12 essen 263-280 2.K. gs 07.08. 2001 % 41 Uhr Seite 263

Rezepte und Speiseplane

In der natlrlichen Ernahrung legen wir die Betonung auf einfache Mahlzei-
ten, die man mit maéglichst geringem Aufwand zubereiten kann.

Gemdise

Alle Gemusearten sollten mdglichst frisch verwendet werden. Bewahren Sie sie
kihl und luftig auf, etwa im Gemdusefach des Kihlschranks. Die meisten Ge-
musearten kénnen (und sollen) roh gegessen werden. Tiefgefrorenes Gemuse
ist erlaubt. Gemuse aus der Konservendose ist nur unter bestimmten Umstén-
den empfehlenswert, namlich dann, wenn die Bequemlichkeit schwerer wiegt
als die Nachteile beim Nahrwert. Tomaten aus der Dose sind zum Beispiel
nitzlich, wenn man sich schnell etwas zubereiten mdchte. Schockgefrorenes
Gemuse sollte man meiden.

Was Ihre Gerétschaften angeht, sollten Sie nicht kleckern, sondern klotzen.
Sie werden mindestens doppelt so viel essen, wie Sie gewohnt sind. Beschaffen
Sie sich eine wirklich grofRe Salatschuissel, einen Wok und einen groRen Koch-
topf mit Einsatz zum Dampfen.

Rohes Gemiise

Die meisten Gemusearten kdnnen roh verzehrt werden. Kartoffeln stellen ei-
ne Ausnahme dar und missen gekocht werden. Sonst sind sie unverdaulich
und erzeugen Darmgase (wieder ein Hinweis, dass Menschen nicht dafur ge-
schaffen sind, Kartoffeln zu essen ...).
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Rezepte und Speiseplane

Die meisten Hulsenfriichte (Linsen, Bohnen etc.) sind giftig, wenn sie nicht
gegart werden. Deshalb ist es wichtig, sie wahrend der ersten zehn Minuten
sprudelnd kochen zu lassen.

Rohe Gemise kann man zur Abwechslung und zur geschmacklichen Ab-
rundung mit einem Dip verfeinern (siehe Seite 263).

Gegartes Gemuse

Falls im Rezept nichts anderes angegeben ist, sollte Gemuise nur kurz gegart
und mit Biss (al dente, wie man in Italien sagt) verzehrt werden.

Beim Dunsten auf traditionelle chinesische Art (bei starker Hitze, unter
standigem Umriihren) verwendet man kein Ol, sondern nur ein paar Teeloffel
Wasser. Mit dieser Methode erzielen auch Sie die gestindesten Resultate.

Auch tiefgefrorenes Gemuse kann man auf diese Weise dlinsten. Sie kénnen
es direkt aus der TiefkUhltruhe im eigenen Saft garen. Dazu ist nicht einmal
ein Wok erforderlich — erhitzen Sie alles auf hoher Schaltstufe in einem grof3en
Kochtopf und riihren Sie dabei funf bis sechs Minuten standig um.

Rezeptbeispiele

Wer sich nattirlich ernahrt, sollte die formale Zusammenstellung einer Mahlzeit
nach dem Muster Vorspeise — Hauptgericht — Nachtisch meiden. Dennoch gibt
es Gelegenheiten, bei denen sich ein klassisches Ment empfiehlt — zu Festtagen
oder vielleicht wollen Sie jemanden ganz konventionell zum Essen einladen. Um
das Nachschlagen zu erleichtern, haben wir diesen Abschnitt entsprechend ge-
gliedert.

Anmerkungen

« Die Rezepte beruhen auf amerikanischen Maf3einheiten fiir die Ktiche. Die Angaben
in Klammern nach dem metrischen System sind gerundete Werte.

« Hefeextrakt sollte in der vegetarischen Kiiche stets vorratig sein. WWegen seines in-
tensiven Geschmacks lasst es sich gut als Gewiirz einsetzen. Es enthélt relativ wenig
Salz (12 Prozent) und als Bonus bekommt man noch eine Menge Vitamine der B-
Gruppe.

« Alle Gerichte werden je nach Ubereinstimmung mit den Grundsatzen der natiir-
lichen Erndhrung mit bis zu 5 © (bei uneingeschrankter Ubereinstimmung) be-
wertet.
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Rezepte und Speisepldane

Saucen — Dressings — Dipps

Artischockenpiree

Fur 2 Personen (als Beilage)
©OOOOO

Zutaten:

1 Dose (400 g) Artischockenherzen

3 Knoblauchzehen

1 EL Kapern, abgetropft

3 EL (45 ml) Olivendl

2 EL (30 ml) Tomatensaft (mit geringem Kochsalzgehalt)
1 EL (15 ml) Zitronensaft

/> TL geriebene Zitronenschale

2 EL gehacktes frisches Basilikum

Salz

Pfeffer

Zubereitung:
O Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und zerkleinern Sie die Mischung grob.

Bemerkungen:

Kann als Beilage zu Fisch serviert werden.
Auch als Brotaufstrich oder als Dip fiir rohes Gemise geeignet.
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Basilikum-Pesto

©OOO0O

Zutaten:

2 Knoblauchzehen

30 g frische Basilikumblétter, geputzt

2 EL Pinienkerne

2 EL (30 ml) Olivendl

4 EL (60 ml) Gemiisebriihe oder Gemiisesaft
112 TL geriebener Parmesan

Salz

Zubereitung:

O Zerkleinern Sie zunéchst die Knoblauchzehen im Mixer.

0 Geben Sie das Basilikum und die Pinienkerne dazu und zerkleinern Sie alles.
O GieRen Sie die Flissigkeiten hinein, nochmals griindlich mixen.

O Zuletzt schmecken Sie das Ganze mit Parmesan und Salz ab.

Bemerkungen:

In der Provence und der Toskana wird diese Mischung oft verwendet, um Suppen zu aromatisieren.
Sie eignet sich auch sehr gut als Spaghettisauce und als Dip fiir rohes Gemdise. Sie kénnen ruhig mit
unterschiedlichen Mengen Pinienkernen und Gemiisebriihe (oder -saft) experimentieren, bis Sie die
gewiinschte Konsistenz erzielen. Als Dip sollten Sie sie eher dicker zubereiten, als Sauce dinner.
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Vinaigrette

(Basis-Salat-Dressing(

Fur 2-4 Personen (als Beilage)
©OOOO

Zutaten:

4 EL (60 ml) Raps6l (oder je zur Halfte Rapsol und Olivendl)
2TL (10 ml) Zitronensaft oder roter Weinessig

1 EL (15 ml) Tomatensaft (ohne Salz)

2-3 zerdriickte Knoblauchzehen

Salz und Pfeffer nach Belieben

Zubereitung:

O Geben Sie alle Zutaten bis auf die Gewdirze in eine Schissel und rithren Sie sie mit einer Gabel
oder einem Handmixer gut durch.

O Zuletzt mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bemerkungen:

Von dieser Vinaigrette sollten Sie gerade so viel iber den Salat giefen, dass die Zutaten diinn tiber-
zogen sind. Die angegebene Menge reicht fir einen Uppigen Salat fiir 2 bis 4 Personen. Es lohnt sich,
dieses Dressing in groReren Mengen zuzubereiten und im Kiihlschrank aufzubewahren.
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Vorspeisen

Salat von schwarzen Bohnen

Fur 2 Personen (als Vorspeise)
©OOO

Zutaten:

2 EL (30 ml) Rapsdl

1TL Zitronensaft

Salz (wenig)

Pfeffer

1 kleine weile Zwiebel (80-100 g), gehackt

3 Selleriestangen (120 g), in feine Scheiben geschnitten
1 Dose (450 g) abgetropfte schwarze Bohnen

1 Pfund Tomaten, gewdirfelt

Zubereitung:

O Schlagen Sie die Mischung aus O, Zitronensaft, Salz und Pfeffer mit der Gabel auf.
O Geben Sie die Zwiebel und den Sellerie hinein.

O Fugen Sie die Bohnen hinzu und mischen Sie alles gut durch.

O Zuletzt geben Sie noch die gewirfelten Tomaten unter die Mischung.

Bemerkungen:

Ein wunderbares Schnellgericht, das in wenigen Minuten serviert werden kann.
Herzabzug: Hilsenfrlichte
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Suppen

Zucchinisuppe

Flr 4 Personen
©OOOOO

Zutaten:

1 kg Zucchini, ungeschalt und kleingeschnitten

100 g Zwiebeln, gehackt

3 Knoblauchzehen in Scheiben

2 EL Petersilie, gehackt

1 Liter Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

1 Eidotter mit hohem Gehalt an Omega-3-Olen (aus Freilandhaltung)

Zubereitung:

0 Geben Sie die Zucchini, die Zwiebeln, den Knoblauch und einen Essloffel Petersilie in die Ge-
miisebriihe.

O Bringen Sie alles zum Kochen und lassen Sie es 15 bis 20 Minuten kdcheln. Schmecken Sie die
Suppe anschlieBend mit Salz und Pfeffer ab.

O Mit dem Parierstab oder im Mixer pirieren.
O Erneut aufkochen und vom Feuer nehmen.
O Nun riihren Sie den Eidotter und die tbrige Petersilie unter.

Bemerkungen:

Eine reizvolle und wohl schmeckende Mdglichkeit, dieses normalerweise etwas fade Gemiise zuzu-
bereiten.
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Hauptgerichte

Medaillons von Auberginen und Tomaten

Flr 4 Personen
©© OO (©)

Zutaten:

1 sehr groRe Aubergine (600-700 g), ungeschalt

3 groRe, reife Tomaten (600-700 g)

2 EL (30 ml) Olivendl

2-3TL Kréuter der Provence (oder italienische Gewtirzmischung)
4 Knoblauchzehen, zerdriickt

2 EL frisches Basilikum, gehackt

Salz

Peffer

Eventuell:
350 g Mozarella (halbfett)

Zubereitung:

d

g

Schneiden Sie die Aubergine in ca. 1,5 cm dicke Scheiben. Sie sollten etwa 16—-20 Scheiben er-
halten.

Schneiden Sie die Tomaten so in Scheiben, dass Sie zumindest die gleiche Anzahl erhalten wie
von der Aubergine.

Legen Sie die Auberginenscheiben auf einem mit Ol bestrichenen Backblech oder dem Boden
einer feuerfesten Schiissel aus. Salz und Pfeffer nach Belieben.

Streuen Sie die Halfte der Krdutermischung gleichmaRig dartiber.

Legen Sie die Tomatenscheiben auf die Auberginenschicht (sie sollte ganz mit Tomaten bedeckt
sein). Salz und Pfeffer nach Belieben.

Verteilen Sie den Knoblauch gleichmaRig tiber die Tomaten.

Streuen Sie die verbliebene Krautermischung und das Basilikum dartiber und geben Sie zuletzt
das Olivendl hinzu.

Das Ganze backen Sie im heilen Backrohr 30 Minuten bei 200 Grad (bzw. bis die Auberginen
weich sind).

Eventuell:

Schneiden Sie den Mozarella in diinne Scheiben und belegen Sie das gegarte Gemuse damit.
AnschlieRend stellen Sie das Gericht fiir weitere 3 Minuten ins heiRe Rohr, bis der Kase geschmol-
zen ist.

Bemerkungen:
Mit dem Mozarella wird dieses Gericht noch schmackhafter. Allerdings stellt es dann einen kleinen

Fehltritt dar, weil ein Milchprodukt verwendet wurde. Deshalb ziehen wir dieser Variante ein Herz
ab.
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Gebratenes Sommergemuse

Fur 4-6 Personen
©OOOO

Zutaten:

2 mittelgroRe Zwiebeln

2 mittelgroRe rote Paprikaschoten

2 groRe Knoblauchknollen

2 Auberginen

2 mittelgroRe Tomaten

8 Champignonkdpfe (wahlweise)

1 kleiner Kirbis oder 2 mittlere Zucchini
ca. 180 ml Olivendl (zur Hélfte kénnen Sie das Ol auch durch Gemiisebriihe ersetzen)
2 TL Thymian, frisch oder getrocknet
Grobes Salz (wenig)

Schwarzer Pfeffer (gemahlen)

Zubereitung:

O Halbieren Sie die Zwiebeln der L&nge nach durch die Wurzel, ohne die Wurzelscheibe zu entfer-
nen. Nachdem Sie die Schale abgezogen haben, teilen Sie die Halften nochmals der Lange
nach, sodass jede Zwiebel vier Stlicke ergibt. Diinsten Sie die Zwiebeln ein paar Minuten lang
an, um sie vorzugaren. Halbieren und entkernen Sie die Paprikaschoten und entfernen Sie Stie-
le und eventuell vorhandene weifle Haute. Dann vierteln Sie die Schoten.

O Halbieren Sie die Knoblauchknolle so, dass alle Zehen in der Mitte durchgeschnitten sind.

O Halbieren Sie die ungeschalten Auberginen der L&dnge nach.

O Schneiden Sie die Tomaten in Scheiben; von den Champignons werden nur die Stielenden ent-
fernt.

O Schneiden Sie den Kirbis der L&nge nach in 8 Scheiben, oder halbieren Sie die Zucchini mit ei-
nem Langsschnitt.

O Legen Sie das so vorbereitete Gemuse auf ein groRes Backblech. Trdufeln Sie das Olivendl dar-
Uber und bestreuen Sie das Ganze mit Thymian, Salz und Pfeffer.

0 Etwa 35 Minuten lang im vorgeheizten Rohr (200 Grad) gratinieren, wobei Sie das Gemiise
zweimal wenden. Es sollte zart und braun werden, ohne zu zerfallen. Der Knoblauch (immer
noch in der Schale) sollte goldbraun und weich sein.

Bemerkungen:

Ein herzhaftes und vielseitiges vegetarisches Gericht. Da es sehr séttigend ist, kann es als vollwerti-
ge Mahlzeit serviert werden.

Die geschilderte Zubereitung der Knoblauchknolle ist wenig bekannt, doch das Ergebnis ist kdstlich.
Auf diese Weise kann man Knoblauch auch als eigensténdige Beilage zu verschiedenen Gerichten zu-
bereiten.

Da das Rezept ziemlich viel Ol vorsieht, sollten Sie vielleicht besser die Variante wéhlen, bei der die
Halfte des Ols durch Gemusebriihe ersetzt wird.
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Huhnercurry

Flr 4 Personen
©OOO

Zutaten:

Spriihflasche mit Rapsdl

1 Pfund Huihnerbrust ohne Haut, in 2,5 cm groRRe Stiicke geschnitten
Salz, Pfeffer

1TL (15 ml) Rapsol

170 g Zwiebeln, in feine Scheiben geschnitten

2 Knoblauchzehen, zerdriickt

3 EL scharfes Currypulver

180 ml Sojamilch (bei Bedarf auch mehr)

1 Packung (450 g) grline Erbsen, tiefgefroren

90 g Cashewkerne, roh und ungesalzen

Zubereitung:

g

Spriihen Sie eine grofle Bratpfanne mit Rapsél ein und braten Sie die Hiihnerbrust-Stiickchen
kurz an, bis sie gar sind. Mit Salz und Pfeffer nach Belieben wiirzen. Stellen Sie das Fleisch auf
einem Teller beiseite.

Erhitzen Sie einen Esslffel Ol in einem Topf mit Antihaftbeschichtung. Sautieren Sie die Zwie-
beln bei mittlerer Hitze. Sobald sie am Topfboden haften bleiben, figen Sie ein wenig Wasser
hinzu. Dann lassen Sie das Ganze zugedeckt bei niedriger Hitze kécheln. Geben Sie immer wie-
der ein wenig Wasser dazu, damit sie nicht eintrocknen — die Zwiebeln sollen sehr weich, aber
nicht braun werden.

Wenn die Zwiebeln gar sind, geben Sie den Knoblauch und das Currypulver dazu. Gut umriih-
ren. Nun gieRen Sie die Sojamilch hinein.

Garen Sie die Erbsen laut Packungsanleitung und geben Sie sie zu den Zwiebeln.

Legen Sie die Hihnerteile in die Mischung und wérmen Sie sie im Gemiise wieder an. Zuletzt
die Nusse Uber das Gericht streuen.

Bemerkungen:
Huhnerbrust ohne Haut fligt sich gut in das Profil der natirlichen Erndhrung ein.

Dieses Gericht wird sehr stark von tierischem Eiweil} dominiert. Sorgen Sie dafiir, dass die Mahlzeit
durch andere Elemente (Salate, Gemiise) erganzt wird, die den Anteil pflanzlicher Kost erh6hen.
Machen Sie aber auf keinen Fall den Fehler, das Gericht mit Reis oder einem anderen starkehaltigen
Nahrungsmittel zu servieren. Reichen Sie beispielsweise Blumenkohlpiiree dazu.

Herzabzug: Glyk&mische Wirkung an der Toleranzgrenze, aulerdem gehéren Erbsen zu den Hiilsen-
friichten, die die Aufnahme bestimmter Nahrstoffe behindern.
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Fischpastete

Fur 6 Personen
©OOOO

Zutaten:

800 g reife Tomaten

1 EL (15 ml) Olivendl

5 Knoblauchzehen, zerdriickt

Salz, Pfeffer

600 g Kabeljaufilet

6 Eier mit hohem Gehalt an Omega-3-Olen (aus Freilandhaltung)
3-4 EL frisches Basilikum, gehackt

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung:

O UbergieRen Sie die Tomaten in einer groRen Schiissel mit kochendem Wasser.

O Lassen Sie sie eine Minute stehen; gieen Sie das Wasser ab und ziehen Sie die Haut der Toma-
ten ab.

O Dann vierteln, entkernen und zerkleinern Sie diese.

O Erhitzen Sie das Ol in einer groBen Bratpfanne, geben Sie den Knoblauch hinein und sautieren
Sie ihn. AnschlieBend geben Sie die Tomaten dazu. Mit Salz und Pfeffer nach Belieben wiirzen.

O Lassen Sie alles bei mittlerer Hitze ohne Deckel kochen.

O Wenn die Fliissigkeit fast verkocht ist, reduzieren Sie die Hitze.

0 Lassen Sie die Mischung unter haufigem UmrUhren weiterkécheln, bis die Tomaten anfangen,
an der Pfanne haftenzubleiben (das kann 50 bis 60 Minuten dauern). Stellen Sie sie beiseite.

O Nun zerkleinern Sie die rohen Fischfilets mit dem Messer oder mithilfe eines Fleischwolfs.

O Schlagen Sie die Eier auf und verriihren Sie sie mit Salz und Pfeffer nach Belieben.

O Geben Sie Tomaten, Fisch und Basilikum dazu und verriihren Sie alles zu einer Paste.

O Geben Sie eine Prise Cayennepfeffer dazu und wiirzen Sie ndtigenfalls mit Salz und Pfeffer
nach.

O Fillen Sie die Mischung in eine groRe, gut mit Ol gefettete Form.

O Geben Sie die Fischpastete in den Ofen und garen Sie sie im Wasserbad 50 bis 60 Minuten bei
180 Grad.

O Das Gericht kann in der Form serviert werden. Falls gewiinscht, stiirzen Sie die Pastete vor dem
Servieren aus der Form. In diesem Fall sollten Sie sie vorher abkihlen lassen.

O Am besten serviert man die Pastete kalt.

Bemerkungen:

Ein gutes, den Grundsatzen natlrlicher Erndhrung entsprechendes Gericht mit hohem Eiweigehalt,
das als Teil einer Hauptmahlzeit gereicht wird.

Auch fiir Party-Buffets sehr gut geeignet.
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Desserts

Himbeer-Sorbet

Far

©

4 Personen

©O0O

Zutaten:

350

g Himbeeren, tiefgefroren

60 ml Wasser
3 EL Fructose )
Eiweil von 2 Eiern mit hohem Gehalt an Omega-3-Olen (aus Freilandhaltung)

2TL

(10 ml) Zitronensaft

Zubereitung:

g
d

Lassen Sie die Himbeeren in einer Schiissel auftauen.

Geben Sie die Beeren zusammen mit dem Wasser und der Fructose in einen Topf. Lassen Sie al-
les einmal aufkochen und dann 5 Minuten bei kleiner Hitze weiterkochen. Vom Herd nehmen
und abkihlen lassen.

Geben Sie das Eiweil, die abgekiihlten Beeren und den Zitronensaft in einen Mixer und pirie-
ren Sie alles.

Flllen Sie die Mischung in einen Eishereiter und folgen Sie den Anweisungen des Gerateher-
stellers. Sollten Sie kein solches Gerét besitzen, flllen Sie die Mischung einfach in eine Schiissel
und stellen diese ins TiefkiihIfach. In diesem Fall missen Sie allerdings nach der ersten und der
zweiten Stunde die gefrorenen Rénder der Masse anheben und zur Mitte schichten, damit die
Mischung durch eingeschlossene Luftblasen lockerer wird. In den n&chsten zwei Stunden alle
30 Minuten wiederholen.

Bemerkungen:
Ein klassisches, einfach herzustellendes Sorbet, das sogar gesund ist.

274



12 essen 263-280 2.K. gs 07.08. 2001 % 41 Uhr Seite 275

Rezepte und Speisepldane

Schokoladenmousse

Fur 4 Personen
©OOOO

Zutaten:

1 Orange (am besten aus biologischem Anbau, unbehandelt) oder 2 TL zerkleinerte Orangenschale
4 Eier mit hohem Gehalt an Omega-3-Olen (aus Freilandhaltung)

200 g dunkle Schokolade mit mindestens 70 Prozent Kakaobestandteilen (siehe Bemerkungen)

4 EL (60 ml) brauner, aromatischer Rum

2TL (10 g) loslicher Kaffee (auch ohne Koffein) in 3 EL (45 ml) heiRem Wasser

4 EL (60 ml) Wasser

1 EL Fructose

1 Prise Salz

1 TL Orangenextrakt

Zubereitung:

O Reiben Sie die Orangenschale ab und stellen Sie sie beiseite.

O Schlagen Sie die Eier auf und trennen Sie vorsichtig Eiweif} und Dotter.

O Brechen Sie die Schokolade in kleine Stiicke und fiillen Sie sie in eine hitzebestandige Schissel.
O

Geben Sie den Rum, den Kaffee und das Wasser dazu und lassen Sie die Mischung unter Rih-
ren im Wasserbad schmelzen.

Riihren Sie die Eidotter mit der Fructose schaumig und geben Sie die Halfte der geriebenen
Orangenschale in die Mischung.

Schlagen Sie das Eiweil3, zusammen mit einer Prise Salz, steif.
O Ziehen Sie das Eigelb unter die geschmolzene Schokoladenmischung.

O Ruhren Sie nun nach und nach vorsichtig den Eischnee hinein. Die Konsistenz sollte sémige
sein.

Flllen Sie die Mousse in eine Dessertschale und streuen Sie die restliche Orangenschale darauf.

O Lassen Sie alles mindestens 5 Stunden im Kuhlschrank ruhen. (Ideal wére es, wenn Sie die
Mousse schon am Vortag zubereiten kénnten.)

O

O

O

Bemerkungen:
Falls Sie keine Schokolade mit 70 Prozent Kakaoanteil auftreiben kdnnen, verwenden Sie statt dessen:

120 g Halbbitter-Schokolade mit mindestens 50 Prozent Kakaoanteil und 90 g ungezuckerte Back-
schokolade aus 100 Prozent Kakao.

Dieses Gericht bietet ein interessantes Beispiel, wie man aus Schokolade hoher Dichte und Frucht-
zucker ein ausgezeichnetes Dessert herstellen kann. Wegen der Eier wird dieser Nachtisch durch Pro-
teine dominiert, er sollte also am besten nach einer EiweiBR-Mahlzeit gereicht werden.
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Speiseplane flr die tagliche Ernéhrung

Auf den folgenden Seiten stellen wir IThnen vier Speiseplane flr die tagliche Er-
nahrung vor. (Einen ausfihrlicheren Diétplan finden Sie im Handbuch Natir-
lich Essen.) Diese Plane sind nur Beispiele, damit Sie eine Vorstellung von der
Spannbreite der Zusammenstellung und den méglichen Variationen bekom-
men. Sie missen diese Plane nicht sklavisch befolgen. Lassen Sie Ihre Fantasie
spielen, andern Sie einzelne Positionen und experimentieren Sie mit verschie-
denen Kombinationen.

Erster Speiseplan (Teil 1: bis zur Mittagspause)
Keine Starke, Arbeitstag, Abendessen im Restaurant

Uhrzeit Nahrungsmittel Menge ing| Bemerkungen

Vormittags

07.30 Honigmelone 120 Frucht mit hohem GI-Wert®, aber geringer Dichte*

08.30 Aprikosen 200 Zuhause gewaschen, auf dem Weg zur Arbeit essen
10.00 Birnen 570 Zuhause gewaschen, entkernt und in Stlicke geschnitten,

wéhrend der Arbeit essen
Apfel 340

Mittagessen in der Kantine

12.30 Salat 110
Gurke 110
Rettich 55
Tomaten 120
Brokkoli 55 Gedunstet, verlangen Sie eine doppelte Portion Gemiise
Bambussprossen 85 Wahlweise: Gibt es Vollkornreis, ist eine Portion davon erlaubt
Pak Choi 85
Karotten 55
Sellerie 115
Wasserkastanien 115
Rapsol 15

¢ Gl-Wert = Glykdmie-Indexwert (MaR fuir den Anstieg des Blutzuckerspiegels)
* Diese Menge enthélt zwei Teel6ffel Saccharose. Fur Gesunde kein Problem, mehr sollten Sie jedoch nicht zu sich nehmen.
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Erster Speiseplan (Teil 2: nach der Mittagspause)
Keine Starke, Arbeitstag, Abendessen im Restaurant

Uhrzeit Nahrungsmittel Menge ing| Bemerkungen
Nachmittag
16.00 Avocadocreme 100 In der Lunchbox mitgebracht
Blumenkohl, roh 175 In der Lunchbox mitgebracht
Abendessen
19.00 Cashewkerne 30 Zum Cocktail* vor dem Abendessen. Proteinhaltig.
Meiden Sie Chips.
Oliven 30 Olhaltig
Tomatensaft 100
20.00 Pilze 55 Abendessen im Restaurant® — Vorspeise: Pilze in Olivendl
Olivendl 15 Ubrig bleibendes Ol auf dem Teller lassen
Erbsen 30 Hauptgang
Spargel” 55
Griine Bohnen’ 85
Lachs, gegrillt 115 Halbe Portion®, den Rest lassen Sie sich einpacken
Rotwein 100 Nur das eine Glas
Gesamtgewicht 3,0kg Verzehrtes Nettogewicht

5

6

7

8

Bitten Sie den Kellner, die kleinen Snacks mit den schlechten Kohlenhydraten fortzunehmen und daftir Nisse und Oli-
ven zu servieren (Sie sind in einem Restaurant der gehobeneren Kilasse).

Lassen Sie Brot jeder Art liegen.

Mit dem Kellner haben Sie diese Gemusearten als Ersatz fur den Wildreis ausgehandelt, der normalerweise mit dem Lachs

gereicht wird.

Damit halten Sie den Ansturm von Protein unter Kontrolle. 115 g Fisch flr eine Mahlzeit ist eine ganze Menge.
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Zweiter Speiseplan
Tagesablauf mit ausschlieflich pflanzlicher Kost
An diesem Tag gibt es nur pflanzliche Lebensmittel. Dies ist sicherlich ein extremes Beispiel

fur einen Speiseplan. Trotzdem sollten Sie eine solche Kost ab und zu ausprobieren,
Sie sind aber nicht dazu verpflichtet. Wir mdchten an dieser Stelle nur zeigen, dass es mdglich ist.

Uhrzeit Nahrungsmittel Menge in g Bemerkungen

Vormittags

08.00 Frische Bohnensprossen,
gedinstet 340 Beginnen Sie den Tag mit Gedinstetem
Olivendl 6 Nur zum Einfetten der Pfanne

09.00 Erbsen in der Schote® 170 Als kleine Happchen, Uber den Tag verteilt
Mandeln, roh 85 Snack fur zwischendurch

11.00 Gemdusecurry 455

Mittagessen

13.00 Tomaten, frisch 455 GroRer Tomatensalat
Frihlingszwiebeln 30
Rote Beete 145 Geringe Kaloriendichte, GI-Wert an der Toleranzgrenze

Nachmittags

15.30 Gemischter Blattsalat 225
Standard-Dressing 30
Abendessen
18.30 Gebratenes Sommergemiise | 455 (siehe Rezept)

Spates Abendessen, falls gew(inscht

21.00 Brokkoli, gedampft 340

Walnussél* 15
22.00 Kakaogetrank 15 Mit Wasser zubereitet
Gesamtgewicht: 2,7kg Verzehrtes Nettogewicht

° Wenn sie Saison haben, empfiehlt es sich, Erbsen in der Schote zu kaufen. Man kann sie auch gut mit auf Reisen nehmen.
© \erwenden Sie Omega-3-Ole wie Rapsol (es ist das beste) und Walnuss- oder Leinél fiir kalte Dressings.

278

o



12 essen 263-280 2.K. gs 07.08. 2001 %$j41 Uhr Seite 279

Rezepte und Speisepldane

Dritter Speiseplan

Unterwegs

Uhrzeit Nahrungsmittel Menge ing Bemerkungen
08.15 Grapefruit (2) 455 Obst mit giinstigem GI-Wert
09.00 Apfel (3) 510 Entkernt, in Spalten,

zum Mitnehmen im Plastikbeutel verpackt
10.00 Kirschen 455 Gewaschen und im Plastikbeutel verpackt
11.30 Erdbeeren 225 Gewaschen und im Plastikbeutel verpackt
Lunchpaket
13.00 Fladenbrottaschen 55 Ergibt ein vorzigliches Sandwich®.

Alfalfa-Sprossen 115

Nachmittags
(Salatbar im Schnellimbiss): Nehmen Sie nichts vom angebotenen Salat-Dressing. Fragen Sie nach Essig und Ol. Oder neh-
men Sie Ihr eigenes Dressing mit.

16.00 Brokkoli, roh 100
Gurke 100
Kopfsalat 100
Tomaten 100
WeiRkraut, geraffelt 100
Rote Beete, eingelegt 100 Gl-Wert an der Toleranzgrenze. Eine so kleine Menge ist
fiir Gesunde kein Problem.
Vinaigrette 30 Sie sollten nicht mehr als die angegebene Menge nehmen.
Leichtes Abendessen
18.30 Omelette™ (2 Eier) 100
Spinatsalat 100
Vinaigrette 15
Spates Abendessen: Eiweilorientiert
20.30 Kése (Brie*) 30 Qualitéatsbrie, zusammen mit der Tomate genie3en
Tomaten 100
Rotwein (1 Glas) 100
Gesamtgewicht 2,9kg Verzehrtes Nettogewicht

 Fladenbrot aus Vollwertgetreide. Nur mit Vollkornweizen, Wasser, Hefe und eventuell Salz zubereitet.
2 Fladen in zwei Halften schneiden und jede Hélfte wie eine Tasche 6ffnen. Kann viel Flllung aufnehmen, wodurch das
Verhéltnis von Brot zu Gemusefiillung im richtigen Verhaltnis steht.

* Kann unter anderem durch ein Linsengericht ersetzt werden.

4 Kann durch 30 Gramm Nsse ersetzt werden, zum Beispiel Cashewkerne, Para- oder Walniisse, Mandeln.
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Vierter Speiseplan
Obsttag

Auch dieses Extrem ist, wie der zweite Speiseplan, nicht verpflichtend. Einmal monatlich ist ein reiner Obsttag jedoch
durchaus gesund. Der Kérper kann einmal griindlich entschlacken. Diese Kost liefert die gesamte Palette an Makro- und
Mikronahrstoffen, nur Proteine kommen vielleicht zu kurz.

Die Auswahl der Friichte folgt keinen besonderen Kriterien. Sie sollten mdglichst viele verschiedene Obstsorten besorgen,
soweit sie auf dem Markt erhéltlich sind.

Obst kdnnen Sie den ganzen Tag uber nach Belieben essen. Egal, wie viel und zu welcher Tageszeit. Essen Sie einfach im-
mer dann, wenn Sie Hunger haben. Beachten Sie, dass Sie dabei immerhin fiinf Kilogramm verzehren. Wegen der grof3en
Mengen kann es sein, dass Sie zu viel Obst mit hoher glykdmischer Wirkung zu sich nehmen. Sehen Sie sich in dieser Hin-
sicht vor.

In diesem groRRen Volumen sind sogar 40 Gramm Proteine enthalten. Wenn man bedenkt, dass an diesem Tag keine »pro-
teinreiche« Nahrung auf dem Speiseplan steht, ist das eine recht ansehnliche Menge. Fiir einen normalen Erwachsenen
liegen diese 40 Gramm allerdings an der unteren Grenze, es kann also nicht empfohlen werden, sich jeden Tag so zu er-

nahren.
Uhrzeit Nahrungsmittel Menge in g Bemerkungen
09.00 Birnen (2) 340
09.30 Trauben 340 GI-Wert an der tolerierbaren Grenze.
10.00 Pflaumen (10) 455
11.00 Frische Feigen (4) 340 Gl-Wert an der tolerierbaren Grenze.
13.00 Tomaten® (4) 510
14.30 Grapefruit (3) 680
17.00 Erdbeeren 395
18.30 Kirschen 455
Aprikosen (10) 455
Kiwi (3) 340
20.30 Apfel (3 groRe) 455
Gesamtgewicht 5 kg Verzehrtes Nettogewicht

 Eigentlich gehdren Tomaten zum Obst, auch wenn sie gewdhnlich als Gemuse eingestuft und auch als solches verzehrt
werden.
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