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MASTSTOFFE -
wie sie entstehen und sich anreichern

Es sind vor allem Maststoffe, die dariiber entscheiden, wie viele Kalorien wir
essen und speichern. Der Maststoff-Gehalt explodiert oft bei der Verarbeitung und
Zubereitung von Nahrungsmitteln.

Bei dem Wort »Maststoffe« kommt man viel-
leicht zuerst auf den Gedanken, es kdnne
sich um chemische Zusétze im Essen han-
deln. Solche Maststoffe gibt es zwar auch,
aber wesentliche Treiber der Ubergewichts-
und Diabetesepidemie sind Stoffe, die na-
tirlicherweise in unserer Nahrung vorkom-
men. Mehr noch, einige dieser Substanzen
sind sogar lebensnotwendige Nahrstoffe,
wie etwa die so wertvolle Glukose.

Diese natiirlichen Ausgangsstoffe werden
erst durch die Verarbeitung und Zuberei-
tung zum machtvollen Stoffwechsel- und
Appetit-Manipulator. Haufig erfolgt dies
durch massive Anreicherung. Der Naturstoff
kommt in unnatirlicher Dosis, auf die wir
biologisch nicht vorbereitet sind. Zudem
werden oft wichtige Begleitstoffe fiir eine
gesunde Verwertung entzogen. Oder es
fehlt schlicht die gesunde Kombination auf
dem Teller, wie sie in einer traditionellen
Erndhrung Ublich ist. Andere Maststoffe
entstehen neu in der industriellen Aufberei-
tung, im Rahmen der Restaurant-Kiiche oder
auch zu Hause in der Pfanne.

RAFFINIERT MACHT DICK

Beim Haushaltszucker, dem ultimativen
Raffinat, ist die Verarbeitung derart auf die
Spitze getrieben, dass praktisch nur noch
Energie enthalten ist. Angereichert auf fast
100 %. Wasser, Vitamine und Mineralien
sind passé. In dieser reinen Form fordert
Zucker Insulinresistenz und Fettaufbau. Im
Gegensatz dazu machen auch solche Friich-
te nachweislich schlank, die eben diesen
Zucker enthalten, aber als Stoffgemisch.
Haushaltszucker besteht zu gleichen Teilen
aus Glukose und Fruktose. Problematisch
istinsbesondere der Fruktose-Anteil. Mit
den etwa 100 g Zucker, die wir derzeit tag-
lich aufnehmen, stromen nicht nur unge-
kannte Mengen auf die Zellen ein. Es fehlen
auch die in den Friichten reichlich vorhan-
denen Ballaststoffe, die sonst eine Aufnah-
me zumindest ausbremsen. Zudem fehlen
das Frischevitamin C und die gesunden
sekundaren Pflanzenstoffe der Friichte, die
antioxidativ wirken. Diese verhindern, dass
die enthaltene Fruktose den Stoffwechsel-
Hebel auf Mast umlegen kann.
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Und es kommt noch dicker: Die Entfernung
von Vitaminen und Mineralien wahrend der
Raffination verringert auch die Fahigkeit von
Muskulatur und Gehirn, die zur Halfte
enthaltene Glukose fiir ihre Lebensprozesse
zu verbrennen. Es fehlen die Begleitstoffe
zur Verwertung. In der Zelle lduft es eben
nicht wie im Verbrennungsraum eines Mo-
tors, wo ein Ziindfunke den Treibstoff zur
Explosion bringt. Dem Gefahrenstoff wird
vielmehr Trippelschritt fir Trippelschritt
die in seine Struktur eingespannte Energie
in Minimengen abgeknd&pft, bis schlielich
Kohlendioxid und Wasser verbleiben. Mit
jedem Schritt dndert sich die Struktur des
Energietrdagers und den ndchsten heiklen
Job muss ein anderer Zell-Dienstleister
tibernehmen. Integraler Bestandteil dieser
Dienstleister sind oft Vitamine und Minera-
lien. Darum macht die fast 100-prozentige
Energiebombe Zucker auch nicht besonders
kraftig und spritzig. Weniger Energie, aber
ausgestattet mit Verbrennungshilfen, ist
hier einfach mehr.

Fraglos kann der Korper auch die erfor-
derlichen Verwertungsstoffe fiir die Zell-
Dienstleister aus seinen Reserven oder

aus anderen Zellsubstanzen herausholen.
Doch diese Ausgleichsmechanismen haben
auf Dauer ihre Grenzen. Uberdies kommt

es dabei allenfalls zu einer suboptimalen
Energieverwertung. Schlimmer noch: Ein
massiver Raub von anderen Mitspielern im
Zellstoffwechsel kann den Mastmodus, das
Turboprogramm fiir Fettaufbau, aus seinem
Schlummer schrecken.

WEISSMEHL ALS
GRUNDNAHRUNGSMITTEL

In der Vergangenheit galt helleres Mehl

als erstrebenswerter. Doch das perfekte
Weilmehl in Massenproduktion gibt es erst
seit den 1870er-Jahren. Erst da gelang es,
den fetthaltigen Keim, der das Mehl schon
bald nach dem Mahlen hatte ranzig werden
lassen, im grof3en Stil zu entfernen. Erst
damit wurde aus dem Frischeprodukt Mehl
eine Dauerkonserve, aus der nunmehr das
Grundnahrungsmittel Brot gebacken wurde.
Durch die Abtrennung von Schale und Keim
des Getreidekorns geht jedoch der Grofiteil
der Vitamine und Mineralien verloren. Zu-
dem wird Glukose angereichert, wahrend es
an jenen Substanzen mangelt, die fiir deren

(
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haben, etwa eine agile Basilikum-Pflanze
auf der Fensterbank plus Pinienkerne und
Pecorino fiir ein Pesto — damit eben nicht,
falls Plan A schief geht, ibergangsweise die
Kekspackung aufgerissen und schlieBlich
der Pizza-Service alarmiert wird.

KOMBINATION BERUCKSICHTIGEN

Bei der Meniiplanung sollten Sie auf eine
schlank machende Kombination der Beila-
gen achten. Die richtige Zusammenstellung
ist eine der wesentlichen Sadulen einer mast-
stoffarmen Erndhrung (> Seite 60). Auch
schonend verarbeitete und zubereitete Zu-
taten sind oft unvollstandig. Auf sich alleine
gestellt, mangelt es ihnen an Begleitstoffen,
die fiir eine schlanke Ver-wertung der ent-
haltenen Energie nétig sind.

Dies gilt beispielsweise generell fiirs Ge-
treide, aber auch fiir andere Kohlenhydrate
wie Kartoffeln. Hier braucht es den Zusatz
von Fett und vielleicht auch etwas Saure
als Aufnahme-Bremse, sonst saust die
enthaltene Glukose viel zu schnell ins Blut.
Und es braucht Gemiise, weil sonst nicht
genug Magnesium mitgeliefert wird, um die
zugefiihrte Energie komplett zu verbrennen.
Diese Faustregel gilt fiir Getreide, aber auch
fur andere Kohlenhydrate wie Kartoffeln.

SALAT IST KEINE MAHLZEIT!

Umgekehrt fehlt dem Gemiise die Energie,
vor allem in Form von Kohlenhydraten.
Deshalb hilft das gesunde Gemiise als Solo
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nicht gegen den Hunger, schlimmer noch:
Das reichlich enthaltene Mineral Kalium
sammelt sich im Blut an, weil es ohne den
Tragerstoff Glukose nur widerwillig in die
Zellen geht. Der Korper bildet daraufhin
verstarkt Insulin, um Kalium doch noch hi-
neinzuzwingen. Damit sinkt aber auch der
Blutzucker noch weiter ab. Die Idee, sich
kalorienarm mit Salat satt zu essen, kann
daher schon aus Prinzip nicht funktionieren.
Denn auf eine angeblich gesunde Salat-
Mahlzeit folgt letztendlich nur allzu oft der
Griff zum Schokoriegel oder zumindest zu
einem Latte Macchiato mit noch ein wenig
mehr Zucker als sonst. Alternativ bleibt dem
Organismus der Weg mit reichlich Cortisol
und schlechter Laune (> Seite 18).

TIERISCHES EIWEISS ERGANZEN

Getreide und Gemiise treten also am besten
als Duo auf. Getreide wie auch Hilsenfriich-
te sind aber dennoch in der Zusammen-
setzung ihrer Aminosduren unvollstandig.
Das kann inshesondere die Sattigung be-
eintrachtigen, weil nicht genug Serotonin
gebildet wird (> Seite 24) — generell, aber
auch schon bei jeder Mahlzeit. Mit etwas
Fleisch, Fisch oder Kase erganzt, setzt die
Zufriedenheit beim Getreideverzehr schnel-
ler ein. Allerdings miissen die tierischen
Produkte maststoffarm zubereitet sein: also
nicht reichlich Umami herauskitzeln, nicht
moglichst viel AGEs herbeibrutzeln und nur
wenig Tryptophan zerstéren. Sonst wirken
Eiweifle gegenteilig — als Appetitmacher!



EINFACHE MASSNAHME — GROSSE WIRKUNG
Diese zehn Tipps helfen dabei, die Versorgung mit Verbrauchsenergie zu verbessern
und das Verlangen nach Maststoffen deutlich zu reduzieren:

- herzhaft frithstiicken
- regelmaBige Mahlzeiten

- Unterzuckerungen vermeiden, Hunger nicht aushalten, keine Radikal-Didten

- nicht hungrig einkaufen

- selber kochen, statt halbfertige und fertige Produkte zu verwenden

- Pasta statt Pizza

- mehr Kochtopf, weniger Pfanne; Kochen (klassisch) mit Wasser, Anbraten in Ol
oder das Garen in trockener Backofenhitze reduzieren

- Fleisch marinieren (sauer mit Wein, Essig oder Zitronen und Krdutern)

- nur Restaurants aufsuchen, die selber kochen

- maststoffarme Zwischenmahlzeiten bereithalten

Diese Regeln zur Kombination von Beilagen
gelten genauso fiir Zwischenmahlzeiten.
Gerade hierbei werden Kohlenhydrate nur
allzu oft als Alleindarsteller beim Sattma-
chen eingesetzt — mit dicken Folgen!

IM TAGESRHYTHMUS

Der ersten Mahlzeit des Tages kommt ein
Sonderstatus zu. Das sollte schon in der
Meniiplanung beriicksichtigt werden.

Die Cortisol-Ausschiittung folgt einem
strikten Biorhythmus. Sie legt dabei eine
geradezu spektakuldre Tageskurve hin.
Friihmorgens ist der Cortisol-Spiegel am
hdchsten und féllt dann im Tagesverlauf
drastisch ab. Damit ist die Eigenproduktion
von Glukose am Morgen schon recht hoch,

Unterzuckerungskrisen sind daher selten.
Da ist es nicht sinnvoll, obenauf noch extra
viel Kohlenhydrate, Brétchen, gezuckerte
Flocken und Marmelade zu packen. Das
umso mehr, weil Muskelzellen morgens we-
niger empfanglich fiir Glukose sind. Ein sii-
Bes Friihstiick ist dann oft der Startschuss
fiir die Blutzuckerachterbahn mit viel Fett-
aufbau tiber den Tag.

Essen im Einklang mit dem Biorhythmus
bedeutet daher: herzhaft friithstiicken!
Etwa Ei, Raucherlachs und Roastbeef. Die
liefern Aminosduren fiir die kérpereigene
Glukose-Produktion, sodass diese unter
der morgendlichen Vorherrschaft des Cor-
tisols Kdrpersubstanz sparend vonstatten-
gehen kann. Kohlenhydrate sind deshalb
nicht tabu, aber besser, die Brotscheibe ist
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diinner. Im weiteren Verlauf des Tages — mit
sinkender Cortisol-Bildung — gewinnen Koh-
lenhydrate zunehmend an Bedeutung.

RESSOURCEN AUFBAUEN

Auch und gerade das so entscheidende
Frithstiick braucht Vorbereitung, nur so sind
die entsprechenden Ressourcen auch im
Hause und kdnnen zur Verbesserung der
Energieversorgung beitragen, bevor es ans
schrittweise Zusammenstreichen der Mast-
stoffe in der Erndhrung geht. Auch fiir mast-
stoffarme Zwischenmahlzeiten sollten Sie
vorsichtshalber Angebote organisieren und
bereithalten — damit eben nicht schlieflich,
wider Willen, die Dose mit Sti3igkeiten
gepliindert wird. Zentral ist auch die Frage
nach dem Grundnahrungsmittel Brot. Ba-
cken Sie selbst mit Sauerteig (> ab Seite 72)
oder finden Sie einen guten Backer?

WIE TIEF IN DER MASTSTOFF-FALLE?

In die Vorbereitungsphase fallt zudem die
oft unerfreuliche Analyse, wie maststoff-
reich Sie eigentlich essen. Wie hoch ist lhre
Belastung mit den Stoffwechselstérern?
Schauen Sie sich lhren Status quo mog-
lichst realistisch an! Machen Sie eine Inven-
tur, bei der Sie Kiichen- und Kiihlschrank
nach maststoffreichen Produkten durchfors-
ten. Die Tabellen zu den GegenmafRnahmen
bei den sechs Maststoff-Typen zeigen |h-
nen, wonach Sie dabei suchen sollten.

Und wie steht es mit lhren Essgewohnhei-
ten? Lassen Sie Revue passieren, was Sie

in den letzten Tagen zu sich genommen
haben. Vielleicht fiihren Sie auch einige
Tage Protokoll dariiber, was Sie essen — an
Hauptmahlzeiten und mehr oder minder ge-
wollt zwischendurch. Wie viel fallt davon in
die Gruppe der {iblichen Verdachtigen?

ZUCKERVERBRAUCH EHRLICH
ANSCHAUEN

Erfahrungsgemaf reden wir uns gerade den
Zuckerkonsum schon, schdtzen ihn also
viel kleiner ein, als er tatsachlich ausfallt.
Allzu gerne zdhlen wir nur die Teeldffel aus
der Zuckerdose. Dabei macht diese Zugabe
in Eigenregie oft nur den kleineren Teil aus.
Marmelade, stiRe Frithstiicksflocken und
Fruchtsaft tragen meist deutlich mehr zur
Fruktosebelastung bei, Kuchen, SiiBigkeiten
und Limonade ohnehin.

Wie entspannt kdnnen Sie dariiber nach-
denken, auf einen Grofteil der Maststoff-
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bomben, auf Fischstabchen, Popcorn und
Saft zu verzichten? Fallt das schwer? Haben
Sie ofter Maststoff-Verlangen? Werden Sie
nervos, wenn Sie, von gediinsteter Forelle,
Salzkartoffeln und Gemiise satt werden sol-
len? Ohne Nachtisch! Ja? Dann stecken Sie
ganz schon tief in der Maststoff-Falle.

MASTSTOFF-DETOX-FAHRPLAN

Trostlicherweise miissen Sie nicht ganz auf
Maststoffe verzichten. Es geht ums Absen-
ken der Belastung. Was sind Ihre maststoff-
reichen Faibles? Welche davon kdnnen Sie
entscharfen? Etwa statt Latte Macchiato
einen Kaffee mit etwas Milch, statt kross-
knusprigen besser marinierte geschmorte
Hahnchenschenkel und statt zuckrigem
Nachtisch etwas Créme frafche mit knackig-
siifen Beeren? Welche Maststoffe konnen
Sie generell leichter streichen? Sinnvoller-
weise wird schrittweise reduziert. Sackt die
Insulinresistenz allzu schnell ab, leistet der

Instinkt besonders heftigen Widerstand. Fol-

gende Schritte konnten als Orientierung fiir
Ihren Maststoff-Detox-Fahrplan dienen:
Friihstiick reformieren: Herzhaft statt siif

ist nicht nur der ideale Start in den Tag, son-

dern auch ein besonders leichter Einstieg
in eine maststoffairmere Erndhrung. Der
Blutzuckerspiegel bleibt stabiler. Weniger
Marmelade und Crispy-Flocken senken das
Maststoffverlangen iiber den Tag. Morgens
fallt es besonders leicht, mit gerduchertem
Lachs, Ei und Sauerteigbrot — ohne Mast-
stoff-Extra — gliicklich zu sein.

Maststoffe in Losung verbannen: Als Nachs-
tes kénnen fliissige Maststoffbomben re-
duziert oder ganz gestrichen werden. Limo-
nade, Saft, Frischmilch und moglichst auch
weitgehend Bier. Denn deren Schock-Boos-
ter vermittelt einen besonders wirksamen
Mast-Effekt. Bleibt ein gewisses Quantum
Bier ein Muss, dann ab jetzt zum Essen oder
nach dem Essen — und keinesfalls niichtern!
Maststoff-Bomben reduzieren: Dann sollte
ein Grofteil der Maststoff-Bomben aus dem
Speisen-Repertoire verschwinden, einige —
wie beispielsweise Zucker — kdnnten zumin-
dest deutlich reduziert werden.

AGEs und Knabberzeug dchten: Spadtestens
jetzt miissten die AGEs — der Supermast-
stoff-Typ schlechthin — in den Focus riicken.
Die hitzig-knusprige Zubereitung in Pfanne
und Ofen ist von nun an allenfalls in Aus-
nahmefallen genehmigt. Auch das staubig-
salzige Knabberzeug hat in Zukunft nichts
mehrim Einkaufskorb verloren.
Zugesetzten Zucker ausschleichen: Ein Fi-
nale, das oft besonders schwerfallt! Versu-
chen Sie dennoch, auf zugesetzten Zucker
von nun an fast ganzlich zu verzichten. Bei
durchschnittlich 100 g pro Tag, ist auch die
Halfte davon immer noch viel zu viel. Da die
siilen Alternativen keine bessere Losung
sind, sollte auf die Geschmacksrichtung sl
weitgehend verzichtet werden. Natiirliche,
nicht verarbeitungstechnisch angereicherte
Sii3e von Friichten hilft bei diesem Schritt.
Und, ach ja, nicht vergessen: Nicht mehr
essen, als zum Satt- und Zufriedensein er-
forderlich ist! Ist ja klar, oder?
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SCHARF MARINIERTE PAPRIKA

2 grofBe Paprika (mégl. un-
terschiedliche Farben)
1Knoblauchzehe

1kleine griine Chilischote
3 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft

1EL kleine Kapern

Salz

Pfeffer

1 Handvoll Rucola
2 EL Pinienkerne

Fiir 2 Personen

40 Min. Zubereitung

2 Std. Marinieren

Nahrwert pro Portion:

| 275 keal

| 4 g Eiweif3

| 24 g Fett

| 9 g Kohlenhydrate

82 SALATE & ANTIPASTI

1 Den Ofen auf 225° vorheizen. Ein Backblech mit Backpa-
pier auslegen. Die Paprika halbieren, Stielansatze, weif3e
Trennwédnde und Kerne entfernen. Die Hélften waschen und
mit den Rundungen nach oben auf das Blech setzen.

2 Die Paprika im vorgeheizten Ofen (oben) etwa 20 Min.
rosten, bis die Schale dunkle Flecken bekommen hat. Dann
die Halften herausnehmen, mit einem feuchten Kiichentuch
abdecken und etwas abkiihlen lassen. AnschlieBend die
Haut mit einem spitzen Messer abziehen.

3 Knoblauch schilen und in diinne Scheiben schneiden,
eventuell den Keim dabei entfernen. Nun die Chilischote
halbieren, Stielansatz, weife Trennwande und Kerne
entfernen. Die Hélften waschen und in schmale Streifen
schneiden. Knoblauchscheiben und Chilistreifen mit Ol,
Zitronensaft, Kapern, Salz und Pfeffer verriihren.

4 Die gehduteten Paprikahdlften ldngs in breite Streifen
schneiden und diese auf einer kleinen Platte auslegen. Die
Paprikastreifen mit der Marinade betrdufeln und zugedeckt
mindestens 2 Std. ziehen lassen.

5 Zum Servieren den Rucola verlesen, waschen und tro-
cken schiitteln, grobe Stiele entfernen. Den Rucola auf einer
Platte auslegen, die Paprika darauf verteilen. Die Pinien-
kerne bei mittlerer Hitze in einer Pfanne ohne Fett goldgelb
rosten und iiber die anderen Zutaten streuen.
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LINSENDIP

1kleine M&hre | 1Schalotte | 50 g rote
Linsen | 60 g Joghurt (3,5 % Fett) | Salz |
Pfeffer | gemahlener Kreuzkiimmel | %2 Bund
Schnittlauch

Fiir 2 Personen | 15 Min. Zubereitung |

10 Min. Abkiihlen

1 Méohre und Schalotte schilen, beides in
kleine Wiirfel schneiden. Mit den Linsen
und 125 ml hei’em Wasser in einen kleinen
Topf geben, alles aufkochen und zugedeckt
bei kleiner Hitze etwa 10 Min. garen.

2 Nach Ende der Garzeit die Linsen und das
Gemdiise in ein Sieb abgieBen, gut abtropfen
und ca. 10 Min. abkiihlen lassen. Anschlie-
Bend in einen hohen Rithrbecher geben und
mit dem Plrierstab cremig-fein pirieren.

110 SAUCEN & DIPS

3 Den Joghurt unterrithren und alles mit
Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschme-
cken. Den Schnittlauch kalt abbrausen
und trocken tupfen, dann in feine Réllchen
schneiden und iiber den Dip streuen.

TIPP

Der Dip schmeckt gut als Aufstrich auf
hellem Sauerteigbrot, zu einem gemischten
Vorspeisenteller oder zu gediinstetem Fisch.

Nahrwert pro Portion:

| 125 keal I
| 9 g Eiweify [ |



BOHNENCREME

3 Zweige Majoran | 3 Zweige Thymian |
1Zwiebel | 1EL Olivendl | 1 Knoblauch-
zehe | 1 kleine Dose weifie Bohnenkerne
(ca. 250 g Abtropfgewicht) | Salz | Pfeffer |
1EL Zitronensaft | 50 g Schmand

Fiir 4 Personen | 15 Min. Zubereitung

1 Die Kréuter kalt abbrausen und trocken
tupfen. Die Bldttchen abstreifen und nach
Belieben etwas kleiner hacken. Die Zwiebel
schédlen und in kleine Wiirfel schneiden.

2 Das Olin einem kleinen Topf erhitzen, die
Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze gla-
sig andiinsten. Den Knoblauch schélen und
halbieren, eventuell den Keim entfernen.
Die Knoblauchhilften durch eine Presse zu
den Zwiebelwiirfeln driicken.

3 Die vorbereiteten Krduter und die weiBen
Bohnenkerne samt Einlegewasser dazuge-
ben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und zuge-
deckt bei kleiner Hitze ca. 5 Min. diinsten.

4 Die Bohnen im Topf mit einem Kartoffel-
stampfer zerdriicken und etwas abkiihlen
lassen. Dann Zitronensaft und Schmand
unterriihren und die Creme abschmecken.

TIPP

Die Creme passt gut als Aufstrich auf hellem
Sauerteigbrot, zu einem gemischten Vor-
speisenteller oder zu Rohkostgemiise.

Nahrwert pro Portion:

| 100 kcal 1
I 4 g Eiweify 1

SAUCEN & DIPS 111



MINESTRONE ALLA GENOVESE

Fiir das Pesto:

50 g Pinienkerne

50 g Pecorino (am Stiick)
50 g Parmesan (am Stiick)
2 Knoblauchzehen

50 g Basilikum

1TL Salz

80 ml Olivenal

Fiir die Minestrone:

300 g Tomaten

250 g festkochende
Kartoffeln

je 150 g Fenchel, Méhre,
Zucchini, Brokkoli und
Lauch

1Zwiebel

1EL Olivendl

800 ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

Fiir 4 Personen
40 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

. 480 kcal

| 13 g Eiweif

| 39 g Fett

H 19 g Kohlenhydrate

124 SUPPEN & EINTOPFE

1 Fiir das Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
goldgelb anrdsten, herausnehmen und abkiihlen lassen.
Pecorino und Parmesan klein wiirfeln. Knoblauch schélen,
halbieren, eventuell die Keime entfernen.

2 Das Basilikum kalt abbrausen und trocken tupfen. Die
Bldtter abzupfen und mit den Pinienkernen, dem Knoblauch
und beiden Kdsesorten in einen Mixer geben. Das Salz und
das Ol dazugeben und samtliche Zutaten auf mittlerer Stufe
zu einer glatten Masse verarbeiten.

3 Fiir die Minestrone die Tomaten iiber Kreuz einritzen, in
einer Schiissel mit kochend heiem Wasser {ibergiefien,
nach 30 Sek. herausheben und kalt abspiilen. Die Tomaten
hduten und vierteln, dabei von Stielansdtzen und Kernen
befreien. Die Viertel wiirfeln. Die Kartoffeln schélen, wa-
schen und klein wiirfeln. Das tibrige Gemiise je nach Sorte
putzen und waschen, ggf. schalen und ebenfalls klein wiir-
feln. Die Zwiebel schélen und in kleine Wiirfel schneiden.

4 Das Olin einem Topf erhitzen, die Zwiebeln darin bei
kleiner Hitze hell andiinsten. Das vorbereitete Gemiise (bis
auf die Tomaten) sowie die Kartoffeln dazugeben und mit
andiinsten. Die Briihe angieen und aufkochen, dann auch
die Tomaten einriihren. Die Suppe zugedeckt bei kleiner Hit-
ze ca. 20 Min. kochen. Dann mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, auf Teller verteilen und mit dem Pesto toppen.



Pesto ist einer der Klassiker aus der Kiiche der Lomb'arde\i. Die italienische
Krautercreme hat langst auch den Weg zu uns gefunden und toppt nicht nur
Gemiisesuppen, sondern gerne auch Nudeln. o




ALTDEUTSCHER NUSSKUCHEN

4 Eier (M)

80 g Traubenzucker

1TL gemahlene Vanille
1Prise Salz

40 g Mehl

200 g gemahlene Hasel-
nusskerne

Auflerdem:

1Puddingform fiir das Was-
serbad (ca. 1,2 L Inhalt)

Fett fiir die Form
gemahlene Haselnusskerne
zum Ausstreuen
Traubenzucker zum
Bestreuen

Fiir 8 Personen
30 Min. Zubereitung
1 Std. 15 Min. Kochen

Nahrwert pro Stiick:

| 270 keal

| 7 g Eiweif

m 19 g Fett

| 17 g Kohlenhydrate

178 GEBACKENES

1 Die Puddingform griindlich fetten und sorgfiltig mit den
gemahlenen Haselnusskernen ausstreuen.

2 Die Eiertrennen. Die EiweiBe in einen hohen Riihrbecher
geben und mit den Rithrbesen des Handriihrgeréts zu sehr
steifem Schnee schlagen. In einer Rithrschiissel die Eigelbe
mit 4 EL heiRem Wasser, dem Traubenzucker, der Vanille
und 1 Prise Salz cremig aufschlagen.

3 Das Mehl auf die Eiercreme sieben und unterriihren.
Dann abwechselnd die gemahlenen Niisse und den Ei-
schnee unter die Creme riihren, gegen Ende den Eischnee
nur locker unterheben. Den Teig dann in die vorbereitete
Form umfillen und diese fest verschlieRen.

4 Die Puddingform in einen passenden Topf stellen. HeiRes
Wasser in den Topf gieBen und dieses zum Kochen bringen.
Dann die Hitze reduzieren, bis das Wasser gerade eben
siedet und den Pudding ca. 1 Std. 15 Min. garen.

5 Die Form vorsichtig aus dem Wasserbad heben und
offnen. Den Pudding etwa 10 Min. in der Form ruhen lassen,
dann auf eine Servierplatte stiirzen, mit Traubenzucker
bestreuen und in Stiicke schneiden.

TiPP

Wer keine Puddingform hat, kann den Kuchen auch im Ofen
backen. Dafiir den Teig in eine gefettete und ausgestreute
Kastenform geben und bei 160° ca. 1 Std. backen, dabei
nach der Hélfte der Backzeit mit Backpapier abdecken.



Was heute umgangssprachlich als »Pudding« bezeichnet wird, namlich die
mit Starke aufgekochte und dadurch angedickte Milch, ist streng genommen ein
Flammeri. Beim traditionell gekochten Pudding handelt es sich dagegen
um einen siiBen oder pikanten Teig, der in einer typischen Puddingform im
Wasserbad gegart wird. Das Ergebnis ist einfach umwerfend ...




ABNEHMEN MIT GENUSS

Es gibt Bestandoteile in unserer Nahrung, die den Stoffwechsel
beeinflussen und das Abnehmen unméglich machen. Diese Maststoffe
stecken nicht nur in Fast Food, sondern auch in vielen scheinbar
gesunden Lebensmitteln. Leicht verstandlich und mit viel praktischem
Know-how zeigt dieses Buch, wie Sie Maststoffe umgehen und lhren
Stoffwechsel auf ,schlank” programmieren kénnen.

Mit Omelett, Sauerteigbrot, Pasta und vielem mehr geben lhnen
unsere Experten die besten Rezepte und Zubereitungstipps fir eine
maststoffarme und stoffwechselfreundliche Erndhrung an die Hand.
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