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DAS KOCHBUCH
FUR UNS FRAUEN

Rezepte fir ein bewusstes &
Inspirationen flr ein gutes Leben

Fiithlen wir uns im eigenen Korper wirklich wohl? — Eine heikle Frage,

die vermutlich nur wenige von uns mit einem beherzten ,Ja“

«

beantworten wiirden. Eher mit ,Na ja ...“ oder mit ,Eigentlich schon,

aber ...“. Und das heil8t in vielen Fillen: ,Nein, es geht mir gerade
nicht so gut.“ Aber wer von uns gibt das schon gern zu? Hier diirfen
Sie, denn in diesem Buch geht es nur um uns Frauen! Um unsere
Bediirfnisse, unsere Gesundheit, um unseren Korper und unsere Seele.

Beide sollen sich rundum wohlfiihlen.

ie das geht? Frauenspezifische

Gesundheit braucht besondere
PartnerInnen, besondere Wege,

besondere Mallnahmen. Denn

es gibt sie, die Unterschiede zwi-

schen Minnern und Frauen, auch in der Medizin,
auch in der Therapie, auch darin, was uns guttut.
Es braucht daher Konzepte, die auf ge-
schlechtsspezifische Bediirfnisse eingehen und

Hinweis 1

Gemuiise, Krauter, Salat und Obst vor der
Verwendung stets gut waschen und trocken
schiitteln oder tupfen. So oft wie méglich
Bioprodukte verwenden, bei der Verwendung

von Zitruszesten ist das unerlasslich.
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zur Erhaltung oder Wiedererlangung der Ge-
sundheit von Frauen beitragen. Genau das steckt
hinter ,la pura vida®.

Dieses Buch ist wie eine gute Freundin: Es
ist immer da, es umsorgt uns, wenn wir es brau-
chen, es starkt uns, wenn wir nicht mehr weiter-
wissen, es gibt Impulse, wenn uns die Ideen fiir
ein gutes Leben ausgehen. Dafiir, wie wir auf
unsere Gesundheit achten, mental und physisch,
damit wir volle Kraft voraus und gut gelaunt in die
Zukunft blicken kénnen. Wie wir unsere person-
lichen Ziele erreichen, die kleinen und die gro3en.
Und das alles mit Leichtigkeit und einer neuen
Klarheit: Zu alldem soll dieses Buch anregen.

Um Korper und Geist zu starken, braucht
es dreierlei: Selbstwahrnehmung, Bewegung
und Nahrung, die stiarkt. Markus Witzer, Chef
de Cuisine im la pura women health resort
kamptal — einem Resort der Vamed Vitality
World, gibt hier seine Geheimnisse preis und
zeigt, wie viel Kraft und Energie frau durch die
richtige Erndhrung gewinnen kann. Genau da-
fir wurde die GourMed® Cuisine geschaffen:

Hinweis 2

Jedes Gericht sollte nach eigenem Empfinden
abgeschmeckt werden: Die Angaben (aul3er
beim Backen) daher bitte nicht zu streng
befolgen, sondern nach Belieben mit Salz und
Pfeffer wiirzen — oder eben nicht.

eine leicht wvertragliche, energiespendende,
ausgleichende Genusskiiche, die vorrangig auf
biologische, regionale und saisonale Produkte
setzt. Sie fordert das Wohlbefinden, reguliert
die Verdauung und - nicht unwichtig! — macht
Lust auf gesunde Erndhrung. Um auch zu Hau-
se in den Genuss dieser besonderen Kiiche zu
kommen, verrit uns Markus Witzer 50 Rezepte,
die den Korper ndhren — und den Geist gleich
dazu: ein Kochbuch fiir uns Frauen.

Viel Freude, Inspiration und

Genuss mit diesem Buch

Sofern nicht anders angegeben, sind die Rezepte fiir zwei Personen berechnet

VORWORT



DIE MEDIZIN
DER GESCHLECHTER

PROF. DR. ALEXANDRA KAUTZKY-WILLER

Professorin fiir Gendermedizin an der Medizinischen Universitat Wien

Prof. Dr. Alexandra Kautzky-Willer
ist Wissenschaftlerin des Jahres

2016, wissenschaftliche Leiterin im

la pura, seit 2010 Professorin fiir
Gendermedizin an der Medizinischen
Universitat Wien, sie ist Frau und
Mutter und setzt alles daran, die
Medizin der Geschlechter weiterhin
zu etablieren. Sie ist eine Pionierin

mit Leib und Seele.

Wie ist es, eine Vorreiterin zu sein?

Ich war immer gern Pionierin, immer neugie-
rig, habe mich gern mit etwas beschiftigt, das
nicht Mainstream ist, und habe mich dann darin
vertieft. Ich fand es schon immer aufregend,
neue Wege zu gehen und Mitstreiterinnen und
Mitstreiter zu finden. Die Gendermedizin hat
auch gesellschaftspolitische Auswirkungen, was
spannend ist, denn da kann man etwas bewegen.

In der Medizin diente lange der Mann als Proto-
typ des Menschen. Das medizinische Wissen
orientierte sich an diesem Modell: 35 Jahre alt,
80 kg, weill, mannlich. Das hat sich verandert.
Wir wissen, dass auch das Geschlecht eine

INTERVIEW

wichtige Rolle spielt, sowohl das biologische als
auch das gesellschaftliche. Die Gendermedizin
befasst sich daher immer mit Mannern und
Frauen. So lassen sich Unterschiede, aber auch
Gemeinsamkeiten feststellen.

Warum ist die Gendermedizin so wichtig?

Sie ist der erste und wichtigste Schritt zu einer
patienten- und patientinnenzentrierten, indivi-
dualisierten Medizin. Unterschiede zwischen
Mainnern und Frauen ziehen sich durch das
gesamte medizinische Spektrum — von Gesund-
heitsverhalten und Pravention iiber Symptome,
Krankheitsverlauf und Diagnose bis zu Therapie
und Rehabilitation.

il lean S e It LA G R0
Uber die Frauengesundheit. Ich bin Stoffwechsel-
expertin, innere Medizin ist mein Hauptfach —
so habe ich mich mit Schwangerschaftsdiabetes
beschiftigt. Das war vor iiber zehn Jahren noch
ein blinder Fleck im Bewusstsein der Leute. Ich
habe zu diesem Thema viele Studien durchge-
fithrt, auch auf internationaler Ebene. Schwan-
gerschaftsdiabetes betrifft jede zehnte Frau, man
muss sie erkennen und behandeln, um das Baby
zu schiitzen.

Wie haben die Frauen davon profitiert?
Die Erkenntnisse der Studien haben dazu gefiihrt,

dass jede schwangere Frau einen Zuckerbelas-
tungstest macht, um erhdhte Blutzuckerwerte
rechtzeitig zu erkennen und zu behandeln.



Welches gesundheitliche Risiko fiir Frauen

wurde dadurch eingeddmmt?
\ Schwangerschaftsdiabetes geht nach der Geburt

bei ca. 90 % der Frauen zunachst von allein
wieder weg. Was aber bleibt, ist ein sehr hohes
Risiko, in spateren Jahren an Typ-2-Diabetes

zu erkranken, ebenso an Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Wir haben uns viel mit den Nachunter-
suchungen beschiftigt: Was sind frithe An-

[ zeichen, welche Frauen sind gefahrdet, welche
Biomarker gibt es usw. Tatsdachlich kann man
durch eine Lebensstildnderung dieses Risiko
massiv reduzieren.

1 Wie kann die Gendermedizin zu einer

individualisierten Therapie fithren?

Gendermedizin zeigt auf, dass auch das

psychosoziale Geschlecht berticksichtigt werden

muss. Es spielt also eine Rolle, welchen Lebens-
) stil und welches Umfeld man hat, welche

Aufgaben und Rollen, wie es um Stress, Er-
ICH WAR IMMER GERN

nahrung und Bewegung steht, welchen Einfluss

PIONIERIN, IMMER Alkohol und Rauchen haben, welchen gesell-
schaftlichen Einfliissen man unterliegt. Gender-
NEUGIERIG, HABE medizin geht auf die individuellen Lebenssitu-
MICH GERN MIT ETWAS ationen und speziellen Bediirfnisse von Frauen

ein. Wie werde ich gesehen und behandelt,

BESCHAFTI GT, DAS NICHT werde ich ernst genommen? Das alles spielt

MAINSTREAM IST fiir Gesundheit und Wohlbefinden eine
grof3e Rolle. Je mehr man erfassen kann,
66 desto besser ist es. Denn das kann zu einer
wirklich spezifischen, individualisierten
Therapie fiihren.

7 INTERVIEW



Was tun Sie im la pura dafiir?

Im la pura wird die Frau ganzheitlich erfasst - in
ihrer jeweiligen Lebenssituation, eingehend auf
das, was sie erlebt und mitgestaltet hat, was ihre
Erwartungen und ihre Anspriiche sind, ihre Be-
schwerden und organischen Probleme. Es geht
auch um Gesundheitsférderung und Préavention
von Krankheiten und um das Erreichen einer bes-
seren Lebensqualitit bei chronischen Problemen.

S gl asdgie e o aang
Frauen sind achtsamer, interessieren sich mehr
fiir Gesundheitsthemen, fiir Pravention, gehen
ofter zu Vorsorgeuntersuchungen. Sie kiimmern
sich aber meist weniger um sich, sondern mehr
um die anderen, gehen oft in der Pflege anderer
auf und vernachldssigen sich dadurch selbst.

Es ist wichtig, dass Frauen mehr Selbstfiirsorge
betreiben und auch an die eigenen Bediirfnisse
und ihre Gesundheit denken.

Selbstbewusstsein hilft also, damit Frauen sich
besser um sich selbst kiimmern?

Frauen haben recht feine Sensoren, nehmen
Symptome frith wahr, bemerken Verdnderungen
an sich selbst. Es ist wichtig, diese nicht zu ver-
dringen und sich erst spater darum kiitmmern
zu wollen. Frauen sollen ihnen Raum geben und

29
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MEDIZIN
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Arztinnen und Arzte finden, die sich Zeit nehmen
und versuchen, gemeinsam abzukldren, was die
Ursachen fiir die Beschwerden sind — kurzum,
einen Ort, an dem sie sich gut aufgehoben fiihlen.
Eine Portion Selbstbewusstsein — also fiir sich ein-
zustehen, sich selbst ernst zu nehmen und auch
eine gute Abklarung einzufordern - hilft da sehr.

Stress bei Frauen: Wie wirkt sich der aus?

Stress gehort zum Leben dazu, man kann ihn
nicht ausschalten. Wichtig ist zu erkennen, dass
man Stress hat und einen Schlussstrich zieht,
wenn dieser chronisch wird und zu einer zuneh-
menden Belastung fiihrt. Leide ich unter Stress,
wird es auch fiir die Gesundheit gefdhrlich.

Das heift, sich immer wieder Auszeiten génnen,
Entspannungsphasen einplanen und reflektieren:
Wie geht es mir eigentlich, was ist mir wichtig

im Leben, habe ich Zeit fiir mich?
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FRAUEN HABEN
FEINE SENSOREN,
SIE NEHMEN
VERANDERUNGEN
AN SICH SELBST
FRUH WAHR
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Sie haben mit la pura Konzepte fiir frauen-

spezifische Pravention und Gesundheit

Die zwei wichtigsten fiir alle Lebensabschnitte
sind die Detox- und die F.X.-Mayr-Kur. Durch
Forschungen und Studien erheben wir standig,
wie sie dazu beitragen, die korperliche und
seelische Gesundheit der Frau zu verbessern.
Beide Programme zeigen nach 14 Tagen deutliche
Ergebnisse. Durch die Erkenntnisse aus den
Studien gelingt es uns, die Programme weiter

zu verfeinern — bei der Detox-Kur haben wir zum
Beispiel die Bewegungseinheiten erhoht — und

so immer besser individuelle Therapien anbieten
zu konnen.

Frau sein unter Frauen, was kann das bewirken?

Die Frauen, die ins la pura kommen, sind gern
unter Frauen. Hier es moglich, ganz fiir sich zu
sein und sich dabei ungestort und unbeobachtet
zu fiithlen, aber auch Kontakte mit Gleichge-
sinnten zu kniipfen, mit Damen, die vielleicht
dhnliche Bediirfnisse haben, mit denen man sich
austauschen und Erfahrungen — beispielsweise
aus der F.X.-Mayr-Kur - teilen kann. Frauen ha-
ben ihre Ruhe, kdnnen sich einfach einmal gehen
lassen, miissen sich nicht schon machen, konnen
einfach nur sie selbst sein.

Sestel Mpoasusl ¢ oo Breweiing ol i
Bewegung setzt eine Positivspirale in Gang.
Wenn ich mehr Muskulatur habe, habe ich mehr
Grundumsatz und eine bessere Glukoseaufnah-
me. Ich verbrenne mehr Energie und auch das
Abnehmen fillt leichter. Habe ich mehr Mus-
keln, werden auch mehr Myokine ausgeschiittet,
das sind Muskelbotenstoffe, die entziindungs-
hemmend wirken, fiir eine bessere Gefa3funk-
tion sorgen, die Immunabwehr regulieren und
viele positive Effekte auf die Gesundheit haben.
Menschen, die sich viel bewegen, haben deut-
lich weniger Stoffwechselerkrankungen, weniger
Ubergewicht, weniger Diabetes, weniger Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, auch weniger Depres-
sionen. Auch der Psyche tut Bewegung gut.

INTERVIEW



MELONEN-MINZ-SALAT

mit Schinkenspeck

Zutaten Die Melonen schilen und entkernen. Mit dem Kugelaus-
285 g Zuckermelone stecher Kugeln ausstechen, restliches Fruchtfleisch beiseite-
285 g Honigmelone legen. Die Minzblittchen fein schneiden.
285 g Wassermelone
6 Minzblattchen Die Melonenfruchtfleischreste mit der Hilfte der Minze,
1EL Ahornsirup Ahornsirup und Orangenpfeffer piirieren und die Melonen-

1 Prise Orangenpfeffer

6-8 Scheiben
Schinkenspeck

kugeln damit marinieren.

Den Melonensalat in zwei Schiisseln verteilen, mit restlicher
Minze bestreuen und den Schinkenspeck darauf anrichten.

Tipp

Statt mit Schinkenspeck schmeckt der Salat auch

mit Feta oder gegrilltem Halloumi.

GENIESSEN IM FRUHLING UND IM SOMMER 92






ZANDER AUF
PASTINAKENCREME

mit Pak Choi und Ananas

Zutaten Die Ananas schilen und halbieren. Den Strunk entfernen und
300 g Ananas das Fruchtfleisch in fingerdicke Scheiben schneiden. Ananas-
300 ml Ananassaft saft in einem Topf mit Kurkuma, rosa Beeren und Rosmarin
Y2 TL Kurkuma zum Kochen bringen. Ananas einlegen, ca. 1 Minute kochen
¥ TL rosa Beeren lassen, vom Herd nehmen und bis zur Weiterverwendung

+ mehr zum Garnieren . .
im Saft ziehen lassen.
1 Zweig Rosmarin

400 g Pastinaken
9 Die Pastinaken schilen, in kleine Wiirfel schneiden und in

1 Pak Choi
300 g Zanderfilet Salzwass.er ca. 10 I.\./Iu?uter.l kochen. Abgleren und ak?tropfen
mit Haut lassen, die Kochfliissigkeit auffangen. Pastinaken mit etwas
Saft von ¥ Zitrone Ol piirieren, je nach gewiinschter Konsistenz etwas Koch-
Sonnenblumen- fliissigkeit dazugeben. Mit Salz abschmecken.

oder Rapsol

L2z Pak Choi putzen und je nach GroBe vierteln oder sechsteln.

In einer Pfanne in etwas Ol braten und salzen. Ananas eben-
falls kurz braten.

Zander kalt abspiilen und trocken tupfen. Fett entfernen,
Fisch bei Bedarf entgréten, portionieren und die Haut mit
parallelen Schnitten fein einschneiden. Mit Zitronensaft
und Salz wiirzen. Etwas Sonnenblumen- oder Rapsél in
einer Pfanne erhitzen, Zander darin zunéachst auf der Haut-
seite einige Minuten knusprig anbraten. Wenden und auf
der Fleischseite glasig braten.

Pastinakencreme und Zander anrichten, Ananas und Pak Choi
auf die Creme legen und mit rosa Beeren garnieren.

GENIESSEN IM FRUHLING UND IM SOMMER 106






Zutaten
300 g gelbe Karotten

200 g orangefarbene
Karotten

1 EL Kokosmilch

300 g Wolfsbarschfilet
mit Haut

Saft von %2 Zitrone
2-3 Zweige Petersilie

Sonnenblumen-
oder Rapsol

Salz, Zitronen- und
Orangenpfeffer

GENIESSEN IM HERBST UND IM WINTER

WOLFSBARSCH

mit zweierlei Karotten

Beide Karottensorten schilen und getrennt voneinander in
Stiicke schneiden. Orangefarbene Karotten in Salzwasser

ca. 8 Minuten kochen. Mit einem Schaumlé6ffel herausnehmen
und abtropfen lassen.

Das Kochwasser mit etwas Zitronen- und Orangenpfeffer
wiirzen und die gelben Karotten darin ca. 10 Minuten garen.
Abgiel3en, abtropfen lassen und mit der Kokosmilch piirieren.
Warm halten.

Wolfsbarschfilet kalt abspiilen und trocken tupfen. Fett ent-
fernen, Fisch bei Bedarf entgriten, portionieren und die Haut
mit parallelen Schnitten fein einschneiden. Mit Zitronensaft
und Salz wiirzen. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, Fisch
darin zunéchst auf der Hautseite einige Minuten knusprig
anbraten. Wenden und auf der Fleischseite glasig braten.

Wihrenddessen orangefarbene Karotten in einer Pfanne in
etwas Ol braten und salzen. Petersilie hacken und dazugeben.

Gelbes Karottenpiiree auf Teller verteilen. Die orangefarbenen
Karotten darauf anrichten und den Wolfsbarsch obenauf legen.

132






la pura — nur fur Frauen.

Das idyllische Gars am Kamp ist der perfekte Ort fir Auszeit und Entspannung.

Hier ist alles auf Ihre weiblichen Bedurfnisse zugeschnitten.

G

) &
Ein Resort der: the la pura women'’s health resort kamptal \
VAMED relaxing Hauptplatz 58, | A-3571 Gars am Kamp " a} puraJ
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W

steckt voller Frauenweisheit: Es ist
ein Gesundheitskochbuch, das uns wie
eine echte Freundin zur Seite steht.

Wir Frauen sind gut darin, uns um andere zu
kiimmern. Manchmal ist es aber an der Zeit,
auch uns selbst liebevoll zu umsorgen.

Die Profis des Gesundheits- und Frauenhotels
»la pura« zeigen, wie uns dies mit mehr
Selfcare und Achtsamkeit gelingen kann:
genussvolle Rezepte, die Korper und Geist
nahren, und das Wissen um die neuesten
Erkenntnisse der Gendermedizin lassen uns
frische Energie und Kraft tanken.




