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
frischer Pfeffer aus der Miihle
Meersalz
10 schwarze Oliven

== Rucola waschen, trocknen und
klein schneiden. Romanasalat put-
zen, waschen, abtropfen lassen und
in mundgerechte Stiicke zerpfliicken.
= Paprikaschote halbieren, entker-
nen, waschen und wiirfeln. Tomate
waschen, vom Stielansatz befreien
und in schmale Spalten schneiden.
Die vorbereiteten Salatzutaten in
einer Schiissel mischen. == Fir das
Dressing Ol mit Essig, 5 EL Wasser,
Pfeffer und Salz kréftig verrithren.
Salat mit dem Dressing mischen und
mit Oliven garnieren.



20 Min.

300 g Champignons in Scheiben (tiefgekiihlt)
300 g Lauch (tiefgekiihlt)
1 EL 6L
4 diinne Kalbsschnitzel 3 90g
12 Salbeiblitter
4 Scheiben Rinderschinken
1 EL Butter
2 EL Rotwein
Pfeffer, Salz

== Champignons und Lauch in einer Pfanne mit
Ol unter Riihren kréftig anbraten, Mit Pfeffer und
Salz wiirzen und 8-10 Min. schmoren lassen,
== Kalbsschnitze] 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, =
Bratfond mit Rotwein und 1 EL, Wasser
Zusammen mit dem Gemiise servieren.

Den
16schen.

Quanixcheme
m&W

Fiir 2 Personen »> gelingt leicht
10 Min.

100 g Quark
150 g Joghurt
2 EL Ahornsirup
2 EL Limettensaft

en waschen. Zwel tho—
=SI$1reail‘;?10;us der Mitte schneligzrrll,
rcllfen Rest in kleine wiirfel .schgghurt'
== Quark zusammen mit ]ft o
A irup und Limettensei
Abomm" hren. Die Fruchtstiickchen
o vef;uen in zwei Dessertschglen
unterruurrld 'mit den sternférmigen
gSiEzirllJen garniert servieren.

i is
TIPP Karambolen .smd g(.ezbeei nle)m
pernsteinfarbene Fru.chte rzn e
ftigen, aromatlsch—saugr e
e Safl isch. Sie enthalten v1e.1 Vi
Frflr‘; tét I\Zan is'st sie komplett mit Haut
min C.

und Kernen.
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“Thennkoot -
acthinell urncl

Trennkostlich essen ist ganz einfach! Nichts an diesem Prinzip ist
kompliziert. Ja, es ist sogar viel einfacher als die herkémmliche
Zubereitung der tiblichen Mahlzeiten.

= Statt drei Mahlzeiten-Kompo-
nenten - wie zum Beispiel Kartoffeln,
Fleisch und Gemiise - bereiten Sie bei
Trennkost nur noch zwei Komponen-
ten zu: Kartoffeln und Gemiise/Salat
oder Fleisch und Gemiise/Salat. Das
Hauptmerkmal dieser Erndhrungs-
form besteht darin, stark eiweif3halti-
ge Speisen nicht mit stark kohlenhyd-
rathaltigen Speisen innerhalb einer
Mahlzeit gemeinsam zu verzehren.
Konkret bedeutet dies: Sie essen bei
der Trennkost weiterhin das, was Sie
immer gegessen haben, eben nur in
einer anderen, dafiir harmonischeren
Reihenfolge. Mahlzeiten werden ein-
fach umverteilt, und am Ende des Ta-
ges haben Sie all das gegessen, was

®

ein »normaler« Mischkodstler auch hatte — nur eben
nicht alles gemeinsam auf einem Teller.

Es gibt viele Argumente dafiir, Mahlzeiten harmo-
nisch aufeinander abzustimmen. Unser Koérper pro-
fitiert auf unterschiedlichste Weise. Der Prozess der
Verdauung - wahre Schwerstarbeit fiir den Organis-
mus - wird erleichtert und gleichzeitig wird der Blut-
zuckerspiegel nicht dauernd unnétig in die Héhe ge-
trieben. Diese beiden Punkte leisten im gemeinsamen
Zusammenspiel einen wichtigen Beitrag zu Stabilisie-
rung bzw. Optimierung von Gewicht und Gesundheit.

Sicher haben auch Sie schon selbst die Erfahrung
gemacht, dass es Ihrem Bauch (genauer gesagt Ihrem
Verdauungstrakt) nicht unbedingt guttut, wenn Sie
wahllos durcheinanderessen. Magen und Darm werden
zu stark belastet und viel zu oft fiihlt man sich nach
dem Essen iiberfiillt, trage, miide und antriebslos. Spa-
testens dann, wenn der Kérper mit Magenschmerzen,
Sodbrennen, iibermdfRigen Blahungen oder anderen
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Verdauungsproblemen rebelliert, ist es an der Zeit,
etwas dagegen zu unternehmen.

* % ¥

Lebensmittel richtig kombinieren

= Die Erndhrung trennkéstlich-harmonisch zu ge-
stalten, ist keineswegs schwierig. Beginnen Sie in klei-
nen Schritten, indem Sie innerhalb einer Mahlzeit nur
solche Lebensmittel miteinander kombinieren, die sich
gegenseitig gut vertragen.

Schauen Sie sich dazu den Kombiplan (Seite 18)
einmal genauer an. Dieser Plan gibt Ihnen einen klaren
Uberblick dariiber, welche Lebensmittel in die EiweiR3-
gruppe (im Folgenden immer blau markiert) und wel-
che in die Kohlenhydratgrup-
pe (immer orange markiert)
gehoren. Im dritten Feld sind
die Kombinationsmdoglichkei-
ten ("Kombis«) aufgezahlt (im-
mer griin markiert), die als

Qb Saunern und, Baoen,
zuctzeh und, Jnoudin eden dow
Verhiéiltnio von Kech-Qupvsand

Zum besseren Verstidndnis: Alle
Speisen, die wir essen, werden auf
unterschiedliche Art verdaut. Protei-
ne, wie ein Stiick Fleisch, Fisch oder
auch verschiedene Friichte, brauchen
zur Aufspaltung saure Verdauungs-
sifte. Kohlenhydrate wie Kartoffeln,
Reis, Nudeln und Getreide hingegen
bendtigen basische Verdauungssaf-
te zur Zersetzung der Nahrung. Isst
man innerhalb einer Mahlzeit Eiwei-
Be und Kohlenhydrate in groReren
Mengen zusammen, kann es neben
den klassischen Verdauungsstérun-
gen auch zu einer stark ansteigenden
Insulinkurve kommen. Das Hormon

o~

neutral anzusehen sind. Da una, g@i’%&é(‘/ - u/bZ die WJLM/;./%

diese Lebensmittel weder die
Eiwei3- noch die Kohlenhyd-
ratverdauung stéren, konnen
sie grundsatzlich gemeinsam mit allem kombiniert
werden - sowohl mit eiweireicher als auch mit koh-
lenhydratreicher Nahrung. Doch Vorsicht: Einige die-
ser Neutralen sind sehr gehaltvoll, und damit keine
Missverstdndnisse entstehen, habe ich diese Gruppe
in zwei Teile gegliedert. Produkte der ersten Katego-
rie bitte nur sparsam verwenden, bei Kategorie zwei
konnen Sie unbegrenzt zugreifen.

[ D PN S S R, P,
"OCUCUVCE ROATUTW €& G

Insulin ist die Schliisselsubstanz fiir
Ubergewicht. Man bezeichnet es auch
als »Masthormone. Insulin bewirkt
eine rasche Senkung des Blutzucker-
spiegels. Es nimmt - vereinfacht ge-
sagt - die Zuckerstoffe aus dem Blut,
bildet daraus Fettsduren und lagert

®
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diese dann in die Fettzellen ein. Die
Konsequenz der raschen Blutzucker-
senkung ist, dass Nerven und Gehirn
unter einer Glukose-Unterversorgung
leiden und nun unerbittlich das Sig-
nal »Hunger« senden. Ein Teufelskreis
beginnt. Wenn Sie sich nach den Re-
geln der Trennkost erndhren, haben
Sie Ihren Blutzucker- und Insulinspie-
gel im Griff.

Gut gestarkt durch den Tag

== Bei der Gestaltung der Trennkost

im Tagesverlauf hilft Thnen der Men-

genplan (Seite 20).

Friihstiick, Mittag- und Abend-

essen

» Starten Sie Ihren Tag nach Belie-
ben mit Obst oder einem Eierge-
richt oder Miisli oder mit einem
belegten Brot.

» Wahlen Sie zum Mittag- oder
Abendessen eine eiweifSreiche
oder eine kohlenhydratreiche
Mahlzeit. Eine eiweireiche
Mahlzeit kann aus Fleisch, Fisch,
Eiern oder Kdse bestehen, eine
kohlenhydratreiche Mahlzeit aus
Kartoffeln, Reis, Nudeln oder Brot.

> Bei einer Hauptmahlzeit darf der Salat oder das
Gemiise auf gar keinen Fall fehlen. Das ideale
Verhadltnis liegt bei 1:4, also einem Teil Eiweif3-
komponente (Fleisch, Fisch, Eier und Co.) oder
Kohlenhydratkomponente (Kartoffeln, Nudeln,
Reis und Co.) und vier Teilen Gemiise oder Salat.
Nur dann verfiigt der Stoffwechsel Giber ausrei-
chend Kalium, um {iberschiissiges Gewebswasser
ausscheiden zu kénnen. Zudem wird so der Sdure-
Basen-Haushalt im Gleichgewicht gehalten.

Zwischenmahlzeiten

» Um den Stoffwechsel optimal anzukurbeln und
zwischenzeitliche natiirliche Leistungstiefs zu
tiberwinden, bietet sich am Vor- und Nachmittag
ein Snack aus Obst, Rohkost oder ein Milchprodukt
an.

Empfehlenswerte Esspausen zwischen den Mahl-
zeiten
» nach dem Friihstiick (ca.8.00 Uhr): 2 bis 3 Stunden
» nach dem Vormittagssnack (ca.11.00 Uhr):
1 % Stunden
» nach dem Mittagessen (ca.12.30 Uhr):
3-4 Stunden
» nach dem Nachmittagssnack (ca.16.00 Uhr):
2 Stunden
» nach dem Abendessen (ca. 18.00-20.00 Uhr) sollten
Sie nichts mehr essen.

Trinken nicht vergessen!

» Trotz Arbeitshektik sollten Sie immer die M&g-
lichkeit haben, ausreichend Fliissigkeit zu sich
zu nehmen. Trinken Sie, auch wenn Sie keinen
Durst haben. Denn wenn der Kérper Durst meldet,
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handelt es sich bereits um ein Warnsignal, dass ein
Defizit besteht.

» Am besten ist natiirlich Wasser. Aber auch
Friichtetees oder stark verdiinnte Obst- und
Gemiisesdfte sind zu empfehlen und sorgen fiir
Abwechslung.

» Meiden Sie Getrdnke, die Zucker oder Zuckeraus-
tauschstoffe enthalten, wie Limonaden, Cola- und
Light-Getrdnke.

» Kaffee und schwarzen Tee kénnen Sie mit etwas
Kaffeesahne in MaRen geniefRen. Zum SiifSen bietet
sich Stevia an.

So einfach geht’s - praktische Tipps fiir den
Express-Alltag

== Ob gekocht, gebraten oder iiberbacken, ob warme
oder kalte Speisen - fiir viele Menschen lautet die De-
vise: Hauptsache, schnell zubereitet. Zeitnot und Be-
quemlichkeit sind zu oft die groen Hindernisse, um
frisch zubereitete Mahlzeiten auf den Tisch zu bringen.
Der Wunsch nach gesundem Essen ist da, doch schei-
tert die Umsetzung leider allzu oft am voll gepackten
Terminkalender. Doch mit einer guten Planung, sinn-
vollen Kiichenhelfern und etwas gutem Willen ist das
alles kein Problem.

Immer griffbereit zur Hand: Die wichtigsten Kii-
chenutensilien, die ordentlich Zeit sparen, diirfen auf
keinen Fall fehlen. Hierzu gehoren ein Piirierstab,
scharfe Messer, Topfe mit Hitze speichernden Bo-
den, eine Wokpfanne und ein manueller Zerhacker,
mit dem Zwiebeln oder Krduter blitzschnell zerklei-
nert sind. AufSerdem ist es gut, sich einen kleinen Pro-

viant lagerfdhiger Nahrungsmittel
anzulegen. Dazu gehdren Naturreis,
Vollkornnudeln (hier sollten Sie sich
nach einer schmackhaften Sorte um-
sehen), Kartoffeln, Getreide, Gewdir-
ze, ein gutes Ol und Instant-Gemiise-
briihe. Ebenso interessant fiir die le-
ckere und schnelle Zubereitung sind
Joghurt, Quark, Sahne, Eier und even-
tuell Kise zum Uberbacken.

Tiefkiihlgemiise wiihlen, wenn es
ganz schnell gehen muss. Verwen-
den Sie zwischendurch ruhig auch
mal Gemiise aus der Tiefkiihltruhe.
Da wird Kochen besonders bequem,
denn hier sparen Sie sich das Putzen,
Waschen und Zerkleinern. TK-Gemii-
se ist schon fix und fertig zubereitet
und wandert somit direkt in die Pfan-
ne oder den Topf, was Ihnen bei der
Zubereitung einen Zeitvorteil ver-
schafft. Hier gibt es fast alle Gemiise-
sorten, von Blumenkohl iiber Rotkohl
bis hin zu Zucchini. Auch Krautermi-
schungen, Suppengriin, Knoblauch
und Zwiebeln gibt es fertig verpackt
in praktischen kleinen Piackchen -
perfekt zum Dosieren. Was den Nahr-
stoffgehalt betrifft, ist Tiefkiihlgemii-
se fast genauso gut wie frisches sai-
sonales, regionales Gemiise. Wenn es
um Importgemiise geht, ist die Tief-
kiihlvariante die bessere Wahl, da es

®
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direkt nach der Ernte schockgefroren
in die Tiite kommt und somit keine
Vitaminverluste entstehen. Grund-
sdtzlich empfehle ich allen kochunge-
iibten Trennkost-Neulingen, die Nut-
zung von liebgewonnenen »Kiichen-
helferlein« in Form von Saucenbinder,
Gewdirzpulver, fertige Salatsaucen,
SiiRstoff, Schweinefleisch und Speck
zum Anbraten sowie Champignons,
Sellerie und Mais aus der Dose vorerst
beizubehalten. Nach und nach kann
man ja dann alles durch wertvollere
und gesiindere Alternativen ersetzen.
So macht die Umstellung mehr Spaf3
und weniger Stress - und ist vor al-
lem dauerhaft.

Zubereitung erleichtern, Auf-
wand minimieren. Indem man un-
notige Arbeitsschritte ausldsst und
Lebensmittel richtig aufbewahrt,
kann man sich viel Arbeit in der Kii-
che sparen. Natiirlich miissen Sie
nicht immer alle Gemiise- und Salat-
sorten aufwendig raspeln oder sehr
klein schneiden. Zum Beispiel brau-
chen Kohlrabi, Paprika, Gurken, Ra-
dieschen, Mohren oder Tomaten
nur geputzt und in grobe Stiicke ge-
schnitten zu werden. Gesdubert und
in Frischhalteboxen im Kiihlschrank
aufbewahrt, halten sich Gemdiise oder
Salat {iber einen Zeitraum von ein bis

zwei Tagen frisch. Fiir Familienmitglieder, die nicht
nach den Trennkost-Regeln essen méchten, ist ein dop-
peltes Kochen nicht notwendig. Sie ergdnzen eine Ei-
weilBmahlzeit lediglich mit Kartoffeln, Reis, Nudeln
oder Brot und eine Kohlenhydratmahlzeit je nach Vor-
liebe mit Fleisch, Fisch, Eier, Wurst oder Kase.

Schlau planen: Vorbereitung und Resteverwer-
tung. Eine der zeitsparenden Devisen lautet: »Aus eins
mach zwei.« Planen Sie beim Kochen schon gleich die
ndchste Mahlzeit mit ein. Kochen Sie Kartoffeln, Nu-
deln, Reis oder Gemiise und auch Fleisch und Fisch
direkt in doppelter Menge und bereiten Sie aus den
iibrig gebliebenen Speisen Gratins oder Salate zu. So

Machen Sie sich keine Gedanken. Wenn Sie sich
nicht immer strikt trennkostgemdf erndhren,
schaden Sie Threr Gesundheit nicht. Ein allzu
stures Verfolgen der Regeln konnte die guten
Vorsatze auf Dauer viel eher ins Wanken brin-
gen. Bleiben Sie also gelassen. Betrachten Sie
die Trennkost einfach als roten Faden in Ihrem
Speiseplan. Trennkost soll Thnen schmecken,
Thnen guttun und vor allem Spaf machen. Und
dann gehort auch ab und zu - ob aus Zeitnot
oder anderen Griinden - mal ein »Ausrutscher«
dazu. Auf die Balance kommt es an!
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konnen Sie beispielsweise an einem Tag Pellkartoffeln
mit Quark essen und am ndchsten Tag die restlichen
Kartoffeln fiir Gratin oder einen Kartoffelsalat verwen-
den. Auch fiir Nudelsalate gibt es zahlreiche leckere
Rezepte. Aus Reis wird beispielsweise zuerst ein Chi-
na-Mix, am Folgetag dann ein Gratin mit Kisekruste.
Auch leckere Suppen aus Gemiiseresten und gekochten
Kartoffeln, mit etwas Sahne oder Kdse verfeinert, las-
sen sich mit dem Piirierstab blitzschnell zaubern. Sa-
latsaucen oder Pesto kénnen Sie in groSeren Mengen
zubereiten und in Gldsern mit Schraubverschluss kiihl
aufbewahren. Lassen Sie bei der Resteverwertung Th-
rer Kreativitdt freien Lauf!

Auch »To go« ist kein Problem! Trennkost am Ar-
beitsplatz und unterwegs - viel zu umstandlich? Von
wegen! Auch auRerhalb Ihrer eigenen vier Wande
koénnen Sie sich trennkostgerecht erndhren. Vorberei-
tung und Transport sind gar kein Problem. Der Vor-
teil: Harmonisch zusammengestellte Mahlzeiten sor-
gen fiir Schwung und gute Laune und bewirken kein
Leistungstief in der zweiten Tageshailfte. Es ist wirk-
lich ganz einfach. Als »Selbstversorger« bereiten Sie
am Vorabend Ihre Mahlzeit in doppelter Menge zu
und nehmen den Rest am nadchsten Tag, gekiihlt und
gut verschlossen, mit an den Arbeitsplatz. Kalte Sala-
te aus Kartoffeln, Nudeln, Reis oder anderem Getreide
sind hier sehr beliebt. Falls Sie Suppen und Eintépfe am
Arbeitsplatz nicht aufwarmen kénnen, miissen Sie sie
am Morgen nur kurz erhitzen und in einem Thermo-
gefdl3 auslaufsicher verpacken.

Hier ein paar Ideen, was sich als

»Essen im Job« besonders gut eig-

net:

» Obst und Joghurt

» belegte Brote

» gekochte Eier

= Gefliigelfleisch, kalter Braten,
Roastbeef oder Frikadellen

= Kase, Schafskdse, Hiittenkdse
oder Fisch

» knackige Rohkost wie Radieschen,
Paprika, Salatgurke, Tomaten,
Sprossen, Avocado, Mohren oder
Brokkoli

» Sauce oder Dip zu Salat und
Gemiise sind schnell aus einem
milden Joghurt, saurer Sahne,
Krdutersalz und einem Schuss
natriumarmen Ketchup geriihrt.

» Wenn méglich, legen Sie sich am
Arbeitsplatz einen Mini-Vorrat
an Pfeffer-, Salz und Essig zu.
Dies kommt Ihnen zugute, wenn
Sie sich nur schnell einmal ein Ei
schdlen und essen wollen oder
Tomaten- bzw. Gurkenscheiben
wiirzen méchten. Statt des
beriihmten Blumentopfs auf der
Fensterbank ware zur Abwechs-
lung doch einmal ein Krautertopf
genial.

®
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