Fiir 2 Portionen » gut vorzubereiten
20 Min. + 20 Min. zum Marinieren

1 groBe Zucchini > 1-2 EL Obstessig
» 1 EL Olivendl > Pfeffer > Meer-
salz » 1 Tomate > 6 Scheiben roher
Rinderschinken > 1 kleines Bund
Basilikum > 6 EL Frischkdse

== 7ucchini waschen, mit dem Ge-
miisehobel der Linge nach 6 diinne
Scheiben abschneiden, mit Essig, O,
Pfeffer und Salz etwa 20 Min. lang
marinieren. == Tomate waschen,
vierteln, entkernen und fein wiirfeln.
Schinken in kleine Stiickchen schnei-
den. Basilikum grob hacken, dabei ei-
nige Blattchen beiseitelegen. = To-
maten, Schinken und Basilikum mit
Frischkdse mischen, mit pfeffer und
Salz abschmecken. Frischkdsecreme
diinn auf die Zucchinischeiben strei-
chen, zusammenrollen und mit klei-
nen Holzstabchen fixieren. Auf einer
Platte anrichten und mit ibrigen Ba-
silikumblittchen garnieren.
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25 Min.

2EL Sonnenblumenkerne > 3 geh. EL Kokos-
flocken > 1 TL Curry > 1% TL Garam Masala
(Gewiirz) 5 2 Hahnchenbriiste 3 180 g » 1 Ej
» 2 EL Olivenél » 3 mittelgroBe Salatherzen
> 1 0range > 125 g griechischer]oghurt
» etwas Chilipulver » Meersalz

= Sonnenblumenkerne mit Kokosﬂocken,

Curry und Garam Masala vermischen und mit
einem Hackmesser mittelfein zerkleinern.
== Hahnchen in daumendicke Stiicke schnei-
den. Ei mit einer Gabel verquirlen, Fleischstiicke
zuerst im Ei, danach in der Kokos-Curry-pana-
de wenden. 0] in einer Pfanne erhitzen und dije
Hdhnchensticks darin rundum goldbraun braten.
== Salat putzen, waschen, lings vierteln und auf
2 Tellern anrichten, = Orange schdlen, in kleine
Stiicke schneiden und mit Joghurt verriihren,
mit Chili und Salz pikant wiirzen, Zusammen
mit Salatherzen und Hdhnchensticks servieren.

oo ml Milch » 1% TL BindobEl:-l
3(]ohannisbrotkemme:|})u))22 ot
ulver, stark el-l. 0 ;

Kail;azrooVia » 2 EL fliissige Sahne
= » einige Minzeblittchen

== Milch in einen Kochtopf geben.
y__4

== Bindobin, Kakaopulver ufld.Sti\i]E
mit inem Schneebesen kraftig r
H'l'lt . Alles aufkochen und untfj
“{hre“-l Min. kochen lassen. = Pu —t
Ryhr(ie: Dessertgliser fiillen und .sof(i)crh
(cillirc}gSahne darﬁbergie[&e'n, da;{létcsh -
ine Haut bildet. Mit Minzebld '

kem(;eren Warm oder kalt servieren.
garn .
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“Thennfool —

Kenpen unc, Geiot

Ob gekocht oder gebraten, warm oder kalt - oft verhindert der volle Termin-
kalender, dass frische Speisen schnell zubereitet auf den Tisch kommen. Fiir
das Problem gibt es eine Losung: Trennkost leicht und lecker.

= Trennkostgerichte schmecken
nicht nur késtlich, sondern sorgen
auch fiir jede Menge Energie und
Wohlbefinden. Denn durch die ein-
zigartige Nahrungsmittelkombinati-
on werden Threm Kérper alle lebens-
notwendigen Nahrstoffe zugefiihrt,
gleichzeitig bleibt der Sdure-Ba-
sen-Haushalt ausgeglichen und die
»Werdauungschemie« stimmt.

Die nach den Regeln der Trennkost
harmonisch ~ zusammengestellten
Mabhlzeiten sind verdauungsfordernd
und lassen dadurch weniger Gifte im
Darm entstehen. Trennkost regt den
Stoffwechsel an und entgiftet zu-
sdtzlich ganz sanft die Koérperzellen.
Auch die Bauchspeicheldriise wird

®

entlastet. Sie muss jetzt weniger Insulin herstellen,
um den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren - so werden
HeiBhungerattacken vermieden. Diese Verdnderun-
gen spiiren Sie sehr schnell: Sie zeigen sich in mehr
Gesundheit, neuer Lebensenergie, guter Konzentra-
tionsfdhigkeit und natiirlich auch in einer Gewichts-
abnahme. Auerdem wird die Trennkost durch die
Entlastung der Bauchspeicheldriise auch interessant
fiir Diabetiker.

Das Prinzip des Trennens

== Der Begriinder der Trennkost, Dr. Howard Hay
(1866-1940), trennte die sehr eiweifSreichen Lebens-
mittel von den kohlenhydratreichen und teilte sie zu-
dem in basenbildende und sdurebildende auf. Gleich-
zeitig empfahl er eine vollwertige Erndhrung. Der
Grundgedanke dabei war, durch die Trennung der Nah-
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rungsmittel innerhalb einer Mahlzeit »Ordnung« in das
Verdauungssystem zu bringen. Dabei strebte Dr. Hay
keine hundertprozentige Trennung an, sondern nur
eine Trennung der Extreme.

Was aber bewirkt die getrennte Nahrungsaufnah-
me? Alles, was wir essen, wird in unserem Kérper auf
unterschiedliche Art verdaut. Ein Stiick Fleisch, Fisch
oder auch verschiedene Friichte brauchen zur Auf-
spaltung saure Verdauungs-
sdfte, wahrend hingegen koh-
lenhydratreiche Lebensmittel
wie Kartoffeln, Reis, Nudeln
und Getreide basische Ver-
dauungssifte zur Zersetzung
bendtigen. Isst man innerhalb
einer Mahlzeit EiweifSe und Kohlenhydrate in groRRe-
ren Mengen zusammen, kann es neben Sodbrennen
und Magen-Darm-Beschwerden auch zu einer stark
ansteigenden Insulinkurve kommen.

Dr. Hay erweiterte das Prinzip, indem er zusdtz-
lich leicht verdauliche Speisen in den Speiseplan mit
einbaute und diese Nahrungsmittel »neutral« bzw.
»Kombis« nannte. Da diese Speisen weder die Eiweil3-
noch die Kohlenhydratverdauung stéren, kénnen sie
mit eiweildreicher wie auch mit kohlenhydratreicher
Nahrung zusammen verzehrt werden.

Eine gute Hilfe bei der Zusammenstellung Ihrer
Mahlzeiten bietet der Kombiplan (Seite 18). Anhand
der farbigen Auflistung kénnen Sie erkennen, welche
Nahrungsmittel zu den EiweiBen (im Folgenden im-
mer blau markiert) und welche zu den Kohlenhydraten
(orange) gehoren. Lebensmittel der neutralen Gruppe
sind griin gekennzeichnet. Auch im anschlieBenden
Rezeptteil sind Ihnen die farbigen Markierungen bei
der Zuordnung der Mahlzeiten behilflich.

Sooen 1

Ubergewicht - was kann

man tun?

== Ubergewicht beruht auf einem
langen Entwicklungsprozess. Die
erste mafSgebliche Rolle spielen die
Gene, spdter entscheiden zusdtzli-
che Faktoren iiber die Entwicklung
der Fettreserven. Oft beruhen Ge-

nit Gerwss ot puie e~
benopreude. Thennkoost ot eine
Bereicherung in Jhrem Leben.

wichtsprobleme auf stressbeding-
tem »Frustfuttern«. Auch geht vielen
Betroffenen das MaR fiir die richtige
Ess-Menge verloren. Mit Schuld sind
hier die von der Industrie eingesetz-
ten geschmacksverstirkenden Zu-
satzstoffe und die groRen Salzmen-
gen, die den Appetit iibermdfig an-
regen. Ubergewicht kann aber auch
aus einem schlecht funktionierenden
Stoffwechsel und einer Uberforde-
rung der Organe entstehen. Und nicht
zuletzt spielt die durch falsche Erndh-
rung bedingte iibermdRige Insulin-
produktion eine bedeutende Rolle.
Insulin ist die Schliisselsubstanz
fiir Ubergewicht, man bezeichnet
das Hormon daher auch als »Mast-

®
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hormonc. Insulin bewirkt eine ra-
sche Senkung des Blutzuckerspiegels,
nimmt - vereinfacht gesagt - die Zu-
ckerstoffe aus dem Blut, bildet daraus
Fettsduren und lagert diese dann in
die Fettzellen ein. Die Konsequenz
der raschen Blutzuckersenkung ist,
dass Nerven und Gehirn unter einer
Glukose-Unterversorgung leiden und
nun unerbittlich das Signal »Hunger«
senden. Ein Teufelskreis beginnt. Dass
ein niedriger Insulinspiegel nicht nur
zum Abnehmen, sondern grundsatz-
lich fiir die Gesundheit niitzlich ist,
haben zahlreiche Forscher wissen-
schaftlich belegt. Wenn Sie sich nach
den Regeln der Trennkost erndhren,
haben Sie Thren Blutzucker- und In-
sulinspiegel im Griff.

Wenn Sie entspannt und dauerhaft
abnehmen mochten, sollten Sie fol-
gende Ratschldge beherzigen:

» Stimmen Sie Ihre Mahlzeiten
harmonisch nach dem Trennkost-
prinzip aufeinander ab.

» Essen Sie moglichst viel Salat,
Gemiise und Obst. Diese Lebens-
mittel enthalten viel Wasser und
bieten aufgrund ihres hohen
Kaliumgehalts die ideale Voraus-
setzung, um abzunehmen und zu
entschlacken.

» Uberpriifen Sie die Qualitit Ihrer tdglichen Nah-
rung. Den Konsum von Kdse, Wurst, Hamburgern,
Fertiggerichten, Kuchen oder Schokoriegeln soll-
ten Sie moglichst einschrdanken.

» Trinken Sie ausreichend! Zwei Liter Fliissigkeit
tdglich sind ideal (Wasser, Tee, stark verdiinnte
Gemiise- und Fruchtsdfte).

» Auch sportliche Betdtigung kurbelt die Fettver-
brennung an. Gezielte Bewegung strafft die Figur,
baut den Muskelapparat wieder auf und bringt
Herz und Kreislauf in Schwung. Ob Nordic Wal-
king, Pilates, Wandern, Radfahren oder Schwim-
men - suchen Sie sich eine Sportart, die [hnen
Spafd macht!

» Essen Sie langsam und in Ruhe. Nehmen Sie nur
kleine Bissen zu sich, kauen Sie diese gut und spii-
len Sie sie nicht mit Getrdnken »hinunters.

» Nehmen Sie langsam, aber stetig ab. Etwa 300 bis
500 g pro Woche sind ausreichend. Sie werden
iiberrascht sein, dass ohne Abnehmstress alles
pldtzlich viel einfacher geht.

% % %k
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Sinfach. Praktisch

Es gibt zahlreiche Méglichkeiten, wie Sie
lecker-leichte Trennkostgerichte ohne groRBen
Aufwand zubereiten konnen. Mit einer guten
Planung und sinnvollen Kiichenhelfern, wie ei-
nem Piirierstab, scharfen Messern, Topfen mit
hitzespeichernden Béden oder einer Wokpfan-
ne, sparen Sie Zeit und vereinfachen sich das
Kochen. Weitere Hilfe bei Zeitknappheit bietet
Tiefkiihlkost. Hier gibt es fast alle Gemiisesor-
ten, von Blumenkohl iiber Rotkohl bis hin zu
Zucchini, fertig geputzt und zerkleinert. Ebenso
finden Sie im Handel eine Auswahl verschie-
dener Krduter, Suppengriin, Knoblauch und
Zwiebeln fiirs Gefrierfach - verpackt in klei-
nen Piackchen und darum gut zu dosieren. Tief-
kithlprodukte stehen, was die Wertigkeit der
Nahrstoffe betrifft, den frischen Sorten in nichts
nach. Eine der zeitsparenden Devisen lautet:
»Aus eins mach zwei.« Kochen Sie zum Beispiel
Kartoffeln, Reis oder Nudeln immer gleich in
doppelter Menge. So kénnen Sie einmal Pell-
kartoffeln und am nédchsten Tag Kartoffelsalat
essen. Frisch gekochte Pasta konnen Sie mit Pes-
to servieren und aus dem Rest einen Nudelsalat
herstellen. Fleisch, in feine Streifen geschnitten,
bietet auch eine Grundlage fiir pikante Salate.
Piirierte Gemiisereste lassen sich zu cremigen
Suppen verarbeiten.

Sduren und Basen - auf die
Balance kommt es an

== Um eine schlanke Figur und eine
optimale Gesundheit zu erreichen, ist
es sehr sinnvoll, sich tiber das Sidu-
re-Basen-Gleichgewicht zu informie-
ren. Denn neben der Trennung der
einzelnen Nahrungsmittel ist es du-
Berst wichtig, sich sdurearm und ba-
senreich zu ernihren. Eine Ubersiue-
rung der Zellen macht auf lange Sicht
den Koérper krank.

Anzeichen einer Ubersiuerung
kénnen Miidigkeit, Ubelkeit, depres-
sive Verstimmungen, ein Nachlassen
der Konzentration, Kopfschmerzen,
Muskelverspannungen oder Kreis-
laufstérungen sein. Auch bei Erkran-
kungen wie Gicht, Arthrose, Band-
scheibenbeschwerden, Herzinfarkt,
Schlaganfall und Krebs spielt die Ge-
webeiibersduerung eine Rolle.

Unser Korper braucht tdglich
Energie. Die geeigneten Brennstoffe
werden ihm in Form von Eiweif3en,
Kohlenhydraten und Fetten geliefert.
Viele Stoffe hinterlassen im Koérper
nach der Aufspaltung und Verbren-
nung saure Abfallstoffe wie etwa
Harn- und Milchsdure, Kohlensdure
oder sogenannte Transfettsduren.
Zu den wichtigsten Sdurebildnern
zdhlen Kaffee, schwarzer Tee, Kakao,

®
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Alkohol, Nikotin und teilweise auch
Medikamente, ebenso psychischer
Stress. Unser Korper verfiigt zwar
tiber die Fihigkeit der Entgiftung,
vor allem mithilfe der eigenen Mine-
ralstoffdepots in Knochen, Knorpeln,
Gelenken und Sehnen, die bei einer
mangelhaften Basenzufuhr von au-
Ben freigesetzt werden kénnen. Doch
eine stdandige Flut saurer Abfallstoffe
kann auch ein gesunder Organismus
auf Dauer nicht verkraften. Es kann
dazu kommen, dass Muskeln und
Knorpel abgebaut und Knochen ent-
kalkt (entmineralisiert) werden. Da-

Qb Sdunen und Baoen, Blubzir-
cren und, Jnoulin oden dao Ven-

in Gemiise, Salat, Obst und Keimlingen befinden, sind
solche basischen Stoffe, die den Uberschuss an Siuren
neutralisieren.

Tipp: Essen Sie zu Fleisch, Fisch, Pasta, Reis und
Co. drei- bis viermal so viel Gemiise, Salat und/oder
Rohkost, und beugen Sie so einer Gewebeiibersidue-
rung vor.

Wissenswertes von Apfel bis Zitrone

Apfel spielen eine besondere Rolle. Frisch geerntet
enthalten sie viel Fruchtsdure und zdhlen zur Eiweif3-
verdauung. Miirbe, etwas runzelig gewordene Apfel
haben diese Fruchtsdure ver-
loren und zdhlen jetzt zu den
Kohlenhydraten. Die Sorte
spielt dabei keine Rolle.

héltnio vorn, B of o Sdurereiches Obst, wie z.B.
MMD:C eI ‘E{ @ é ud Beeren, Stein- und Kernobst
und, Genuoo - auf die nichtige oder Zitrusfriichte (Zitro-

Balance kemmit eo an.

raus kénnen dann die sogenannten
Zivilisationskrankheiten entstehen.
Der Ubersiuerungsprozess kann
durch eine verniinftige Erndhrung
verhindert werden. Basen verfiigen
iber eine ausgleichende Wirkung. Vi-
tamine, Mineralstoffe, Enzyme und
Spurenelemente, die sich vor allem

nen, Orangen usw.), wird sau-
er vorverdaut und zdhlt daher
zur Gruppe der Eiweif3e. Aus
Griinden der Vertrdglichkeit sollte es daher nicht mit
kohlenhydratreichen Lebensmitteln zusammen geges-
sen werden.

Tomaten zdhlen im Rohzustand zur neutralen Kost,
doch nach dem Erhitzen zum sauren Obst, dement-
sprechend in die Gruppe der EiweifSe. Erhitzen veran-
dert die Substanz der Friichte, sie schmecken sauer. To-
maten sollten méglichst nicht in Aluminiumtépfen ge-
kocht werden. Die Saure greift das Metall an, wodurch
das Kochgut einen metallischen Geschmack annimmt,
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Am Abend eine EiweiR- oder eine Koh-
lenhydratmahlzeit? Das ist oft die Frage.
Dr. Hay empfahl, am Abend auf schwer verdau-
liche Eiweildgerichte zu verzichten, da diese zu
lange im Magen und Darm verweilten. Durch
Waidrme und Feuchtigkeit komme es schnell zu
Gdrung und Faulnisbildung, was sich negativ
auf das Sdure-Basen-Gleichgewicht auswirken
konne. Gesiinder am Abend ware ein leichter
Kohlenhydratimbiss in Verbindung mit Gemiise.
Dieser fordert das Hormon »Melatoning, erleich-
tert so das Einschlafen und sorgt fiir eine erhol-
same Nacht. Neuere Abnehmmethoden unter
dem Motto »Low Carb« hingegen empfehlen,
abends auf Kohlenhydrate zu verzichten, damit
tiber Nacht die Fettreserven angegriffen wer-
den. Wenn Sie abnehmen mochten, ist diese Va-
riante wegen des ausbleibenden Insulinanstiegs
sicherlich sinnvoll. Dennoch machte ich bei mir
selbst und auch bei den Teilnehmern meiner
Trennkost-Seminare die Erfahrung, dass auch
Kohlenhydrate am Abend die Gewichtsabnah-
me nicht behindern. Entscheiden Sie selbst nach
individueller Vertrdglichkeit und nach Vorliebe.
Verzichten miissen Sie auf die geliebte Pasta am
Abend auf jeden Fall nicht.

was sich auch gesundheitsschddlich
auswirken kann.

Milch, egal welcher Fettstufe, zdhlt
zu den EiweilRen. Sie ist schwer ver-
daulich, da sie im Magen sofort ge-
rinnt.

Joghurt, Quark und Co., also ge-
sduerte Milchprodukte, sind zwar ei-
weildreich, aber dennoch neutral. Der
Grund hierfiir liegt im Sduerungspro-
zess - herbeigefiihrt durch Milchsdu-
rebakterien, die die schwer verdauli-
che Milch praktisch vorverdauen.
Rohes Fleisch und roher Fisch wie
z.B. Tatar, Matjes oder Lachs, sind
zwar eiweifdreich, gehéren aber in die
neutrale Spalte, da die Zellstruktur
noch unverdndert ist. Erst durch Ko-
chen oder Erhitzen verhdrtet sich die
Zellwand. Dadurch werden Fleisch
und Fisch schwerer verdaulich und
zdhlen dann zur EiweiRgruppe.
Tofu, Soja und Sojadrinks zihlten
bisher zu den EiweiRRen, aber nach
den neuesten Erkenntnissen gehd-
ren sie in die Gruppe der Neutralen.
Sie sind cholesterinfrei, voller Mine-
ralstoffe und wirken basenbildend.
So kdnnen sie einen gestérten Sdu-
re-Basen-Haushalt ausgleichen. So-
jasoRe gilt (in kleinen Mengen geges-
sen) als Gewiirz und kann neutral be-
trachtet werden.

®
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