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ﬁ THEORIE

KOCHEN,
SCHMECKEN &
GENIESSEN

Hier kommt die Einladung, auf eine neue Art der
figurfreundlichen Kiche einzusteigen. Nicht Ein-
schrankung ist der cleverste Weg zum Abnehmen,
sondern Genuss. Denn der Wechsel von entspann-
ter Gaumenfreude und zeitlich begrenztem Verzicht
bringt uns die innere Befriedigung zurlck, die wir
brauchen, um auf nattrliche Art satt zu werden.




ZWISCHEN LUST UND FRUST
Das Ende der Entbehrungen

Jahrelang war der Rat der Experten eindeutig: Wer abnehmen will,
muss weniger essen und sich mehr bewegen. Es hat nicht geklappt?
Selbst schuld, mangelnde Disziplin und so. Oder vielleicht doch nicht?

Raus aus der Zwickmiihle strenger Vorschriften! Wir brauchen
Mufe, um zu merken, wann wir satt sind.

atsuchende, die mit ihren Polstern unglicklich
Rsind und unbedingt abnehmen wollen, bekom-
men oft strenge Richtlinien mit auf den Weg. Bera-
tungsprofis empfehlen eine Erndhrungsumstellung,

kalorienarme Lebensmittel, kleine Portionen und

8 Zwischen Lust und Frust

Obst als Zwischenmahlzeit. Wer seine Rundungen
loswerden will, sagen sie, soll peinlich genau auf-
schreiben, was er wann und warum isst.

Viele Betroffene haben sich einem solchen Diktat
brav untergeordnet. Beim Einkaufen gilt ihr
Scanner-Blick vor allem der Kalorienzahl auf der
Verpackung. Sie wollen jederzeit bewusst steuern,
wie viel Energie sie konsumieren. Manche hoffen,
sie kdnnten den Abnahmeerfolg berechnen wie
eine mathematische Gleichung. Aber warum runden
sich unsere Bauche weiterhin, obwohl wir uns so

anstrengen und alles richtig machen wollen?

UNBERECHENBARE EINHEIT

Da sind zum Beispiel die Kalorien. Der Begriff ist
uns so vertraut, dass wir Uber seine Bedeutung
nicht groB griibeln. Erdacht hat ihn der Ingenieur
Hugo Junkers, als er mit Ausgang des 19. Jahr-
hunderts ein Messgeradt zum Patent anmeldete, das
er »Kalorimeter« nannte. Mit diesem Gerat wollte er

keineswegs DidtmaBnahmen kontrollieren, sondern



den Heizwert von Brenngasen ermitteln. Darin liegt
auch heute noch das Problem dieser MaB3einheit:
Die Kalorie ist eine physikalische GréBe. Dem Ver-
dauungsprozess und den Verbrennungsvorgangen
innerhalb unserer Zellen entspricht sie nur entfernt.
Denn die Messfihler (Rezeptoren), die in der
Schleimhaut von Magen und Darm den Né&hrstoff-
gehalt unserer Mahlzeiten einschatzen, rechnen
nicht in Kalorien. Auch unser Gehirn managt unser
Kérpergewicht nicht einfach tber den rechneri-
schen Energiebedarf, es regelt den Verbrauch tber
eigene Mini-Kraftwerke (Mitochondrien) im Inneren
unserer Zellen. Dazu kommt ein stetiger Abgleich
mit den Anforderungen der Umwelt. All diese Vor-
génge werden durch eine Fille von Botenstoffen
gesteuert, die Tag und Nacht durch das »Internet«
des Korpers flitzen. Klar, dass die Bilanz bei jedem

Menschen komplett anders aussieht.

FREVEL AUF DEM TELLER

So streng wir auch versuchen, uns zu kontrollieren,
irgendwann geraten wir in einen inneren Zwiespalt.
Auf der einen Seite wollen wir unser Essen ausgie-
big genieBen, auf der anderen Seite die dabei
aufgenommene Kalorienmenge klein halten. Wir
pendeln zwischen lustvollem Appetit und unserem
schlechten Gewissen. Eine lppige Mahlzeit gerat
zum Inbegriff der Siinde. Also verkneifen wir uns
den Genuss: nie mehr Schokoriegel, nie mehr
Bratwurst, nie mehr Pommes mit Mayo.

Sobald alle Lieblinge von unserem Speiseplan
verschwunden sind, stecken wir unvermutet in
einer Falle fest. Dann langweilt sich der Gaumen —
Fachleute nennen das »sperzifisch sensorische
Sattigung« — und sucht nach neuen Leckerbissen.
Das geschieht, obwohl in der erlaubten Diatkost
die Kalorienzahl ausreichend war und genug auf
dem Teller lag. Doch unsere Sinneszellen wollen
gleichfalls beschaftigt sein, vor allem jene, die auf
neue Geschmacksnuancen reagieren. Sie lassen
sich 6de Mahlzeiten nicht endlos gefallen. Schon

nach wenigen Tagen baut sich im GroBhirn ein
Gegner der Entbehrungen auf. Irgendwann setzt er
sein Recht auf Genuss und Wohlbefinden mit grim-
miger Entschlossenheit und HeiBhungerattacken
gegen unseren braven Willen durch. Je strikter die
kaloriensparenden Regeln, desto mehr leidet die
innere biologische Steuerung.

Hat die bewusste Kontrolle beim Essen wieder mal
versagt, zweifeln wir an unserer Kompetenz und
Willenskraft: »Mit mehr Disziplin hatte ich das
sicher geschafftl« Doch fihlen wir uns véllig zu
Unrecht als Versager. Es ist der eigene Korper, der
mit biologischen Tricks die Voraussetzungen fur den
Ruckfall schafft. Trotzdem: Es besteht kein Grund
zum Verzweifeln! Im Gegenteil: Wenn wir uns mit
den Spielregeln unserer inneren Natur versdhnen,
offnet sich ein erfreulich angenehmer Weg, wie wir
Uberschissige Pfunde endglltig loswerden kénnen!

IMMER AUF DIAT,
DAS IST FOLTER!

Viele Ermunterungen zu einer kalo-
riensparenden Lebensfithrung klingen
zunéchst gut nachvollziehbar und
simpel, doch sie geraten schnell zur
Strapaze, wenn man versucht, sie

im Alltag mit Beruf und Familie zu
vereinbaren. Es ist kein Zufall, dass die
strengsten Ratschldge zur Vertreibung
uberfliissiger Rundungen von Leuten
stammen, die selbst nie versucht haben,
sie langfristig umzusetzen. »Essen Sie
kalorienbewusst und ausgewogen,
hort man oft. Hakt man nach, wissen
die Ratgebenden selbst nicht so richtig,
was sie im Einzelfall damit meinen.
Standiger Verzicht und Verbote fithren
jedenfalls zu Frust und lassen sich nicht

dauerhaft aufrechterhalten.




GEMUSE

inkognito

Mit cremig-wiirzigen Saucen und Suppen
fallt es nicht schwer, das Plus an Gemiise
allen schmackhaft zu machen.

B ekommen Saucen ihre Bindung von fein plrier-

tem Gemuse, schmecken sie so rund, intensiv
und fein, dass weder Griinzeugvermeider noch Klas-
sikfans die ungewohnt gesunde Basis bemerken.
Gemiuse als Saucenbinder? Das klingt ungewohnt,
ist aber unkompliziert! So bekommen kréftige Bra-
tensaucen Aroma und Substanz, wenn man beim
Fleisch reichlich Suppengriin mit schmort und dieses
spater mit dem Bratenfond aufmixt. Eine leckere
Sauce zu gebratenem Fisch entsteht, wenn man in
die ausgetretene Garflissigkeit oder etwas Brihe
ein Piiree aus gekochtem Fenchel oder Sellerie ein-
rilhrt. Uberzeugendes Beispiel ist die wandelbare
helle Sauce (> S. 150). Doch damit sind die Méglich-
keiten noch nicht erschépft. Die milde StBe von ge-
kochten Mohren, StBkartoffeln und Kirbis verleiht
Salatdressings und Dips Farbe und Bindung. Als All-
zweck-Saucenbinder ist Zucchinipiiree ideal, denn es
besitzt kaum Eigengeschmack. Grund genug, im
Sommer, wenn Uppige Zucchiniernten das Gemdise
billig machen, einen gréBeren Vorrat anzulegen.
Gut geeignet sind vor allem die groBen, ausge-
wachsenen Friichte. Einfach schalen, wiirfeln und
im geschlossenen Topf gar diinsten. Je weniger
Wasser man dabei verwendet, desto besser.
Dann nur noch pirieren und einfrieren. Als Faust-
regel gilt: 1EL Gemdusepliree reicht zum Binden von
etwa 3 El Kochflussigkeit oder Bratenfond.

36 Gemise inkognito
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HALBER TELLER GEMUSE

Der simpelste Trick fir ein angenehm leichtes
Sattgefihl: Die Halfte des Tellers mit Gemuse
flllen. Starkereiche Beilagen schrumpfen
dann von selbst auf ein Viertel. Wer seinen
allzu runden Bauch loswerden will, |asst sie
ofter mal ganz weg.

GEMUSE, SALATE
und KRAUTER

FLEISCH, FISCH,
EIER oder TOFU

‘ REIS, NUDELN,
KARTOFFELN

und CO.



Reichlich
Biostoffe und
Vitamine

Gut fur den
Blutdruck, denn
das Kalium aus dem
Gemise schwemmt
Uberschussiges
Salz aus dem
Korper.




FUR 2 PERSONEN « ZUBEREITUNGSZEIT: 20 Min.

KOKOS-RUHREI MIT SPROSSENSALAT

ZUTATEN:

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Bio-Orange

4 Eier (M)

6 EL Kokosmilch

Salz

2 TL Butter (ersatzweise
Margarine)

150 g gemischte Sprossen
Kubebenpfeffer (ersatzweise
andere Pfeffersorte)

1 EL Kokoschips (ungesiifst)

PRO PORTION

ca. 355 kcal

18 g Eiweifs

22 g Fett

15 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe

80 Die erste Mahlzeit

FUR FANS SANFTER ASIA-AROMEN

1 Friihlingszwiebeln putzen, waschen und schrig in feine Scheiben

schneiden. Die Orange heifl abwaschen, abtrocknen und ¥ TL Schale
fein abreiben. Die Frucht schilen, dabei die weifSe Haut weitgehend
belassen. Das Fruchtfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden.

2 Die Eier mit der Kokosmilch verquirlen und salzen. Friihlings-
zwiebeln und abgeriebene Orangenschale unterrithren. Das Fett in
einer beschichteten Pfanne erhitzen. Den Eiermix hineingieflen und
bei milder Hitze unter Rithren in etwa 2 Min. stocken lassen.

3 Die Sprossen in ein Sieb geben, kurz abbrausen und abtropfen
lassen. Fiir den Salat die Sprossen mit den Orangenstiicken mischen,
wenig salzen, aber kriftig pfeffern. Das Rithrei mit dem Sprossensalat

und den Kokoschips auf zwei Tellern anrichten und servieren.

VARIANTE:
Fiir den Asia-Touch 1 Nori-Blatt in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett anrosten, dann herausnehmen, klein schneiden und zur Eimasse

geben. Schmeckt mild-wiirzig nach Meer und ein kleines bisschen siif3.



FUR 2 PERSONEN « ZUBEREITUNGSZEIT: 20 Min.

GEMUSE-FRITTATA MIT KAPERN

SCHMECKT AUCH ZUM FRUHSTUCK

ZUTATEN:

1 Paprika

2 Friihlingszwiebeln
2 EL TK-Erbsen

3 Eier (M)

100 g Seidentofu
Salz

Pfeffer

1 EL Olivenol

1 EL Kapern

PRO PORTION
ca. 245 kcal

16 g Eiweifs

15 g Fett

8 g Kohlenhydrate

4 g Ballaststoffe 1 Paprika waschen, halbieren, Stielansatz, weile Trennwinde und

Kerne entfernen. Die Halften fein wiirfeln. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen und klein schneiden. Die gefrorenen Erbsen in ein Sieb geben
und zum Auftauen lauwarm abspiilen. Eier und Seidentofu in eine

Schiissel geben und gut verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Das Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen. Das vorbereitete
Gemiise und die Erbsen darin offen bei mittlerer Hitze in 3 Min.
anbraten, dann sparsam salzen. Den Ei-Tofu-Mix hinzufiigen und bei
milder Hitze zugedeckt in 6-7 Min. stocken lassen. Die Frittata kraftig
pfeffern, mit Kapern bestreuen und sofort servieren.

GUT ZU WISSEN:
Wer zum Friihstiick gerne Eier isst, sich aber vor einem hohen Choles-
terinspiegel fiirchtet, darf aufatmen: Inzwischen hat sich erwiesen, dass

der Kérper vom Cholesterin der Eier nur wenig aufnimmt!
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RADICCHIO-SALAT MIT GARNELEN

KRAUTERFRISCH, FRUCHTIG, FARBENFROH

FUR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 Min.

ZUTATEN:

1 kleine Papaya (ca. 300 g)

2 EL Pinienkerne

I Radicchio (ca. 150 g)

1 Bund Koriander

1 Bund Minze

75 g Mungbohnensprossen

1 kleine rote Zwiebel

250 g rohe Garnelen (kiichen-
fertig, ersatzweise
TK-Garnelen)

2 EL Rapsél

Salz

Pfeffer

3 EL Gemiisebriihe

1 EL Weinessig (ersatzweise
Apfelessig)

% TL mittelscharfer Senf

2 EL Rapsol

frisch geriebene Muskatnuss
(nach Belieben)

PRO PORTION

ca. 425 kcal

29 g Eiweifs

27 g Fett

13 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe

122 GenieBen am Abend

1 Die Papaya lings halbieren und die Kerne mit einem Loffel
herauslésen. Etwa 1 EL Papayakerne grob hacken und beiseitelegen.
Das Fruchtfleisch von der Schale schneiden und wiirfeln. Die Pinien-
kerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett in etwa 3 Min bei mitt-

lerer Hitze anrdsten, dann auf einen Teller geben und abkiihlen lassen.

2 Vom Radicchio die Blitter 16sen, putzen und waschen. Die Blitter
trocken schleudern und in Streifen schneiden. Koriander und Minze
abbrausen, trocken schiitteln. Die Blittchen abzupfen und grob schnei-
den. Die Sprossen in ein Sieb geben, mit heiflem Wasser abbrausen

und abtropfen lassen. Zwiebel schilen und in feine Spalten schneiden.

3 Garnelen gegebenfalls auftauen lassen. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Die Garnelen mit Kiichenpapier trocken tupfen und von jeder Seite
1-2 Min. bei mittlerer Hitze offen braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4  Aus Gemiisebrithe, Weinessig, Senf und Rapsél ein Dressing
zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach Belieben mit Muskat
abschmecken. Alle vorbereiteten Salatzutaten locker mischen und das
Dressing unterheben. Den Salat mit den gerdsteten Pinienkernen und

grob gehackten Papayakernen bestreuen und sofort servieren.

MEHR DARAUS MACHEN:
Fiir einen besonders fruchtig-wiirzigen Geschmack das Orangen-Senf-
Dressing (s. S. 145) verwenden. Bei grofem Hunger eine kleine

Avocado schilen, das Fruchtfleisch wiirfeln und zum Salat geben.






FUR 2 PERSONEN + ZUBEREITUNGSZEIT: 40 Min.

PASTINAKENSUPPE

COMEBACK DER AROMATISCHEN WURZEL IN DER GENUSSKUCHE

ZUTATEN:

300 g Pastinaken

1 Zwiebel

I Knoblauchzehe

1 kleine Birne

20 g Gorgonzola

2 Blitter Radicchio

2 TL Rapsol

400 ml Gemiisebriihe
1 EL Créme fraiche
Salz

1 Msp. gemahlene Chilischoten

PRO PORTION

ca. 240 kcal

5 g Eiweifs

13 g Fett

23 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe

168 Feine Extras fir Menus

1 Die Pastinaken putzen, schilen und in Scheiben schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schilen, wiirfeln. Birne waschen, abtrocknen,
vierteln und entkernen. Die Birnenviertel in grobe Stiicke schneiden.
Den Gorgonzola wiirfeln. Die Radicchiobldtter waschen, trocken

schiitteln und in sehr feine Streifen schneiden.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Pasti-
naken zugeben und offen bei mittlerer Hitze in 3-4 Min. glasig
diinsten. Nun noch die Birnenstiicke und die Brithe hinzufiigen und

alles zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 25 Min. kécheln lassen.

3 Anschliefend die Créme fraiche einrithren und die Suppe mit dem
Pirierstab fein piirieren. Bei Bedarf etwas Brithe oder Wasser zugeben,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Die Suppe mit Salz und
Chili abschmecken und mit Gorgonzola und Radicchio garnieren.



FUR 2 PERSONEN + ZUBEREITUNGSZEIT: 40 Min.

KURBISSUPPE

AROMATISCHER HERBSTKLASSIKER MIT ERDNUSS-CRUNCH

ZUTATEN:
300 g Kiirbis
(z. B. Butternut-Kiirbis)
2 Knoblauchzehen
1 Stiick Ingwer (2 cm lang)
300 ml Gemiisebriihe
100 g Kokosmilch
4 Stingel Koriander
1 EL Erdnusskerne (gerdstet)
2 EL Limettensaft
Salz
Kubebenpfeffer (ersatzweise
schwarzer Pfeffer)

PRO PORTION

ca. 195 kcal

5 g Eiweifs

13 g Fett

11 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

1 Den Kiirbis schilen, Kerne und Fasern entfernen und das Frucht-

fleisch wiirfeln. Knoblauch und Ingwer schilen, grob hacken. Kiirbis,
Knoblauch und Ingwer mit Brithe und Kokosmilch in einen Topf

geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa 20 Min. weich garen.

2 In der Zwischenzeit den Koriander abbrausen, trocken schiitteln.
Die Blattchen abzupfen und klein schneiden. Die Erdnusskerne grob

hacken und mit den zerkleinerten Korianderblattchen mischen.

3 Die Suppe mit dem Piirierstab cremig-fein piirieren und mit
Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Auf zwei Teller verteilen
und mit dem Koriander-Erdnuss-Mix bestreuen. Nach Belieben noch

etwas grob gemahlenen Pfeffer auf die Suppe geben.
MEHR DARAUS MACHEN:

Mit einem Topping aus Nordseekrabben und fein geschnittenem Dill

wird die Kiirbissuppe zu einem Gericht der Luxusklasse.
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FUR 2 PERSONEN « ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Min.

VANILLE-RICOTTA MIT HIMBEEREN

MIT NUR GANZ WENIG ZUCKER!

ZUTATEN:

Y4 Vanilleschote

125 g Ricotta

75 g Joghurt (3,5 % Fettgehalt)
Salz

60 g frische Himbeeren
Zucker nach Belieben

1 TL Kiirbiskernol

PRO PORTION (OHNE ZUGE-
SETZTEN ZUCKER)

ca. 155 kcal

7 g Eiweifs

10 g Fett

6 g Kohlenhydrate

1 g Ballaststoffe

1 Die Vanilleschote der Linge nach aufschlitzen und aufklappen.

Das Mark mit dem Messerriicken herausschaben. Ricotta, Joghurt,
eine winzige Prise Salz und Vanillemark mit den Rithrbesen des

Handriihrgerites in etwa 2 Min. cremig aufschlagen.

2 Himbeeren verlesen, kurz abbrausen und abtropfen lassen. Die
Creme nach Belieben mit wenig Zucker abschmecken. Dann auf zwei
Glaser verteilen und die Himbeeren obenauf setzen. Das Dessert mit
je ¥» TL Kiirbiskernol betraufeln und sofort genieflen.

TAUSCH-TIPP:

Nur Mut, Kiirbiskerndl ist hoch aromatisch und sein nussiges Aroma
passt auch prima zu Desserts! Zur Abwechslung konnen Sie jedoch ein
kleines Stiickchen Zartbitterschokolade mit dem Sparschiler in Spéne
hobeln und iiber Creme und Friichte streuen. Wer es lieber crunchig

mag, streut ein paar Kakao-Nibs iiber das Dessert.

180 Feine Extras flir Menis



FUR 8 TWIST-OFF-GLASER A CA. 100 ML + ZUBEREITUNGSZEIT: 25 Min.

CREMIGER SCHOKO-PUDDING

IMMER AUF VORRAT - DIE EXTRAPORTION SCHOKOLADE

ZUTATEN:

500 ml Milch

% Tonkabohne (aus dem gut
sortierten Supermarkt)

4 g losliches Kaffeepulver

2 Msp. Zimtpulver

30 g Stirke

15 g Kakaopulver

4 Stiick Zartbitterschokolade
(ca. 20g)

300 g Seidentofu

Zucker (nach Belieben)

AUSSERDEM:
8 Twist-off-Gliser a ca. 100 ml

PRO PORTION
ca. 95 kcal

5 g Eiweifs

4 g Fett

8 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

1 Die Twist-off-Gliser mit kochend heiflem Wasser ausspiilen und

auf einem sauberen Geschirrtuch abtropfen lassen.

2 400 ml Milch in einen Topf geben. Tonkabohne fein reiben und
zusammen mit dem Kaffee und dem Zimt zur Milch geben. Ubrige

Milch in einer kleinen Schiissel mit Stidrke und Kakao glatt rithren.

3 Die Milch aufkochen. Die Stirke-Kakao-Mischung mit einem
Rithrbesen einriithren und den Pudding nochmals aufkochen. Die
Schokolade in der heiflen Masse schmelzen lassen. Danach den
Seidentofu zugeben und alles mit dem Piirierstab glatt piirieren. Mit
Zucker nach Geschmack stiflen.

4 Den Pudding noch heif3 in die vorbereiteten Schraubgliser fiillen.
Die Glaser gut zudrehen und 5 Min. auf den Deckel stellen. Dann wie-

der umdrehen, abkiihlen lassen und im Kiithlschrank aufbewahren.

MEHR DARAUS MACHEN:

Nach Belieben mit etwas Kakaopulver oder Nussblattchen bestreuen.
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