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Dem Wachstumsmarkt dieser herrlich »bequemenc
Convenience-Produkte wird bis 2026 ein Anstieg
auf Uber 4% pro Jahr prognostiziert. Was das Por-
temonnaie der Industrie garantiert erfreut, ist aber
nicht abgestimmt auf unseren Organismus. Der
muss téglich mit diesen unnatirlichen oder belas-
tenden Stoffen zurechtkommen. Jahrtausende hat
der menschliche Kérper natiirliche Substanzen zu
sich genommen, und nun wird sein Stoffwechsel
ganz massiv mit kiinstlich verénderten Stoffen

und Prozessen belastet und dabei haufig auch

das Immunsystem geschwacht.

Natrlich sind wir dem Ganzen nicht ausgeliefert,
denn eigentlich reicht es aus, einen aufmerksamen
Blick auf die Zutatenliste der Lebensmittel und
Speisen zu werfen. Wer vorgefertigte Produkte ver-
wendet, sollte zumindest darauf achten, dass még-
lichst nur nattrliche Zutaten darin stecken. Giinstig
ist auch, wenn nur wenige Zutaten enthalten sind.
Befinden sich groBere Mengen an Zusatzstoffen in
einem Produkt, deutet das darauf hin, dass dieses
Erzeugnis zum einen glinstig, zum anderen mit
einer hohen Verarbeitungsstufe hergestellt wurde.

GESUNDERHALTENDE ERNAHRUNG
IST EINFACH

Erndhrungswissenschaftler beschéftigen sich nicht
mehr groBartig mit der Frage: Wie sieht eine ge-
sunderhaltende Erndhrung aus? Denn das ist viel
zu langweilig und auch schon sehr lange klar. Wenn
man sich die Erndhrungsweise alter Volker wie die
der Rémer oder Agypter, selbst die der asiatischen
Vélker vor Tausenden von Jahren anschaut, haben
all diejenigen, die sehr hohe Leistungen erbringen
mussten, sich hervorragend ernéhrt. Und alle, die
aufgrund ihres hohen gesellschaftlichen Standes

wohlhabend waren und im Uberfluss schwelgten,
wurden genauso schnell und haufig krank, wie es
heute noch immer der Fall ist. Damals erkrankten
die Menschen zwar deutlich weniger an Alzheimer,
Krebs und Demenz — aber nur, weil die Lebenser-
wartung mit etwa 50 Jahren dazu viel zu gering war.
SchlieBlich konnte man an Cholera, Blinddarm- und
Lungenentziindung oder unzéhlig anderen, heute
heilbaren Krankheiten leichter und friher sterben.

Die Erndhrungswissenschaft be-
schiftigt sich insbesondere mit der
Erforschung des gesamten Stoft-
wechsels in unserem Kérper. Von
der Aufnahme eines Lebensmittel-
bestandteils bis zur Abgabe des
Endproduktes aus unserem Kérper.
Denn das ist die Grundlage, um zu
klaren, wie wir die Erndhrung bei
bestehenden und noch kommenden
Krankheiten sowie fiir die zukiinftig
stark ansteigende Bevélkerungszahl

gewihrleisten kénnen.

Der Mensch ist ein soziales Individuum, welches
durch seinen Kérperaufbau, speziell die Gréfe und
Arbeitsweise seiner Verdauungsorgane, fir den Ver-
zehr von hauptsachlich pflanzlichen, aber auch in
geringem MaBe tierischen Lebensmitteln geeignet
ist. Das kann man bereits an seinem Gebiss erken-
nen: 32 Zdhne, davon nur 4 Rei3zdhne (Eckzdhne),
die man von Raubtieren kennt, der gréf3te Teil,
nédmlich 28 Mahl- und Nagezahne, wie sie pflanzen-
fressende Tiere besitzen. Somit war die Lebensmit-
telauswahl schon immer pflanzenbasiert.
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Unser Korper hat sich im Rahmen der Evolution
stark an die Lebensbedingungen angepasst, hat
sich auf die vorhandenen Lebensmittel und deren
Inhaltsstoffe eingestellt. Dies zeigt sich in der

Art und Weise, wie der menschliche Stoffwechsel
ablauft. Dazu werden nicht nur die Vitamine und
Mineralien, sondern fast alle Inhaltsstoffe, vor allem
aber die der pflanzlichen Kost genutzt. Gerade die
Bitter-, Farb-, Geschmacks- und Duftstoffe, die die
Pflanzen oft zum eigenen Schutz vor Schadlingen
gebildet haben, dienen gezielt dem Zellschutz

und der Zellerneuerung im menschlichen Kérper.
Pflanzenfasern und Schleimstoffe unterstiitzen und
erndhren die Darmflora (Darmbakterien) und tragen
zudem mit zur Entgiftung von schadhaften Stoff-
wechselendprodukten bei.

Jllhwh . uhm‘

Andi und Stephan haben bei der Entwicklung der BIG-5-Basiserndhrung immer die Natur
und die Gesundheit des Menschen im Blick gehabt. Nur so kann wahrer Genuss entstehen!

Dadurch, dass wir Lebensmittel kauen, werden
Hormone im Kérper und Schutzstoffe in den Ver-
dauungsséften freigesetzt. AuBerdem hat Kauen
eine durchaus beruhigende Wirkung auf uns. Es
gibt kaum eine bessere Befriedigung der sozialen
Bedurfnisse als das gemeinsame Essen mit der/dem
Partner*in, mit der Familie oder mit Freunden — in
Ruhe, mit Genuss und mit der Wertschatzung der
Speise, die man gerade vor sich hat. Das verschafft
einem auch die Moglichkeit, exakt die Menge zu
verzehren, die einem wirklich guttut, weil die nattr-
liche S&ttigung erst nach einer bestimmten Zeit ein-
tritt. Man sollte wissen: Einige Stoffe, die wir dank
der modernen Erndhrung in gréBeren Mengen —
oft unbemerkt — verzehren, kommen in der Natur

in diesem MaBe so nicht vor.
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Stephan ist davon verzaubert, was
Andi alles aus den natiirlichen Zutaten
herausholt. Das ist fast wie Magie.

DAS GEGENTEIL VON MANGEL -
DAVON ESSEN WIR ZU VIEL

Dazu gehort zum Beispiel der Zucker. In der Natur
ist er eher eine Seltenheit: Er steckt in begrenzten
Mengen in Obst oder in héherer Konzentration im
Honig, ist also natirlicherweise ein Saisonprodukt.
Eine weitere Quelle fir StBe ist die einheimische
Zuckerriibe, die wir heute zur Massenproduktion
von Zucker nutzen. Sie wurde aus der Runkelriibe
geziichtet und wird erst seit dem 18. Jahrhundert
genutzt. Auch sie ist damit nicht tberall und jeder-
zeit in der Natur verfigbar gewesen. Somit war
Zucker also etwas Besonderes.

Von Natur aus ungewdhnlich war sicher auch der
Konsum von Alkohol. Wenn wir hier von Alkohol
sprechen, ist Ethanol gemeint, das unser Kérper
effektiv in MaBen entgiften kann. Dieses kommt in
der Natur nur in geringen Mengen vor: namlich aus-
schlieBlich in vergorenen Frichten, in Fruchtséften
oder im Getreidebrei. Zur Entstehung von Alkohol
bendtigen Hefepilze Zucker (alkoholische Garung).
Also muss Hefe Zugang zu Friichten oder anderen
zuckerhaltigen Produkten finden, um dann Alkohol
zu bilden. Heute werden alkoholhaltige Getrénke in
groBen Mengen produziert — und nicht alle haben
einen geringen Alkoholgehalt. Neben der alkoholi-
schen Géarung, bei der niedrigprozentiger Alkohol
entsteht, nutzen wir zusatzlich die Destillation, um
hohere Alkoholgehalte zu erzeugen, wie sie Spiri-
tuosen haben. Heute sind Getranke, die Alkohol
enthalten, also kein Zufallsprodukt mehr, das es
beispielsweise wahrend der Herbstzeit gibt, wenn
vergorene Friichte unter dem Baum liegen.

Sogar Fette kommen in der Natur begrenzt vor,
etwa in Keimlingen von Getreide, in Nussen und
Nussfriichten oder aber auch bei Zuchttieren. Somit
tauchten fetthaltige Nahrungsmittel im Speiseplan
friherer Generationen nur sehr begrenzt auf. Sie
mussten recht mihevoll gesammelt oder geerntet
werden oder im Falle des Tieres mit groBem Auf-
wand gejagt oder geziichtet werden. Heutzutage
verschafft uns die Produktion von kinstlichen Fetten
aus Massenanbau von Olfriichten die Méglichkeit,
groBBe Mengen an Fett spottbillig zu bekommen.

Auch Salz sollte nicht unerwahnt bleiben. Es ist
in sehr kleinen Mengen lebensnotwendig — und
natlrliche Lebensmittel enthalten auch nicht viel
davon. Wir reichern sie mit Salz kiinstlich an.



Essen wir dauerhaft zu viel Salziges, kann es zu
gefdhrlichen Krankheiten wie Bluthochdruck und
Magenkrebs kommen. Die Nieren missen eben-
falls immer schwer arbeiten, um das, was im Uber-
malB zugefihrt wurde, wieder loszuwerden.

Diese vier Beispiele zeigen, dass unser Korper mit
den urspriinglichen, natirlich enthaltenen Mengen
grundsatzlich gut klarkommt. Und wenn mal eine
»fette Party« gefeiert wird, ist das auch tberhaupt
kein Problem. Wenn wir aber die Party zu unserer
Lebensgrundlage machen und dauerhaft grof3e
Mengen an Fett, Zucker und Alkohol verzehren —
und das noch aus hoch verarbeiteten Speisen —,
dann wird sehr schnell klar, dass der Stoffwechsel
unseres Korpers ganz massiv belastet wird und die
Leistungsfahigkeit und die Kraft des Immunsystems
sowie der Zellschutz darunter leiden. Willkommen
im Zeitalter der Zivilisationskrankheiten!

WAS IST EIGENTLICH GESUNDHEIT,
UND WAS IST SIE MIR WERT?
Gesundheit ist die Abwesenheit von Krankheit.
Dabei gibt es neben der physiologischen auch die
seelische und soziale Gesundheit. Und wenn man
das Ziel hat, lange gesund zu leben, dann sollte
man, soweit es irgend maglich ist, etwas dafir tun.
Wie heiBt es so schon: »Der Alltag frisst einen aufl«
Wir leben in einer Leistungsgesellschaft, und von
uns wird im Berufs- und auch Privatleben unglaub-
lich viel gefordert. Der Terminkalender ist voll, und
wenn man nach einem anstrengenden Arbeitstag
nach Hause kommt, dann ist es verstandlich, dass
man nicht immer die Lust hat, sich in die Kliche zu
begeben und noch zu kochen. »Delivery« macht es
maoglich. Dann wird bei einem Glas Wein oder Bier,
wahrend die »Glotze« lauft, die Pizza oder Pasta,

das Sushi oder der Burger bestellt und verzehrt.
Und auf dem Weg nach Hause hat man sich schon
das belegte Baguette vom Backwaren-Discounter
»reingestopft«, beim Tanken ganz unbemerkt zwei
Schokoriegel gegonnt und anschlieBend die Cola-
flasche im Auto geleert, weil der HeiBhunger einen
wahnsinnig gemacht hat. Und so geht es Tag fur
Tag, zum Teil mit schlechtem Gewissen hinterher,
aber immer wieder und weiter.

Wenn man diesen Teufelskreis der
eigenen Gesundheit zuliebe durch-
brechen moéchte, dann muss neben
all den »wichtigen Terminen« auch
Lebenszeit fiirs Einkaufen und Zube-
reiten, fiirs bewusste Essen und Ge-
niefden der wertvollen Speisen ein-
geplant werden. Und ebenso Zeit

fiir das Entspannen und Bewegen.

Selbst wenn auf einfache Rezepte zuriickgegriffen
wird und man durch sehr geschickte Zubereitungs-
techniken versucht, méglichst viel Zeit einzusparen,
sollten doch drei bis vier Stunden téglich fir die
»Erndhrung« eingeplant werden. Denn schon allein
das Einkaufen kann sehr zeitaufwendig sein, wenn
man nur hochwertige Produkte auswéhlen mochte.
Im Idealfall féllt die Entscheidung auf regionale
und saisonale Lebensmittel, die aus nachhaltigem
Anbau oder nachhaltiger Aufzucht und Haltung
stammen. Ist dies nicht mdglich, wére mindestens
der europaische Oko-/Bio-Standard sinnvoll. Diese
Investition wird sich in jedem Fall doppelt und drei-
fach positiv auszahlen. Wir werden nachfolgend auf-
zeigen, dass und wie sich die finanzielle Belastung
sehr im Rahmen hélt.

THEORIE
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ZWIEBELGEMUSE

unterstiitzen die

/" Darmbakterien

A\ -',‘*\!«F_- 46

starken das

Herz-KreisIU
System

verhessern
die Blutfettwerte



VERTRETER: (GEMUSE-)ZWIEBELN, SCHALOTTEN, FRUHLINGSZWIEBELN, LAUCH

(PORREE), KNOBLAUCH, BARLAUCH

Die Zwiebelgewachse sind reine Zuchtgemdse,
kommen in der freien Natur also nicht mehr vor.
Sie werden schon seit Uber 5000 Jahren als Heil-
und Gemlsepflanze angebaut und sind wahre
Wundergemdise!

Die bunte Schar der Zwiebelgemise strotzen nur
so vor Stoffen, die unsere Gesundheit erhalten
konnen. Fir alle Zwiebelarten sind antimikrobielle,
krebshemmende und verdauungsférdernde Eigen-
schaften sowie ein positiver Einfluss auf die Blutge-
rinnung (Vorbeugung von Infarkten), den Blutdruck
und das Immunsystem nachgewiesen. Ebenfalls
belegt ist ein Zusammenhang zwischen dem Ver-
zehr von Zwiebelgewachsen und einer Verhinde-
rung der Entstehung von Magenkrebs. Auch anti-
asthmatische Wirkungen sind bekannt. Zusatzlich
verbessern Zwiebelgemiise den Fettstoffwechsel
und beugen somit Arterienverkalkung vor. All diese
positiven Wirkungen kénnen ganz gezielt genutzt
werden, wenn man zum Beispiel Zwiebelsaft kocht
und als nattrliche Arznei gegen Husten einsetzt,
Zwiebeltee trinkt oder auch ganz klassisch in der
Kiiche Zwiebelsuppe zubereitet. Selbst bei Ohren-
entzlindung verschaffen aufgelegte Zwiebelsack-
chen eine Linderung.

Die heilenden und wohltuenden Effekte sind auf
die schwefelhaltigen atherischen Ole in Zwiebelge-
wachsen zurlickzufiihren. Diese entstehen aber erst
in groBeren Mengen, wenn die Zwiebelzellwande
zerstort werden, also wenn etwa Zwiebeln oder
Knoblauch klein geschnitten oder zerkaut werden
und Sauerstoff auf die atherischen Ole aus der
Zelle trifft. Genau in dem Moment wird dort ein
Enzym aktiv, das die Vorlauferverbindungen (die
sogenannten Alliinen) zu dem wirksamen Stoff
umwandelt. Dieser ist sehr fllichtig — das merken
wir bereits beim Schalen und Kleinschneiden der
Zwiebelgewichse, wenn uns die dtherischen Ole

die Trénen in die Augen treiben. Ist das nicht ge-
wunscht, schafft hier ein scharfes Messer und eine
dicht aufsitzende Brille Abhilfe, oder aber man ge-
wohnt sich ganz einfach daran. Auch Hitze, wie sie
beim Garen auftritt, kann die wertvollen atherischen
Stoffe zerstéren. Der Gehalt in der Frucht schwankt
je nach Zubereitungsart, je héher die Temperatur,
desto mehr geht verloren. Wenn etwa Zwiebeln
oder Schalotten bei kleiner Hitze glasig gedinstet
werden, bleiben noch viele der Vitalstoffe erhalten.

Neben diesen duBerst hilfreichen und heilsamen
atherischen Olen enthalten Zwiebeln viele soge-
nannte Fructane. Das sind |0sliche Ballaststoffe,

die gemeinsam mit den festen Faserstoffen der
Zwiebeln die Darmgesundheit férdern und damit
das Immunsystem unterstitzen. Und diese Fructane
sind es auch, die bei dem Verzehr von Zwiebelge-
wachsen haufiger »Darmwinde« (Flatulenzen) ver-
ursachen, wie wir es von Hulsenfrichten oder Kohl-
gemuse kennen (mehr dazu auf S. 29).

1 Schitzen vor Herz-Kreislauf-
O Erkrankungen und Krebs

2 Beugen Bluthochdruck und
2 Arterienverkalkung vor
3 Starken das Immunsystem
" und die Darmgesundheit
4 Fordern die Verdauung und ver-

0 bessern den Fettstoffwechsel

THEORIE
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LINSENNUDELSALAT

mit Edamame, Fenchel und Tomaten

Die Linsennudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser biss-
fest garen, kurz im Sieb abtropfen lassen, dann in eine Schiissel geben.
Mit Gemuisefond, Balsamessig, Olivendl und etwas Salz anmachen.

Im Topf erneut Wasser zum Kochen bringen, salzen. Darin die frischen
Edamame in ca. 3 Min., die tiefgekihlten in ca. 5 Min. weich garen.

Inzwischen das Gemiise waschen und putzen oder schalen. Tomaten,
Staudensellerie, Fenchel und Radieschen in diinne Scheiben schneiden,
die Zwiebel in Ringe und die Zuckerschoten in Streifen.

Die Edamame in ein Sieb abgiefen, abtropfen lassen und mit dem
Gemlse unter die Nudeln mischen. Die gekeimten Linsen im Sieb kurz
mit sehr heiBem Wasser abbrausen, um sie zu blanchieren, dann eben-
falls zum Salat geben. Mit Salz abschmecken.

Finish: Den Linsen-Nudel-Salat auf Teller oder Schisseln verteilen und
eventuell mit Fenchelgriin garnieren, sollte davon etwas an der Knolle
gewesen sein. Dazu schmeckt Dinkelbaguette (siehe S. 46).

Tipps: Wer im Laden keine Linsenkeimlinge bekommt, zieht einfach
selbst welche. Fir 1 Handvoll Keimlinge 1-2 EL Berg-, Chateau- oder
Puy-Linsen mit der dreifachen Menge Wasser in ein Sprossen- oder
Keimglas geben und 12 Std. einweichen. Dann das Einweichwasser
abgiefen und die Linsen mit frischem Wasser durchspiilen, ablaufen
lassen. Das Glas in Schragstellung bringen, damit sich keine Staunasse
bildet, und die Linsen 2-3 Tage keimen lassen. Dabei morgens und
abends mit klarem Wasser durchsplilen und wieder schrég stellen.
Nach 3 Tagen haben die gekeimten Linsen einen leicht siBlichen,
nussigen Geschmack, der etwas an Erbsen erinnert.

Die Keimlinge werden blanchiert weiterverwendet, da sie roh Lektine
enthalten. Das sind Proteine, die Blutkérperchen verkleben kénnen,
was wiederum zu Darmblutungen und -entziindungen fihren kann.
Durch Hitze werden sie zerstort!

PORTION + ZEITBEDARF
Fiir 2 Personen
Zubereitung 30 Min.

200 g kurze Linsennudeln
(z.B. Strozapretti, Fusilli
oder Penne)

Salz

25 ml Gemusefond

50 ml Aceto balsamico
bianco

75 ml Olivendl

80 g Edamame (geschilt,
frisch oder tiefgekiihlt)

10 Kirschtomaten

1 Stange Staudensellerie

Y Fenchel

2 Radieschen

1 rote Zwiebel

5 Zuckerschoten

1 Handvoll gekeimte
Linsen

FRUHLING
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ROTE-BETE-BLUMENKOHL

mit Buchweizenrisotto und Hummus

Schnittlauchdl: Schnittlauch waschen, trocken schleudern, zerkleinern
und mit dem Ol in einen Standmixer geben. Schnittlauch und Ol bei
80° ca. 10 Min. kraftig mixen. (Sollte kein Mixer mit Heizfunktion vor-
handen sein, einfach einen herkdmmlichen Standmixer verwenden und
das Ol vor dem Einfiillen in den Mixer im Topf auf 80° erhitzen.)

Ein Sieb in eine Schiissel hdngen und mit einem Geschirrtuch auslegen.
Das warme Schnittlauchol durch das Tuch laufen lassen, dann in den
Einwegspritzbeutel fillen. Den Beutel so authdngen, dass die Spitze
nach unten zeigt. Setzt sich dort Wasser ab, dieses ablaufen lassen,
indem die Spitze des Beutels knapp abgeschnitten wird. Dann das Ol
in eine Schraubflasche fillen. Haltbarkeit: an einem kihlen, dunklen
Ort ca. 1 Monat. Passt mit Ayran, Kefir oder Buttermilch gemischt ganz
hervorragend zu Salaten, schmeckt mit allen vegetarischen Gerichten.

Buchweizenrisotto: Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Buchweizen in
einem Topf ca. 3 Min. anrésten, dann das Bratdl und die Zwiebel dazu-
geben und alles 1 Min. weiterrésten. Salzen, mit dem Wein abléschen
und zur Halfte einkochen lassen. Fond aufgieBen und den Risotto bei
kleiner Hitze ca. 25 Min. kocheln lassen, bis der Buchweizen weich ist.

Rote-Bete-Blumenkohl: Blumenkohl waschen, putzen und in kleine
Réschen zerteilen. In einem Topf den Rote-Bete-Saft erhitzen, wenig
salzen. Die Blumenkohlréschen darin in 4-5 Min. bissfest garen.

Hummus: Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.
Knoblauch schéalen und grob wirfeln. Die Zitrone heif3 waschen und ab-
trocknen, Schale abreiben, Saft auspressen. Alles mit Tahin und Oliven-
6l in den Standmixer geben und fein zerkleinern. Dabei eventuell noch

etwas Wasser dazugeben. Mit Salz abschmecken.

Finish: Buchweizenrisotto auf Teller verteilen, den Rote-Bete-Blumen-
kohl darauf anrichten. Je 1 EL Schnittlauchdl dartibertraufeln und den
Hummus on top geben. Nach Belieben mit Postelein garnieren.

PORTION + ZEITBEDARF

Fiir 2 Personen

Zubereitung

1Std.

Fiir das Ol

1 Bund Schnittlauch
200 ml neutrales Ol
Einwegspritzbeutel

Fir den Buchweizen

1 kleine weiBe Zwiebel
80 g Buchweizen

2 EL Bratdl

Salz

100 ml WeiBwein

200 ml Gemusefond

Fir den Kohl

1 kleiner Blumenkohl
(ca. 200g)

200 ml Rote-Bete-Saft

Salz

Hummus

180 g gegarte Kichererbsen

(z.B. aus dem Glas)
1 Knoblauchzehe
2 Bio-Zitronen
1 EL Tahin (Sesampaste)
3 EL Olivenal
Salz

HERBST
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Sich aufs Wesentliche konzentrieren und Neues entdecken —
so fihlt man sich gesiinder und fitter. Dieses Kochbuch hilft Ihnen genau
dabei! Mit ihrem neuen Erndhrungskonzept riicken TV-Erndhrungsprofi
Dr. Stephan Liick und Spitzenkoch Andi Schweiger die

fuinf wichtigsten Lebensmittelgruppen in den Fokus.

Taglich Hilsenfriichte, Vollkorngetreide, Kartoffel- und Wurzelgemdiise,
Zwiebel- und Kohlgemiise — mehr braucht es nicht, um sich
mit allen wichtigen Nahrstoffen zu versorgen. Diese Grundzutaten,
kombiniert mit Krautern, Nissen, Eiern, Milchprodukten und ab und zu
Fleisch oder Fisch machen das Kochen einfach und entspannt, lassen
Heimisches neu entdecken und sorgen fiir genussreiche Momente —
Wellness fiir jeden Tag!

PEFC-zertifiziert WG 456 Gesunde Kiiche
Dieses Produkt ISBN 978-3-8338-8595-2

stammt aus
3

nachhaltig
7838337885952

bewirtschafteten
Wéldern und
kontrollierten Quellen
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www.pefc.de
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