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Fiir 2 Portionen » gelingt leicht
30 Min.

4 Eier
Meersalz
150 g Frischkdse
200 g Quark
2-3 TL Meerrettich aus dem Glas
150 g gebeizter Lachs
2 grofe Fleischtomaten

== Backofen auf 150°C vorheizen.
Eier trennen. Eiklar zusammen mit
dem Salz steif schlagen. == Eigel-
be mit dem Frischkdse cremig ver-
rithren. AnschlieBend das geschla-
gene Eiweifs unterheben. Die Masse
rechteckig (25%35 cm) auf Back-
papier geben und etwa 12-15 Min.
im Backofen garen lassen. == Den
gebackenen Teig auf ein zweites
Backpapier stiirzen und das erste
Backpapier abziehen. Quark und
Meerrettich verriihren, leicht sal-
zen und gleichmiRig auf dem Teig
verteilen. Dann mit dem Lachs be-
legen, einrollen und in breite Schei-
ben schneiden. == Tomaten auf-
schneiden, leicht salzen und alles
zusammen servieren.




Fiir 2 Portionen » gut vorzubereiten
25 Min.

500 g Brokkoli
Meersalz
1 groBer saurer Apfel
1-2 EL Zitronensaft
1 kleines Bund Radieschen
10 schwarze Oliven
1 kleines Bund Zitronenmelisse
1 EL Obstessig
1 EL 61
Pfeffer
Krdutersalz

: Brokkoli putzen und in kleine Réschen zerteilen
in kochendem Salzwasser ca.6-8 Min. bissfest garen,
dann herausnehmen und abtropfen lassen. Gemﬁse:
wasser aufbewahren. == Apfel waschen, entkernen. in
Wiirfel schneiden und mit dem Zitronensaft betréiuféln

== Radieschen waschen und in feine Scheiben schnei-'
dgn. Oliven in Scheiben schneiden. Alles in einer Schiissel
mischen. == 100 ml der Brokkolibriihe mit Obstessig, Ol

Pfeffer und Krautersalz verriihren. Zitronenmelisse %ein'
hacken und ins Dressing einriihren. == Die Sauce mit
dem Salat vermischen. Mit Zitronenmelisse garnieren.
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Fiir 2 Portionen » geht schnell
25 Min.

120 g Couscous
250 ml Gemiisebriihe
2 EL gehackte Haselniisse
1 groBe rote Paprika
3 Selleriestangen
2 Friithlingszwiebeln
1 12 EL Olivendl
1 Pak Choi bzw. Chinakohl
Pfeffer
Meersalz
1-2 TL Ras el Hanout oder Curry
50 g Ziegenweichkise
150 g griechischer Joghurt
2 Einmachgliser mit Biigelverschluss

== Couscous in der Gemiisebrithe einmal
aufkochen, dann bei ausgeschalteter Herd-
platte zugedeckt etwa 10 Min. quellen las-
sen. == Haselniisse in einer Pfanne ohne
Fett kurz rosten. == Paprika, Sellerie und
Frithlingszwiebeln putzen und wiirfeln.
== (] in einer Pfanne erhitzen, das Gemii-
se unter Riihren braten. Pak Choi in Strei-
fen schneiden, kurz mitbraten. Mit Pfeffer,
Salz und Gewiirz abschmecken. == Fiir die
Sauce den Kise zerbroseln, mit Joghurt und
Salz mischen. == Couscous und Gemiise
in 2 Gliser schichten und zwischendurch
immer etwas Sauce zugeben. Mit Niissen
bestreuen. Die Gliser kiihl aufbewahren.

®
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Wer im Berufsleben steht, muss sich seine Leistungskraft bewahren. Dies gelingt ganz leicht

mit der vitamin- und mineralstoffreichen Trennkost und bewdhrten Tipps.

= Berufstitigkeit verlangt in
vielen Bereichen eine gute Or-
ganisation. Und auch die Erndh-
rung ist dabei wichtig. Mit gu-
ter Vorbereitung und gezieltem
Timing kommen Sie Ihrem Ziel
»Gesund essen und dabei genie-
Ben« ein Stiick ndher. So gehen
Sie vor: Uberlegen Sie im Vor-
aus, was Sie gerne essen moch-
ten, welche Zutaten Sie dazu be-
noétigen und wann Sie dies zu-
bereiten kénnen.

Benutzen Sie sinnvolle Kii-
chengerite, die Zeit sparen hel-
fen und gleichzeitig Nahrstoffe
schonen, wie beispielsweise All-
round-Kiichenmaschinen (Ther-
momix o0.A.), Schnellkochtopf,
Romertopf, Wok, Tépfe mit
hitzespeichernden Béden oder
Ddmpfeinsdtze fiir Gemiise und

®

Fisch. Zum Piirieren von Suppen oder Gemiise
hat sich ein elektrischer Schneidstab mit viel
Power bewdhrt. Zum Raspeln nehmen Sie am
besten einen Gemiisehobel. Zum Wiirfeln und
Zerkleinern von Tomaten, Zwiebeln, Gurken,
Kartoffeln, Apfeln und anderen Gemiise- und
Obstsorten ist es am zeitsparendsten, wenn Sie
einen Zerhacker, ein scharfes Messer oder eine
elektrische Kiichenmaschine benutzen. Die Zu-
bereitung der Speisen gelingt IThnen leichter,
wenn Sie sich im Vorfeld das gesamte Rezept
sorgfdltig durchlesen. Stellen Sie anschlie8end
alle Zutaten griffbereit zusammen.

Mit diesen Tipps ist gutes Gelingen gesichert.

* k ¥

Richtig kombiniert und gut verdaut -
so lautet das Prinzip

= Die Grundlage des Trennkost-Programms
ist die richtige Kombination der Lebensmittel.
In der Praxis heiSt das: Nahrungsmittel nicht
wahllos miteinander mischen, sondern har-
monisch aufeinander abstimmen. Wie Sie viel-

leicht von den Vitaminen und
Mineralstoffen wissen, kénnen
sich Nadhrstoffe in ihrer Wir-
kung sowohl behindern als
auch verstirken. Ahnlich kann
der Korper auf ungiinstige Nah-
rungsmittelkombinationen mit
Unvertrdglichkeiten reagieren.
Harmonisch kombinierte Spei-
sen hingegen liefern dem Koér-
per Wohlgefiihl.

Der Akt der Verdauung be-
deutet fiir den Organismus
Schwerstarbeit und wird oft-
mals unterschdtzt. So kénnen
sich die Folgen von falsch kom-
binierten Speisen anfangs durch
Sodbrennen, Vollegefiihl, Bla-
hungen, Verdauungsstorungen,
bleierne Miidigkeit, spdter aber
auch durch Ubergewicht zeigen.
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Sicher wissen Sie aus eigener
Erfahrung, dass es Ihrem Korper
nicht unbedingt guttut, wenn
Sie alles durcheinander essen.
Kleinkinder verspiiren diesen
Missklang im Bauchbereich be-
sonders stark, da sie noch sehr
viel feinfiihliger sind als wir Er-
wachsenen.

Fiir diese Disharmonie in der
Verdauung gibt es eine bioche-
mische Erkldrung: Eiweild be-
notigt zur Aufspaltung andere
Verdauungssifte als Kohlenhy-
drate. EiweiBreiche Nahrungs-
mittel wie Fleisch oder Fisch,
aber auch Obst mit Fruchtsdure
brauchen saure Verdauungs-
sdfte; Kohlenhydrate wie Kar-
toffeln, Reis, Nudeln, Brot oder
Obst ohne Fruchtsdure benoti-
gen basische Verdauungssifte.
So ist es eine logische und be-
wadhrte Schlussfolgerung, diese
beiden Nahrungsmittelgruppen
nicht innerhalb einer Mahlzeit
miteinander zu kombinieren.

Sehr rasch werden Sie die
wohltuende  Wirkung der
Trennkost im Magen- und
Darmbereich verspiiren. Ins-
besondere Menschen, die unter
Sodbrennen, Blihungen, Vélle-
gefiihl oder Verdauungsstorun-
gen leiden, profitieren iiberaus
schnell von diesen harmonisch
zusammengestellten Speisen.

» &0 lot héchote Zeit; die Shndhuing veieden
auf »Pakirlichiedtc vinzuotellen.
g

Auch die standige Miidigkeit weicht neuen Ener-

gien.

Hinweis:

» Mithilfe des Kombiplans (Seite 18) konnen
Sie ganz leicht ablesen, welche Lebensmittel
ideal zusammenpassen.

> Neben dem Kombiplan gibt es als Unter-
stiitzung auch noch den Mengenplan (Sei-
te 20), der auf einen Blick die angemesse-
nen Portionsgréf3en anzeigt.

» Auch das Farbsystem macht das Trenn-
kost-Prinzip so einfach: Im ganzen Buch sind
eiweifhaltige Gerichte blau, kohlenhydrat-
haltige Speisen orange gekennzeichnet. Neu-
trale Lebensmittel sind griin.

* %k ok

Welche Bedeutung haben
die Neutralen?
= Es gibt Lebensmittel, die sich sowohl mit
eiweillreichen als auch mit kohlenhydratrei-
chen Speisen vertragen - die »Neutralen«. Sie
beeinflussen weder die Eiweil3- noch die Koh-
lenhydratverdauung ungiinstig, sondern har-
monieren mit allen Nahrungsmitteln. Die Neu-
tralen (auch Kombis genannt) sind nochmals in
zwei Gruppen unterteilt — nach Sdure-bilden-
der und Basen-bildender Kost (siehe Kombiplan
auf Seite 18).

Mit den Neutralen Teil 1 bitte sparsam umge-
hen, mit den Neutralen Teil 2 groziigig. Mog-
licherweise finden Sie verschiedene Zuordnun-

gen widerspriichlich, doch auch
hierfiir gibt es Erkldrungen.

¥ % ¥

Einige wichtige

Besonderheiten

Milch und Milchprodukte:

» Gesduerte Milchprodukte
sind zwar eiweilSreich, aber
trotzdem neutral, sie konnen
daher gut mit Kohlenhydra-
ten zusammen verzehrt wer-
den. Das Eiweil von Joghurt,
Quark, Buttermilch usw. ver-
dndert sich durch den Siue-
rungsprozess, flockt aus und
wird somit leichter verdau-
lich. Bei Késesorten, die aus
roher Milch geschopft sind,
wird die Milch durch die
Milchsdurebakterien eben-
falls gesduert, und sie flockt
aus, sodass der Kdse leichter
verdaulich wird.

» Erhitzte und pasteurisier-
te Kdisesorten sind etwas
schwerer verdaulich und
zdhlen zur Eiweil3gruppe.

®
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» Milch, egal welcher Fettstu-
fe, zdhlt zur EiweiRgruppe
und sollte nicht mit Koh-
lenhydratgerichten verar-
beitet werden (z.B. im Kar-
toffelbrei, Reisbrei, Pudding
oder Kuchen). Milch zdhlt
zu den schwer verdaulichen
Nahrungsmitteln, da sie im
Magen aufgrund der sauren
Verdauungssdfte gerinnt und
einen Klumpen bildet.

» Einen neutralen Milchersatz
fiir kohlenhydrathaltige Ge-
richte kénnen Sie ganz leicht
selbst herstellen: einen Teil
siile Sahne und zwei Teile
Wasser mischen. Auch Soja-,
Hafer- oder Reisdrink bieten
sich hier an.

Fleisch und Fisch:

» Rohes Fleisch und roher Fisch
sind ebenfalls eiweiSreiche
Lebensmittel, zdhlen den-
noch zu den Neutralen, da
ihre Zellstruktur noch un-
verdndert ist.

» Durch Erhitzen verhdrten
und verdichten sich die Zell-
membranen und werden da-
durch schwerer verdaulich.
Fisch und Fleisch in gegar-
tem Zustand gehoren dem-
nach zu den EiweiRRen.

Achten Sie bei der Auswahl der Speisen
auf mehr Qualitdt. Nehmen Sie lebendige
Kost zu sich und nicht tote, industrielle
Nahrung. Essen Sie frisches Obst, Salate
und Gemiise. Trinken Sie vitaminreiche
Sdfte. Verwenden Sie hochwertige, kalt
gepresste Ole und meiden Sie gehirtete
Fette. Bevorzugen Sie Fisch, Meeresfriich-
te und mageres Fleisch. Gepokelte und
gerducherte Speisen sollten nicht zu oft
auf dem Speiseplan stehen. Gleiches gilt
fiir alkoholische Getrdnke, Limonaden,
SiiBstoffe, Zucker, WeiBmehlprodukte
und Fertiggerichte.

Apfel:

» Der frische saftige Apfel enthdlt noch sehr
viel Fruchtsdure und zdhlt darum zur Eiweif3-
gruppe.

» Der abgelagerte, leicht runzelig gewordene
Apfel hat diese Fruchtsdure verloren, hat
Kohlenhydrate gebildet und zdhlt nun zu
den Kohlenhydraten. Die Sorten spielen da-
bei keine Rolle.

Tomaten:

» Tomaten gehéren im Rohzustand in die Grup-
pe der Neutralen. Im gekochten Zustand bil-
den sie Sduren und werden nun den EiweifSen
zugeordnet. Darum sollten Tomaten mog-
lichst nicht in Aluminiumtépfen gekocht wer-
den. Die Sdure greift das Metall an, wodurch

das Kochgut einen metalli-
schen Geschmack annimmt.
» Was Sie beim Thema »To-
maten« vielleicht noch inte-
ressieren kénnte ... Tomaten
aus der Dose sind wertvoller
als Wintertomaten aus dem
Treibhaus. Dosentomaten
werden in der Hauptsai-
son vollreif verarbeitet. Da-
durch enthalten sie erheblich
mehr vom gesunden roten
Farbstoff »Lycopin«. Dieser
Stoff gehort zur Gruppe der
Carotinoide und ist bekannt
fiir seine zellschiitzende
Wirkung. Auch Mineralstoffe
wie Magnesium, Kalium und
Calcium sind in Dosentoma-
ten noch erhalten, auch wenn
das Vitamin C und die B-Vita-
mine beim Konservieren lei-
der auf der Strecke bleiben.

Das Sdure-Basen-
Gleichgewicht

= Unser Organismus wird
taglich mit einer Flut sau-
rer Stoffe belastet. Diese Sdu-
ren entstehen im Stoffwechsel,
beim Ab- und Umbau der Nah-
rung, aber auch durch seelische
Belastungen. Der Korper ver-
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fiigt zwar iiber die Fahigkeit zur
Entgiftung, doch eine unauf-
horliche Flut saurer Abfallstof-
fe kann auch der gesiindeste Or-
ganismus auf Dauer nicht ver-
kraften. Erstes Anzeichen einer
Ubersiuerung ist eine bleierne
Miidigkeit. Aber auch andere
Beschwerden und Krankheiten
wie Kopf- und Gliederschmer-
zen, Gicht, Rheuma, Herzin-
farkt, Krebs usw. sind der Uber-
sduerung des Gewebes zuzu-
schreiben.

Diese schleichende Selbst-
vergiftung kann durch einen
verniinftigen Lebensstil, eine
positive Einstellung und ge-
sunde Erndhrung verhindert
bzw. aufgehalten werden. Da-
bei behilflich sind die Basen,
chemisch gesehen das Gegen-
teil der Sduren. Diese basischen
Stoffe befinden sich in Gemii-
se, Salaten, Keimlingen, Obst,
Kartoffeln sowie in wertvollen
Olen. Es handelt sich hierbei
um Mineralien, Vitamine und
Spurenelemente, die fahig sind,
einen Uberschuss an Sduren zu
neutralisieren.

Natiirlich verfiigt der Kérper
auch iber eigene Basenreser-
ven. Sie sind Bestandteil unse-
rer Knochen, Knorpel, Gelenke,
Sehnen und Bdnder. Werden
dem Korper nicht geniigend ba-

“

Buni und kavenkildend, -
genielen Sie noch Henzensluot die Vielfolt
ren Gemiioe und Qbot.

sische Stoffe iiber die Nahrung zugefiihrt, holt
er sie aus den koérpereigenen Depots. Geschieht
dies {iber einen lingeren Zeitraum, bauen Kno-
chen, Muskulatur und Co. langsam ab, wir wer-
den krank.

Damit dies nicht passiert, ist es wichtig, auf
das richtige Verhdltnis der Lebensmittel zu ach-
ten. Der ideale Mix besteht aus 60 bis 80 Prozent
basischen Lebensmitteln und 20 bis héchstens
40 Prozent Saurelieferanten.

Stark basenbildend sind:
Gemiise, Salate, Kartoffeln,
Keimlinge, frische Krauter, rei-
fes Obst, Sahne

Mittel bis schwach basen-
bildend sind: Pilze, frisch ge-
presste Sdfte, Butter, Niisse,
Trockenobst
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Mittel bis schwach siiure-
bildend sind: Getreide, Voll-
kornprodukte, Quark, gesduer-
te Milchprodukte

Stark sddurebildend sind:
Fleisch- und Wurstwaren,
Fisch und Meeresfriichte, Eier,
Kdse, WeiRmehlprodukte, Nu-
deln, Hiulsenfrichte, raffinier-
ter Zucker, SiiBwaren, gehdrte-
te Pflanzenfette, raffinierte Ole,
Limonaden, Kaffee, schwarzer
Tee, Kakao, alkoholische Ge-
tranke

® %k ¥

Noch mehr
Wissenswertes ...

Ob Sduren und Basen, Blutzu-
cker und Insulin oder das Ver-
héltnis von Koch-Aufwand und
Genuss - auf die richtige Ba-
lance kommt es an. Was Trenn-
kost mit Blutzucker- und Insu-
linspiegel zu tun hat, erfahren
Sie hier.

Trennkost und Insulin -
was hat es damit auf sich?
= Eine Unterzuckerung des
Blutes (Hypoglykdmie) kann
im Korper eine verhdngnisvol-
le Kettenreaktion in Gang set-
zen. Ist zu wenig Blutzucker
vorhanden, reagiert der Kérper
mit Nervositit und Unkonzen-
triertheit. Man wird ungedul-

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Jede Mahlzeit Trennkost? Nein, auf gar
keinen Fall! Diese Meinung habe ich im
Laufe meines Lebens erlangt. Mit Verbis-
senheit und sturem Verfolgen verderben
Sie sich und anderen alle guten Vorsadtze
dieser wertvollen Erndhrungsumstel-
lung. Gehen Sie darum locker an die Sa-
che heran und lassen Sie die Trennkost
wie einen roten Faden durch Ihren Alltag
laufen. Es ist nicht notwendig, ein be-
harrliches Trennkost-Durchhaltevermo-
gen an den Tag zu legen. Zwar kénnen Sie
bei besonderen Anldssen wie Geburts-
tagen, Biirofeiern und Grillabenden Ihre
Speisen oft problemlos nach den Regeln
der Trennkost zusammenstellen, wenn
Sie das mochten; aber zwingen Sie sich
nicht dazu, wenn Sie es ausnahmsweise
mal nicht méchten. Trennkost-Mahlzei-
ten sollen Ihnen schmecken, Sie gleich-
zeitig bereichern, aber auf gar keinen Fall
einengen.

dig, vielleicht auch hektisch - und natiirlich
heiBhungrig. Da dieser HeiRhunger sich vor al-
lem auf Zucker richtet, ist der Griff zu SiiRigkei-
ten vorprogrammiert. Doch meist bleibt es nicht
bei einem Schokoriegel, sondern man isst die
ganze Tafel. Diese plétzliche Uberzuckerung des
Blutes (Hyperglykdmie) hat dann zur Folge, dass
die Bauchspeicheldriise (Pankreas) vermehrt In-
sulin produzieren muss. Insulin bewirkt eine ra-
sche Senkung des Blutzuckerspiegels, indem es
den Zucker - einfach gesagt - aus dem Blut in

die Zellen schleust. Insulin bil-
det daraus Fettsduren und la-
gert diese dann in den Fettzel-
len ein. Die Konsequenz der ra-
schen Blutzuckersenkung ist,
dass das Blut, die Nerven und
das Gehirn unterversorgt sind
und nun unerbittlich das Signal
»Hunger« gesendet wird. Ein
Teufelskreis beginnt. Es ist un-
schwer zu erkennen, dass unser
Insulinhaushalt einer der ent-
scheidenden Faktoren ist, wenn
es darum geht, was die aufge-
nommene Nahrung in unserem
Organismus bewirkt und wie
unser Stoffwechsel darauf re-
agiert. Blutglukose- und Insu-
linspiegel miissen ausgeglichen
sein - genau das ist ein wich-
tiger Schliissel zum Abnehmen
und Schlankbleiben. Trenn-
kost-Mahlzeiten wirken stabili-
sierend auf den Blutzuckerspie-
gel und tragen zu einer geringe-
ren Insulinproduktion bei.

Am Abend - besser Koh-
lenhydrate oder Eiweif3?
Dr. Howard Hay - der Erfin-
der der Trennkost - empfahl,
am Abend auf schwer verdauli-
che EiweifSgerichte zu verzich-
ten, da diese zu lange in Magen
und Darm verweilen wiirden.
Durch Warme und Feuchtig-
keit kdme es schnell zu einer
Garungs- und Faulnisbildung,
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was sich negativ auf die Ver-
dauung und das Sduren-Ba-
sen-Gleichgewicht auswirken
konnte. Gesiinder am Abend
wadre ein leichter Kohlenhyd-
ratimbiss. Dieser fordert das
Schlafhormon »Melatoning, er-
leichtert so das Einschlafen
und sorgt fiir einen erholsamen
Schlaf. Neuere Abnehm-Metho-
den empfehlen zur Gewichtsab-
nahme am Abend auf Kohlenhy-
drate zu verzichten, um tber
Nacht die Fettreserven angrei-
fen zu kénnen. Im Hinblick auf
Blutzucker- und Insulinspiegel
ergibt dies sicher einen Sinn.
Dennoch machte ich in meinen

Trennkost-Seminaren die Erfahrung, dass Koh-
lenhydrate am Abend gegessen gleichermaRen
zur Gewichtsabnahme fithren. Meine Empfeh-
lung: Entscheiden Sie selbst nach eigener Ver-
traglichkeit und Vorliebe.

Was ist Stevia und wozu wird es genutzt?
Stevia, auch Siiffkraut genannt, ist eine Pflanze
aus Siidamerika, die schon seit Jahrhunderten
von den Ureinwohnern als SiiBmittel fiir Spei-
sen und Getrdnke sowie fiir medizinische Zwe-
cke verwendet wird. Die enorme SiiSkraft der
Stevia-Pflanze liegt an einem komplexen Mole-
kiil mit dem Namen »Steviosid«. Stevia-Blatter
siiBen 10- bis 30-mal stdrker als gewdéhnlicher
Haushaltszucker und die Extrakte der Pflan-

Thennkoot iot eine Bereicherung in
Thnem Leloen.

ze konnen sogar die 300-fache
SiRkraft von raffiniertem Zu-
cker erreichen. Und alles ohne
Kohlenhydrate und ohne Kalo-
rien. So erhoht Stevia auch nicht
den Blutzuckerspiegel ungiins-
tig. Ein Segen fiir Ubergewich-
tige, Diabetiker und Menschen,
die unter Krebs, Neurodermitis,
Darmpilzen oder Magenproble-
men leiden.

aus: Summ, Trennkost fiir Berufstétige (ISBN 9783432105604) © 2018 Trias Verlag





