


DAS PRINZIP: DAS SATTIGT LANGE

AUSREICHEND EIWEISS
Ideal: mind. 25 g pro Portion. Protein sattigt gut, denn bei

eiweiBreichem Essen braucht der Magen-Darm-Trakt langer,
um das Eiweil in seine Bausteine (Aminos&uren) zu zerlegen.

MASSIG
KOHLENHYDRATE
Ideal: Kohlenhydrate
reduzieren und die
schnell verdaulichen
(z.B. in WeilBmehl,
Nudeln und SuBig-
keiten) durch komplexe
(z.B. in Vollkorn,
Hulsenfriichten oder
Gemuse) tauschen.

GEMUSE SATT

Téglich 400-500 g Gemuse auf
den Teller bringen, das sorgt
fir mehr Volumen und Ballast-
stoffe im Essen und séattigt
damit besser.

GESUNDE FETTE
Lebensmittel, die reich
an gesunden Fettsduren
sind, sattigen gut, weil
Fett lénger verdaut wird.
Zu finden in Raps-, Oli-
ven- und Leindl, Saaten,
Kernen und Nissen so-
wie fetten Kaltwasser-
meeresfischen.

REICHLICH
BALLASTSTOFFE
Taglich 30-40 g Ballast-
stoffe — sowohl Pro- als
auch Prabiotika starken
unser Darm-Mikrobiom.
Achtung, langsam die
Menge steigern!
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HUNGER VORBEUGEN IM ALLTAG

ESSPAUSEN EINHALTEN

Hunger entsteht, wenn der Blutzucker absinkt,
weil das Insulin nach der letzten Mahlzeit die
Glukose in die Zellen transportiert hat und deut-
lich weniger im Blut schwimmt. Wer 4-5 Std.
nichts isst, ermoglicht Insulin und Blutzucker auf
Normal abzusinken. So bleibt der Hunger aus.

Fur="

STRESS VERMEIDEN
Sorgen Sie regelmaBig fiir Entspannung! Bei

Stress schiittet der Kérper das Hormon Corti-
sol aus, das erst den Blutzucker und damit Insu-
lin erhéht, dann den Blutzucker absenkt und
Hunger ausldst. Ein sténdig erhdhter Cortisol-
level kann so zu Fetteinlagerungen fihren.

ACHTSAM ESSEN UND GUT KAUEN
Essen Sie in Ruhe und kauen Sie jeden Bis-

sen 20- bis 30-mal! Unser Sattigungsgefinhl
setzt erst nach ca. 20 Min. ein, wenn Signale
wie Magenfillung, hoher Blutzucker oder Aus-
schiittung des Sattigungshormons Leptin aus
dem Fettgewebe im Gehirn angekommen sind.

SCHLAFHYGIENE BEACHTEN
Wer genug schlaft, verhindert Ubergewicht.

Studien konnten zeigen: Wenn wir zu wenig
schlafen, speichert unser Kérper vermehrt

Fett ein und baut Muskelproteine ab. Ebenfalls
problematisch: Der Ghrelin-Spiegel steigt, wir
werden hungrig.



DER PRAKTISCHE EIWEISS-GUIDE

In der Tabelle sind zahlreiche Lebensmittel mit ihrem Eiweif$gehalt pro 100 g Lebensmittel
aufgelistet. So sehen Sie auf einen Blick, was Ihr Protein-Konto erhoht und wie Sie Ihre
Mabhlzeiten mit Eiweif$ ergdnzen konnen.

EIWEISS- EIWEISS-
LEBENSMITTEL GEHALT LEBENSMITTEL GEHALT
PRO 100 G PRO 100G

PILZE, GETREIDE UND EIER UND
PRODUKTE DARAUS FLEISCH
Bulgur, roh 259 Hihnerei 11,69
Couscous, roh 2,59 Schweinefilet (Muskelfleisch, 215
Champignons, roh 279 ohne Fett) ~9
Steinpilze, roh 549 Geflugel (Brustfilet, mit Haut) 22,29
Natur-Reis, roh 729 Rinderlende (Steak) 22,49
VoIIkorn.brot, Roggen 739 SALZ- UND
Buchweizen, rah 919 SUSSWASSERFISCHE
Hirse, roh 989
Haferflocken, Vollkorn 12,59 Scholle 1719
Vollkornnudeln, roh 13,09 Kabeljau 17,79
Quinoa, roh 13,89 Hering 18,29
Amarant, roh 14,69 Seelachs 18,39

- . Garnelen (kichenfertig) 18,69
HULSENFRUCHTE UND Makrele 18,7g
PRODUKTE DARAUS Zander 19,29
Sojadrink, ungesiiBt 3.39 Forelle 19.59
Sojasprossen 589 Lachs, frisch 1999
Kidneybohnen (Dose) 699 Lachs, gerduchert 28,59
Kichererbsen (Dose) 7,59 MILCH UND
Jei it PRODUKTE DARAUS
weil3e Bohnen, roh 211g
Erbsen, roh 2299 Mandeldrink, ungesiiBt 0449
Nudeln aus Hiilsenfriichten 2309 saure Sahne (10% Fett) 319
Linsen, roh 23,5¢g Kefir 339
Sojabohnen, roh 34949 Kuhmilch (3,5% Fett) 3,39

- Joghurt (1,5% Fett) 349

SAMEN UND NUSSE Buttermilch 3,59
Haselnusskerne 12,09 Schnittkase 11,09
Pinienkerne 13,09 (Gouda, 40% Fett) !
Welnusdame 14,44 Frischkase (20% Fett) 13,29
Chia-Samen 16,59 I\/lliag.erquar.k B 13,59
Mandeln 18,79 bﬁgg{ggrkgsrgchkase 13,69
Pistazienkerne 20,89
Sonnenblumenkerne 22,59 Lo o o)
Leinsamen 24,44 Mozzarella (45% Fett) 18,6 g
Kirbiskerne 24,49 Parmesan 33,59

(Quelle: Die groBe GU Nahrwert-Kalorien-Tabelle,

2016/2017)



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

4 Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

BE=Z3 Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

E ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.
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Wenn unser Korper eine Weile nach einer Mahlzeit mit Appetit auf ungesunde Snacks
reagiert, spricht man von »HeifShunger-Gefiihlen«. Das ist der Moment, in dem wir
unseren Stoffwechsel mit ein paar Tricks in die gesunde Richtung leiten konnen.

In den meisten Fallen flhren eine unaus-
gewogene und auch zucker-
reiche Erndhrung sowie
Dauer-Snacken zu starken
Blutzuckerschwankungen.
Jedes Mal, wenn der Blutzu-
cker sinkt, mochte der Kér-
per wieder Energie und sig-
nalisiert »Hunger«. Der leere
Magen aktiviert tiber die
Darm-Hirn-Achse die Aus-
schittung des »Hunger-
hormons« Ghrelin im Gehirn.
Die Folge: Unser Appetit
wird angeregt und wir méch-
ten wieder etwas essen.

Wer HeiBhunger spirt, will meist schnell etwas
essen. Die Folge: Man verliert leicht die Kontrol-
le darliber, was und wie viel man insgesamt pro
Tag isst — meist zu viel. Zudem zeigen Studien,
dass man im HeiBhunger automatisch eher zu
Lebensmitteln mit reichlich Kalorien, viel Fett

04 DREI FRAGEN AN

und/oder Kohlenhydraten greift. Das heifBt, bei
HeiBhunger isst man eher ungesund. Bei »ech-
tem« Hunger entscheiden wir uns dagegen eher
fur eine gesiindere Lebens-
mittelauswahl. Er baut sich
langsam auf — typische Sig-
nale kénnen sein: Magen-
grummeln, Konzentrations-
stérungen oder vermehrtes
Kalteempfinden.

Wichtig ist, dass in den gro-
Ben Mahlzeiten alle nétigen
Makronéahrstoffe enthalten
sind: also komplexe Kohlen-
hydrate, ausreichend Protein
und auch gesundes Fett —
nur dann kann eine Haupt-
mahlzeit gut und lange sattigen. Ebenfalls wich-
tig: Zwischen den Mahlzeiten sollte nichts
gegessen werden. Falls eine Esspause mal uner-
wartet langer als geplant ausfallt, sind gesunde
Snacks wie zum Beispiel 1 Handvoll Niisse oder
Rohkost-Gemisesticks gute Ideen, weil sie unse-
ren Blutzucker nicht belasten.



HUTTENKASE-MUSLI

rosten und hacken.

40 g Walnusskerne hell ﬁ -
,
t

. e . {]
200 g Heidelbeeren waschen @ -Q."
und trocken tupfen. ® 9 e
o
.
| 60 g zarte Haferflocken mit ...
e
‘e
L
.. 50 ml ungesiiBtem .4
Mandeldrink und ... /4

. 400 g kdrnigem Frischkase

/ / \ Huttenkase mischen.

Den Flocken-Mix auf Schalen
verteilen. Mit Heidelbeeren und :
Niissen bestreuen, ggf. mit Zimt- —
pulver bestreuen.



Fiir 2 Personen o 15 Min. Zubereitung « 15 Min. Backen « Pro Portion: ca. 630kcal, 31 g E, 38 g F, 38 g KH

BAKED OATMEAL MIT SKYR 6

WARMES AM MORGEN

200 g Himbeeren 1 Den Backofen auf 160° vorheizen. Die Himbeeren verlesen,

30 g Macadamianusskerne waschen und trocken tupfen. Die Macadamianiisse hacken und mit
50 g zarte Haferflocken Haferflocken, Sojaflocken, Kokosraspeln, Zimt und Beeren in einer
40 g Sojaflocken kleinen Auflaufform (ca. 18 x 27 cm) locker mischen.

2 EL Kokosraspel

1 TL Zimtpulver 2 Die Banane schélen und mit dem Rapsél mit einer Gabel fein

% Banane zerdriicken. Das Bananenpliree in die Auflaufform geben und mit

2 EL Rapsol dem Flocken-Nuss-Mix mischen. Zuletzt die Milch gleichmé&Big tiber
175 ml Milch (3,5 % Fett) die Mischung gieBen.

250 g Skyr (0,2 % Fett)

3 Das Miisli im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen. Herausnehmen
und kurz abkihlen lassen. Dann das Baked Oatmeal am besten noch
warm mit dem Skyr servieren.

10 VEGETARISCH



Fiir 2 Personen o 25 Min. Zubereitung « Pro Portion: ca. 420kcal, 25¢E, 11 g F, 55¢ KH

HIRSE-KOKOS-BREI MIT ORANGE 6

GUTER START IN DEN TAG

80 g Hirse 1 Die Hirse in einem Sieb abbrausen und kurz abtropfen lassen. Mit
200 g Kokosmilch Kokosmilch, Vanille, Zimt und Ahornsirup in einen Topf geben und

1 Msp. gemahlene Vanille alles zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 20 Min. kécheln lassen, dabei ab
1 TL Zimtpulver und zu umrihren.

2 TL Ahornsirup

15 Granatapfel 2 Wihrenddessen den Granatapfel in einer Schissel mit Wasser in
1 Orange Stlicke brechen und die Kerne am besten unter Wasser herauslésen.
30 g Mandelstifte Die Orange schélen, in die einzelnen Segmente teilen und diese je-
300 g Skyr (0,2 % Fett) weils vierteln. Die Mandelstifte in einer kleinen beschichteten Pfanne

ohne Fett hell rosten. Herausnehmen und abkihlen lassen.
3 Zum Servieren den Hirse-Kokos-Brei auf Schalen verteilen. Das

Obst und den Skyr nebeneinander daraufsetzen und alles mit den
Mandeln garnieren.

VEGETARISCH
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nschen; die — aus welehen

—kein Mehl vertragen.




Fiir 2 Personen o 15 Min. Zubereitung « 1 Std. Quellen « 30 Min. Garen o

Pro Portion: ca. 605 kcal, 30 ¢ E, 34 g F, 40 g KH

ASIATISCHE

LINSENPFANNKUCHEN 6

100 g rote Linsen
100 g Chinakohl
1 kleine Mohre
25 g Sojasprossen
(oder andere Sprossen)
4 Stingel Koriandergriin
1 Stiick Ingwer (3-4 cm lang)
1 Limette
2 EL Erdnussmus
2 TL vegane Sojasauce
Salz, Pfeffer
1 TL Ahornsirup
(nach Belieben)
1% TL gemahlener Koriander
1% TL gemahlene Kurkuma
3 EL geristetes Sesamol
100 g Mandel-Nuss-Tofu
(oder Mandel-Sesam-Tofu)

VEGANER GENUSS

1 Die Linsen im Mixer fein mahlen, mit 200 ml Wasser in eine
Schissel geben und mindestens 1 Std. quellen lassen. Wah-
renddessen den Chinakohl putzen, waschen und in feine Strei-
fen schneiden. Die Mohre putzen, schélen und auf der Gemii-
sereibe grob raspeln. Die Sprossen in einem Sieb abbrausen
und abtropfen lassen. Den Koriander waschen, trocken tupfen
und die Blatter abzupfen.

2 Fur das Dressing den Ingwer schilen und fein reiben. Die
Limette halbieren und auspressen. Ingwer, Limettensaft, Erd-
nussmus, 1 TL Sojasauce und 2 EL Wasser verrlhren, mit Salz,
Pfeffer und nach Belieben Ahornsirup abschmecken.

3 Den Linsenteig mit gemahlenem Koriander und Kurkuma
wirzen und grindlich verriihren. Den Teig in vier Portionen tei-
len und aus jeder Teigportion in einer Pfanne (& 18-20 cm) in
je V2EL Sesamdl einen kleinen, méglichst diinnen Pfannkuchen
backen. Bei mittlerer Hitze 4-5 Min. backen, dann wenden und
nochmals 3-4 Min. backen. Herausnehmen und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

4 Den Tofu wiirfeln und in einer weiteren kleinen Pfanne im
tbrigen Sesamél bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. rundum anbra-
ten, mit der restlichen Sojasauce wiirzen.

5 Zum Servieren die Pfannkuchen auf Teller verteilen und mit

Chinakohl, M&hre und Tofu belegen. Mit dem Dressing betrau-
feln und mit Koriander garnieren.

VEGETARISCH
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