattchen

Bulletproof-Coffee

Mit dem kugelsicheren Kaffee, wie er
ibersetzt heif3t, halten Sie sich Schlapp-
heit wirksam vom Leib. Und simpel zube-
reitet ist das cremige und kalorienreiche
Getrdnk, das auch mal ein Friihstiick er-
setzen kann, ebenfalls. Das Koffein macht
wach und fordert die Konzentration, was
durch das Fett noch verstarkt werden soll.
Die mittelkettigen Triglyceride aus dem
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Trinktipps

e Leitungswasser wird in Deutschland
sehr gut kontrolliert und ist wunder-
bar zum Trinken geeignet. Geld und
das leidige Kastenschleppen spart
es auch noch.

e Stilles Wasser bldht den Bauch nicht
so auf wie stark kohlensadurehaltiges.

e Mineralstoffgehalt beachten: Kal-
ziumreiches Wasser hat beispiels-
weise mehr als 150 mg Kalzium pro
Liter.

e Saftschorlen schmecken abwechs-
lungsreicher mit anderen Séften als

Fit, gesund, schlank ...

dem (blichen Apfelsaft. Wie wdre es
mal mit Maracuja, Rhabarber oder
Kirsche?

e Bei sportlicher Betdtigung und Hitze
mehr trinken. 3 bis 3,5 Liter sollten
es, je nach Anstrengung, dann schon
sein.

e Immer vor dem Durst trinken, denn
der ist schon Zeichen fiir Flissig-
keitsmangel.

e 2 bis 3 Tassen Kaffee oder schwarzen
Tee diirfen Sie in lhre tagliche Fliis-
sigkeitsbilanz einrechnen.

Kokosdl gelangen ohne Umwege in die Le- Cold Brew

ber und geben schnell Energie. Denn es Noch eine besondere Art des Kaffeebrii-
verldngert den Wachmachereffekt durch hens: die Cold-Brew-Coffee-Methode, die
die langsamere Aufnahme des Koffeins ins einen sehr mild schmeckenden Kaffee er-
Blut und es hdlt langer satt. Doch aufge- zeugt, weil weniger Bitter-, Gerb- und
passt! Lieber langsam und mit einer klei- Roststoffe herausgeldst werden. Damit ist
nen Fettmenge beginnen und schrittweise dieser Kaffee auch magenschonend. Fiir
erhdhen. Achten Sie darauf, wie Ihr Kér- 2 Portionen gibt man 75 g fein gemahle-
per darauf reagiert, denn er muss sich erst nen Kaffee in ein Schraubglas oder einen
einmal darauf einstellen, die Energie di- Messbecher mit 1 1 Fassungsvermdgen
rekt aus dem Fett zu beziehen. Zudem ist und verriihrt ihn mit 350 ml abgekoch-
ein Zuviel an Fett schwer verdaulich und tem Wasser. Zuschrauben oder mit ei-
kann zu Magen-Darm-Problemen fiihren. ner Folie abdecken und 12 Stunden oder
(Das Rezept finden Sie auf Seite 64) iiber Nacht bei Zimmertemperatur zie-
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hen lassen. Wer den Kaffee nicht gleich
trinkt, kann das gefilterte Kaffeekonzent-
rat bis zu 5 Tage im Kiihlschrank aufbe-
wahren. Zum Trinken noch einmal mit
der gleichen Menge kaltem Wasser ver-
diinnen oder im Sommer mit Wasser, Eis-
wiirfeln und etwas Milch oder Vanilleeis
servieren.

Obst und Gemiise trinken

Mit Saften, Smoothies und Shakes rutscht
die tagliche gesunde Portion Obst und
Gemiise wie von selbst in den Magen, au-
Berdem sittigen die Kraftpakete durch
die vielen Ballaststoffe bestens. Eine
Mahlzeit taglich durch einen Drink zu er-
setzen kann iiberfliissige Pfunde ver-
schwinden lassen und die Verdauung
entlasten. Bei der Zutatenauswahl sind
Bio-Produkte top. Kaufen Sie nur ernte-
frisch und knackig aussehende Lebens-
mittel. Bio-Ware miissen Sie auch nicht
schdlen, weil in der Schale weniger
Schadstoffe enthalten sind. Bestens, denn
da stecken die meisten Vitamine und Mi-
neralstoffe drin. Mit Superfoods wie Chia-
samen, Matcha, Niissen, Ingwer, Griin-
kohl, Gerstengras, Leinsamen oder Kakao
geben Sie noch einen zusitzlichen Ge-
sundheitskick obendrauf.

Fit, gesund, schlank ...

Tipp: Legen Sie mal zwischendurch zur
Entlastung einen Saft- oder Smoothietag
ein, das heif3t, geniefRen Sie am Tag bis zu
5 Séfte oder Smoothies a 300 ml anstelle
der Mahlzeiten. Zwischendurch reichlich
Wasser und Krdutertee trinken.

Besser selber machen

Safte und Smoothies aus dem Super-
markt sind meist teuer, kdnnen zusatz-
lichen Zucker, Zusatzstoffe, Konservie-
rungsmittel und Aromen enthalten, sind

7 Top-Argumente fiir frische
Safte und Smoothies

» Sie liefern Energie, Vitamine,
Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe.

e Sie sind gut verdaulich und leicht
bekdmmlich.

e Sie entgiften und starken das
Immunsystem.

e Sie konnen den Kilos an den
Kragen gehen.

e Sie konnen den Stoffwechsel
ankurbeln.

e Sie machen satt ...

e ...und sie schmecken lecker.

aus: Lange-Fricke, Energy-Booster (ISBN 9783432102429) © 2017 Trias Verlag





