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Einleitung
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Hallo, zunachst mochte ich mich bei Ihnen fur den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde Ihnen in diesem Buch die Vorzige und den Nutzen, den
Sie mit diesem Kochbuch haben zugutekommen lassen.

Traditionell wurden Salate mit nur wenigen rohen Gemusesorten wie
Gurken, Tomaten, Kohl und Zwiebeln zubereitet und mit einer Prise Salz und
einem Spritzer Ol und Essig bestreut. Das hort sich eigentlich gar nicht so
schlecht an. Es enthalt etwas Fett und ein paar Ballaststoffe, aber
irgendwann wurde der Salat zu einem "Diat"-Lebensmittel, bei dem es viele
Fehlinformationen Uber die Inhaltsstoffe und ihren Nahrwert gibt. Ich
spreche von nahrstofflosen, ballaststoffarmen Schisseln mit Eisbergsalat,
verarbeitetem Fleisch und etwas Kase in einem zuckerhaltigen, fettarmen
Dressing. Ohne hochwertiges Eiweil3, das die Sattigung fordert, ohne
gesunde Fette, die die Aufnahme von Vitaminen und Nahrstoffen
unterstutzen, und mit einem Schwall versteckten Zuckers, der als fettarmes
Aroma getarnt ist, ist es kein Wunder, dass Salate einen schlechten Ruf
bekommen haben. Lassen Sie uns den schlechten Ruf des Salats ein fur alle
Mal aus der Welt schaffen, indem wir diese einfachen Schusseln mit
nahrstoffreichem, dunklem Blattgemuse aufwerten, den Proteingehalt
erhdhen, den Fettgehalt verbessern und etwas Farbe hinzuftgen, um den
bescheidenen Salat auf ein neues Level zu bringen.

Die aufgefihrten Rezepte werden Ihnen sicherlich gute Anhaltspunkte
geben!

Nun winsche ich lhnen viel SpaR beim Lesen und natirlich beim
Nachkochen!



Achtsam essen
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Achtsam und zielgerichtet zu essen ist eine Form der Selbstfursorge und
Erndhrung. Achtsames Essen hilft uns auch, uns der Verbindung zwischen
Geist, Kérper und Nahrung bewusst zu werden. Versuchen wir, mit unserem
Essen eine emotionale Leere zu fullen, oder verspUren wir tatsachlich echten
Hunger?

Dies zu erkennen ist der Schlissel zum Abbau von emotionalem Essen, und
es beginnt damit, dass wir Spal3 haben und in der Kliche experimentieren,
um eine gesunde Beziehung nicht nur zu unserem Essen, sondern auch zu
den Botschaften unseres Kérpers aufzubauen.

Den ultimativen Salat zubereiten

Der ultimative Salat ist ein genussvolles Festmahl aus kdéstlichen und
vielseitigen Zutaten, das die Sinne beflugelt und den Gaumen in Vorfreude
auf all die lebendigen Aromen und wohltuenden Nahrstoffe fir unseren
Kdrper jubeln Iasst.

Mit ein wenig Vorbereitung ist es ganz einfach, lhren Kuhlschrank und lhre
Vorratskammer mit all den gesunden Zutaten zu fullen, die Sie fur Ihren Salat
brauchen. Denken Sie an Abwechslung - Farben, Aromen und Textur sind
lhre Freunde, und mit nur wenigen Hauptzutaten sind Salate der perfekte
Weg, um sicherzustellen, dass Sie eine nahrstoffreiche Mahlzeit zu sich
nehmen und Heillhungerattacken in Schach halten.



8 Tipps, die lhren Salat noch
schmackhafter machen
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1. Denken Sie daran, achtsam zu essen

Entspannen Sie sich, essen Sie langsam und achten Sie auf die
Beschaffenheit, den Geschmack und die Geruche. Denken Sie an die
Nahrung, die Sie Inrem Korper zufuhren. Achten Sie auf Ihr Verlangen und
die Gefuhle, die beim Essen ausgelost werden. Lernen Sie zu essen, wenn Sie
hungrig sind, und aufzuhdren, wenn Sie gesattigt sind, und gehen Sie wirklich
auf lhr Verlangen ein.

2. Salat ist nicht gleich Salat

Je dunkler die Farbe (und je groRer die Vielfalt in der Schussel), desto besser
ist der Nahrwert.

3. Das Sprichwort "Du bist, was du isst" kénnte nicht wahrer sein.

Vor allem, wenn es um die Ernahrung mit tierischem Eiwei3 geht.
Konventionell aufgezogene Tiere werden mit UbermalBigen Mengen an
Getreide gefuttert, um eine schnelle Gewichtszunahme zu erreichen.
AuBBerdem erhalten sie Dosen von Pestiziden, Herbiziden und Antibiotika, die
in inrem Fettgewebe gespeichert und schliel3lich von uns verzehrt werden.
Bei der Wahl lhrer Proteinquelle sollten grasgefutterte, auf der Weide
gezuchtete oder in freier Wildbahn gefangene Quellen stets oberste Prioritat
haben.



4. Achten Sie auf versteckte entziindliche Ole

Achten Sie bei Thunfisch oder Sardinen immer darauf, dass sie in Wasser
und nicht in pflanzlichen oder anderen entzindungsférdernden Olen
verpackt sind.

5. Achten Sie darauf, dass Nisse und Samen roh sind

Achten Sie beim Kauf von NUssen und Samen darauf, dass sie ungerostet,
ungesalzen und roh sind, und entscheiden Sie sich fur Nusse mit einem
hohen Anteil an gesunden Fetten, wie Paranusse, Macadamianusse oder
Mandeln.

6. Weichen Sie Nlisse und Samen ein, um die Nahrstoffdichte zu maximieren

Wenn Sie sich fur NuUsse oder Samen als gesunde Fett- oder
kohlenhydratarme Knabberei entscheiden, sollten Sie die Nisse und Samen
Uber Nacht in Wasser mit etwas Meersalz einweichen. Dadurch werden
Phytinsaure und Antinahrstoffe entfernt, die die Verdauung und Aufnahme
von Nahrstoffen hemmen. Dies erfordert zwar eine gewisse Vorausplanung,
aber wenn es unser Ziel ist, unseren Kérper mit Nahrstoffen zu versorgen,
ist dies ein zusatzlicher Schritt, der sich lohnt.

7. Achten Sie auf zugesetzten Zucker

Wenn Sie sich fur Kokosflocken als gesundes Fett oder zur Verbesserung der
Konsistenz entscheiden, achten Sie darauf, dass kein Zuckerzusatz enthalten
ist. Kokosraspeln oder -flocken sind an sich schon sehr lecker, aber das
RAsten der Kokosnuss verleiht einen reicheren, nussigeren Geschmack.

8. Nicht alle Speisedéle sind gleich

Bei der Suche nach gesunden Olen sollten Sie sich fur Bio-Ole entscheiden
und auf Etiketten achten, auf denen steht, dass sie kalt gepresst wurden.
Wichtig ist auch, dass die Ole in dunklen Glasflaschen abgefiillt sind, da Licht,
Hitze und Sauerstoff zum Ranzigwerden fuhren kénnen.
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Was macht ein hausgemachtes Dressing gesund?
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Wenn ein Dressing hausgemacht ist, ist es in den meisten Fallen auch
gesund. Es enthalt keine Konservierungs- und Zusatzstoffe, die in gekauften
Dressings enthalten sind.

Ein Dressing muss die folgenden Richtlinien erfullen, um als gesund zu
gelten:

Enthalt keine verarbeiteten Zutaten oder Zusatzstoffe - kein Sojalecithin,
Maissirup mit hohem Fructosegehalt, Zucker und andere verarbeitete
Zusatzstoffe, die gekaufte Dressings jahrelang haltbar machen. AuRerdem
enthalt es keine verarbeiteten Ole wie Raps- oder Pflanzendl. Diese Ole
wurden raffiniert, wodurch ihnen ein Teil ihres Nahrwerts genommen
wurde.

Wenig oder kein Zucker - UbermaRiger Zuckerkonsum wird mit Diabetes,
Fettleibigkeit und Herzkrankheiten in Verbindung gebracht. Wenn ein
Dressing einen Hauch von Suf3e braucht, werden naturliche Zuckerarten wie
Honig oder Ahornsirup in geringen Mengen verwendet.

Enthalt echte Lebensmittel - Im Allgemeinen bestehen gesunde Dressings
aus echten Lebensmitteln, die nur wenige oder weniger Zutaten enthalten.



Arten von Salatdressings
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Im Allgemeinen gibt es zwei Arten von Dressings: cremig und glatt (oder
Vinaigrette). Alle Dressings bestehen aus einem ausgewogenen Verhaltnis
von Fett (in der Regel Ol) und Saure (in der Regel Essig oder Zitrusfrichte).

Cremige Dressings

Wenn dieser Fett-Saure-Mischung eine cremige Zutat hinzugeflgt wird,
erhalt das Dressing eine - Sie ahnen es schon - cremigere Textur. Joghurt,
Mayo, Tahini, puriertes Gemuse und Eigelb sind die gangigsten dieser
cremigen Zutaten.

Vinaigrette-Dressings

Wenn keine cremige Zutat hinzugefugt wird, hat das Dressing eine glattere
Textur. Der groéRte Teil der Fulle entsteht durch das Ol in der Mischung. Dies
sind die eher traditionellen Vinaigrette-Dressings.
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