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Dinner | Foodlove

Im Fokus steht das Ziel, sich so
natUrlich wie moglich zu erndhren.
Was kommt auf den Speiseplan?
Welche Produkte sind tabu?
Erfahre hier, wie du Clean Eating in
deinen Alltag einbaust und warum
die Gerichte auf den folgenden
Seiten den perfekten Einstieg fur
diese Ernahrungsweise bilden

Redaktion: Yasmina Fiege
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Die richtige
Basis

Frische Produkte wie Obst, GemlUse, Salat
und Krauter versorgen den Korper mit
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen.
In Kombination mit Hilsenfriichten,
Vollkorn und Pseudogetreide wie Amarant
und Quinoa sowie hochwertigen Fetten
und Olen bilden sie die Basis einer ,,sauberen”
Erndahrung. Aber du solltest dir nicht das
erstbeste Grlinzeug schnappen, denn auch
Gemuse kann unrein sein.

Rucola-Salat
Mt Zucchini-

oandern
Zutaten fiir 4 Portionen
859 Rucola

1 Zucchini

709 Pekanniisse

45¢ gesalzene, gerdstete

Sonnenblumenkerne
1259 Parmesan, gehobelt
1 Zitrone, halbiert

2EL frisch geriebene
Orangenschale

60 ml Olivendl

Zubereitung

Rucola in eine groBe Schis-
sel geben. Zucchini mit ei-
nem Gemuseschaler zu Ban-
dern schalen und beides
vermengen. Mit Pekannis-
sen, Sonnenblumenkernen
und Parmesan bestreuen.
Zitrone Uber dem Salat aus-
pressen. Mit Orangenschalen
bestreuen, mit Ol betraufeln,
dann sofort servieren.

Né&hrwerte pro Portion:
329 Kalorien, 7 g EiweiB,
7 g Kohlenhydrate, 32 g Fett

Herkémmliches Tiiten-
gemiise wird oft mit einer
Mischung aus Chlor und
Wasser gewaschen - nicht
gerade appetitlich - und,
was noch schlimmer ist,
es kann Riickstdnde von
Pestiziden und Diinge-
mitteln enthalten, die
auch durch noch so viel
Waschen nicht vollstéin-
dig entfernt werden kon-
nen, da einige von den
Wurzeln der Pflanzen
aufgenommen werden.
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Abgepacktes Bio-Gemiise
ist auf jeden Fall die bes-
sere Wahl, da es frei von
Pestiziden und Chemika-
lien ist. Es ist immer
dann eine gute Alterna-
tive, wenn du kein lokal
angebautes Gemiise be-
kommst. Aber: Oftist das
Gemiise nicht besonders
frisch, wenn man es
kauft. Das wirkt sich
natiirlich auch auf den
Geschmack und den
Néhrstoffgehalt aus.

Definitivimmer die beste
Wahl: unverpacktes Bio-
Gemiise aus der Region.
Es enthilt bis zu 4-mal so
viele Antioxidantien wie
vorgeschnittene, gewa-
schene und verpackte
Sorten, die wihrend des
Transports Nahrstoffe
verlieren. Wenn du die

3 Clean-Eating-Gebote
(regional, saisonal und
bio) beachtest, bist duin
der Gemtuseabteilung
bestens bedient.



Foto: MITCH MANDEL

19
Milligramm
Das ist die Menge an Vita-
min C, die man aus einer
Zucchini erhalt - fast
25 Prozent des empfoh-
lenen Tagesbedarfs

Dinner | Foodlove
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Foodlove | Dinner

Cent

Das ist der durchschnittliche
Preis fur ein Bio-Ei
Damit gehoren Eier zu den
kostengunstigsten
tierischen
Eiwel3-Quellen

ey,

Foto: JASON VARNEY
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L achs-Salat
a la nicoise

Zutaten fiir 4 Portionen

8 kleine rote Kartoffeln,
geviertelt

3009 griine Bohnen
80¢ Spinat, gehackt
Y2Bund  Basilikum

4 hart gekochte Eier,
geviertelt

1Dose  Wildlachs, abgetropft

2 mittlere Tomaten, in
mundgerechte Stiicke
geschnitten

1209 Kalamata-Qliven

Zubereitung

1. Kartoffeln in Salzwasser
kochen, bis sie gabelweich
sind. Wahrenddessen die

griinen Bohnen 2 bis 3 Minu-
ten blanchieren. Dann abgie-

Ben und in Eiswasser
abschrecken.

2. Spinat und Basilikum auf
4 Teller verteilen. Kartoffeln,
grine Bohnen, Eier, Lachs,
Tomaten und Oliven auf den
Tellern verteilen und dabei
jede Zutat in einem kleinen
Bereich anrichten.

N&hrwerte pro Portion:
452 Kalorien, 22 g EiweiB,

66 g Kohlenhydrate, 13 g Fett

Die Extra-Portion

Eiweil3

Mageres, kalorienarmes Eiweil3, das
nicht gekocht werden muss? Das ist der
Grund, warum wir die ,cleanen”
Fischkonserven lieben - ganz zu schweigen
von den herzgesunden Omega-3-Fettsauren.
Manche Fischkonserven enthalten jedoch
Giftstoffe wie Quecksilber, also Augen auf
beim Einkauf! Wichtig ist, eine Fischkonserve
zu finden, die nicht mit BPA beschichtet ist -
einer synthetischen Chemikalie, die mit
Gewichtszunahme, Herzrhythmusstorungen,
bestimmten Krebsarten, Asthma und anderen
Gesundheitsproblemen in Verbindung ge-
bracht wird. Achte also unbedingt auf das

Die meisten weiflen Tun-
fischkonserven enthalten
bis zu 3-mal so viel
Quecksilber wie heller
Tunfisch und haben einen
geringeren Omega-3-Ge-
halt als Lachs in Dosen.
Wahle lieber quecksilber-
armen Tunfisch in BPA-
freien Dosen.

Etikett ,BPA-frei”.

Leichter Tunfisch, der aus
quecksilberarmem Ech-
ten Bonito besteht, ent-
hélt weniger Kalorien als
Weifler Tunfisch, weniger
Natrium und mehr Vita-
min B12, Selen und Eisen.
Achte auch hier darauf,
dass er in BPA-freien
Dosen verpackt ist.

Lachskonserven enthal-
ten mehr der wichtigen
Omega-3-Fettsduren DHA
und EPA als andere Fisch-
konserven (etwa 1100 mg
Omega-3-Fettsduren in
einer 100-g-Portion). Da
Lachs kleiner ist als Tun-
fisch, enthilt er auch we-
niger Giftstoffe.
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Crunch

muss sein

Wenn du deinen Salat mit NUssen toppst,
erhaltst du bis zu 6 Gramm Eiweif3 und
3 Gramm Ballaststoffe pro Portion -
weit mehr als mit kohlenhydratlastigen
CroGtons oder zuckerhaltigen Rosinen.
Und es ist erwiesen, dass NUsse langer
satt halten und man bei der nachsten
Mahlzeit weniger isst. Dieses Phanomen
ist auch als , Zweite-Mahlzeit-Effekt”
bekannt. Aber auch hier kommt es auf die
richtige Wahl der Nusse an.

Die meisten Niisse wer-
den in ungesunden Olen
gerostet und mit Zucker
oder Salz tiberzogen.
Diese enthalten nicht nur
ein paar zusétzliche Kalo-
rien, mehr Natrium und
einige Pestizide, sondern
werden auch in Olen ge-
rostet, die oft aus gen-
technisch verénderten
Raps- oder Sojabohnen
gewonnen werden.
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Herkommliche Niisse
werden zwar in der Regel
mit Diingemitteln und
Pestiziden geziichtet,
aber ihre harte Schale
wirkt als natiirliche Bar-
riere, sodass sie in der
Regel weniger Pestizide
enthalten als andere kon-
ventionelle Produkte.
Setze daher auf rohe oder
trocken (ohne Ol) geros-
tete Niisse.

Rohe oder trocken gerds-
tete Niisse aus biologi-
schem Anbau werden
nicht mit Pestiziden be-
handelt und kommen
ohne Zusitze von Zucker
oder Salz aus. Wenn du
geschmacklich nicht auf
in Ol gerdstete Niisse
verzichten mochtest,
wihle Bio-Niisse, die in
gesiinderen Olen gerdstet
werden.

Obstsalat mit
VWalnussen
und Spinat

Zutaten fiir 4 Portionen

1209 Babyspinat

150¢g rote Weintrauben,
halbiert

2009 Erdbeeren, halbiert

150 g Heidelbeeren

559 Walniisse, gehackt

509 Gorgonzola, zerbrackelt

Zubereitung

Alle Zutaten in einer groBen
Schussel miteinander ver-
mengen. Wer mag, kann
dazu noch eine Vinaigrette
nach Wahl untermischen.

Nahrwerte pro Portion:
235 Kalorien, 7 g EiweiB,
25 g Kohlenhydrate, 14 g Fett



Foto: MITCH MANDEL

Dinner | Foodlove

23 "$
Gramm

So viel Zucker sparst du,
wenn du 50 Gramm Rosi-

nen gegen Mandeln
austauschst
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338
Milligramm
Das ist die Menge, die du
einsparen kannst, wenn du
statt eines fertigen Caesar-
Dressings ein schnell
selbst gemachtes
wahlst

Foto: MITCH MANDEL



Thailandischer

Putensalat

Zutaten fiir 4 Portionen
Fir die Pute

2EL Kokosél

450 ¢ Putenhackfleisch

8EL Limettensaft

4EL Tahini

2EL Reisessig

2 Stangen Zitronengras, in diinne
Scheiben geschnitten

2,5¢cm Ingwer, gerieben
2 Knoblauchzehen, gerieben
etwas Cayenne-Pfeffer (optional)

Fiir den Salat
1209 Babyspinat, gehackt

2 rote Paprika, in Stifte
geschnitten
Y kleiner Rotkohl, in diinne

Scheiben geschnitten
60g ZLuckerschoten

10 Eroﬁe frische Basilikum-
|4tter, in diinne Scheiben
geschnitten + Zweige zum
Garnieren

65¢ gesalzene, gerdstete Erd-
niisse, gehackt

Zubereitung

1. Ol in einer Pfanne bei mittle-
rer bis hoher Hitze erhitzen.
Putenhackfleisch hinzufiigen
und mit einem Holzloffel auflo-
ckern. Limettensaft, Tahini,
Essig, Zitronengras, Ingwer,
Knoblauch und Cayenne-Pfef-
fer hinzufligen und so lange
braten, bis das Fleisch gar ist.
Vom Herd nehmen und
abdecken.

2. Spinat, Paprika, Rotkohl und
Zuckerschoten auf 4 Tellern
anrichten. Geschnittenes Basi-
likum unter die Putenmischung
rihren und gleichmaBig
verteilen.

3. Den Salat mit Erdnlssen
bestreuen, mit Basilikumzwei-
gen garnieren und mit einer
hausgemachten Vinaigrette
anmachen.

Nahrwerte pro Portion:
463 Kalorien, 40 g EiweiB,
25 g Kohlenhydrate, 26 g Fett

Der

kronende

Abschluss

Die meisten handelstblichen
Dressings sind voller Zucker,
chemischer Emulgatoren,
kiinstlicher Farb- und Aromastoffe

und ungesunder Fette.

Auf deinen fabelhaft gesunden

Salat gehort also ein

selbst gemachtes Dressing.

Die meisten Dressings
sind mit Zucker sowie
jeder Menge kiinstlicher
Farb- und Konservie-
rungsstoffe angereichert.
Die meisten dieser Ole
stammen aus gentech-
nisch verdndertem Soja-
oder Rapsol, das unter
massivem Einsatz von
Pestiziden angebaut wird
und daher keine gute
Wahl ist.

Wenn es schon gekauftes
Dressing sein soll, achte
beim Kaufunbedingt auf
ein gentechnikfreies oder
Bio-Dressing, das ohne
kunstliche Zusatzstoffe
auskommt. AufSerdem
wichtig: Es sollte weniger
als 5 Gramm Zucker pro
Portion und etwas Fett
enthalten, das bei der
Aufnahme der Néhrstoffe
des Gemiises hilft.

Eine Vinaigrette istim
Handumdrehen gemacht.
Die Basis besteht aus

2 Teilen Essig und 3 Tei-
len Olivenél und kann
beliebig mit Kriutern und
Gewlirzen erganzt wer-
den. Olivendl enthalt
entziindungshemmende
einfach ungesittigte Fett-
sduren, wihrend Apfeles-
sig die Blutzuckerspitzen
reduzieren kann.
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