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VORWORT

»Gesundheit ist nicht selbstverstdndlich —

Gesundheit ist ein Geschenk.

Wenn Sie sorgsam damit umgehen, haben

Sie vermutlich noch lange etwas davon.«

Geht es Thnen auch so, dass Sie gar nicht
bewusst dariiber nachdenken, was fir ein
Gluck es ist, gesund zu sein? Die Pandemie
hat gezeigt, wie schnell sich das dndern
kann - und was fiir eine Beeintrachtigung
und einschneidende Verinderung Krank-
heiten flir jeden von uns bedeuten.

Mit diesem Buch mochte ich Sie ermutigen,
das ganze Jahr ber in Thre Gesundheit zu
investieren, sie nicht als selbstverstind-
lich anzunehmen, sondern sich ihr zuzu-
wenden und aktiv etwas fiir sich zu tun.
Erndhrung ist eine wichtige Sdule, wenn
es um Gesunderhaltung geht. Die anderen
sind Bewegung, Entspannung und guter,
ausreichender Schlaf. Dieses Buch stellt die
erste Saule - ausgewogene Erndhrung - in
den Fokus. Der Schwerpunkt liegt dabei auf
saisonalen, regionalen Lebensmitteln, die
voller Nihrstoffe stecken, aus heimischer
Landwirtschaft stammen und mit kurzen
Transportwegen in die Markte gelangen.

In zwolf Kapiteln lernen Sie Monat fiir Mo-
nat neben saisonalen Lebensmitteln einen
anderen Aspekt von gesunder Erndhrung
kennen. Sie werden schnell feststellen, dass
diese fir jeden Menschen unterschied-
lich aussehen kann. Sie haben keine Lust

auf Fasten im Marz? Kein Problem, aber
vielleicht interessiert Sie ja doch das ein
oder andere Fastenritual oder Sie testen
ein saisonales Rezept? Machen Sie einfach
»Gesund Essen durchs Jahr« zu »Mein
gesundes Essen durchs Jahr«.

Dieses Buch lidt Sie dazu ein, in kurzen
Kapiteln unterschiedliche Bereiche gesun-
der Erndhrung kennenzulernen und so
am Ball zu bleiben. Entdecken Sie kreative
Rezepte fiir alte und neue Bekanntschaften
aus dem Obst- und Gemisereich, beher-
zigen Sie den ein oder anderen Tipp und
bleiben Sie mit Freude und Neugier dabei.
Es geht nicht darum, abzunehmen, superfit
zu werden oder jeden Monat ein strenges
Programm durchzuziehen. Es wére schon,
wenn mein Buch in Thnen die Lust wecken
wirde, in gesunde Erndhrung einzutau-
chen und hier und da mal etwas Neues aus-
zuprobieren. Ich freue mich, wenn Sie Thre
Gesundheit nicht als Selbstverstindlich-
keit, sondern als Geschenk betrachten. Und
wenn Sie das dazu motiviert, an der ein
oder anderen Alltagsschraube zu drehen.
Viel Spaf} beim Schwelgen, Mitmachen und
Ausprobieren wiinscht Thnen

Sarah Schocke
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JANUAR

Ein neues Jahr beginnt und damit

auch die Saison der guten Vorsditze.

Warum nicht im Januar mal
vegan starten? Sind Sie dabei?

JANUAR



Probieren Sie doch, einen Monat

lang vegan zu essen: Veganuary.

Das neue Jahr ist fiir viele von uns

ein Neustart. Alles ist maglich.

it dem ersten Januar und
dem Start in ein neues
Jahr nehmen sich viele
Menschen Dinge vor, die
aus ihrer Sicht dringend anders werden
miussen. Mit dem Rauchen aufhéren, mehr
Bewegung und Sport, weniger Zucker oder
Pfunde auf den Hiiften stehen auf der Hit-
liste der guten Vorsatze ganz oben. Alle eint
der Wunsch nach einem gestinderen Leben.
Nie ist die Bereitschaft zur Verinderung
von Gewohnheiten grofler als im Januar.
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Eine internationale Organisation hat sich
daher den weltweit existierenden Januar-
spirit zunutze gemacht. Sie ruft dazu auf,
sich einen Monat lang rein pflanzlich zu er-
ndhren und gemeinsam den Veganuary zu
feiern. Auch Unternehmen schlieflen sich
mittlerweile der Kampagne an und lenken
die Lust zur Verinderung auf die pflanz-
liche Erndhrung: Pack’s an - koch vegan.
Warum? Sehen wir uns die Auswirkungen
einer Erndhrung genauer an, die auf tieri-
schen Produkten basiert.



GESUND UND KLIMAFREUNDLICH INS NEUE JAHR

Unser Essen beeinflusst
unsere Gesundheit

Wahrend die Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) empfiehlt, pro Woche
maximal 300-600g Fleisch zu essen, lie-
gen hierzulande im Schnitt ganze 1,2 kg auf
den Tellern und in den Brotboxen. Das ist
doppelt bis viermal so viel wie angeraten
und hat negative Auswirkungen - nicht nur
auf das Klima, sondern auch auf die eigene
Gesundheit. Vor allem industriell verarbei-
tete Fleisch- und Wurstwaren haben den
Ruf, ungesund zu sein. Zu Recht? Fakt ist:
Sowohl beim Erhitzen von Fleisch als auch
beim Pokeln - eine Salzbehandlung zur
Haltbarmachung - entstehen gesundheits-
gefihrdende Stoffe. Kommen also jeden
Tag grofle Mengen Fleisch und Wurst auf
den Teller, kann das Ihrer Gesundheit scha-
den. Daher die Empfehlung, den Anteil die-
ser Lebensmittel zu reduzieren.

Aber auch ein hoher Milchkonsum ist nicht
unumstritten. Milch enthalt zwar unter
anderem reichlich Kalzium sowie Protein
und wird als wichtiges Lebensmittel fiir
die Knochenstabilitit angesehen, aber ver-
schiedene Studien zeigen das vermeint-
liche Powerlebensmittel in einem anderen
Licht. Beispielsweise kann man sich die Fra-
ge stellen, warum in Landern, in denen viel
Milch getrunken wird, etwa in Schweden,
im Alter bis zu dreimal hiufiger Hiiftfraktu-
ren auftreten im Vergleich zu Landern mit
einem niedrigen Milchkonsum (China, In-
donesien). Einerseits schiitzen fermentierte
Milchprodukte (Joghurt) vor Darmbkrebs,

gleichzeitig steigt das Erkrankungsrisiko fiir
andere Krebsarten. Hier besteht noch reich-
lich Forschungsbedarf. Wie bei Fleisch und
Wurstwaren gilt auch fir Milch- und Milch-
produkte: Sie liefern wichtige Nahrstoffe,
bergen aber auch Gesundheitsrisiken. Da-
her lieber moderat statt massig geniefen.

DER VORTEIL PFLANZLICHER
KOST

Naturbelassene, pflanzliche Lebensmittel
wie Obst, Gemuse, Nusskerne oder Hiilsen-
frichte hingegen haben deutlich positi-
ve Auswirkungen auf die Gesundheit. Sie
versorgen den Korper nicht nur mit jeder
Menge Vitamine, Mineral- und Ballaststof-
fe, sie mindern auch das Risiko fiir Blut-
hochdruck, Herz-Kreislauf- und bestimmte
Krebserkrankungen, kriftigen das Immun-
system und unterstiitzen die Verdauung.
Ubrigens: Die gesundheitsforderlichen
Ballaststoffe und sekundiren Pflanzen-
stoffe werden ausschlieflich von Pflanzen
gebildet. Was Ballaststoffe noch kénnen:
Sie sorgen fur einen vitalen Darm, der wie-
derum Auswirkungen auf den Gesamtorga-
nismus hat: vom Immunsystem bis zu den
grauen Zellen (mehr dazu s.S. 197). Auch
beim Thema Gewichtsmanagement riickt
bei Forschenden eine gesunde Darmflora
immer mehr in den Fokus. Zudem spielen
Ballaststoffe eine wichtige Rolle beim Satt-
werden: Sie helfen dabei, den Blutzucker-
spiegel stabil zu halten. Das macht langer
satt und beugt Heifhunger und Snackatta-
cken vor. Ballaststoffe finden sich tbrigens
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Im Veganuary steht Ihnen eine bunte Auswahl an knackigem Wintergemiise zur Ver-
fiigung. Zu langweilig? Dann ergdnzen Sie es einfach durch Tiefkiihlware.

Dieses Blattgemise zahlt zu den Winterstars.
Es hat sich als sogenanntes Superfood einen
Namen gemacht und trumpft mit hohen Kon-
zentrationen an Vitaminen, Mineralstoffen
und bioaktiven Substanzen auf: Ob Folsaure,
Vitamine A, K und C sowie Carotinoide und
Senfolglykoside - sie sind allesamt gut fur
die Gesundheit. Das macht Griinkohl konkret:
Er starkt das Immunsystem, wirkt antibakte-
riell und fordert die Mikrobiota. Er schmeckt

roh und gegart, als Brotaufstrich, in Auf-
laufen, Nudelgerichten oder auch als selbst
gemachte Kale-Chips aus dem Backofen.

Topinambur ist eine braunlich, manchmal

violett gefarbte Knolle mit weiB3lich-gelbem
Fruchtfleisch. Roh schmeckt sie erdig, gegart
hingegen leicht nussig. Topinambur kann, wie
Kartoffeln auch, mit oder ohne Schale geges-
sen werden. Er schmeckt roh, zum Beispiel in
Scheiben gehobelt als Salat, aber auch gegart,
etwa als Cremesuppe. Wenn Sie die Knolle
roh verwenden, betraufeln Sie diese am besten
mit Zitronensaft, sonst wird das Fruchtfleisch

schnell braun. Topinambur ist reich an Ballast-
stoffen und fordert die Verdauung.
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JANUAR-HELDEN
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Das Wurzelgemise schmeckt _
leicht stBlich und ist daher auch : A
in Babybreien eine beliebte Zu- ol '
tat. Zudem sind Pastinaken gut ]
vertraglich und unterstitzen die :
Verdauung. Sie konnen leicht mit _ J i i ¥

Petersilienwurzeln verwechselt F 3 '
werden, da sie sich auBerlich ' i

d L f

stark dhneln - beide sind Wurzel-
gemuse mit weil3er Schale.

o TP

Kleine Exemplare schmecken be-
sonders zart. Und greifen sie nur
dann zu, wenn das Grin noch
frisch und saftig aussieht. Die

Blatter sind welk oder gelblich
verfarbt? Die Schale ist beschadigt,
runzlig oder braunlich verfarbt?
Dann besser liegen lassen.

Einfach waschen, schalen und los geht’s: klein wirfeln und anbraten, zum Beispiel fir eine
Gemiusepfanne. Mit Kartoffeln und Pflanzensahne zu einem cremigen Plree verarbeiten oder
auch zu einer Cremesuppe. Ersetzen Sie bei einem Kartoffelauflauf einfach mal die Halfte
der Kartoffeln durch Pastinaken. Ubrigens: Pastinaken kdnnen Sie wie Mohren verwenden,
also auch roh knabbern oder in Salate reiben oder hobeln.
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GRUNKOHLPESTO mit Walnuss

Fir 10 Portionen

15 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 125kcal, 7g E,
10gF,2g KH

90 g Griinkohlbldtter (ge-
putzt 60g)

Salz

1 Knoblauchzehe

5 Bio-Zitrone

20 g Walnusskerne

100 ml Olivendél

Pfeffer

2 Msp. Chiliflocken
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1. Den Grunkohl griindlich waschen, die Blatter in Sti-
cken vom harten Strunk zupfen.

2. In einem Topf reichlich Wasser aufkochen, salzen,
den Griinkohl hineingeben und in 1-3 Min. blanchieren.
Anschlieffend in ein Sieb abgieflen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken. Griinkohl gut ausdriicken und grob hacken.

3. Den Knoblauch schilen und grob hacken. Die Zitrone
heif abwaschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben.
Den Saft der Zitronenhalfte auspressen.

4. Grunkohl, Knoblauch, Parmesan, Walnusskerne, Zit-
ronenschale und 2 EL Zitronensaft in einen hohen Riihr-
becher geben. Das Ol hinzufiigen und alles purieren. Das
Pesto mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen.



PASTINAKEN mit Bohnen und Apfeln

Fir 4 Personen
45 Min. Zubereitung

200 g Gemiisezwiebel

500 g Pastinaken

6 Salbeibldtter

3 EL Olivendl

1 TL getrocknetes Bohnenkraut
400 ml Gemiisebriihe

1 Bund glatte Petersilie

2 Apfel (ca. 300g)

2 Dosen grofSe weifle Bohnenker-

ne (a 250 g Abtropfgewicht)
Salz
Pfeffer
3-4 TL Sumach
-1 TL Chiliflocken
2 TL Schwarzkiimmel
150g Sojaghurt

Die Zwiebel schilen, langs halbieren und in Streifen
schneiden. Die Pastinaken schédlen und 1-2 cm grofl wiir-
feln. Die Salbeiblatter abbrausen und trocken schiitteln.

Die Zwiebelstreifen in der Hilfte des Ols glasig an-
diinsten. Die Pastinaken mit dem Bohnenkraut dazuge-
ben und 2-3 Min. unter Rithren mitdiinsten, ohne dass sie
Farbe annehmen. Die Brithe angieflen, die Salbeiblatter
dazugeben. Alles aufkochen und zugedeckt 10-15 Min.
kocheln lassen, bis die Pastinaken knapp gar sind.

Inzwischen die Petersilie abbrausen und trocken
schiitteln, die Blitter abzupfen, fein hacken. Apfel schi-
len, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Im rest-
lichen Ol in 6-8 Min. goldgelb und weich braten.

Die Bohnen in ein Sieb abgieflen, waschen und ab-
tropfen lassen. Unter die Pastinaken mischen und erhit-
zen. Mit Salz, Pfeffer, Sumach, Chili und der Halfte des
Schwarzkiimmels wiirzen. Die Halfte der Petersilie unter-
mischen. Die Apfel darauf verteilen. Sojaghurt leicht sal-
zen und in Klecksen dazwischen setzen. Alles mit restli-
cher Petersilie und tibrigem Schwarzkiimmel bestreuen.
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Ihr Begleiter durch ein
gesundes Jahr voller Genuss

Sind Sie bereit fur ein gesundes Jahr voller kulinarischer
Abenteuer? Unsere Ernahrungsexpertin Sarah Schocke prasentiert
Ihnen Monat fur Monat neue Anregungen, Tipps und Ideen: Themen
wie Fasten, Wildkrauter und Microgreens, eine optimale Versorgung
mit Vitaminen, darmgesunde Ernahrung und Winterblues stehen auf
dem Programm. Richtig rund wird lIhr gesundes Jahr dank leckerer
Rezepte fur saisonale Lieblinge.
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