12

nd, wie sauber ist Ihr Es-
sen? Nein, hier geht es
nicht um Hygiene, Clean
Eating bedeutet: naturbe-
lassen essen - chne Zusatzstoffe,
Klingt nicht gerade aufregend? Ist es
auch nicht. ,Hinter dem Megatrend
verbergen sich im Prinzip die guten,
alten Empfehlungen ausgewogener
Mischkost®, erklirt die Wiener Ernih-
rungsberaterin Ursula Vybiral (mehr
dazu im Interview auf Seite 14). Den-
nochistumdiese,lang weil ige“ Ernih-
rungsweise einregelrechter Hype aus-
gebrochen: Auf Facebook wird gepos-
tet, was weltweilt an sauberem Essen
aufdie Teller kammt, und auf dem Bil-
derportal Instagram zeigt allein das

Hashtag {(Schlagwart) #eatclean liber gg“zﬁ‘d‘;mhu“:
s e sindreicha T
13 Millionen Treffer an. Nahrstoffen. Machen ) \
Sie das Dressin
(Fast)allesisterlaubt ... s:I!bst! =

Mit ein Grund, weshalb die Fange-

meinde der Clean Eater stetig wichst:

Es gibt keine Verbote, Alles ist erlaubt

- auch Kohlenhydrate. Die wichtigste Regel lautet: Das
Essen soll méglichst frisch, gesund und unverarbeitet
{,,clean®) sein. Die Basis bildennatiirliche Rohstoffe wie
Germniise, Obst, Salat, Fleisch, Fischund Vollkornpr oduk-
te. Gemieden werden synthetische Zusatzstoffe, Siift-
stoffe, Zucker, Farb-und Aromastoffe, Geschmacksver-
stirker, ungesunde Transfette und andere unerwiinsch-
te Stoffe in verarbeiteten Lebensmitteln. Faustregel: Je
kiir zer die Zutatenliste, destobesser! Dass Fast Foodund
Junk Food fiir Clean Eater tabu sind, versteht sich von
selbst.

Abnehmen mit Clean Eating

Angesty ebt wir d ein bewusstes, regelmi figes Essverhal-
ten: Das tigliche Frithstiick wird empfohlen; wer zwi-
schen den Mahlzelten Snacks braucht, darf zugreifen.
»Clean Eating hat nichts mit einer Didt zutun; es ist viel-
mehr ein Lifestyle-Konzept® verdeutlicht Expertin Vy-
biral. Eines mit dern man auch sehr gut abnehmen und
dauerhaft schlank bleiben kann. Ganz einfach deshalb,
weil manbewusst einkauft, kocht und isst.
Wermit,,Clean Eating” Gewicht abbauen will, sollte zu-
demein paar Ratschlige befolgen: Untertags fallen Koh-
lenhydrate (wie Nudeln, Reis, Gebick) nicht ins Ge-
wicht; abends ist Etweifs (Fisch, mager es Fleisch, Tofu)
diebessere Alternative.S chlank-Profi Ursula Vybiral er-
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Kein StiSstoff, keine kiinstlichen
Zusatze, kein Zucker: Das neue
Erndhrungskonzept Clean Eating
boomt. Es ist ideal, um gesund
abzunehmen und das Gewicht
langfristig zu halten.

Text: Kristin Pelzl -Scheruga.

Klart, warum:, Tagsiiber decken wir unseren Ener giebe-
darfiiber die Nahrungszufuhr und verbrauchen Energie
iiber kérperliche Arbeit, Wir kénnen somit eine ausge-
glichene Bilanz er zielen. In der Nacht greift der Organis-
mus dann auf kérpereigene Reser ven zuriick. Das ge-
schieht unter anderem iiber den Abbau von Fetten - vo-
rausgesetzt, es wurden abends keine grofen Mengen an
Kohlenhydraten zugefithrt.“

Kalorienzihlen? Nicht notwendig!

Was Clean Eating noch von anderen ,,Diiten® unter-
scheidet: Es werden keine Kalorien gezihlt, Wenn man
einmal weif, welche Zutaten gekauft werden, ist die Er-
nihrungsweise daher extr em alltagstauglich.

lustaufsleben.at

EATING =

Fotos: Getty Images, Be geste t{4)

Fiir alle, die sich ,,sauber® ernghren und die Figur opti-
mieren wollen, hat Ernshrungsberater in Ursula Vybiral
aufden kommenden Seiten insgesamt 23 Rezepte zusam-
mengestellt - vom Frithstiickiiber Mittag-und Abend es-
senbishin zuoriginellen Ideen, wenn Giste kommen.

Sowird ,Clean Eating* alltagstauglich

Wichtig war der Expertin dabeidie Alltagstauglichkeit:
»Sehr strenge Clean Eater machen allesselber, sogar das
Suppengewiir z. Aber wie realistisch ist es, dass ich das
auch umsetze?*, gibt Vybiral zu bedenken. In thren Re-
zepten kommen daher auch Sojasauce oder Backpulver
var:,,Ich weifs aus der Praxis, wasmeine Klienten wiin-
schen und habe die Clean-Eating-Rezepte daher an de-
ren Bediir fnisseangepasst.

Wer gesundund ,,clean“abnehmen méchte, demr it sie:
- Frithstiicken Sie! Essen Sie am besten spitestens eine
halbe Stundenach dem Aufstehen.

- Ihre Mahlzeiten sollten sich aus komplexen Kohlenhy-
draten (wiein Vollkornpr odukten) und magerem Eweifs
(wie in Fisch oder Tofu) zusammensetzen. Optimale
Kombis sind zum Beispiel Parridge, Risotto mit Puten-
fleisch oder Lachs mit Gemiise und Kartoffeln.

- Achten Sie auf Thr natiirl iches Hungergefiihl. Und ver-
gessen Sienicht: Essen muss Freude bereiten. Nur dann
kannman abnehmenund das Gewicht auchhalten. il

BODY
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CLEAN-EATING-GUIDE

Dos & Don’ts
der Besser-Esser

1. OBST UND GEMUSEbilden die Basis.

. WAHLENSTE VOLLKORN! Achtung: Begriffe
wie \Mehrkorn® oder ,ballaststoffreich” sind noch
keine Giitesiegel!

S VERMEIDEN STE ZUCKER, wo immeres geht.
Gute Alte rnativen: Reissirup, Honig, Ahorn-oder

Agavensirup. bsolut verboten sind kiinstliche
Stifistoffe (wie Aspartam).

4. MACHEN STE VIELES SELBER (Suppen, Sugos

fiir Pasta, Marmelade, Kuchen).

5. VERABSCHIEDEN STESICH VON FERTIG-

PRODUKTEN wie Packerlsuppen, Fertigmentis,

Dosenund Fast Food!

6. LESEN STE DIEZUTATENLISTE!

Sie finde nviele Begriffe, die Sie nicht kennen?

Dann: Finger weg!

7. KEINE MARGARINE. dafiir Bio-Butter verwen-

den (wenn Sie abnehmen méchten, dannsparsam!).
8. WURZEN SIEMIT FRISCHEN KRAUTERN,

ds.nnbrsuche n Sie nicht so viel Salz.

9.STREICHEN SIE LIM ONADEN. Aromatisieren

Sie Mineralwasser mit frischemZitronensaftund

Minzeblittehen.

10. TIEFKUHLKOST ISTPRINZIPIELL OKAY

(sollte aber nur das reine Obst und Gentise

enthalten, keine weiteren Zusatzstoffe).

vy BUCH-TIPPS smnsnstd
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CLEAN EATING: ,IDEAL

/UM ABNEHMEN!"

Ernahrungsheraterin Ursula Vybiral im Interview iber den neuen Ernahrungs- und Lifestyle-
trend — und warum man mit ,Clean Eating"” sehr gut schlank werden und bleiben kann.

~ \\

Ist Clean Eating eine neue Diat?

Ursula Yybiral: Nein. Clean Eating ist eine Ernahrungsweise. Es
gehtdabei um eine Grundeinstellung zum Essen, genauer gesagt
zu den Nahrungsmitteln. , Clean” bedeutet ,sauber", also frei von
Stabilisatoren, Emulgatoren, Farbstoffen, Konservierungsstoffen.
Lebensmittelzusatzstoffe sind tabu. Clean Eating beginnt bereits
beim Einkaufen: Man isst Vollkornprodukte, kaum Zucker, statt-
dessen saisonales Obstund Gemiise, Lebensmittel in Bio-Qualitat
undwenn maéglich von heimischen Anbietern. Clean Eater versu-
chen, so einfach wie moglich und so frisch wie moglich zu essen.

Kann man mit Clean Eating auch abnehmen?

Vybiral: Sehr gut sogar, wenn man das mochte. Clean Eatingist
ein sehr bewusster Ernahrungsstil: Clean Eater tuberlassen ihre Er-
nahrung nicht dem Zufall und wollen sich von der Lebensmittelin-
dustrie nicht an der Nase herumfihren lassen. Das mag vielleicht
anfangs einschrankend wirken, weil man umdenken, umlernen
und Dinge verandern muss. Aber am Ende wird man belohnt -

mit einem neuen, leichten Korpergefihl.

Ist Clean Eating sehr aufwendig?

Vybiral: Anfangs ja. Jede bewusste Ernahrungsweise ist etwas auf-
wendig. Aber nach einigen Wochen ist man auf Kurs. Clean Eater
suchen sich vielleicht sogar neue Lieferanten/Produzenten, lesen
genau die Texte auf den Verpackungen. Sie kochen viel selber, sie
gehen weniger Kompromisse ein. Sieverabschieden sich von alten
Ess-Verhaltensmustern. Dafiir bekommen sie auch etwas: Was
sich im ersten Moment wie ein Verzichtanfuhlt, ist in Wahrheit ein
Gewinn. Sie essen anders, purer, frischer, unverfalschter, bewuss-
ter, besser, gesiinder, aber nicht unbedingt weniger. Der Korper
wird es uns danken: Wir werden schlanker, fitter, gestnder. Die
Verdauung, die Haut, alles wird besser und die Kilos schmelzen
nur so dahin. Das Geheimnis von Clean Eating: Weniger ist mehr.

Sind ,,Clean Eater“ Vegetarier?
Vybiral: Nein. Clean Eating funktionier tbei Vegetariern, Veganern, Fle-
xitariern (Teilzeit-Vegetariern) oder Alles-Essern gleichermal3en gut

Was soll ich einkaufen? Welche Lebensmittel brauche ich?
Vybiral: Es ist ganz einfach: Man kauft frische, naturbelassene,
regionale, saisonale, vollwertige Lebensmittel statt Fertig- oder
Convenienceprodukten. Also hochwertiges Getreide (Vollkornbrot,
-nudeln, -reis, -couscous, -bulgur, -hafer), Fisch, Eier und Fleisch
frisch, heimisch und in bester Bio-Qualitat. Bio-Milchprodukte
ohne Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Geschmacksverstarker
(wie Glutamate), Sauerungsmittel oder Aromen. Je weniger auf
der Zutatenliste eines Produktes steht, umso besser ist es.

DIE CLEAN-EATING-EXPERTIN
Ursula Vybiral ist Ernahrungsberaterin
in Wien. Sie hat Uber 1.000 Menschen
zur Wunschfigur verholfen und den
Rezeptteil (ab Seite 16) verfasst.
www.easyeating.at

Welche Lebensmittel sind ideal, um abzunehmen?

Vybiral: Umnatirlich und figurschonend zu kochen, benétigen wir
Zutaten wie mageres Fleisch, frischen Fisch, Gemiise und Obst,
Hulsenfrichte und Vollkorn, eiweiBreiche Niisse, mineralienreiche
Sarmen, frische Krauter, hochwertige Fette und Ole.

Was ist wichtig, wenn ich abnehmen und schiank bleibenwill?
Vybiral: Zunachst muss der Wunsch, schlank zu werden, ein Ziel wer-
den. Wennich eine neue Sprache lernen will, geniigt es nicht, das nur
zuwollen. Ich muss mich fiir einen Sprachkurs anmelden, konsequent
hingehen und dann natrlich lernen. Genauso muss man Abnehmen
zu einem Projekt erklaren. Wann ist ein Mensch erfolgreich? Wenn er
seinZiel erreicht. Wie kann er sein Ziel erreichen? Mit einem Plan. Das
Projekt Abnehmen bendtigtauch einen Plan. Dazu gehort die Erstel-
lung einer Einkaufsliste mit den  richtigen" Lebensmitteln, Freude am
Kochen, Freude amEssen Und natrlich Bewegung. Abnehmen ist
eine Entscheidung, die man treffen muss, und dann zieht man es mit
einem Plan durch, der zu einem passt.

Ohne Disziplin funktioniert Abnehmen also nicht. Bleibt dabei
nicht der Genuss auf der Strecke?

Vybiral: Aber nein! Disziplin bedeutet nicht Verzicht. Bewusste Er-
nahrung ist eine Entscheidung. Ich entscheide mich fiir den fri-
schen Gugelhupf, den meine Mutter gebacken hat, und gegen
diese kleinen Malzkekse, die oft zum Espresso gereicht werden.
Genuss bleibt sicher nicht auf der Strecke. Das Gegenteil ist der
Fall. Wenn man sich in seinem Korper wohler fihlt, kann man viel
intensiver genieBen und das Essen schmeckt einem auch besser.

Clean Eating betrifft aber nicht nur die Eméhrung, oder?
Vybiral: Stimmt, es ist vielmehr ein Lebenskonzept. Das ,Sau-
bere” lasst sich auch auf andere Bereiche ummiinzen. Bei Freund-
schaften etwa Auch hier gilt  Qualitat vor Quantitat”. Lieber Zeit
mit ein paar wenigen, wertvollen Menschen teilen, als standig von
einer Veranstaltung oder Einladung zur anderen hetzen. Eine Er-
nahrungsumstellung ist immer ein Prozess, der sich auch auf an-
dere Bereiche auswirken kann. Vielleicht mistet man wieder ein-
mal richtig aus? Oder man entdeckt die Freude am Lesen, an Mu-
sik, an der Natur neu? Entschleunigen, zu sich zu kommen und
spuren: Weniger istin vielem einfach mehr!

Fotos: Shutterstock (2), Ela Angerer

Vom Frahstick bis zum
Dinner: Ernahrungsprofi
Ursula Vybiral verrat 23
schlanke Rezept-ldeen. 4




REZEPT FUR 1 PORTION:
3 EL Hafermark in eine Pfanne geben
und mit Mandelmilch bedecken. 1 TL
Chia-Samenund 2 TL Leinsamen da-
zugeben, Einmal aufkochen lassen,
dann Hitze reduzier en. Mit Zimt, Kur-
kuma, Saft einer Biozitrone und etwas
Ahornsirup abschmecken, Vom Herd
nehmen, Mit Himbeeren und Heidel-
beeren dekorieren. Wer mag: Zum
Schluss etwas Griechisches Joghurt
(1-2 EL) dazugeben. Macht satt und
ghicklich.

Muteruacher-Suoothie

FUR1 PORTION:

250 ml Mandel- oder Sojamilch (oder Haferdrink),
60 g Cottagecheese, eine Handvoll Eiswiirfel, 200 g
frische Beeren, 1 Kiwi, 1 TL Chia-Samen und etwas
Ahornsirup mixen oder plirieren, bis eine cremige
Konsistenz entsteht, Fertig!

lustaufskeben.at
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Pikaute Friffatan

ZUTATEN FUR 1 PORTION:

1TL Olivendl, 1 weile Zwiebel, 4% rater Paprika, 250 g jun-
ger, frischer Spinat, 3 Eiweils, 1 Ei, 60 ml Milch, etwas
Meersalz, Kreuzkimmel, schwarzer Pfeffer, eine Handvoll
Rucola zum Garnieren.

REZEPT FUR1 PORTION:

Herd auf 180 Grad vorheizen, Gemiise fiir 5 Minuten auf mitt-
lerer Hitze in einer Pfanne kurz anbraten, dann zuriickdre-
hen. Restliche Zutaten (bis auf den Rucola) in einer Schale
vermischen. Auf das Gemiise geben und am Herd bei mittle-
rer Stufe stocken lassen. Die bissfertige Frittata fiir 5 Minuten
in den Herd geben. Vor dem Servieren mit zerrupftem Rucola
bestreuen.

Dat ubiwative bvocade-E-6rot |

FUR 1 PERSON:

Ein Backblech mit Backpapier belegen. Backrohr auf 180
Grad vorheizen, 2 Eier weichkochen (Tipp: Eier bereits
inskalte Wasser geben und ab dem Kochen Stoppuhr auf
4,5Minuten stellen, dann sind sie perfekt!), abschrecken
und schilen. Fir die Avocadocreme: 1 Avocado mit der
Gabel zerdriicken. Mit Saft von 1 Zitrone, etwas Olivendl,
Salz, Pfeffer und eventuell Chili wiirzen, Zwei Scheiben
Vollkornbr ot auf das Backblech geben, daneben Par adei-
ser an der Rispe legen. Fiir 5-8 Minuten im Ofen lassen,
Dann die Avocadocreme auf das Brot streichen, jeweils 1

Ei dariiberflieffen lassen. Mit den Grilltomaten und 1-2 EL

Ricotta an der Seite am Teller anrichten. Ein Traum!

Fiir 12 Stiick: 300 g Weizen-Vollkornmeh|, 3 TL Backpulver, 150 g
Bio-Kokosblitenzucker, 3 EL Reissirup, 1 Ei, 300 ml Buttermilch,
80 mlmildes Olivendl, 2 TL Vanilleschote, 30 g Haferflocken,
35 gehacite getrocknete Marillen (Reformhaus),

35 g gehobelte Mandeln.

ZUBEREITUNG:

Backofen auf 180 Grad vorheizen, Mehl mit Backpul-
ver und Kokosblitenzucker mischen. In einer separa-
ten Schilssel Reissirup, Ei, Buttermilch, &l und Va-

nilleschote verrithren, Die Eimischung zu den Tro-
ckenzutaten geben und locker unterheben, Die Masse

ZUTATEN:

in die mit 12 Papierférmchen ausgelegten Vertie-
fungen eines Muffinbleches geben, Mandelsplitter
dariiberstr euen und im vor geheizten Ofen 25-30
Minuten backen, Stibchenprobe machen (sollte
nicht mehr nass sein). Warm oder kalt servieren.
Statt der getrockneten Marillen kann man auch
frische Himbeer en nehmen, Dann werden die
Muffins insgesamt saftiger.

/ SO GUT! Die Muffins kann
7 man warmader kalt essen. 17
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larte

DERTEIGIST FURALLE
VARISANTEN GLEICH

(ERGIET 4 PORTIONEN):

200 g Urkorn-Mehl oder Dinkel-
Vollkornmehl, 100 ml sprudeln-
des Miner alwasser, 4 EL Oliven-
6l und etwas Salz mischen und
dur chkneten, Danach ausrollen
und auf ein bemehltes Backblech
legen.

SALZIGEVARIANTE:

200 g Biotopfen mit 1 Becher
griechischem Joghurt vermi-
schen. Jenach Belieben frische
grine Kriuter hacken, 1-2 Knob-
lauchzehen in kleinste Stiickchen
schneiden, salzen, pfeffern. Diese
weifieleichte Creme am Teig
verstreichen, Siebildet die Un-
terlage, dann wird diesalzige
Tarte belegt:

Variante Dill-Lachs: Rjucher-
lachsin Streifen schneiden
(Menge je nach Lust und Laune).
Jungzwiebelin feine Réllchen
schneiden, Auf den Teig legen;
mit weifiem Pfeffer wiirzen. 1 EL
frische Dille gleich, 1 EL frische
Dille vor dem Servieren dariiber-
streuen.

13

floudbée
(Elediser Flauinkuchen) 2 v saleig, 1 v 0ih

Variante Birne-Ziegenkise:
Rucaola, Salz, Pfeffer, Ziegenkise,
Birnenscheiben, Walntisse (zer-
kleinert) auf den Teiglegen.
Menge nach Lust und Laune, Die
einen mégen es griiner (mehr
Rucola nehmen!) die anderen
nehmen die gleiche Menge Bir-
nenscheiben wie Ziegenkise-
stiickchen.

SUSSE VARIANTE:

200 g Biotopfen mit 1 Becher
griechischem Joghurt vermi-
schen, mit ca. 2 EL Kokosbliten-
zucker oder auch Reissirup ab-
schmecken (soll angenehrn sif3
sein), Auf den Teig streichen,

Apfelstrudel 2.0: Finige Apfel
in Scheiben schneiden und kurz
dinsten, Auf den Teig legen. Da-
riiber Rosinen streuen. Zitronen-
zesten (diinne Streifen der Schale
einer Bio-Zitrone), etwas Zimt,
ein paar Walnilisse (zerhackt)
und ein wenig Ahornsirup
dariiber geben. Fertig!

FURALLE VARIANTEN GILT:

Bei 220 Grad fiir ca. 1520 Minu-
ten im Backrohr fertig backen.

Jpaghefti
Gotrguese

| ZUBEREITUNG FUR
@ PORTIONEN:

2 grofRe Zwiebeln fein hacken,

| in etwas Olivendl anschwit-
zen, 1 ganzes Grinzeug klein

L - wirfelig schneiden und mit
] - denZwiebeln mitrdsten.
500 g Faschiertes (250 g
Kalb, 250 g Rind) dazugeben
und gut durchmischen, Wenn das
Fleisch braunlich wird, mit %41 Weifswein abla-
schen und alles wieder gut durchmischen, 1-2 Mi-
nuten unter stindigern Umrithren auf héherer
Stufe lassen, dann die Hitzereduzieren. Anschlie-
fiend 2 Dosen geschilte Tomaten (wer mag, kann
auch 8 Stiick Tomaten wiirfelig schneiden) sowie 2
EL Tomatenmark, Salz und Pfeffer dazugeben. Fir
ein perfektes Aroma: Auf kleiner Stufe sehr lange
kécheln lassen (4 bis 5 Stunden)! Jede Stunde ein-
mal umriihren. Pasta al dente kochen und mit der
Sauce Bolognese servieren.

SCHLANKTIPP: Statt der Getreide-Nudeln
kénnen Sie auch Zucchini-Nudeln (siehe Rezept
beim Abendessen!) verwenden,

’l Fotos: Getty mages {2), Shutterstock {4)
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Salade Nigoise (Thunfischonint)

ZUBEREITUNG FUR 4 PERSONEN:

Einen ganzen knackigen grinen Salat (wie Eisberg-
salat) zerpfliicken, gut waschen undin mundge-
rechte Stlickereiffen (nicht schneiden). 200 g griine
Bohnen bissfest kochen. Eine Handvoll schwar ze
Oliven, eine Handvoll Kapernund ein Bund Jung-
zwiebeln (in dinne Scheiben und auchnoch ein
paar Zentimeter vorn Grin dazu schneiden) mit
Salat und Bohnen vermischen,
500 g kleine Biokartoffeln in der Schalekochen
und in der Schalelassen. 4 kernweiche Eier
(Kochzeit: 5 Minuten), 2 x Bio-Thunfisch aus
der Dose oder dem Glas in der Abwasch abtrop-
fenlassen, damit dasmeiste Ol weg ist. 4 bis6
Streifen von Sardellen aus dem Glas mit ein
wenig Kichenpapier abtupfenundinkleine
Sticke schneiden.

FUR DAS DRESSING:

Gutes Olivendl, Dijon-Senf, Zitrone, Honig, Salz und
Pfeffer mischen und als Erstes in die Salatschiissel
geben, Nach und nach kommen die weiteren Zutaten
dazu (bis auf die Fier). Gut vermischen, nochmals ab-
schmecken. Petersilie hacken, untermischen. Zum
Schluss die halbweichen Eier auf den Salatlegen.

- TN
- 1 - '
1eL-Hvtr-Spiuat-Restalat
lult-Hiknertirefen
ZUBEREITUNG
FUR4 PERSONEN 4 LS HAUPTSPEISE
(ODER 8 PERSONEN ALS VORSPEISE):
400 g Basmatireis kochen und kalt werden lassen
(kannman gut am Vortag machen), 200 gjunge
Spinatblatter mit heiffern Wasser kurz blanchie-
ren (damit sie weich werden). 2 kleine Zwiebeln
klein hacken, 2 mittlere Orangen filederenund
klein schneiden. 1 Handvall Rosinen, Salz, Pfeffer,
Koriander, Petersilie (auch Kresse passt gut), Saft =
von 1-2 Zitronen vermischen, Mit Reis und Spinat
vermengen. Nun in einer Pfanne ohne Fett Pini-
enkerne anbraten, Wenn sie schén braun sind,
rausnehmen und in der gleichen Pfanne mit etwas
Olivendl 4 Hithnerbriiste auf beiden Seiten scharf
anbraten, Mit etwas Chili, Salz und Pfeffer wair -
zen, Die Hithnerstiicke in Streifen schneiden und

unter den bereits gut vermischten Salat mischen.
Mit Pinienkernen bestreuen,

— y

SALADE
MICCISE. Thun-
fisch enthalt ge- 2
sundeFettsauren. ——

New-York-Spicatsalat
ZUBEREITUNG FUR4 PERSONEN:

400 g Spinatblitter von den Stingeln befreien, waschen
und trocknen, 200 g Bresaola (Rindersaftschinken) in
Scheiben auf den Rostin den Ofen geben, bis er schin
knusprig ist. In der Zwischenzeit 4 Eier halbweich kochen
(4-5 Minuten) und vierteln. Brotstiicke (1 Vollkornba-
guetteinkleine Stiicke geschnitten) kurzin ganz wenig
Olivendl auf beiden Seiten anbraten,

FUR D4S DRESSING:
1 Kartoffel (gekocht und zerdriickt), etwas Salz, Pfeffer,
Olivendl, Dijon-Senf, etwas Honig und weifier, leichter
Essig, Zuerst das Dressing in eine Schiissel geben, danach
alle Zutaten bis auf die Eier und das Brot dazugeben und
gut durchmischen, nochmals abschmecken, Zum Schluss
kommen die Brotstiicke und die Eier auf den Salat. Ist
auch ein Highlight, wenn Giste kommen.,

VARIANTE FUR VEGETARIER:

Anstatt des Bresaclas 250 g gerdu-
cherten Tofu anbraten. Wer mag:
Zum Schluss etwas Griechisches
Joghurt (1-2 EL) dazuge-
ben. Macht sattund

glitcklich, e
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ZUBEREITUNG FURG BIS' 8 GROSSEPORTIONEN:

21 Wasser, 2 Biindel Zitr onengras, ein walnussgr o es Stick Ing-
weer (klein gehackt), 1frische Chilischote, 1-2 Frithlingszwiebeln
(fein gehackt), 12 Tomaten (klein gewrfelt), Saft einer Limette,
1 Knoblauchzehe (in Scheiben), %41 echte Hithnersuppe (selbst ge-
macht aus Bio-Huhn und als Vorrat eingeft or en), Sojasauce (nach
Eelieben), 4 -5 Champignons (in Scheiben), 1 Staudensellerie (in
Scheiben), Salz, Pfeffer, getrocknetes Thai-Basilikum. Alles 15 bis
20 Minuten lang kochen, Vor dem Servieren noch 5-7 Minuten
vier Bio-Garnelen pro Person (ohne Schale und entdarmt) durch
dieheiffe Suppe durchziehen, Mit Thai-Basilikum servieren.

EXTRA-TIPP:

Der ultimative Fatburner zum Abnehmen! Diese scharfe
Thai-Suppe hilt sich ein paar Tage lang im Kithlschrank.

L Ipiy Tofu in Plikchen
E ZUBEREITUNG PROPORTION:
4 Eine Handvall geputzte Fisolen (Enden

Fitch auf Block

ZUBEREITUNG:

abschneiden!) und 1bis 2 Jungzwiebeln
(halbiert) auf dem Backpapier (ca. 20 x 20
cm) verteilen, Darauf dicke Tofuscheiben
legen (200 g pro Person) und mit einer
Mischung aus frischen roten Chilis und
Sojasauce besteichen, Fin wenig weiffen
Sesam rosten und dariiber streuen. Mit
dem Backpapier ein Pickchen machen,
Papierenden gut zusammenfalten, da-
mit die Filllung fest ver schlossen ist.
Auf einem Backblechim vorgeheizten
Ofen bei 200 Grad 15 Minuten ga-
: ren. Kurz aufmachen und
nochmals mit Chiliringen
und Jungzwiebelringen gar-
nieren. Das Packchen direkt am
Teller anrichten!

Backblech mit Backpapier auslegen und mit
Olivendl betraufeln. Pro Person einen Fisch
(wie Branzino, Daor ade, Alpenlachs oder Fo-
relle) auf das Backblech legen. Jeden der Fi-
sche mit einern scharfen Messer oben einrit-
zenund ein paar Knoblauchscheiben reinste-
cken, Beliebig Krauter obendr auf (nichtin
den Bauch) geben, Die Fische auf das Blech
legen, mit Olivendl gr o3 zigig betraufeln,
Nun Kartoffeln (200 g pro Person) schilen,
in Scheiben schneiden und dazugeben.
Dazu kornmen zudemn 2 Handvoll Cock-
tailtomaten, 1 Jungzwiebel (grob geschnit-
ten) sowie Gemise nach Lust und Laune,
Knoblauch (im Ganzen in der Schale),
Salz, Pfeffer, Rosmarin, Die Zesten einer
ganzen Biozitr one ber den Fisch
reiben, 20-25 Minuten bei 180
Grad Umluft und Obergrill im
Rohr backen (nicht zulange, sonst
wird der Fisch trocken).
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EXTRA-TIPP:

Im Packchen entfalten sich die Aromen
wunderbar. Funktioniert auch mit
Fisch, Huhn oder K3se!

FISCH. Enwail st

20 abends ideal.
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ZUTATEN FUR4 PERSONEN:

500 g Garnelen (entdarmt), 6-8 Zucchini, 2 Bund gri-
ner Spargel, 2 rote Zwiebeln, 2 Handvoll Cocktailtoma-
ten,1Zitrone, 1-2 Chilis, Salz, frischer Pfeffer, Knob-
lau ch, Zitronenthymian, | ngwer, WeiBwein, Rosmarin.

ZUBEREITUNG:

Die Zucchini mit dem Gemiisespitzer zu dinnen
Spaghetti spitzen. Spargel in feine Streifen schnei-
den. Die Tomaten und die Zwiebel wiirfeln, Zuer st
die Zwiebel kurz anrdsten. Dann die Zucchini und
den Spargel mitbr aten. Alles mit Salz und Pfeffer
wair zen, Dann noch frischen Zitr onensaft, Zitro-
nenthymian, Rosmarin und gehackten Ingwer bei-
mengen, Zum Schluss kommen die Tomaten dazu
und alles wird mit einem Schluck Weif3wein abge-
ldscht. Die Garnelen schilen und in etwas heiffem
Olivendl mit zerdriickten, ganzen Knoblauchze-
hen und frischen Chilis anbraten, Sobald die Gar-
nelen auf beiden Seiten eine schéne rote Farbe an-
genommen haben, gemeinsam mit den Gemise-
spaghetti servieren. Einwunderbar leichtes Essen
mit kaum Kalorien.

EXTRATIPP:

Funktioniert mitjedem Sugo: Pornodoro, Feta
oder Garnelen (wie hier)!
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{oriewdaliche Spezialit)
ZUTATEN FUR4 PERSONEN:
JEL Olivenl,1 mittlere Zwiebel,1 Zehe Knob-
lauch {fein gehackr), 1 roter Paprika (fein ge-
wiirfett), 5-6 frische Tomaten (gewirfelt), 1 TL
Kreuzkimmel,1 TL Bio-Paprikapulver edelsif3,
Salz, 1 Keine Chili {wer es nicht soscharf ha-

ben machte, entfernt die Kerne), Cayenne-
Pfeffer,4 Eier, Koriander oder Petersilie.

ZUBEREITUNG:

Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwie-
bel, Knoblauch und Paprika unter Rith-
ren 5Minuten glasig diinsten. Tomaten,
Tomatenmark und Gewilirze zugeben
und ca. 15 Minuten offen kécheln lassen.
Jetzt mit einem Essléffel 4 Mulden fiir
die Eier in die Tomatenmasse driicken
und jeweils ein E hineinschlagen. De-
ckel auflegen und ca. 5 Minuten weiter
ké chelnlassen. Das H sall innen noch
leicht flissig sein.

Kr suter nach Geschmack dartiber-
streuen und servieren, Fertig! Wenn Sie
méchten, kénnen Sie noch Feta dartiber-
broseln.

SCHLUEE
SCHLAPP:

Fillen Ste Dee

Florabio®
Eisen tragt bei zur
Yerringerung von
Midigkelt und Ermldung

Erhaltiich in Apotheken,
Reformh&usem und
Drogeriemarkten.

www.florabio.at
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Fitte Suacks

(N}ice Cream

ZUBEREITUNG: 200 bis 250 g Tiefkii Rikimbeeren (oder

Erdbeeren oder gemischte Beeren) mit 1 Banane, etwas
ARomsirup und 200 bis 250 g Griechis chem Joghurt

(2 % Fett) in eine Schiiss el geben und mit dem Stabmi-

Xer mixen,

Mango Lassi
ZUBEREITUNG: Ireife Mango schdlen, wiirfelr und mit
250 g Naturjoghurt und 125 ml Milch in eine Schiissel
geben, Kurz mixen, fertig.

Schokocreme

ZUTATEN: 250 2 Griechisches Joghurt, 2 EL ungesiifStes
dunkles Kakaopulver,1 EL Ahornsirup oder Reissirup,1 TL
Vanille (aus der Vanilleschote),1-2 EL Haselnisse (gehackt).
ZUBEREITUNG: Alle Zutaten gut verrithven, Wer es noch
nussiger haben mochte: Vorker die Haselniisse ohne
Fett in einer Pfanne kurz anvisten!

Chia-Paradiescreme

ZUTATEN: 500 mlMandel- oder Hafermilch, 6 EL Chiasamen,
8 Datteln {entsteint), 1 TLZimt, 1 TL frische Vanille {von einer
Vanilleschote mit dem Messer rausschaben), 200 g frische
gemischte Beeren (funktioniert auch mit tiefgekihlten), 2 EL
Ahornsirup oder Reissirup, 1 S4ckchen Bio-Vanille-Pud ding-
Pulver.

ZUBEREITUNG: Die Milch mit den Chiasamen eirpaar
Minuten verrithren (verhindert das Verklumpen der
Samen). Datteln (kletn gehadkt), Zimt und Vanille
dazugeben und fiir 15 Minuten im Kiikls chrank quellen
lassen, Danack alles
mit dem Stabmixer
piirieren, Die Beeren-
mischung in einem Topf
erhitzen und 3 EL Wasser
kirzufiigen, darn1 EL
Vanillepudding dazugeben
und alles aufkocken lassen,
Mit dem Akomsivup oder
dem Reisstrup abschme-
cken. Die Crememit der
Beerenmischung davauf

ir eine Schiiss el geben.
Gentefen!

FRUCHTIG.
Creme mit
Beeren.

22

Lacks auf Gewdie
uud Ka du Rokr

ZUTATEN FUR 4 PERSON EN:

4 schone Lachsfilets (120-150 g ymit Haut, 400 g Baby-
kartoffeln, 200 g grine Fisolen, 200 g Kirschtomaten,
1Handvoll Basilikum, 10 schwarze Oliven, 1-2 Zitronen,
Knablauch,1TL Dijon-Senf, 4 TL GriechischesJoghurt.

ZUBEREITUNG:

Zuer st wer den die kleinen Kartoffeln gut gewaschen
undin der Schale weich gekocht. Die Enden der Fiso-
len wegschneiden und dieletzten 2-3 Minutenim
Kartoffelkochwasser mitkochen. Kartoffeln und Fi-
solen abseihen undin eine Casserole geben. Die hal-

bierten Tomaten, die entkernten Oliven und die
Hilfte des Basilikums dazugeben. Fiir die grie-
chische Joghurt-Senf-Sauce den Senf, den Saft der Zi-
tronen, den klein zerdriickten Knoblauch, das Jo-
ghurt, 1 TL Olivendl, Salz und weiften Pfeffer vermi-
schen. Die Sauce auf jedem Lachsfilet verteilen. Ins
auf 200 Grad vor geheizte Backrohr schieben, Nach
20 Minuten mit Zitronenscheiben und den restlichen
frischen Basilikumblittern servieren.

Origiual Caesars Salad wrpei

ZUBEREITUNG PROPORTION:

Romana-Salat waschen und in mundgerechte Stiicke
reifien, 100 g Bresaola abbraten (Veggie-Variante:
200 gerducherten Tofu wiirfelig schneiden und
scharf anbraten). 5 EL frischen Parmesan grob rei-
ben. 1 Vollkornbaguette wiirfelig schneiden und in
Olkurz anbraten. Nunin einer groRen Schiissel
Salz, Pfeffer, Saft von 1 Zitrone, 1 Knoblauchzehe
(zerdriickt), 1,5 TL Dijon-Senf, 1 TL Worcestersauce,
3-4 Sardellenfilets (fein gehackt) und 1 Eigelb mit
einem kleinen Schneebesen gut verrithren, Nach
und nach Olivendl (5 EL) dazutriufeln, bis es s3mig
wird. Den Parmesan in die Schiissel geben, den kna-
ckigen Salat dazu, alles gut vermischen. Eventuell
noch mit Zitronensaft und /oder Salzund Pfeffer
nachwiirzen und einen Schuss weiffen Bio-Essig da-
zugeben, Zum Schluss den gebratenen Bresaolaund
das Brot auf dem Caesars Salad verteilen. Auch gut
dazu: gegrillte Hithnerstreifen oder Garnelen.

lustaufskebenat

Fotos: Stock, Shutterstock {3)
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ZUTATEN FUR4 PERSONEN:

4 Hishnerbrustfilets zu je 200 g (langs hal-
biert), 2Handvoll Kirschtomaten (auch hal-
biert), 1 Handvoll grine und/od er schwarze
Oliven {entkernt), 1 EL Olivendl, 4 Scheiben
Mozzarella, eine Keine Handvoll Basilikum-
bltter, 12 Scheiben Bresaola.

ZUBEREITUNG:

Das Backrohr auf 200 Grad vorheizen.
Tomaten, Oliven und Olivendl im
Rohr in eine mit Backpapier ausge-
legte Auflaufform geben und 10 Minu-
ten backen, bis die Tomaten schén
weich sind, Nun jedes Hithner brust-
filet salzen, pfeffernund 1 Scheibe
Mozzarella sowie 2 Basilikumblatter
darauflegen und die drei Scheiben
Bresaolaum die Filets wickeln. Das
Hithner packchen auf die Tomaten und
die Oliven legen. 15 Minuten schmo-
ren lassen, bis das Fleisch Farbe hat
und durchgegartist,

Dazu gibt es Avocado-Salat: Tomaten,
weifte Zwiebel und eine grofe, reife
Avocado in dinne Scheiben schnei-
den, Olivendl, Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft dazugeben, vermischen, ab-
schmecken. Fertig!

Pervanisches Coviche
{Voipese)

ZUTATEN FUR4 PERSONEN:
ProPerson ein Filet eines Fisches mitfes-
tem Fleisch {wie Branzino, Dorade oder die
heimischen Varianten Alpenlach s oder Zan-
der) frisch kaufen {die Haut entfernen las-
sen). 2kleine rate Zwiebeln {in dinne Schei-
ben schneiden), Saftvon 6 Limetten (nicht
weniger),1 Chilischote {wer es nicht so
gerne scharf mag, der entfernt die kleinen
Kerne in der Chili), 1-2 Knoblauchzehen
(klein gehacke), Salz, frischer Pfeffer, etwas
Oliven ol, Koriander {oder Petersilie), etwas
Ingwer {fein gehackt).

ZUBEREITUNG:

Fischfilets waschen, in kleine Stiicke
schneidenundin eine Schiissel ge-
ben, Limettensaft und alledbrigen
Zutaten dazugeben, gut umriihren
und fiir 30 Minuten in den Kiihl-
schrank stellen. Aufgrund der in den
Limetten vorhandenen Zitronensiure
kommt es zu einer Denaturierung des
Eiweifles; der Fisch wird schén durch
-wiebeim Kochen. Alle Zutaten
sanft vermischen und mit getoas-
tetern Vollkornbaguette servieren.
Dazu passen kithler Weif2wein,
Champagner und Sekt,

Lieher eine
ausgefallene Frisur

als ausgefallene Haare

fiir valles und gesundes Haar
Die Haarforschung hat wihrend der
latzten lehre neu Ed@nntnisse ge-
macht Was auffallt: Selten Ist nur elne
Ursache ausschlaggsberkd, wenn unser
Haar dinn, spride und kraftios wird.
Dle Experten machen folgende drel
Haupt-Faktaran  wanentwortlice Hoe-
monelle  Ungleichgewichte, Dauer-
siress und NAhrstoff-Defizite. Dabsi
missen diese drel Faktoren nicht Im
glelchen Ausmafl verantwortlich sein
fir unsere Beschwerden. Sp ist der
Haarausfall im zeitlichen Umfeld von
Schwangerscheft und Geburt ehsr dar
ersten Kategorle zuzuordnen. Dauer-
stress wiederum betrifit Frauen wie
Mianner glelchermaBen, kann eber
ebenso hormenelle Dysbalancen nach
sich zighan. Nahrstoff-Mingel winder-
um sind generell zumindest als beglel-
tender Risikofaktor oder als encdgiltiger
AuslBser anzusehen.

Aus diaser lomplexan Erkanntnia her-
aus hat nun ein Experten-Team aine
Bioformsl entwickelt, die all diese drei
Belastungsfaktoren mit einbezieht. Die
Formel namens HakCaps {(Apotheks,
rezeptirei)  enthdlt  ausgleichende
Pflanzenhormone,  Stress-lindemde
Erdmineralien und sOdamerikanische
Getrelde-Vitamine, um die Haarwe-
zeln von innen zu sméhren,
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