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Fettfrei kochen: Was miram
Herzen liegt

Mein erster Selbstversuch in
2013, fettfrei zu kochen, endete
nach 3 Monaten fiir mich damit,
dass ich als ohnehin sehr schlanke
Person 5 kg abgenommen hatte,
was eigentlich gar nicht mein Ziel
gewesen war. Wenn Sie also nicht
nur Threr Herzgesundheit etwas Gu-
tes tun wollen, sondern auch ab-
nehmen wollen, haben Sie das rich-
tige Buch in der Hand!

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind
die Todesursache Nr. 1. Mit herzge-
sunder Erndhrung kénnen Sie die-
sen und vielen weiteren Erkrankun-
gen nicht nur vorbeugen, sondern
vorhandene Beschwerden lindern
und gleichzeitig abnehmen, falls der
Bedarf des Abnehmens bei Ihnen
vorhanden ist.

Die in Pflanzen enthalte-
nen Fette reichen aus

Es geht hier in diesem Buch iib-
rigens nicht um fettfreies Essen.
Nein, es geht um fettfreies Kochen
bzw. um die weitestgehende Ver-

meidung von zusdtzlichem Fett in
unserer Nahrung. Fiir unsere Ge-
sundheit benétigen wir neben Koh-
lenhydraten, Eiweif3, Vitalstoffen,
wie Vitaminen, Mineralstoffen, Spu-
renelementen, Ballaststoffen und
sekunddren Pflanzenstoffen, eben
auch Fett.

Ganz ohne geht es sowieso nicht.
Tatsache ist jedoch, dass beinahe je-
des Lebensmittel aus den Néhrstof-
fen EiweiR, Kohlenhydrat und Fett
besteht und das ohnehin in den Le-
bensmitteln enthaltene Fett gesiin-
der ist und vollkommen reicht, um
den Tagesbedarf an Fett von 5-25%,
bezogen auf die aufgenommene Ge-
samtnahrungsmenge, in Kalorien zu
decken.

Wenn Sie sich beispielsweise einen
Salat aus 100 g Blattsalat mit einem
Dressing zubereiten, das 1 Esslof-
fel (= 10 g) Olivendl enthadlt, so ha-
ben Sie ca.12 Kalorien im Salat und
ca.90 Fettkalorien im Ol. Das Ver-
haltnis ist viel zu hoch. Relativieren
kénnen Sie das ungiinstige Verhalt-
nis, wenn Sie eine Portion Spaghetti

mit einer fettfreien Tomatensauce
dazu essen, ungiinstig wiirden sich
Spaghetti mit Sauce und reichlich
Olivendl auswirken.

Sie brauchen dem Essen also kein
oder kaum zusatzliches Fett zu-
setzen. Denken Sie z.B. an eine
Avocado. Eine Avocado enthilt be-
kanntermalf3en viel Fett, allerdings
sehr gesundes Fett! Daraus lassen
sich z.B. wunderbare Salatdressings
zaubern, ganz ohne Ol. Oder denken
Sie an Niisse, Cashews, Mandeln ...
auch diese enthalten sehr viel Fett;
gesunde Fettsduren, welche auch als
Olersatz wunderbare Dienste beim
Kochen, Backen und der Salatzube-
reitung leisten. Und Sie werden se-
hen, es ist einfach lecker und Sie
vermissen gar kein Ol.

Es gibt gesunde und ungesunde
Fette bzw. Fettsduren. Tierische
Fette (iibrigens auch tierisches Ei-
weild) beispielsweise sollten so weit
wie moglich reduziert, besser ganz
gemieden werden, wenn man den
Anspruch hat, sich gesund zu er-
ndhren.
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Fett ist nicht gleich Fett!

Waussten Sie, dass unser Korper die
notwendigen gesdttigten und alle
einfach ungesdttigten Fettsduren
selbst herstellt? Genialerweise so-
gar genau in der richtigen Menge!

Im Grunde brauchen wir also keine
zusitzlichen Fette in Form von O,
Butter und Margarine zu uns zu
nehmen. Essenziell sind lediglich
die mehrfach ungesittigten Fettsdu-
ren, daraus stellt unser Kérper die
gesdttigten und einfach ungesattig-
ten Fettsduren her. Die mehrfach
ungesdttigten Fettsduren miissen
wir zwingend dem Kérper durch
unsere Nahrung zufiihren.

Denken Sie z.B. an ein Olivendl. Ein
gutes Olivendl gilt allgemein als du-
Berst gesund, vor allem fiir Herz-
kranke. Ich kenne Menschen, die
Herz-Kreislauf-Beschwerden ha-
ben, wenn nicht sogar schon einige
Stents eingesetzt bekommen haben,
die Giberzeugt sind, reichlich kalt
gepresstes Olivendl sei das Gesiin-
deste fiir ihr Herz. Sie kaufen es kis-
tenweise direkt beim Erzeuger und
verzehren es grofziigig, nach dem
Motto: Je mehr, desto besser fiir die
Herzgesundheit! Der {ibermdRige
Genuss dieses Ols macht sich auch
meist uniibersehbar an ihrem Kor-
perumfang bemerkbar. Ein hoch-
wertiges kalt gepresstes Olivendl -
extra vergine — enthdlt rund 15%

gesdttigte Fettsduren, rund 70% ein-
fach ungesdttigte Fettsduren und ei-
nen kaum nennenswerten Anteil an
den essenziellen mehrfach ungesat-
tigten Fettsduren von 9%.

Die Zusammenhdnge zwischen Fet-
ten (deren Qualitdt und Quantitdt)
in unserer Erndhrung und haufigen
Zivilisationskrankheiten oder eben
Gesundbheit erldutert die erfahrene
Arztin und Erndhrungsmedizinerin
Dr. Petra Bracht noch ausfiihrlicher
im zweiten Buchteil (Seite 114).

Im Jahre 2014 startete ich meinen
zweiten Selbstversuch, fettfrei zu
kochen. Dieses Mal ist es mir ohne
erheblichen Gewichtsverlust ge-
lungen, weil ich einfach insgesamt
mehr gegessen habe. Wenn man be-
denkt, dass ein Gramm Fett 9 Kalo-
rien liefert im Vergleich zu jeweils
4 Kalorien in einem Gramm Koh-
lenhydrate oder Eiweif$, dann kann
man sich von den letztgenannten
schon einiges mehr génnen.

Warum ich mich ohne
zusatzliches Fett erndhre

Sie fragen sich nun sicher, wie ich
tiberhaupt darauf gekommen bin,
mich ohne zusdtzliches Fett zu er-
ndhren? Im September 2013 fing
ich an, mich mit den spannenden
Erndhrungsstudien von Dr. Cald-
well B. Esselstyn aus den USA zu

beschiftigen. Dr. Esselstyn ist ei-
ner der bedeutendsten und bekann-
testen Arzte, er wurde 1994/1995
in die Gruppe der besten Arzte der
USA aufgenommen.

Seine Forschungsarbeiten und seine
Botschaften sind von so grundle-
gender Bedeutung fiir die Erhaltung
unserer Gesundheit, aber auch fiir
die Therapie erkrankter Menschen,
dass man sie nicht oft genug lesen
kann. Seit Herbst 2014 gibt es sein
Buch auch in deutscher Sprache:
Essen gegen Herzinfarkt (TRIAS Ver-
lag). Esselstyns Botschaft ist einfach
und zugleich radikal: Nimm deine
Gesundheit selbst in die Hand, er-
ndhre dich rein pflanzlich und ohne
zusdtzliche Fette!

Esselstyns Erndhrungslehre

Im Grunde geht es bei dieser Er-
ndhrungsform nach Esselstyn ein-
fach nur darum, seinen Gesamtcho-
lesterinspiegel auf unter 150 mg/dl
zu senken und zu halten. Damit sei
man ein Leben lang von Koronarer-
krankungen verschont, selbst wenn
man raucht, es in der Familie eine
Koronarerkrankung gibt, man an
Bluthochdruck leidet oder iiberge-
wichtig ist. Des Weiteren fiihrt Es-
selstyn in Essen gegen Herzinfarkt
(TRIAS Verlag) aus:

»Wir haben gezeigt, dass der Kil-
ler Nr.1 der westlichen Zivilisation
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durch Erndhrung mit einer pflan-
zenbasierten Kost unschddlich ge-
macht werden kann. Wir kénnen
aber noch viel mehr tun. Wenn sich
die Offentlichkeit auf diesen Ansatz
zur Vorbeugung von Krankheit ein-
lieRe, wenn Millionen Amerikaner
ihr ungesundes Essen aufgeben und
ein wirklich gesundes Essverhal-
ten erlernen wiirden, dann konn-
ten wir all diese durch MaRlosigkeit
im Essen bedingten Krankheiten -
Schlaganfall, Bluthochdruck, Fett-
sucht, Osteoporose und Typ-II-Dia-
betes - stark begrenzen. Dabei
konnten wir beobachten, wie Krebs-
erkrankungen der Brust, der Pros-
tata, des Dickdarms und Rektums,
der Gebarmutter und der Eierstdcke
deutlich zuriickgingen. Die Medizin
konnte ihre Fixierung auf Pillen und
invasive Therapieverfahren aufge-
ben. Vorbeugen statt verzweifelter
Operationen wiirde auf der Tages-
ordnung stehen.«

Das ist ja alles schén und gut,
dachte ich damals, rein pflanzlich
erndhre ich mich schon seit 2010,
davor knapp 10 Jahre vegetarisch.
Ich selbst habe mich mit dieser Er-
ndhrungsform von meinem Rheu-
maleiden befreit. Aber jetzt auch
noch Kochen ohne Fett? Ich war zu-
ndchst skeptisch, wie das gehen
sollte und ob es schmecken wiirde.
- Doch nach iiber 3-jdhriger prakti-
scher Erfahrung im fettfrei kochen
respektive mit der Ubung, mit so

wenig Fett wie nur nétig Gerichte
zu zaubern, kann ich Thnen versi-
chern: Es funktioniert! Und was
noch besser ist: Es schmeckt abso-
lut kostlich! Sie werden selbst er-
leben, welche Fiille an Aromen und
Geschmacksnuancen sich Ihnen er-
offnen.

Esselstyns bahnbrechende For-
schungsarbeit und die Erkennt-
nisse weiterer Erndhrungspioniere
werden im hinteren Theorieteil
(Seite 129) von Frau Dr. Bracht
ausfiihrlicher dargestellt.

Braten und Kochen ohne
Fett: Wie geht das?

Um die Rezepte zuzubereiten, be-
notigen Sie keine Spezialgerdte wie
z.B. einen Dampfgarer oder teure
AMC-Topfe. Sollten Sie im Besitz
eines Dampfgarers sein, kénnen
Sie ihn natiirlich verwenden. Eine
Pfanne mit Antihaft-Beschichtung
ist aber auf jeden Fall sinnvoll und
meist auch in jedem Haushalt vor-
handen. Sowohl bei einer Keramik-
als auch Teflon- oder Titan-Pfanne,
sollten Sie allerdings darauf ach-
ten, dass diese PFTE- und PFOA-frei
hergestellt worden sind. Gussei-
serne Pfannen sind nur sehr bedingt
geeignet, Edelstahlpfannen tiber-
haupt nicht. Wir »braten« tatsiach-
lich mit Wasser, Gemiisefond oder
gelegentlich in pflanzlicher Milch
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oder Wein, wobei man hier eher
von Diinsten als von Braten spre-
chen muss.

Diese Fliissigkeiten verhalten sich
beim Braten bzw. Diinsten natiir-
lich anders als Fett, weil sie sehr
schnell verdampfen. Es gibt aber ei-
nen ganz einfachen Trick, wie es
dennoch funktioniert: Erhitzen Sie
die Fliissigkeit bei mittlerer Hitze,
fligen Sie das im Rezept angegebene
Bratgut hinzu und gie3en Sie etwas
Fliissigkeit nach, bevor diese voll-
standig verdampft ist. Dabei sollte
das Bratgut mit einem Pfannenwen-
der in Bewegung gehalten werden.
Auch ein Pfannen- oder Topfdeckel
verhindert, dass die Fliissigkeit zu
schnell verdampft. Es ist wirklich
ganz einfach, probieren Sie es aus.
Nach wenigen Versuchen wird es
zur Routine.

Falls beispielsweise beim Anbraten
von Bratlingen, Frikadellen, Pfann-
kuchen oder Waffeln doch mal ein
klein wenig Ol zum Einsatz kommt,
ist ein hitzebestdndiger Silikon-Pin-
sel geeignet, um die vorab leicht er-
hitzte Pfanne mit etwa 1 Teel6ffel Ol
gleichmdRig einzupinseln.

Mehr Gerdtschaften brauchen Sie
bei den Rezepten in diesem Buch
nicht. Ein Hochleistungsmixer ist
bei manchen Rezepten von Vor-
teil, das hat aber nichts mit der fett-
freien Zubereitung zu tun. Zu einer
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Digital-Waage rate ich beim Kochen
nach Kochbiichern unbedingt!

Wenn schon Ol — dann
welches?

Sofern Ol zum Backen und Kochen
doch ausnahmsweise zum Einsatz
kommt, empfehle ich ein nicht raffi-
niertes O, das auch bei hohen Tem-
peraturen hitzebestiandig ist.

Alle hochwertigen, kalt gepress-
ten Pflanzendle scheiden damit
aus. Diese sind nur bis rund 130-
175 °C hitzebestdndig. Sie erkennen
das daran, dass das Ol in der Pfanne
raucht (Rauchpunkt). Sollte Thnen
das passieren, so diirfen Sie darin
nichts mehr braten, weil sich Trans-
fettsduren (Seite 128) gebildet ha-
ben, die duBerst gesundheitsgefdhr-
dend sind. Das gilt im Ubrigen auch
fiir das vielfach und gerne empfoh-
lene Oliven- und Rapsol!

Warum ich kein Kokosol
verwende

Ideal sind im Grunde hitzebestdn-
dige Fette mit einem hohen Gehalt
an leider gesdttigten Fettsduren.
Das allseits derzeit so hochgelobte
Kokosdl (Seite 123) beispielsweise
besteht zu rund 94 % aus gesdttigten
Fettsduren. Zum Anbraten und Frit-
tieren ist es sehr gut geeignet! Aber
frittiert wird in diesem Buch na-

tiirlich nicht. Ansonsten mache ich
persénlich um Kokos6l einen sehr
grol3en Bogen.

Wir erinnern uns: Gesdttigte Fett-
sduren bildet der Kérper selbst und
zwar in der optimalen Menge, da-
her ist deren Verzehr wie im Falle
des Kokosdls einfach tiberfliissig.
Zwar werden die im Kokosdl ent-
haltenen mittelkettigen Fettsdu-
ren (MCT-Fette) in der Werbung in
den Himmel gelobt. Wer sich mit
MCT-Fetten ndher befasst, kommt
zu dem Ergebnis, dass ein gesun-
der Mensch definitiv kein MCT-Fett
braucht. Es gibt diverse Krankhei-
ten, bei denen Menschen kein Fett
mehr verdauen kénnen, z.B. nach
Operationen im Magen-Darm-Be-
reich oder bei Erkrankungen der
Bauchspeicheldriise. Hier ist der
Einsatz von MCT-Fetten natiirlich
sinnvoll, weil diese Menschen keine
anderen Fette mehr vertragen. Ko-
kosol hat allerdings wunderbare
antimykotische, antibakterielle und
antivirale Eigenschaften. Fiir die du-
Berliche Anwendung etwa bei Her-
pesbefall oder z.B. bei leichtem
FuBpilz ist es empfehlenswert.

Ich empfehle Erdnussol

Ich verwende ein hochwertiges
warm gepresstes Erdnussél. Erd-
nussol ist hitzebestdndig bis 230°C
und enthdlt pro 100 g nur rund 18 g
gesdttigte Fettsduren, 48 g einfach

ungesdttigte Fettsduren und sogar
die essenziellen mehrfach ungesat-
tigten Fettsduren mit rund 28 g. Da
wir in der fettfreien- bis fettarmen
Kiiche ohnehin hitzereduziert diins-
ten statt braten, ist Erdnussol ideal.
In den Rezepten empfehle ich neben
Erdnussol als Alternative auch Ko-
kosol. Sollten Sie eine Allergie ge-
gen Erdniisse haben, kdnnen Sie
dennoch ein warm gepresstes Erd-
nussol verwenden, weil die in den
Erdniissen enthaltenen allergieaus-
16senden EiweilSe durch die Warm-
pressung zerstort worden sind. Ein
kalt gepresstes Erdnussol darf nicht
erhitzt werden.

Zum Backen: wenig Mandel-
oder Sonnenblumendl

In Backrezepten wie z.B. fiir Kuchen
habe ich die Fettmenge auf ein Mi-
nimum reduziert. Der komplette
Verzicht auf Fett in Backrezepten
gelingt zwar manchmal, schmeckt
aber einfach nicht. Hier verwende
ich nicht raffiniertes Mandel-, Erd-
nuss- oder Sonnenblumendl. Ei-
nen Teil des friiher {iblichen Fettan-
teils wird einfach weggelassen oder
durch Mandeln, Niisse und unge-
siiRtes Apfelmark ersetzt.

Pflanzliche Bio-Margarine als But-
terersatz kommt in meinen Rezep-
ten nicht zum Einsatz. Auch bei
Bio-Margarine handelt es sich um
ein industriell verarbeitetes Produkt
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aus raffiniertem Ol (meist Palmél),
das ich nicht nur aus gesundheitli-
chen, sondern insbesondere auch
aus ethischen Motiven ablehne (Ab-
holzung der Regenwadlder, Vertrei-
bung der Orang Utans etc.).

Und wenn die Familie/

der Partner nicht mitmacht?

Das ist wirklich das kleinste Prob-
lem! Stellen Sie eine Flasche hoch-
wertiges kalt gepresstes Pflanzendl
auf den Esstisch. Wenn Ihre Familie
oder Thr Partner mehr Fett im Essen
haben méchte, kann man bei jedem
Gericht etwas Ol dariiber triufeln.
Die Zugabe direkt vor dem Verzehr
hat auch noch den Vorteil, dass die
hochwertigen Inhaltsstoffe nicht
durch vorheriges Erhitzen in Mitlei-
denschaft gezogen werden.

Den Bedarf an essenziel-
len Fettsauren decken

Und wie deckt man ohne pflanzli-
che Ole den Bedarf an essenziellen
Omega-3- und Omega-6-Fettsdu-
ren? Auch das ist ohne Ol iiber-
haupt kein Problem! Die Losung
sind Olsaaten: Chiasamen und Lein-
samen sind eine optimale Quelle.

Wichtig zu wissen ist auch, dass
es auf ein ausgewogenes Verhdlt-
nis von Omega-6-Fettsduren (Li-
nolsdure) zu Omega-3-Fettsdu-

ren (alpha-Linolensdure) ankommt.
Das optimale Verhaltnis von Ome-
ga-6-Fettsduren zu Omega-3-Fett-
sduren liegt bei 2:1 bis4:1.

Omega-6-Fettsduren sind bei un-
serer westlichen Erndhrungsweise
meist im UbermaR vorhanden
durch den Verzehr von Olivendl,
Sonnenblumendl, Margarine, tie-
rischen Produkten und industriell
verarbeiteten Fertigprodukten, die
keine verwertbaren Omega-3-Fett-
sduren enthalten.

Auch in dieser Hinsicht ist die Er-
ndhrung ohne zusdtzliches Fett aus-
gesprochen vorteilhaft, denn je we-
niger Omega-6-Fettsduren in lhrer
Erndhrung enthalten sind, desto
niedriger ist Ihr Bedarf an Ome-
ga-3-Fettsduren.

Leinsamen und Chiasamen
essen

Eine gute Quelle fiir Omega-3-Fett-
sduren sind Leinsamen und Chiasa-
men. Um an die wertvollen Ome-
ga-3-Fettsduren des Leinsamens
und der Chiasamen zu kommen (Re-
sorption im Kérper), miissen diese
vor dem Verzehr allerdings gemah-
len oder zerschlagen werden (z.B.
im Mixer). Unsere Verdauungsen-
zyme aus der Bauchspeicheldriise
(Lipasen) im Diinndarm sind nicht
in der Lage, die Schalen der beiden
Samenarten aufzubrechen. Ubri-
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gens wird die Omega-3-Fettsdure-
struktur beim Erhitzen durch Ba-
cken oder Kochen so verdndert, das
sie fiir den Koper nicht mehr ver-
wertbar ist. Deshalb ist auch dar-
auf zu achten, dass man unerhitzte
Rohkostware verwendet, die nicht
schon bei der industriellen Verar-
beitung iiber 42 Grad erhitzt wor-
den ist.

Chiasamen und Leinsamen haben
viele weitere wertvolle Inhaltsstoffe
und Eigenschaften. Als ganze Samen
verzehrt, sind sie schleimbildend,
was bei empfindlichem Magen
wohltuend ist. AuSerdem wirken
sie bei Darmproblemen abfiihrend.

Ein Wort zum hoch gelobten
Rapsol

Manche Profikdche schwdrmen fiir
Raps6l und loben dessen giinstiges
Verhdltnis von Omega-6-Fettsduren
zu den essenziellen Omega-3-Fett-
sduren. Bei kalt gepresstem Rapsol
ist das der Fall. Kalt gepresstes
Rapsol darf auf gar keinen Fall er-
hitzt werden und muss nach dem
Offnen wie Leinél im Kiihlschrank
aufbewahrt werden, wie schon be-
schrieben. Bei warm gepresstem
Rapsél, das zum Kochen geeig-

net ist, sind die Omega-3-Fettsdu-
ren durch Erhitzung bereits bei der
Pressung ohnehin so verdndert,
dass sie vom Korper nicht mehr ver-
wertet werden kénnen. Raps ist da-
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ritber hinaus in den meisten Fdllen
sehr pestizidbelastet, je nach An-
baugebiet sogar auch noch toxisch
belastet, wenn z.B. ein Rapsfeld an
einer Autobahn liegt. Ich benutze
und empfehle es nicht.

Warum ich nichts von
»Low Carb« halte

Low-Carb-Didten freuen sich der-
zeit grofSter Beliebtheit. Immer wie-
der werde ich gefragt, ob ich nicht
mal ein Low-Carb-Kochbuch schrei-
ben konne, weil viele Menschen ab-
nehmen wollen oder sollen.

Da ich fast alle ernstzunehmen-
den Erndhrungsformen an mir
selbst ausprobiere, bevor ich da-
riiber urteile, habe ich beispiels-
weise im Jahr 2009 die sogenannte
Metabolic-Balance-Didt (eine vom
Heilpraktiker oder Arzt begleitete
Low-Carb-Didt) 4 Wochen an mir
getestet. Bis auf sehr wenig Obst
werden bei dieser Erndhrungs-
form Kohlenhydrate so weit wie nur
moglich vermieden.

Ich wollte zwar nicht abnehmen,
aber ich wollte wissen, wie es sich
in meinem Koérper anfiihlt, nach-
dem einige Bekannte von mir von
dieser Erndhrungsform regelrecht
geschwarmt und auch schnell und
viel abgenommen haben. Um es
kurz zu machen, mein Fazit: Ja, ich

wurde satt, aber Sport war wahrend
dieser Zeit nicht mdglich. Ich hatte
einfach keine Kraft und keine Aus-
dauer. AuRerdem bin ich unkonzen-
triert und nervés geworden, was ich
vorher in der Form {iberhaupt nicht
kannte.

Nach 4 Wochen habe ich das Ex-
periment abgebrochen. Am meis-
ten fehlte mir mein Ausdauersport.
Sport war wahrend dieser Zeit ab-
solut nicht in der gewohnten Form
moglich! Bewegungs-Muffel mer-
ken davon natiirlich nichts und
freuen sich am Gewichtsverlust. Die
von der Metabolic-Balance-Didt be-
geisterten Bekannten beobachte
ich seit Jahren dabei, dass ihre Kor-
perfiille im Laufe der Jahre ein re-
gelrechtes Ping-Pong-Spiel ist! Mal
sind sie schlank, dann wieder dick,
dann wieder schlank, dann wie-
der dick ... Das liegt daran, dass sie
diese Low-Carb-Didt zum schnel-
len Abnehmen durchfiihren und
anschliefSend dann wieder in ihre
alten und falschen Erndhrungsge-
wohnheiten zuriickfallen, wodurch
sie dann logischerweise ruckzuck
wieder zunehmen (Jo-Jo-Effekt).

Bei der Metabolic-Balance-Didt

und vielen anderen Low-Carb-Did-
ten zum schnellen Abnehmen wer-
den alle Kohlenhydrate einfach iiber
einen Kamm geschoren! Es wird
iiberhaupt nicht differenziert zwi-
schen ungesunden isolierten (einfa-

chen) Kohlenhydraten und vollwer-
tigen (komplexen) Kohlenhydraten.
Das ist aber sehr wichtig, wie ich
nun erldutern mochte.

Kohlenhydrate satt —
aber nicht alle!

Welche Kohlenhydrate sollten wir
meiden und welche diirfen wir
reichlich geniefden, um uns gesund
zu erndhren? Das ldsst sich sehr
einfach beantworten.

Meiden oder zumindest stark
reduzieren

Alle Lebensmittel, die mit isolierten
Kohlenhydraten hergestellt wurden,
also alle Produkte aus WeifRmehl,
wie Brot, Kuchen, Kekse, Pizzateig,
Nudeln, und alle Lebensmittel, de-
nen Zucker oder Zuckerersatzstoffe
zugesetzt wurden. Auch in weiSem
(geschdltem) Reis sind nur »leere
Kohlenhydrate« enthalten, weil die
Randschichten mit ihren Mineral-
und Ballaststoffen fehlen - also bes-
ser auf Naturreis zuriickgreifen.

Alle Nahrungsmittel, die Kohlenhy-
drate in Form von Einfach- oder
Zweifachzucker enthalten, sollten
ebenfalls gemieden oder stark re-
duziert werden, weil diese relativ
rasch ins Blut aufgenommen wer-
den und so zu einem schnellen
Blutzuckeranstieg fiihren.
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« Einfachzucker sind z.B. Frucht-
zucker (Fruktose), Traubenzu-
cker (Glukose) und Galaktose (Be-
standteil des Milchzuckers).

» Zweifachzucker sind z.B. Rohr-
zucker (Saccharose), Milchzucker
(Laktose) und Malzzucker (Mal-
tose).

Einfach- und/oder Zweifachzucker
sind in allen Formen von SiiRigkei-
ten enthalten, selbst wenn sie nicht
mit Zucker, sondern mit Honig, Aga-
vendicksaft, Apfelsiilie, Kokosblii-
tenzucker, Ahornsirup usw. gesiif3t
werden.

Es gibt keine gesunden
StuBigkeiten!

Auch wenn uns diverse Zuckerer-
satzstoff-Hersteller das gerne ver-
mitteln wollen. Leider bieten auch
als »gesund« angepriesene Zucker-
austauschstoffe wie z.B. brauner
Zucker, Agavendicksaft, Apfelsiif3e,
Kokosbliitenzucker keinerlei ge-
sundheitliche Vorteile. Ich bin seit
15 Jahren zuckerentwohnt. Zucker
fiihrt leider zu einer Sucht und es
ist fiir viele bedauerlicherweise gar
nicht einfach, sich den taglichen
SiiBhunger zu verkneifen! Ab und
zu soll man sich das Leben auch mit
Nascherei versiiRen diirfen, das ist
ja auch tiberhaupt nicht die Frage.
Problematisch ist es nur, wenn es
zur tdglichen Gewohnheit gewor-
den ist.

Gern reichlich: vollwertige,
komplexe Kohlenhydrate
Vollwertige komplexe Kohlenhy-
drate sind z.B. in Vollkornnudeln,
Vollkornreis, Vollkornbrot, Kartof-
feln, Pseudo-Getreide, wie z.B.
Hirse, Buchweizen und Quinoa, fri-
schem Obst und vielen Gemiise-
sorten enthalten. Der groRRe Vorteil
dieser hochwertigen Kohlenhyd-
rate (Vielfachzucker) ist der, dass
unser Korper linger braucht, um
diese langkettigen Kohlenhydrate
in Zuckermolekiile (Glukose) auf-
zuspalten. Nach dem Verzehr einer
Vollkornmahlzeit steigt der Blutzu-
ckerspiegel daher nur langsam und
auch nicht so hoch an. Das ist wich-
tig, weil das extreme Auf und Ab
des Blutzuckerspiegels zu Siighun-
ger und iibermafigem Verzehr und
letztlich auch zur Insulinresistenz
(Seite 119) fiihrt (dem Wegberei-
ter fiir Diabetes).

Die wertvollen Vielfachzucker sind
z.B. pflanzliche Stdrke aus Vollkorn-
produkten, Kartoffeln etc. und Bal-
laststoffe aus Gemiise und Obst.
Komplexe Kohlenhydrate halten
uns durch den langsamen Abbau

im Kérper lang anhaltend und zu-
frieden satt! Es sind Kraftpakete,
die uns unsere Energie fiir hervor-
ragende korperliche und geistige
Leistung geben und unseren Kérper
somit gesund halten. Wie lecker Ge-
richte aus vollwertigen Kohlenhyd-
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raten schmecken, konnen Sie im Re-
zeptteil dieses Buches entdecken.

Womit kann man
»gesund« siifden?

Im Grunde gibt es auRer der natiir-
lichen SiiRkraft von frischen Friich-
ten und schonend verarbeiteten
Trockenfriichten in Rohkostform
(unter 42 °C erwdrmt) keine wirk-
lich gesunde Siif3e. Einen hochwer-
tigen Honig halte ich noch fiir die
gesiindeste Variante, auch wenn
seine kostbaren Inhaltsstoffe beim
Erhitzen {iber 42 °C weitestgehend
zerstért werden. Honig hat eine
hohe SiiBkraft! Im Vergleich zu ge-
wohnlichem Haushaltszucker etwa
das 1,5-Fache. In meinen Rezep-
ten fiihre ich den Honig aus ethi-
schen Griinden nicht als Zutat auf.
Wenn Sie einen Imker kennen, der
seinen Honig so produziert, dass
die Bienen nicht ausgebeutet wer-
den oder der Honig nicht mit ande-
ren Zutaten »gepanscht« wird, sehe
ich in der Verwendung von Ho-

nig jedoch eigentlich kein Problem.
Problematisch ist heutzutage auch
eine mogliche Glyphosat-Belastung
in Honig.

Ahornsirup

Ich empfehle in meinen siifSen Re-
zepten z.B. die Verwendung von
Ahornsirup. Ich behaupte nicht,
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dass Ahornsirup »gesund« ist, aber
ich halte ihn in guter Qualitdt fiir
ein akzeptables Produkt, um zu sii-
Ben. Ahornsirup entsteht, wenn
man einen meist in Kanada heimi-
schen Ahornbaum anzapft, dessen
Saft einkocht und abfiillt. Fiir 1 Liter
Sirup benétigt man etwa 40 Liter
Baumsaft. Es handelt sich also um
ein relativ naturbelassenes Produkt,
dem nichts weiter beigefiigt wird.

Allerdings kann Ahornsaft in Eu-
ropa oder China durchaus auch ge-
panscht oder mit Zuckerwasser ver-
diinnt sein, da der Begriff nicht
geschiitzt ist. Beim Kauf sollten Sie
daher auf hochwertige Bio-Mar-
ken zuriickgreifen, die auch tatsich-
lich 100% reinen Ahornsirup garan-
tieren.

Dattelsirup

Empfehlenswert ist aus meiner
Sicht auch Dattelsirup, den man mit
eingeweichten, getrockneten Dat-
teln oder frischen weichen Friichten
selbst herstellen kann. Da man die
Datteln im Mixer mit Wasser pii-
riert, ist auch hier die SiiRkraft lei-
der nicht so hoch wie bei Zucker
und Honig. Wenn man Zucker be-
nutzt, sollte man auf jeden Fall da-
rauf achten, dass er nicht raffiniert
ist. Zwischenzeitlich gibt es im Han-
del auch Kokosbliitenzucker oder
Dattelzucker aus getrockneten Dat-
teln. Diese Produkte haben eine

recht hohe SiiRkraft, sodass man
zum SiiRen weniger bendtigt als
z.B. vom Ahornsirup. In Backwa-
ren benutze ich Dattelzucker oder
Kokosbliitenzucker gelegentlich
auch.

Ich bin kein Freund von Zuckerer-
satzstoffen, wie z.B. Xylit und Ste-
via, die stark stien, aber keine oder
kaum Kalorien haben. Uber deren
gesundheitlichen Wert mochte ich
nicht urteilen. Ich bevorzuge und
empfehle eben, sich generell vom
SiiBRhunger moéglichst durch Meiden
zu befreien. Und das schafft man
mit diesen Produkten eben nicht.
SiiRes sollte aus meiner Sicht be-
sonderen Gelegenheiten und Feiern
vorbehalten sein und nicht zur tdg-
lichen Grundnahrung gehoéren.

Eiweif3: der Grundbau-
stein allen Lebens

Eiweil$ dient uns im Vergleich zu
Kohlenhydraten und Fetten weni-
ger zur Energiegewinnung, son-
dern in erster Linie als Grundbau-
stein, um Muskulatur aufzubauen,
fiir die Zellteilung, zum Aufbau von
Ndgeln, Haaren und unserem grof3-
ten Organ, der Haut. Die Grund-
bausteine von Eiweil sind die Ami-
nosduren. Von etwa 20 in den
NahrungseiweilRen vorkommenden
Aminosduren sind 8 essenziell, d.h.
sie miissen iiber die Nahrung zuge-

fithrt werden. Die restlichen 12 bil-
det der Korper selbst.

Sehr oft werde ich gefragt, wie ich
meinen EiweiRbedarf durch pflanz-
liches Essen tiberhaupt decken
kann. Die meisten denken beim Ei-
weilRbedarf an ihren Konsum von
Fleisch, Fisch, Kdse und anderen
Milchprodukten und fragen sich,
wie sie diese Mengen auf pflanz-
licher Basis erreichen sollen. Die
traurige Wahrheit ist allerdings,
dass die meisten Menschen heute
viel zu viel - vor allem tierisches -
EiweiR zu sich nehmen. Dies fiihrt
erwiesenermalf3en zu fast allen un-
seren heutigen Zivilisationskrank-
heiten.

Ein Erwachsener benotigt tag-

lich tatsdchlich nur ca.0,8 g Eiweil3
pro kg Koérpergewicht. Dieser Be-
darf ldsst sich auf pflanzlicher Ba-
sis sehr leicht decken. Insbesondere
Hiilsenfriichte und (Voll-)Getreide
enthalten sehr viel wertvolles Ei-
weil3, selbst Obst und Gemiise ent-
halten Eiweif3. Im Vergleich zu tieri-
schem EiweiR schadet ein Zuviel an
pflanzlichem EiweifS erfreulicher-
weise liberhaupt nicht. Das liegt
unter anderem daran, dass pflanzli-
ches Eiweil3 einerseits cholesterin-
frei ist, zum anderen ist es basisch,
d.h. beim Abbau im Kérper bleibt
pflanzliches Eiweifd im basischen
Milieu, wdhrend tierisches Eiweif3
beim Abbau den Koérper iibersduert.
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Also, keine Sorge, einen Eiweil3-
mangel haben Sie bei ausgewoge-
ner, rein pflanzlicher Kost nicht zu
befiirchten!

Noch einige Hinweise zu
den Rezepten

Meine Rezepte sind, wenn nichts
anderes dabei steht, fiir 2 Personen.
Angaben der Portionsmenge sind
immer schwierig, weil der Appetit
der Menschen unterschiedlich ist.
Meine Testkdchin Dagmar und mein
Testkoch Jiirgen, denen ich hiermit
herzlich danke, haben familidr be-
dingt beide fiir 3 Personen gekocht.
Wadhrend bei Jiirgens Familie meine
Rezepte fiir 2 Personen immer fiir

3 Personen gereicht haben, hat Dagi
meine Rezeptangaben immer ver-
doppelt, was dann fiir 3 Personen
gereicht hat. Mein Mann und ich
sind gute Esser und ich meine, dass
die Rezepte fiir 2 Personen sehr gut
reichen. Und falls doch etwas tibrig
bleibt, kann man sich am ndchsten
Tag noch iiber Reste freuen.

Pflanzenmilch und Pflanzensahne:
Ich verwende statt Kuhmilch oder
-sahne die pflanzlichen Alternati-
ven, also Pflanzenmilch oder -sahne.
Falls nicht anders angegeben, kén-
nen Sie ganz nach Ihrem Geschmack
ungesiifSten Soja-, Reis- oder Hafer-
drink bzw. Sojasahne oder andere
Pflanzensahne verwenden.

Gemiisebriihe: Wenn von Gemiise-
briihe die Rede ist, dann ist damit
eine Gemiise-Instant-Briihe in Pul-
verform ohne Hefeextrakt, vorzugs-
weise in Bio-Qualitdt, gemeint, die
Sie in kaltem oder gekochtem Was-
ser auflésen kénnen. Besser ware
es natiirlich, Gemiisebriihe aus fri-
schem Gemiise selbst herzustellen,
die man auch portionsweise ein-
frieren kann. Aber dafiir hat man im
Alltag meistens leider keine Zeit.

Pfeffer: Wenn als Rezeptzutat Pfef-
fer angegeben ist, dann meine ich
generell frisch gemahlenen schwar-
zen Pfeffer aus einer Pfeffermiihle.
Im Handel kénnen Pfefferkérner
heutzutage bereits in einer Ein-
weg-Miihle verpackt giinstig ge-
kauft werden.

Backofen vorheizen: Ich empfehle,
die Rezepte vor der Zubereitung
ganz durchzulesen, damit es nicht

zu Uberraschungen kommt, wie z.B.

dass Sie den Backofen nicht vorge-
heizt haben. Da manche Backéfen
heutzutage in 5 Minuten eine Tem-
peratur von 230 °C erreicht haben,
andere hingegen dazu bis zu 30 Mi-
nuten brauchen, habe ich im Re-
zepttext darauf verzichtet anzuge-
ben, bei welchem Arbeitsschritt Sie
den Backofen vorheizen sollen.

Waschen, schilen: Um Sie nicht
unnoétig mit allzu viel Text zu er-
schlagen, habe ich darauf verzich-
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tet, Arbeitsschritte, die eigentlich
selbstverstandlich sein sollten, je-
des Mal aufzufiihren. Damit meine
ich das griindliche Waschen und
Putzen von Gemiise, Obst und Sa-
lat sowie das Entfernen von Stielen,
Kernen oder anderen nicht verzehr-
baren Teilen. Karotten, Gurken oder
Kartoffeln in Bio-Qualitdt schdle
ich nie, denn in und direkt unter
der Schale sitzen die meisten Vital-
stoffe. Wenn im Rezept also steht:
»eine Zwiebel fein wiirfeln«, gehe
ich davon aus, dass Sie diese zu-
ndchst schalen. Ich denke, wir ver-
stehen uns.

Die Mengenangaben von Gewiirzen
und Krdutern in den Rezepten sind
Richtwerte. Aroma und Wiirzkraft
von Gewiirzen und Krdutern ist
eine Frage der Qualitit. Getrocknete
Krauter sind durch den Wasserent-
zug beim Trocknen intensiver als
frische Krauter. Passen Sie die Men-
gen daher eventuell Ihren personli-
chen Wiinschen beim Abschmecken
der Gerichte an.

Nun wiinsche ich Ihnen gutes Ge-
lingen und viel Genuss beim Aus-
probieren meiner Rezepte! Ich freue
mich auch, wenn es mir gelingt, Sie
zu inspirieren, Ihre bisherigen Lieb-
lingsrezepte ohne zusatzliches oder
nur mit der nétigsten Fettmenge
zuzubereiten.

Ihre Gabriele Lendle
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