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Gerade beim Essen sollte man auch mal tiber den Tellerrand schauen. Aber in welche Richtung?
S Men’s-Health-Kollegen haben 4 Wochen lang neue Erndhrungs-Strategien ausprobiert. Lesen Sie,

// was es gebracht hat, ob’s geschmeckt hat und wann sich welche Umstellung auch fiir Sie lohnt
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aben Siesichentschieden?®, fragt

der Kellner. Da miissen Sie gar

nicht lange nachdenken: Beim

Italiener Pizza, beim Griechen

Gyrosteller und beim Chinesen
die 35b. Alles ganz automatisch, gehtja nicht
anders. Rund 20 ooo Entscheidungen treffen
Sie taglich. Um sich selbst nicht komplett zu
tiberfordern, lauft ein grof3er Teil davon auto-
matisiert und gewohnheitsmafiig ab — auch
und gerade beim Essen. Morgens Friihstticks-
flocken, mittags Warmes und abends Brot —
weil Sie es schon immer so gemacht haben.
Doch beim Essen geht es um mehrals um die
Entscheidung fiir die folgende Mahlzeit. Die
Gewohnheit verleitet Sie oft dazu, sich kuli-
narisch im Kreis zu drehen. Das hat zwar den
Vorteil, dass Sie dann keinesfalls enttiuscht
werden. Allerdings werden Sie so auch niemals
was Neues kennenlernen, das Ihnen vielleicht
besser schmeckt als das Gewohnte. Und der
Gewohnheitsfrafd macht Sie vielleicht krank.
Oder zumindest trdge. Eine Verdnderung der
Essgewohnheiten kann zumehr Zufriedenheit
und Wohlbefinden fiihren, Sie auch sportlich
auf ein neues Level heben. Also, checken Sie
mutig die Alternativen —zunachst mal auf der
Speisekarte, danach im Grof3en und Ganzen!

ANDERS ESSEN, ANDERS LEBEN

Vegan, kohlenhydratarm, lactosefrei — kaum
jemand isst heute noch ohne Sonderwiinsche.
Jeder speist ein wenig anders, denn Erndhrung

ist soindividuell wie der eigene Fingerabdruck,
und die eine, die richtige Erndhrungsform fiir
alle Menschen gibt’s nicht. Die Empfehlungen
wechseln dhnlich wie Modetrends, und so, wie
ebennichtjederalles tragen kann, sollte auch
nichtjederalles essen. ,Bisin die 1990er-Jahre
wurde gepredigt, moglichst fettarm zu essen.
Ein Irrtum! Heute werden Kohlenhydrate und
vor allem Zucker an den Pranger gestellt — zu
Recht*, sagt der Hamburger Sport- und Ernah-
rungsmediziner Dr. Niels Schulz-Ruhtenberg
(www.ernaehrungsmediziner.de). ,Trend ist
derzeit, sich vegan oder nach Paleo zu erndh-
ren.” Einer Befragung der Techniker-Kranken-
kasse zufolge machen sich aber 43 Prozent der
Mainner tiberhaupt keine Gedanken tiber ihre
Erndhrung. Es wird gegessen, was die Liebste/
der Kantinenchef/die Mutti auftischt, und im
Supermarkt landet routinemaf3ig das Gleiche
im Einkaufswagen. Das hat Folgen. Auch wer
sich einigermaf3en fit fithlt, kennt die Miidig-
keit nach dem Mittagessen oder das Gefiihl,
beim Sport nicht alles aus sich herausholen
zukoénnen. Die Ursache kénnen Lebensmittel
sein, die fiir den K6rper ungtinstig sind. ,Um
eine optimale Leistungsfihigkeit zu erreichen,
lohnt es sich, immer wieder mal die eigenen
Erndhrungsgewohnheiten zu tiberdenken®,
sagt Schulz-Ruhtenberg. ,Auch werden nicht
alle Lebensmittel ein Leben lang gleich gut
vertragen.“ Zum Beispiel Milch: Die Bildung
des milchzuckerspaltenden Enzyms Lactase
nimmt mit dem Alter ab. Sie kénnen auch als
Gesunder mit einer Erndhrungsoptimierung
eventuell noch die letzten Extraprozente an
Leistungsfahigkeit aus sich herausholen. Tipp:
Streichen Sie entweder kritische Lebensmittel
fiireinige Zeit vom Speiseplan. Oder testen Sie
gezielt eine bestimmte Erndhrungsform, wie
esunsere Kollegen 4 Wochen lang getan haben.
Ubrigens hat Experte Schulz-Ruhtenberg die
9 Tester tiber den gesamten Zeitraum betreut,
dabei ihren Gesundheitszustand iiberwacht,

sie zudem vor und nach ihrem Selbstversuch
einer so genannten Bioelektrischen Impedanz-
analyse (BIA) unterzogen, um auf diese Weise
Verdnderungen hinsichtlich Kérperfettmenge
und Muskelmasse feststellen zu konnen.

IHRE ERNAHRUNG, IHRE WAHL

Welche Vorteile eine bestimmte Erndhrungs-
weise auch haben mag, individuelle Vorlieben
und Vertrdglichkeit sollten dabei jeweils im
Vordergrund stehen, sonst bleiben Sie lang-
fristig nicht dran. Ein tiberzeugter Vegetarier
wird kaum auf die Idee kommen, plétzlich
wieder Fleisch zu essen. Abervielleicht wollen
Sie ja gar nicht fiir immer darauf verzichten?
Verbesserungen finden auch nicht von heute
auf morgen statt, weil der Kérper Zeit braucht,
sichumzugewohnen. Teilweise kann esin den
ersten Tagen sogar zur Verschlechterung des
Allgemeinzustands kommen, wenn Thr Korper
entgiftet. ,Ein Testzeitraumvon 4 Wochen ist
ideal, um die Sacherichtig anzugehen®, urteilt
Mediziner Schulz-Ruhtenberg. ,Wichtigistvor
allem, dass Sie sich im Vorwege ausreichend
informieren, sich neue Zutaten und eventuell
einige Kiichenhelfer besorgen, umnicht schon
nach 2 Tagen frustriert aufzugeben.“ Und auch
die dufieren Umstande miissen stimmen: Wer
sich gerade in einer schwierigen Lebenshase
befindet oder mitten in Abschlusspriifungen
steckt, sollte sich nicht noch etwas aufbiirden.

WAS SEIN MUSS, WAS NICHT

Gehen Sie mit Bedacht vor. Wer sich einseitig
odervollig falsch erndhrt, kann in eine Unter-
versorgung rutschen. ,Davon merken Sie erst
einmal nichts; auf Dauer kann das allerdings
Thre Leistungsfahigkeit einschranken und zu
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Spatfolgen fithren®, sagt Schulz-Ruhtenberg.
,Davon betroffen sein kénnen zum Beispiel
Vegetarier oder Veganer, die vieles weglassen,
aber daftir keine anderen Lebensmittel in den
Speiseplanintegrieren.“ Vegan essen Sie etwa
auch dann, wenn Sie sich ausschliefdlich von
Pommes mit Ketchup, Nudeln mit Tomaten-
sof3e, Chips und Popcorn erndhren —auflange
Sicht ein Desaster! Um sicherzugehen, lassen
Sie von einem Arzt Thr Vitamin-Level checken.
Mit den Vitaminen D, Q10 und B12 sowie mit

Zink konnen Sie namlich bei jeder Form der
Erndhrung unterversorgt sein. ,Vorbeugend
zu supplementieren kann in manchen Fillen
Sinn ergeben. Klarheit bringen da allerdings
nur gezielte Vitamin-Blutanalysen®, sagt der
Experte. ,So ein Test kostet je nach Umfang
100 bis 300 Euro. Damit sind Sie aber auf der
sicheren Seite, vermeiden Uberdosierungen
und sparen sich unniitze Erganzungsmittel.
Wenn eine Unterversorgung vorliegt, sollten
Sie unbedingt mit nattirlichen Lebensmitteln

gegensteuern. Nach ein paar Monaten sollte
dann ein zweiter Test vorgenommen werden.

Ein guter Rat zum Schluss: Gehen Sie mit
Spaf’ und Neugier an die Sache heran, nicht
mit Ehrgeiz. Essen hat viel mit Lebensfreude
und Genuss zu tun. Wer immer nur Kalorien
zahlt, schmecktirgendwann nurnoch Zahlen.
ODb Sie abnehmen oder leistungsfahiger und
fitterwerden wollen, fiir alles und jeden gibt’s
geeignete Food-Strategien. Vielleicht ist eine
der von uns getesteten ja Ihr Schliissel dazu.

AUS DEN HEIMISCHEN
VERSUCHSKUCHEN

Einen Monat téglich anders essen - eine lange
Zeit. Um uns gegenseitig zu motivieren und
iiber die eigene Ernhrungsform zu informieren
(und vielleicht auch, um mit eigenen Kreationen
ein kleines bisschen anzugeben), haben wir in
einer Facebook-Gruppe regelméBig unser Essen
gepostet. Viele Bilder von Leckerem sind dabei
entstanden, davon hier einige Appetithappen.

Thrive-Lunch von Henning:

ein Kidney-Bohnen-Burger

mit Sonnenblumenkernen und
Quinoa-Flocken. Dazu gibt es
SiiBkartoffel-Fritten, Sprossen- §&
salat mit Balsamico-Dressing.

Beispiel fiir ein vegetarisches
Hardgainer-Friihstiick: Bei
Philip gibt’s geréstete Granola
aus Mandeln, Haselniissen
und Kokoschips mit Agaven-
Dicksaft, dazu Apfel, Banane,
Kaki und griechischen Jogurt.
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Bl Jeder Tag ein Pfann-
kuchentag? Ja - wenn
die Zutaten stimmen,
sagt Paleo-Profi Nico.
Er backt Pancakes aus
3 Eiern, Protein-Pulver
und Kokosmehl, wiirzt
sie mit Kardamom und
Zimt sowie etwas Salz.
Das Topping besteht

| zum einen aus frischen
Himbeeren, zum ande-
ren aus Cashewcreme.

Markus veganisiert sein

N Abendbrot: SiiBkartoffeln

I.f‘h‘ diinn hobeln, kochendes

die Scheiben 8 Minuten

al dente darin ziehen lassen.

Indien trifft Italien: Marco
streicht Polenta auf einem
Bleich aus, belegt sie mit
buntem Gemdise und vielen
ayurvedischen Gewiirzen -
dann ab damit in den Ofen!

Wasser vom Herd nehmen,
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Wie gelingt es einem Fleischesser, einen Monat auf
Nahrung tierischen Ursprungs zu verzichten? Unser
Chef Markus Stenglein (41) hatte viele Vorurteile,
wagte aber fiir ein gutes Gewissen den Selbsttest

Kichererbsen Avocado

Ob getrocknet oder Keine andere Frucht
aus der Dose - diese ist so reich an Fett.
Hiilsenfriichte haben Allerdings handelt es
es in sich. Der Eiweif3- sich dabei vor allem
Anteil ist vergleichbar um ungeséttigte Fett-
mit dem von Fleisch, sduren. Auch die fett-
ihr Calcium-Gehalt mit lgslichen Vitamine A
dem von Milch, es ist und E (gut fiir Haut,
doppelt so viel Eisen Augen, Knochen) sind
drin wie in Spinat. reichlich vorhanden.

elten hatte ich einer
Food-Philosophie
gegeniiber so viele
Vorbehalte wie beim
Veganismus. Nur ein
Selbsttest kann das dndern —
oder die Vorurteile bestdtigen.

1. VORURTEIL: VEGANER
KONNEN KAUM WAS ESSEN

Quatsch! Oft erndhren wir unsja

vegan, ohne dass es uns bewusst
ist. Nudeln mit Tomatensof3e
werden ja auch ohne tierische
Zutaten zubereitet. Unter dem
Strich ist die vegane Erndhrung
eine strengere Form des Vege-
tarismus. Neben dem Verzicht
auf Fleisch bestimmt auch das
Weglassen von Milchprodukten
und Eiern den Erndhrungsplan.

Erlaubt sind alle Kohlenhydrat-
quellen (Brot, Kartoffeln, Pasta),
Gemiise, Obst, Niisse, Saaten.
Fir Milchprodukte gibt’s klasse
Alternativen — etwa auf Kokos-,
Mandel- oder Haferbasis —, die
besser schmecken als Tierisches.
Aber Vorsicht! Als Veganer muss
man auf der Hut sein, denn in
manchen Produkten verstecken
sich teils tierische Inhaltsstoffe.
Ein Beispiel: Marmelade, wenn
sie mit Gelierzucker (tierisches
Eiweif3) zubereitet worden ist.

2. VORURTEIL: VEGAN IST
TEURER ALS ALLES ANDERE
Kann ich nicht bestdtigen. Aber
vermeiden Sie meinen Anfianger-
fehler: Ersetzen Sie nicht Wurst,
Kése oder Fleisch durch vegane

Das sagt der Experte ,Pflanzliche, méglichst biologisch erzeugte
Lebensmittel sind gut fiir die Gesundheit, reich an Mineralstoffen, an

Vitaminen und sekund&ren Pflanzenstoffen”, so Schulz-Ruhtenberg.
,Vorsicht bei veganen Fertiggerichten! Die enthalten oft sehr viel Salz,
Zucker und Fett, sind so ungesund wie herkémmliches Fertigessen.”

Fertigprodukte. Wo immer Sie
da auch zugreifen: Das Zeug
schmeckt gruselig und ist teuer!
Zwar kosten milchfreie Alter-
nativen zirka 50 Prozent mehr,
aber das Geld sparen Sie an der
Fleisch-, Wurst- und Kisetheke.

3. VORURTEIL: VEGAN IST
SCHWER UMZUSETZEN

Das stimmt zum Teil. Wer selbst
kocht und einkauft, hat’s leicht.
Ich nahm mir Mittagsessen zur
Arbeit mit (etwa Stif3kartoffel-
Ecken mit Hummus-Dip). Dazu
habe ich mehrmals pro Woche
grofdere Portionen vorgekocht
(gegrilltes Gemdise). Anspruchs-
voll kénnen Restaurantbesuche
sein: Wihrend beim Italiener,
Chinesen oder Inder veganes
Essen immer identifizierbar ist,
kommt man in anderen Lokalen
meist nicht um Diskussionen
mit dem Personal herum. Das ist
machbar, nervt aber gewaltig.

4. VORURTEIL: VEGANER
HABEN KEINE MUSKELN
Aber nein! Statt Hithnchen oder
Omelette gab es bei mir nach
dem Sport Kichererbsen-Puffer
oder einen Spezial-Shake aus
Erbseneiweif3-Pulver mit einem
Loffel Erdnussbutter und Kokos-
Schoko-Milch. Und: Der starkste
Deutsche, Strongman Patrik
Baboumian, ist auch Veganer.
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3 VEGANE SUPER-NAHRUNGSMITTEL

SiiBkartoffeln

Je greller ihre Farbe,
desto mehr Radikale
bekadmpfende Antho-
cyane und Carotinoide
stecken drin. Zudem
liefern diese Knollen
Folsé&ure und Mangan,
viel Kupfer und Eisen
sowie die Vitamine
B2, B6, E und Biotin.

Unser Chef hatte nie gedacht, dass er auch ohne Fleisch, Fisch und Eier iberleben
kann. Er wurde eines Besseren belehrt und hat vegan fest in seinen Alltag integriert

ZUTATEN (fiir 1 Portion)
1grof3es Bund Petersilie

1trockene Brezen

% Bund Radieschen

% Gértnergurke

1Tomate

1Knoblauchzehe

2EL Olivenol

1grofSe Zitrone

je1Prise Meersalz und Chilipulver

ZUBEREITUNG

1. Petersilie waschen und von den groben Stielen befreien.
Den Rest in sehr feine Streifen schneiden. Die Brezen mit
einem Messer klein schneiden, eventuell mit den Hinden
noch etwas zerkriimeln. Radieschen in Streifen schneiden,
die Gurke halbieren, entkernen und ebensoin kleine Stiicke
schneiden. SchlieBlich die Tomate entkernen und wiirfeln.
2. Knoblauchzehe pressen, mit dem Olivenél verriihren.
Zitrone auspressen, anschlieBend mit Salz und Chilipulver
dazugeben. Alles miteinander vermengen, dann servieren.

Néhrwerte pro Portion:
510 Kalorien, 12 g Eiweif3, 50 g Kohlenhydrate, 26 g Fett




JENS EXTRA=SE
CARB-LAMMCHEN

Kohlenhydrategab'’s fiir ihn
hauptsédchlich aus Gemtise,
davon dann aberireichlich

ZUTATEN (fir 1Porty
200 g Champignons
3x1TLRapsdl

100 ml Soja Cuisine
% TL Salz

% TL Pfeffer

1 Prise Paprikapulver, edelsiif3
1Zwiebel

1Knoblauchzehe

250 g Blattspinat

150 g Lammfilet

1 Handvoll Kirschtomaten
je2Zweige Thymian und Rosmarin

ZUBEREITUNG
1. Champignons zerkleinern. In1Essloffel
Ol bei starker Hitze anbraten. Wenn sie
braun sind, mit Soja Cuisine abléschen und
ein bisschen einkochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.
2. Zwiebel und Knoblauch klein schneiden
und in1Essloffel Rapsdl bei mittlerer Hitze
glasig diinsten. Danach die Spinatblatter
dazugeben, kurz zusammenfallen lassen.
3. Ineiner Pfanne 1 Esslaffel Ol erhitzen,
Lammifilet darin von beiden Seiten jeweils
4 Minuten braten. Tomaten halbieren und
mit Thymian und Rosmarin dazugeben.
Alles kurz durchschwenken. Zum Schluss
nach Gusto mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Néhrwerte pro Portion:
593 Kalorien, 52 g Eiweif3,
14 g Kohlenhydrate, 37 g Fett
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LOGI: APPETIT JA -
HEISSHUNGER NEIN

Keine Kohlenhydrate, keine Wampe: Unser Produkt-
manager Jens Rebke (32) strich Brot, Reis & Co. vom
Speiseplan. Gut fiir den Blutzuckerspiegel, aber nicht
leicht — wie er am eigenen Kérper erfahren musste

icht umsonst steht
,,... mit Reis“ oder
,Nudeln mit ...“ auf
zahlreichen Speise-
karten. Haufig sind
Kohlenhydrate ein zentraler Be-
standteil einer Mittagsmahlzeit.
Wie auch beim Abendessen, bei
dem sich alles ums Brot dreht.
All das muss (darf) ich nun sehr
stark einschridnken, dank Logi.

DIE THEORIE

Diese 4 Buchstaben stehen fiir
Low glycemic and insulinemic diet.
Dabei soll ich also hauptsichlich
Lebensmittel essen, die meinen
Zuckerspiegel nicht blitzartig
steigen lassen, sich so positiv
auf den Insulinwert auswirken.
Das steht in krassem Gegensatz
zur herkémmlichen Erndhrungs-

pyramide, wo Getreideprodukte
wesentlicher Bestandteil sind.
Selbst Vollkornprodukte kriegen
bei mir jetzt die rote Karte: Auch
nach 10 ooo Jahren Ackerbau ist
der Mensch noch nicht genetisch
an sie angepasst. Stattdessen
ersetzen eiweif3haltige Speisen
(Fleisch, Milchprodukte, Eier)
sowie Niisse und Hiilsenfriichte
die Kohlenhydrate. Viel Gemiise
und Obst runden das Ganze ab.

DER PLAN

Harte Wahrung fiir das Bewerten
meiner Lebensmittel ist nicht
der glykdmische Index, sondern
die glykdmische Last. Letztere
berticksichtigt auch die Menge
der Kohlenhydrate im Lebens-
mittel. Beispiel: Karotten haben
einen hohen Index, die absolute

L

KITCHEN-TOOL

Ein solcher Julienneschneider ist im Prinzip ein
Sparschéler mit Zacken. Er produziert schmale
Gemiisestifte fiir Salat, Pfanne oder Wok.
von Wiisthof, etwa 25 Euro,

www.wuesthof.com

Menge an Kohlenhydraten ist
dank des hohen Wasseranteils
aber gering. Mohren sind somit
rehabilitiert. Wozu der ganze
Aufwand? Steigt der Blutzucker-
spiegel sehr schnell an, fiihrt das
zu starker Insulinausschiittung.
Dann wird Zucker in die Zellen
transportiert. Fallt der Spiegel
dann zu schnell ab, kriege ich
HeifShunger — und futtere neue
Kohlenhydrate. Dem soll Logi
nun durch die Auswahl der rich-
tigen Lebensmittel vorbeugen.

DIE PRAXIS

Auf Grund des hoheren Fleisch-
konsums muss ich penibel auf
die Sdure-Basen-Bilanz achten.
Mindestens die Halfte meiner

Mahlzeiten besteht deshalb aus
Gemdtise und ein bisschen Obst.
Und was soll ich sagen? Es wirkt!
Ich stelle fest, dass ich nun nach
dem Mittagessen viel fitter bin
als vorher. Am meisten wundert
mich jedoch, wie leicht ich auf
Kohlenhydrate verzichten kann.
Selbst meine geliebte Cola und
Stifdigkeiten sind kein Problem.
Am Ende der 4 Wochen bringe
ich satte 4,5 Kilo weniger auf die
Waage. Die Analyse zeigt auch,
dass ich trotzdem gleichzeitig
Muskeln aufgebaut habe — ein
fiir mich optimales Ergebnis.
Doch ich merke auch, dass sich
der Korper mit der Zeit daran
gewohnt, ich nicht mehr so fix
wie vorher an Gewicht verliere.

M El N FAZ'T Mit der Umstellung kam ich (iber-

raschend gut klar. Zwar stehe ich morgens ein wenig
langer in der Kiiche, aber nach kurzer Zeit kommt die
Routine. Von meinen Sonderwiinschen im Restaurant

bin am meisten ich selbst genervt, aber: Nur selten
bekomme ich gar keinen Ersatz fiir die Kohlenhydrate.
Ich habe viele neue Aspekte kennengelernt und werde
einen Teil davon auch beibehalten. Wenn ich aber Lust
auf Kohlenhydrate habe, werde ich auch welche essen.

5 KOHLENHYDRATARME LEBENSMITTEL

7 Ao

<) A
Champignons Eier Hiihnchen
Neben vielen anderen In der kohlenhydrat- Kaum eine Fleischart
Gemiisearten standen reduzierten Kiiche ist so fettarm wie die
auch Pilze auf dem sind Eier eine feste magere Hiihnerbrust.
téglichen Speiseplan. Gréf3e, sie bereichern Sie ist daher bestens
Die Champignons den Speiseplan mit geeignet, um Gewicht
zeichnen sich durch hochwertigem Pro- zu reduzieren, ohne
den besonders hohen tein und 65 Prozent dabei Muskelmasse
Protein-Anteil aus, ungeséttigten Fett- zu verlieren. Bioware
liefern gleichzeitig sauren. Cholesterin kaufen, im Idealfall
aber kaum Kalorien. ist hier kein Problem. direkt beim Bauern!
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Futter-Flash: Sportredakteur Nico Reiher (29) wollte
moglichst viel Masse aufbauen - als Muskelbasis.

Zu diesem Zweck probierte er gleich 2 Methoden: erst
Supersizing, dann essen wie eine Horde Neandertaler

ur mehr Muskelmasse
braucht es viel Futter.
Wenn man die Formel
des US-Bodybuilders
Ronnie Coleman zu
Grunde legt, miisste ich pro Tag
5300 Kalorien zu mir nehmen,
um Muskeln aufzubauen. Im De-
tail brauche ich 66 Kalorien und
2 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht, also 160 Gramm
Eiweif} flir einen 8o-Kilo-Korper.
Ich trainiere 4-mal in der Woche
nach einem auf Muskelzuwachs
ausgerichtetem Krafttrainings-
plan. Ab jetzt also Currywurst
statt Putenbrust, Tiramisu statt
Beeren, Vollmilch statt Wasser?

1. PHASE: ALLES FUTTERN
Nach einem 2000-Kalorien-Shake
zum Frithstiick nehme ich in der
Redaktion jede Geburtstagstorte

AN

und mittags jeden Cheeseburger
im Imbiss mit. Das funktioniert
3Tage, dann der Crash: Ubelkeit,
Gelenkschmerzen. Also héchste
Eisenbahn, das Blatt zu wenden!

2. PHASE: UBERLEGT ESSEN
Massezuwachs muss doch auch
mit einer locker interpretierten
Paleo-Didt drin sein. Also kein
Getreide, dafiir nahezu doppelt
sovolle Teller mit fettreichem
Fleisch oder Fisch, aufderdem in
Butter gebratenes Gemiise und
weifser Reis. Mein Top-Snack:
Biorindfleisch-Stangen. Zudem
nehme ich Whey-Protein, Gluta-
min (www.weidershop.de) und
Kreatin (www.bodyattack.de).
Das gefillt mir — und meinem
Magen auch. So sagt die Waage
am Ende dieses Experiments:
plus 4,3 Kilo — Mission erfiillt!

Das sagt der Experte Schulz-Ruhtenberg: ,,2 bis 2,5 Gramm hoch-
wertiges Eiweif pro Kilo Kérpergewicht sind fiir gesunde Sportler okay,
dazu viel trinken. Beim Protein-Pulver auf Qualitdt achten. Essen in
diesen Mengen individuell anpassen, abhangig von Grundbedarf und
Trainingsumfang. Fiir genug Basen Eiweif> mit Gemiise kombinieren.”
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Cashewmus
Mit rund 630 Kalorien pro 100 Gramm hat das Mus dank des
zugesetzten Ols sogar noch mehr Kalorien als die reine Nuss.
Liefert zudem viel Tryptophan, eine essenzielle Aminoséure, die

4-MAL SUPER-FOOD FUR SUPER-MASSE

ins so genannte Gliickshormon Serotonin umgewandelt wird.

Lammbkoteletts

Sie gehéren zu den
fettreichsten Fleisch-
teilen und enthalten
die fiir die Zellbildung
wichtigen Stoffe Zink,
Eisen, Vitamin B12
und Niacin. Ein guter
Snack fiir den Hunger
zwischendurch: siehe
www.ochsenriegel.de.

Butter

82 Prozent reines Fett
und viele fettldsliche
Vitamine stecken drin.
Die gute Butter weist
zudem eine optimale
Relation von Omega-
3-und Omega-6-
Fettsduren auf - das
wirkt sich positiv auf
Herz und Geff3e aus.

ey
s rj’ﬂ'ﬁl#}n
Weifler Reis
Wird von Tellern oft
verbannt, ist fiir den
Masseaufbau ideal:
Die Kohlenhydrate
séttigen lange, ohne
zu sehr zu belasten.
Dariiber hinaus ist
Reis im Gegensatz
zu anderen Getreide-
sorten glutenfrei.

Viel Gemiise, viel Fleisch - wie gewiinscht hat Nico von allem
viel gegessen. Hochkalorisch, aber immer von bester Qualitat

ZUTATEN (fiir 1 Portion)
1EL Kokosol

400 g Hihnchen (mit Haut)
2 Blitter Salbei

%TL Salz

1Prise Pfeffer

1 Prise Chilipulver

1 Prise Paprikapulver
1Prise Currypulver

¥ gelbe Paprika

% griine Paprika

6 Kirschtomaten

2 Friihlingszwiebeln

5 Zweige Basilikum

1Zweig Oregano

1EL Olivenol

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 180 Grad vorheizen. Kokosél
in der Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.
Das Hahnchen zuerst auf der Hautseite
anbraten, die Salbeiblitter hinzufiigen.
Wenden, bis es von beiden Seiten gold-
braunist. Mit Salz, Pfeffer, Chili, Paprika
und Curry von beiden Seiten wiirzen und
in den Backofen schieben. Danach 10 bis
20 Minuten garen, bis es ganz durchist
(abhéngig von der Dicke des Fleisches).
2. Wihrenddessen die Paprikaschoten
wiirfeln, die Tomaten halbieren, Zwiebeln
in Ringe schneiden. Von Basilikum und
Oregano die Blatter abzupfen und nach
Belieben klein schneiden. Mit Olivenal
vermischen und dann nach Geschmack mit
ein wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

Néhrwerte pro Portion:
976 Kalorien, 76 g Eiweif3,
14 g Kohlenhydrate, 35 g Fett

FLEISCHLOS STARK
WERDEN? S0 GEHT'S

Als Hardgainer durch vegetarisches Essen kraftig
Gewicht zulegen - kann das funktionieren? Autor
Philip Metzner (30) lebte {iber seine Verhaltnisse

in Vegetarier sieht aus

wie ein halbes Hemd,

weil er auf Grund des

Fleischmangels keine

Masse aufbauen
kann — dieses Vorurteil

habe ich mir schon &fter S P | TZ E N _
FOOD

anhoren miissen. Aber
konnen Fans fleischloser
Kost tatsdchlich nichtan
Gewicht zulegen? Das
wollte ich herausfinden i
und habe aus dem Grund

runterzukriegen und danach die
Ubelkeit auszuhalten. Gemistet
wie eine Weihnachtsgans qualte
ich mich in den Mittagspausen
zum Training mit den Kollegen.
Am Ende des Monats
sollte ja mehr Muskel-
und nicht mehr Fett-
masse vorhanden sein.

DAS ERGEBNIS
Ein halbes Kilogramm
habe ich so pro Woche

4 Wochen lang versucht, M gutgemacht, am Ende
. Griechischer > )
vegetarisch zuzunehmen. Jogurt erreichte ich erstmals
Mit fast 10 Prozent ~ in meinem Leben die
DIE TAKTIK Fett, mehr EiweiB.  70-Kilo-Marke. Laut der
Diese lautete: von allem und weniger Analyse hat sich dabei
viel mehr! Also grof3ere Kohlenhydratenals o ein bisschen Fett
. normaler Jogurt X ) )

Mengen, mehr Kalorien ;.. Hardgainer ~ ©ingenistet (die Werte

und mehr Fett. An Stelle
der 1,5-Prozent-Milchprodukte
landeten nur noch die Vollfett-
Versionen im Einkaufswagen.
Dazu kamen grof3e Portionen
Eiweifdpulver, die ich in mein
morgendliches Miisli riithrte.
Grofdte Herausforderung: alles

differierten je nach dem
Wassergehalt von Messung zu
Messung leicht). Hochkalorische
Lebensmittel wie Niisse, Ole und
Vollfett-Produkte schlagen also
die magere Hihnchenbrust und
werden aus mir ganz allmédhlich
auch ein ganzes Hemd machen.

M El N FAZ'T Jahrelang war der Zeiger meiner

Waage bei 68 Kilo festgenagelt. Hat mich nie gestért,
bléde Kommentare wie ,,Du bist so diinn, weil du kein
Fleisch isst” dagegen schon. Mit Essen nach Plan kann
auch ein Typ wie ich etwas zulegen. Aber das ist mir
den Aufwand nicht wert. Ich hére also wieder auf mein
nattirliches Hunger- und Séttigungsgefiihl. Und blende
Kommentare aus, falls ich die 2 Kilo wieder verliere.
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Vegan 2.0: Ist durch pflanzliche Erndhrung weniger
Stress und mehr Leistung moéglich? Sportredakteur
Henning Lenertz (27) probierte nicht nur den neuen
Trend aus, er hakte auch bei dessen Erfinder nach

hrive-Didt —was ist
das? Und ist sie das
Richtige fiir einen
Sportler wie mich?
Um das zu kliren,
sprach ich mit Brendan Brazier.
Der ehemalige Triathlon-Profi
ist der Erfinder der Thrive-Didt
und Autor des Buches ,Vegan in
Top-Form* (Unimedica, 26 Euro).

WAS MUSS ICH BEI EINER
THRIVE-DIAT BEACHTEN?
Thrive basiert auf pflanzlicher
Vollwertkost. Ziel: jede Form
von Stress, der durch den Alltag,
die Verdauung und durch den
Sport auf den Korper einwirkt,
zu reduzieren. Das Fundament
bilden alkalische Lebensmittel,
weil diese (anders als tierische
Produkte, Soja und verarbeitete
Lebensmittel) zu einem hoheren
Nettogewinn fiihren sollen.

HOHERER NETTOGEWINN -
WAS HEISST DAS FUR MICH?
Ich war bis zu meiner eigenen
Erndhrungsumstellung davon
iiberzeugt, dass Kalorien das
Maf fiir die Energie von Lebens-
mitteln sind: je mehr Kalorien,
desto mehr Energie. Wiirde das
jedoch stimmen, hétten Leute,
die sehr hdufig Fast Food essen,
sehrviel Energie und eine hohe
Leistungsfahigkeit. In Wahrheit
ist eine Kalorie aber nicht immer

eine Kalorie. Das Schliisselwort
lautet Nahrstoffdichte. Es gilt:
Je weniger Energie notig ist, um
ein Lebensmittel zu verdauen,
und je mehr Nahrstoffe man aus
ihm ziehen kann, desto besser.

SIND ALSO SOJA, WEIZEN,
ZUCKER UND KAFFEE TABU?
Man sollte meine Biicher nicht
wie eine Verbotsliste verstehen.
Wer Tofu vertragt, soll ihn essen.
Gleiches gilt fiir den Kaffee- oder
Alkoholkonsum. Grundsatzlich
sollte man darauf achten, nicht
zu viel Sdure zu sich zu nehmen
und seinen Korper durch unver-
arbeitete Lebensmittel zu unter-
stiitzen, statt ihn zu belasten.

UND WIE PROFITIERE ICH
ALS SPORTLER DAVON?
Beijedem Training setzen Sie
die Muskulatur unter Stress und
zerstoren Zellen. Neue Zellen
bilden sich in der Regeneration.
Wie fix das geht, hangt davon
ab, wie rasch Thr Korper aus den
Lebensmitteln Nahrstoffe und
Energie ziehen kann. Leichte
pflanzliche Kost belastet den
Korper kaum, deshalb braucht
er fiir die Verdauung weniger
Energie. Die dadurch gesteigerte
Regenerationsfahigkeit macht
es dem Sportler letztlich mog-
lich, hdufiger zu trainieren und
Entziindungen zu reduzieren.

Das sagt der Experte ,Das Konzept liefert dank Super-Food alle
wichtigen Néhrstoffe, verbunden mit den Vorteilen pflanzlicher Kost.
Der Verzicht auf Stoffe wie Gluten und Soja ist ein weiteres Plus. Das
kann dauerhaft funktionieren, Leistungen verbessern. Lassen Sie zur
Sicherheit beim Arzt die Vitamine checken”, so Schulz-Ruhtenberg.
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Chiasamen

Pro Tag reicht bereits
1 Essléffel davon. Die
Samen bestehen zu
knapp einem Viertel
aus Protein. Omega-
3- und -6-Fettséuren
stehen im optimalen
Verhéltnis. Enthalten
Ballaststoffe, Eisen,

Magnesium, Calcium.

Statt Stulle gibt es leckere
Matschepampe - und dazu
machtig Leistungsféhigkeit

(fiir 1 Portion)
2EL Chiasamen
180 ml Wasser
1Banane
3 Datteln
3 EL Cashewkerne
2 ELHanfprotein
1Prise Salz
1TLZimt
200 g Blaubeeren

1. Chiasamen in Wasser einweichen und
rund 10 Minuten quellen lassen. Bananen
schélen und die Datteln grob zerkleinern.
2. Alles zusammen mit Hanfprotein, den
Cashewkernen, Salzund Zimt in einen
Mixer geben und zu einem Brei verriihren.
3. Mit Blaubeeren bestreuen und dann je
nach Geschmack mit gehackten Datteln
und Cashewkernen grofziigig garnieren.

Néhrwerte pro Portion:
765 Kalorien, 31 g Eiweif3,
80 g Kohlenhydrate, 35 g Fett

3 HEISSE TIPPS FUR VEGANE SPORTLER

Hanfprotein Acaipulver

Neben den wichtigen Die tiefviolette Farbe
Omega-3-Fettsduren ist Indikator fiir den
sind alle essenziellen extrem hohen Gehalt
Aminoséuren drin. an Polyphenolen in
Der Eiweif3-Anteil von diesen Beeren. Die
50 Prozent iibersteigt sekundéren Pflanzen-
etwa den von Soja bei stoffe wirken anti-
Weitem. Hanfprotein oxidativ, sie schiitzen

eignet sich so bestens
zum Muskelaufbau.

das Herz-Kreislauf-

System und die Zellen.
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Mit Proteinen, Ballaststoffen
und wichtigen Nahrstoffen®,
Ihr Lieblingssnack gefallt
auch lhrem Fitnesstrainer.

Erfahren Sie mehr.
AmericanPistachios.de
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8-STUNDEN-DIAT:
ERNAHRUNGSKUR
NACH DER UHR

Fur gewohnlich isst Brandmanager Alex Evans (25)
bei Hunger. Fr Fettabbau und Muskelzuwachs durfte
er das 4 Wochen nur in bestimmten Phasen am Tag

eine Kalorien zahlen
und 8 Stunden lang
essen: klingt perfekt
fiir mich. Waren da

nicht die restlichen
16 Stunden des Tages, in denen
ich nichts zu mir nehmen darf.

WAS SOLL DAS GANZE?

Fiirs Abnehmen muss ein Koérper
Fett verbrennen. Weil es aber viel
einfacher ist, Kohlenhydrate zu
verfeuern, schaltet unser Kérper
in den Modus Fettverbrennung
erst dann, wenn er alle Kohlen-
hydrate beseitigt hat. Wenn man
permanent snackt und bis in die
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Wochenende wird das Konzept
aber durch Einladungen zum
Brunchen und zum Abendessen
gesprengt. Studien belegen die
positiven Auswirkungen dieses
intermittierenden Fastens —es
soll Krankheiten vorbeugen, das
Leben verldngern. Ich habe nicht
das Gefiihl, dass es mein Leben
verbessert. Nach 4 Wochen hore
ich wieder auf meinen Bauch.

MEIN
FAZIT

Die 4 Wochen

haben sich

voll gelohnt.
Zwar habe ich kein Gewicht

Nacht vor der Glotze knabbert,
geschieht das kaum. Da setzt die
8-Stunden-Didt an. Zumindest
theoretisch bedeutet weniger
Zeit zu essen: Man isst weniger.

verloren, jedoch respektable

4 Kilogramm Muskelmasse

aufgebaut. Die werde ich jetzt
auch zu halten versuchen, das
aber mit 3 (iber den gesamten
Tag verteilten Mahlzeiten und
einem smarten Trainingsplan.

WIE KLAPPT'S KONKRET?
Als Nichtfrithstiicker wihle ich
den Zeitraum 13 bis 21 Uhr zum

Essen. Das Fenster ist variabel,
aber fiir mich ist dies die beste
Variante. Um Muskelabbau zu
verhindern, besorge ich mir zu-
dem BCAA (essentielle Proteine
in Pillenform), die ich vor dem
Training einwerfe. In der Woche
komme ich damit gut klar. Am

ALEX" SCHNELLE QUESADILLAS

Im té&glichen 8-Stunden-Ess-Zeitfenster darf es
manchmal auch ein wenig reichhaltiger zugehen

ZUTATEN (ftir 1 Portion) 1Handvoll Spinat

150 g Brathihnchenfleisch 2EL Preiselbeerkonfitiire
50gBrie % TL Salz
2Vollkorn-Tortillas 1Prise Pfeffer
ZUBEREITUNG

1. Haut vom Hahnchen abziehen und beiseitelegen. Dann das Fleisch
inmundgerechte Stiicke zupfen. Den Brie in kleine Wiirfel schneiden.
2. Eine Bratpfanne ohne Ol erhitzen und 1 Tortilla darin erwérmen. Mit
einem Viertel des Késes bestreuen und jeweils die Hélfte des Fleisches
und des Spinats darauf verteilen. Die Preiselbeerkonfitiire gleichmafBig
dariibergeben, danach wieder ein Viertel Brie. Das Ganze abschliefiend
mit Salz und Pfeffer wiirzen, eine Tortilla als Deckel obendrauf legen.
3. Von beiden Seiten braten, bis die Tortillas goldbraun sind, der Kise
im Inneren zu schmelzen beginnt und die Quesadilla quasi zuklebt.

Néhrwerte pro Portion:
870 Kalorien, 56 g EiweiB3, 85 g Kohlenhydrate, 45 g Fett

Durch weniger essen
gestinder leben? Kollege
Martin Werner (28)

hat tagelang gehungert

unf zu zwei — nicht fir
den FC Bayern gegen
den HSV, sondern fiir
mich und mein Essen:

5 Tage normal futtern,
2Tage (pro Woche, frei wahlbar)
nicht mehr als je 600 Kalorien
essen (hochstens 2 Mahlzeiten).
Montag, 10.00 Uhr: 300 Gramm
Gefliigelhack mit Sprossen, ein
Apfel —lecker, doch Laune und
Konzentration sind ab 17 Uhrim
Keller. Esse ich dagegen mittags,
bin ich morgens und abends
mies drauf. Wie ich es auch lege,
es passt einfach nicht. Ich ziehe
die Sache zwar durch, finde aber
nicht den richtigen Rhythmus.

%

Das sagt der Experte
Schulz-Ruhtenberg: , Diese
Form ist extrem, Fastentage
sind eine Herausforderung.
Doch im heutigen Uberfluss
ist es gut, dem Korper auch
mal Esspausen zu génnen.”




ERNAHRUNG - - GESUNDHEIT

AYURVEDA: ESSEN
IST DIE BESTE MEDIZIN

Das indische Ayurveda ist keine Erndhrungsform, es
ist ein komplettes Heilsystem. Unser stellvertretender
Chefredakteur Marco Krahl (43) af3 sich gesund

twa 5000 Jahre alt ist
Ayurveda, und geftihlt
genauso viele Regeln
umfasst die indische
Lebensweise, zu der
neben Erndhrung auch Yoga und
Massagen gehoren. All das kann
sich keiner merken. Muss auch
nicht sein: Wenn Sie lediglich
diese 7 Regeln beherzigen, sind
Sie auf einem sehr guten Weg.

1. KAFFEE WEGLASSEN

,In Mengen belastet Koffein den
Korper®, sagt die Heilpraktikerin
Margrit Witt-Horchler, die seit
10 Jahren eine Ayurveda-Praxis
in Hamburg hat. Wer den Korper
entgiften mochte — der Sinn von
Ayurveda —, sollte darauf ebenso
verzichten wie auf Alkohol. Also
bleibt meine Kaffeemaschine am
Morgen kalt. Stattdessen gibt’s
Heifdwasser, 10 Minuten gekocht

(auch Ayurveda-Champagner
genannt). Es soll meinem Agni
einheizen, was so viel heifdt wie
Verdauungsfeuer, wodurch der
Korper Nahrung besser aufneh-
men kann. Interessanterweise
fehlt mir morgens nichts. Letzt-
endlich ist heifdes Wasser ja auch
wie Kaffee, blofd ohne Bohnen.

2. MILCH REDUZIEREN

Ich verzichte tibrigens nicht nur
auf den Becher Kaffee, sondern
auch auf die Milch darin. ,Sie ist
ein komplexes Lebensmittel, das
nicht jeder Mensch vertrigt®, so
die Expertin. ,Deswegen sollte
man sie unbedingt erhitzen oder
mit heifdem Wasser verdiinnen.
Grundsitzlich zu meiden sind
Milchprodukte in Kombination
mit Fisch, Fleisch oder sauren
Friichten. Das ist mir dann doch
alles viel zu kompliziert. Fortan

MEIN FAZIT ,wie sieht ihr Stoffwechsel-End-

produkt aus ?“, fragte mich Margrit Witt-Horchler zu
Beginn, als ich ihre Praxis (www.villaveda.de) betrat.
Es folgten viele weitere Fragen. Dann erzéhlte sie mir,
welche Lebensmittel fiir meinen Typus (auf Sanskrit:
Dosha) perfekt sind, welche ich meiden soll. Ohne ins
Detail zu gehen: Mein Stoffwechsel-Endprodukt ist

nach den 4 Wochen kein Thema mehtr, ich fiihle mich
wobhler und bin sogar leichter: 2 Kilo Fett sind weg.
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5 TOP-NAHRUNGSMITTEL AUS INDIEN

Ghee Kurkuma Ingwer

Durch Kochen wird Gewiirze sind das A In Ghee, angeschmort
das reine Butterfett und O beim Ayurveda. mit etwas Knoblauch
getrennt von Eiweil3 Sehr oft verwendet und Zwiebeln, ist die
und Wasser. Guter Ge- wird Gelbwurz, der die Wurzel eine exzellente
schmackstréger, der Magensiéfte anregt. Basis vieler Gerichte.
zudem Entziindungen Auch sehr beliebt in Auflerdem ist Ingwer
bekédmpft. Ein Rezept der ayurvedischen gesund, kann etwa
finden Sie unter www. Kiiche sind Koriander bei Muskelschmerzen
ayurveda-hamburg.de. und Kreuzkiimmel. und Erkéltung helfen.

verzichte ich also der Einfachheit
halber komplett auf die Milch.

3. NUR 3 MAHLZEITEN

Nach dem Frithstiick ist erst mal
Pause. ,Mindestens 3 Stunden
braucht der Magen, um alles zu
verdauen*, sagt Witt-Horchler.
,Diese Essenspause fordert die
Gesundheit.“ Und den Hunger:
Am Mittag hiangt mein Magen
tiefer als das Euter einer heiligen
Kuh. Auch so eine Erfahrung.

4. ALLES DUNSTEN
,Schonend Gegartes ist zumeist
bekommlicher als Rohkost und
Blattsalat®, erkldrt die Ayurveda-
Spezialistin. Ja, auch rohes Obst
fallt darunter! Also erwarme ich
morgens mein Friichtemiisli. Ge-
wohnungsbediirftig, aber nicht
zum Abgewohnen — und passt
perfekt zum Becher Heif3wasser.

5. SELBST KOCHEN

Eine der fiir mich aufwendigsten
Vorschriften. ,Nur so stellen Sie
sicher, dass Zutaten frisch sind“,
sagt Witt-Horchler. ,,So kénnen
Sie auch Geschmacksverstarkern
aus dem Weg gehen.” Zu diesen
zdhlen Glutamat sowie (zu viel)
Salz und Fett. So koche ich also
jeden Abend, oft ein Curry und
oft so viel, dass ich am nichsten
Tag noch etwas zum Aufwadrmen
fiir die Mittagspause tibrig habe.

Abends am Herd bin ich immer
froh, dass meine Frau und ich
dieses Experiment gemeinsam
machen: Zu zweit kocht es sich
nicht nur schneller, es macht
zudem wesentlich mehr Spaf3.

6. ABENDS KEIN EIWEISS
Unser Abendessen ist jetzt

in der Regel vegan. , Das Agni
ist zwischen 11 und 14 Uhr am
hochsten, gegen Abend lésst es
nach. Tierische Proteine kann
der Korper dann schlechter ver-
arbeiten®, so meine Ayurveda-
Beraterin. Langeweile will bei
der letzten Mahlzeit des Tages
trotzdem nicht aufkommen —
und das liegt in erster Linie an
der siebten und letzten Regel.

7. TYPGERECHT WURZEN
Rund 100 Gewtirze gibt es in der
ayurvedischen Kiiche. Darauf
beruht zu einem grof3en Teil die
gesundheitliche Wirkung des
Essens. Mit Gewiirzen werden
auch Krankheiten behandelt,
wie etwa Bluthochdruck,
Rheuma, Depressionen.
Fiir die 4 Wochen habe
ich mir 15 Gewtirze als
Grundausstattung
zugelegt —doch
die restlichen 85
werde ich sicher
auch noch mal
ausprobieren.

\\A@COS LIEBLINGSFRUHSTUCK: SUSSE POLENTA

Morgens schon etwas Warmes essen? Das war fiir unseren Vize-Chef
unvorstellbar. Bis er es ausprobiert hat - und auf den Geschmack kam

ZUTATEN (fiir 1 Portion)
25 g Polenta

% TL Ghee

125 ml Reismilch

1 TL brauner Zucker

1Prise Kardamompulver

1TL gehackte Mandeln

ZUBEREITUNG

1. Polenta einige Minuten lang auf dem Herd in einer heiflen
Pfanne vorsichtig anristen, anschlieBend zur Seite stellen.

2. Ghee in einer Pfanne schmelzen, die Polenta hineinriihren,
dann Reismilch und Zucker mit dem Schneebesen unterriihren.
3. Unter andauerndem Riihren die Maisgrief}-Masse zum
Kochen bringen, zudecken und dann 2 Minuten quellen lassen.
4. Die restlichen Zutaten untermischen, warm servieren.

Néhrwerte pro Portion:
241 Kalorien, 3 g EiweiB3, 38 g Kohlenhydrate, 8 g Fett



Erst wollte Gesundheitsredakteur Rufus Rieder (48)
mit der neuen Erndhrungsphilosophie aus den USA
nur fiesen Fallen der Food-Industrie aus dem Weg

gehen. Inzwischen meidet er viel mehr als nur diese

lean Eating gilt in den
USA als neue Wunder-
Didt. Dabei ist es so
viel mehr: Es hat mit
gesundem Leben und
einer guten Okobilanz zu tun, im
Grunde mit einer besseren Welt.
Und mit ein paar Verboten. An
diese 4 habe ich mich gehalten.

KEINE WELTREISEN

Nein, da geht es nicht um mich:
Verzehren Sie nichts, was iiber
Tausende von Kilometern bis in
den Supermarkt geflogen wurde,
das belastet unser Klima. Auch
die Warenqualitdt leidet: Werden
etwa Mangos unreif geerntet,
enthalten sie weniger Vitamine.

KEINE FABRIKEN
Essen Sie nichts, was industriell
verarbeitet wurde. Durch solche

Prozesse verliert die Nahrung
wertvolle Bestandteile, dafiir
gelangen Substanzen hinein,
die krank und dick machen.

KEINE SUCHTE

US-Forscher an der Universitdt
Michigan in Ann Arbor fanden
das heraus, was Sie insgeheim
schon immer beftirchtet haben:
Einige Nahrungsmittel machen
stichtig. Besonders industriell
verarbeitete Speisen und solche
mit einem sehr hohen Anteil an
zugesetztem Fett oder Zucker
l6sen im Gehirn eine Abhéngig-
keitsreaktion aus, die anderem
Suchtverhalten (etwa Nikotin,
Alkohol) dhnlich ist. Spannend
ist daran, dass es nicht zu einer
Abhingigkeit kommt, wenn das
Fett oder die Kohlenhydrate auf
natiirliche Weise in der Nahrung

Das sagt der Experte ,Grundregeln des Clean Eating sollten fiir
jede Erndhrungsform gelten”, so Schulz-Ruhtenberg. ,Nahrung ist
am gesiindesten, wenn sie unverarbeitet ist. Zusatzstoffe sind fiir
den Kérper eine Belastung, kénnen krank machen. Lebensmittel
ohne Zutatenliste sind die besten. Das ist einfach und effektiv.”
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= Die passenden Rezepte fiir jede Erndhrungsweise: MensHealth.de/foodchallenge

enthalten sind, wie bei Seefisch
(sehr fetthaltig) oder braunem
Reis (reich an Kohlenhydraten).

KEINE ROTEN AMPELN

Clean Eating funktioniert auch
in verschiedenen Abstufungen.
Stellen Sie sich das vor wie eine
Ampel: Griines Licht gibt es fir
alle unverarbeiteten oder mini-
mal verarbeiteten Lebensmittel,
etwa frisches Obst und Gemiise,
Eier, luftgetrockneten Schinken,
Hihnchen direkt vom Bauern,
selbst gebackenes Vollkornbrot

FREISTELLER: SHUTTERSTOCK (14), STOCKFOOD (2),
ISTOCKPHOTO (1); ILLUS: FRANZISKA MOLTENBREY

und Naturjogurt. All das habe
ichin grofden Mengen gegessen.
Die Ampel schaltet auf Gelb fiir
Dinge wie Apfelmus, Orangen-
saft, Kochschinken, Hihnchen-
brust aus dem Supermarktregal,
Fruchtjogurt und Brot aus der
Backerei. Davon kommt weniger
auf den Tisch. Vermeiden sollten
Sie moglichst Sachen der roten
Kategorie: Apfeltaschen, Frucht-
nektar, Fleischwurst, Hihnchen-
Nuggets, Jogurt-Drinks, Toast-
brot. Wenn Sie sich daran halten,
schmelzen Pfunde automatisch.

Nie lief der Backautomat so heif3 wie in diesen 4 Wochen. Dabei ist es geblieben, denn
selbstgebackenes Brot ist giinstiger und schmeckt besser als die Ware vom Bécker

(fiir 1 Brot)

2 EL Olivenol

310 ml Wasser

1TL Salz

425 g Dinkelmehl Type 1050

1/s Wiirfel Hefe

Belag:

4 Scheiben Wurst (vom Bauern)
Tomate, Gurke,

Zwiebel, Rucola

1. Als Erstes Olivendl in den Backautomaten geben, damit
der Knethaken nicht festklebt. Wasser und Salz dazugeben,
dann das Mehl, dann die Hefe dariiber zerbriseln. Diese
Reihenfolge bietet den Vorteil, dass man das Brot auch mit
Timer backen kann, ohne dass die Hefe zu gehen beginnt.
2. Basisprogramm einstellen, fiir eine dunkle Kruste den
entsprechenden Knopf driicken. Brot nach 3 Stunden aus
dem Gerét holen, mindestens 15 Minuten abkiihlen lassen.
3. Mit Wurst belegen und nach Belieben dekorieren.

Néhrwerte pro Scheibe:
163 Kalorien, 6 g Eiweif3, 27 g Kohlenhydrate, 3 g Fett






