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4 Hinweise

Hinweise zu den Rezepten

O Alle Rezepte, die ich in diesem Buch fiir Sie
zusammengestellt habe, sind leicht nachvoll-
ziehbar. Sie sollen Ihnen beispielhaft zeigen,
wie man Nahrungsmittel aus der Eiweif- und
aus der Kohlenhydratgruppe jeweils mit neu-
tralen Nahrungsmitteln kombinieren kann.

O Damit Ihnen die Zuordnung der Rezepte in
die drei Gruppen leichter fallt, sind die Rezept-
namen verschiedenfarbig ausgezeichnet:
blau = EiweiRgericht

rot = Kohlenhydratgericht

O Die Angaben zu Kilokalorien (kcal) und Kilo-
joule (kJ) beziehen sich immer auf 1 Portion
bzw. 1 Stiick.

O Die Zutatenmengen beziehen sich in der Regel
auf die ungeputzte Rohware.

O Die Zubereitungszeit in den Rezepten beinhal-
tet sowohl die Vorbereitungszeit (waschen,
putzen, klein schneiden) als auch die Gar- oder
Backzeit. Es handelt sich dabei um Durch-
schnittswerte. Besondere Zeiten, wie Quell-
zeit, Zeit zum Gehen oder zum Kiihlen, sind
extra ausgewiesen. Mithilfe dieser Angaben
konnen Sie schnell erkennen, wie viel Zeit Sie
fir die Gesamtzubereitung einplanen missen.

O Einige der in den Rezepten verwendeten
Zutaten sind fast ausschlieBlich im Reform-
haus oder im Naturkostladen erhaltlich. Obst-
dicksaft ist ein schonend eingedampfter
Fruchtsaft. Er schmeckt sehr mild, weil ihm
Fruchtsauren entzogen wurden.

O Zum Salzen empfehle ich Meersalz, das lebens-
notwendige Vitamine und Mineralstoffe
enthalt, z.B. Jod. Auch Krautersalz (sein Koch-
salzgehalt liegt bei etwa 84 %) ist gut zum
Abschmecken geeignet.

O Vegetarische Gemusebriihe als Streuwtirze
(Instantpulver) wird nur aus pflanzlichen Zuta-
ten hergestellt und ist daher cholesterinfrei.
AuBerdem enthalt sie keine geharteten Fette.

O In der Trennkost spielen die Auswahl und der
richtige Gebrauch von Olen und Fetten eine
wichtige Rolle. Empfehlenswert sind natur-
belassene, kalt gepresste, unraffinierte Ole,
die viel wertvolle mehrfach ungesattigte Fett-
sauren enthalten. Oliven-, Sonnenblumen-,
Distel-, Weizenkeim-, Leinsamen- und Mais-
keimol sind in dieser Qualitat erhaltlich. Butter
und ungehartete Pflanzenfette, z. B. Reform-
hausmargarine, sind ebenfalls empfehlens-
wert. Da Fette aber viele Kalorien enthalten,
sollten Sie sie nur in kleinen Mengen ver-
wenden. Man darf sie nie stark braunen oder
sogar Uberhitzen.

O Zu den Backofentemperaturen: Bei einem
Umluftherd reduzieren Sie die Angaben in den
Rezepten um 20°C!

Fur Gasherde gilt:
150°C — Gas Stufe 1
170°C — Gas Stufe 2
180°C - Gas Stufe 2—-3
200°C — Gas Stufe 3

Verzeichnis der Abkiirzungen

TL = Teeloffel (gestrichen)

EL = Essloffel (gestrichen)

g = Gramm (1000 g = 1 kg)
kg = Kilogramm

ml = Milliliter (1oooml =1 1)

I = Liter

Msp. = Messerspitze

P = Packchen

Std. = Stunde(n)

Min. = Minuten

kcal = Kilokalorien (1 kcal = 4,2 kj)
kJ = Kilojoule

Fetti. Tr. = Fett in der Trockenmasse

TK-... = Tiefkiihl-...
°C = Grad Celsius -/
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Trennkost auf vegetarische Art — mit dieser Kombi-
nation verspreche ich Ihnen jede Menge Genuss und
Vitalitat. Fur all diejenigen, die entweder grundsatz-
lich oder auch nur hin und wieder zwar auf Fleisch
aber nicht auf das bewdhrte Prinzip der Trennkost
verzichten mochten, biete ich hier in diesem Buch
jede Menge Rezeptideen. Denn noch nie war der
Trend zur fleischlosen Erndhrung so grofl wie gerade
jetzt. Kein Wunder — die Schreckensmeldungen der
Fleischindustrie haben vielen die Lust auf Fleisch
genommen. Da liegt es nahe, mal ganz auf Fleisch

zu verzichten und sich der vegetarischen Kiiche hin-
zuwenden, die jede Menge leckere Speisen zu bieten
hat.

Wenn Sie bereits ,eingefleischter” Trennkostler sind,
so haben Sie wahrscheinlich schon gemerkt, wie ein-
fach es ist, auf das bertihmte grofe Stiick Fleisch

auf dem Teller zu verzichten. Denn in der Trennkost
wird ohnehin ein maRiger Genuss von Fleisch- und
Wurstwaren empfohlen. Fleisch zahlt zu den saure-
bildenden Nahrungsmitteln, welche bei ibermaRigem Verzehr zu einer Uber-
sauerung des Korpers fuihren konnen.

Nehmen Sie sich darum einmal einfach die Zeit und schauen Sie sich die Viel-
falt der gebotenen Rezepte an. Da fallt einem ein Verzicht auf Fleisch, sofern
es uberhaupt einer fiir Sie sein sollte, nicht schwer. Schnell werden Sie bemer-
ken, dass Ihnen die vegetarische Trennkost viel Kraft und Vitalitat schenkt.
Und nebenbei nehmen Sie noch das eine oder andere Kilo dabei ab. Ein weite-
rer wichtiger Faktor ist: Essen soll unsere Lebenslust und unser Wohlbefinden
erhohen. Und Essen muss auch schmecken, nur dann kann es gesund sein. Mit
den folgenden Rezepten mochte ich Ihnen schmackhafte Anregungen zum
genussreichen vegetarischen Essen geben.

Ich wiinsche Ihnen viel Spal® beim Entdecken dieser Kostlichkeiten.
Herzlichst, lhre

‘_}@M@M
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Was ist Trennkost?

Trennkost essen fihlt sich gut an

Trennkost ist eine seit vielen Jahren beliebte Ernahrungsform, die viele erfolg-
reich zur Gewichtsabnahme einsetzen. Im eigentlichen Sinne ist Trennkost
jedoch keine Diat, sondern eine Ernahrungsumstellung, die jeder sein ganzes
Leben lang beibehalten kann, ohne dass Mangelerscheinungen auftreten. Sie
geht zuriick auf den amerikanischen Arzt Dr. Howard Hay, der durch die Trenn-
kost von einem schweren Nierenleiden geheilt werden konnte.

Obwohl die Trennkost inzwischen zu einem bekannten Begriff geworden ist,
wissen trotzdem noch sehr viele Menschen nicht, wie sie funktioniert. Dabei
ist alles ganz einfach. Das Hauptmerkmal dieser Kost ist die Trennung zwischen
Eiweill und Kohlenhydraten.

Sinn und Zweck dieser Trennung ist es, Ordnung in den Verdauungsprozess

zu bringen. Denn EiweiRe werden in einem sauren und Kohlenhydrate in einem
basischen Milieu vorverdaut. Werden wahrend einer Mahlzeit nun gleichzeitig
reichlich Eiweife und Kohlenhydrate zusammen gegessen, dann kann es zu
einer verzogerten Verdauung kommen. Liegen unvollstandig verdaute Nah-
rungsbestandteile zu lange im Darm, kommt es durch Warme und Feuchtigkeit
zu Garung und Faulnis. Dies verursacht nicht nur einen Blahbauch, sondern
belastet auch die Leber.

Aus diesem Grund ordnete Dr.Hay die Nahrungsmittel und teilte sie in drei ver-
schiedene Gruppen ein. In eiweillhaltige, in kohlenhydrathaltige und in neutrale
Nahrungsmittel. Unter ,neutral
stufte er solche Nahrungsmittel ein,
die weder die Eiweillverdauung noch
die Kohlenhydratverdauung beein-
trachtigen. Zu den Neutralen zadhlte
er pflanzliche EiweiRe, Fette und Ole,
gesauerte Milchprodukte, Salat, Roh-
kost und Gemduise.

Auf dem Trennungsplan auf den Sei-
ten 10 bis 13 finden Sie die genaue
Aufteilung.




Was ist Trennkost

Das Sduren-Basen-Gleichgewicht

Dr. Howard Hay legte bei der Trennkost auch sehr groBen Wert auf die Natuir-
lichkeit der Speisen und auf die Beachtung des Sauren-Basen-Gleichgewichts.
Dementsprechend empfahl er, dass die taglichen Mahlzeiten zu einem GroRteil
aus pflanzlichen Lebensmitteln (Basenbildner) bestehen sollten. Werden zu
wenig Gemuse — vor allem als Rohkost —, Salat und Obst gegessen, kann es zu
einem Mangel an wertvollen Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen kommen.
Das Korpergewebe wird sauer und muss zum Ausgleich im Verdauungsprozess
auf eigene Mineralstoffdepots zurilickgreifen. Dies bedeutet: Knochen, Knorpel
und Muskulatur bauen sich ab — der Koérper entmineralisiert.

Erste Anzeichen einer Ubersiuerung konnen sich durch Sodbrennen, Verspan-
nungen der Muskulatur, Schmerzen in den Gelenken, Bandscheibenbeschwer-
den, Herz- und Kreislaufstorungen bemerkbar machen. Zu den ernsten Saure-
krankheiten Nr. 1 zahlen Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebs.

Mit Basen die Ubersduerung verhindern

Diese schleichende Selbstvergiftung kann durch einen verniinftigen Lebens-
wandel, eine positive Einstellung und gesunde Ernahrung verhindert bzw. auf-
gehalten werden. Dabei behilflich sind die Basen, chemisch gesehen das Gegen-
teil der Sduren. Diese basischen Stoffe befinden sich in Gemiuse, Obst und Salat,
Kartoffeln, wertvollen Olen und Keimlingen. Es handelt sich hierbei um Mine-
ralien, Vitamine und Spurenelemente, die fahig sind, einen Uberschuss an
Sauren zu neutralisieren und aus dem Korper auszuscheiden.

Empfehlenswerte Essenspausen

Essen Sie drei- bis fiinfmal am Tag. Dies ist wichtig, um nicht in eine Phase
der Unterzuckerung zu kommen. Denn dabei drohen Heifhungerattacken und
unkontrolliertes Essen.

Folgende Zeitabstande wirken sich giinstig auf Ihr Wohlbefinden aus:

Mahlzeit Uhrzeit Essenspause nach der
Mahlzeit

Frihstck zwischen 6:00 und 8:00 2-3 Stunden

1. Zwischenmahlzeit zwischen 9:30 und 11:00 1-2 Stunden

Mittagessen zwischen 12:30 und 13:30 | 3—4 Stunden

2. Zwischenmahlzeit zwischen 16:00 und 17:30 | 2-3 Stunden

Abendessen zwischen 19:00 und 20:30 | 11-13 Stunden
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Trennkost — richtig kombinieren

Die folgende Aufstellung zeigt lhnen, welche Nahrungsmittelgruppen gemein-
sam eingenommen werden konnen.

Kombinieren Sie Lebensmittel aus der Kohlenhydratgruppe mit Lebensmitteln
aus der neutralen Gruppe. Auch die Lebensmittel aus der EiweiBgruppe konnen
Sie mit denen aus der neutralen Gruppe kombinieren. Nicht gemeinsam verzeh-
ren sollten Sie Lebensmittel aus der EiweiRgruppe mit denen aus der Kohlen-
hydratgruppe.

Empfehlenswert: EEETE +

Empfehlenswert: ([CRNTIERATT L +

Nicht empfehlenswert: (@I TIE RS0 R -+ AT

Das Missverstdndnis um die neutralen Lebensmittel

Da es in der Vergangenheit Missverstandnisse gab, was den Verzehr der neutra-
len Nahrungsmittel angeht, war es notwendig, den Trennungsplan besser zu er-
klaren. Das Wort ,neutral” verleiht diesen Lebensmitteln eine gewisse Unbedenk-
lichkeit und viele glauben, hier ordentlich zugreifen zu konnen. Dabei bedeutet
»heutral® nicht kalorienarm, sondern lediglich, dass diese Zutaten sowohl mit
eiweiBreicher als auch mit kohlenhydratreicher Nahrung verzehrt werden durfen.

Zu haufig wurde bei verschiedenen neutralen Produkten wie Sahne, Vollfettkase,
rohem Schinken, Raucherlachs oder klaren Schnapsen tibermaRig zugegriffen.
Diese Lebensmittel dienen aber nur der Bereicherung und geschmacklichen Ver-
feinerung der Mahlzeiten und sollten daher nur in kleinen Mengen auf dem Spei-
seplan stehen. Darum wurden die Lebensmittel der neutralen Gruppe unterteilt
in zwei Gruppen:

Gruppe 1: diese Lebensmittel nur sparsam verwenden
Gruppe 2: diese Lebensmittel konnen ohne Begrenzung verzehrt werden

Die Aufteilung der neutralen Kost in zwei Untergruppen hat ihren Grund nicht
nur in der hoheren Kalorienzahl, sondern vor allem im Fett- und Salzgehalt
bestimmter Nahrungsmittel. Ein Beispiel: Sie essen zwei Scheiben Vollkornbrot,
gut belegt mit Butter und fettreichem Kase. Die Butter und der Kase zahlen
beide zur neutralen Kost. Diese kleine Mahlzeit ist, abgesehen von den Kalorien,
gehaltvoller als mancher glaubt. Denn sie enthalt den gesamten Tagesbedarf an
Salz, wodurch vermehrt Wasser im Korper gebunden wird. Richtiger ware es
daher, Butter und Kase zu reduzieren und zusatzlich vorab einen grolRen Teller
der ebenfalls neutralen Lebensmittel Salat oder Gemiise zu essen.
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" Der grol3e Trennungsplan
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EiweiRhaltige Speisen nur mit neutralen
Lebensmitteln (aus Gruppe 1 und 2) verbinden.

Gegarte Fleischsorten aller Art,

jedoch Schweinefleisch bitte meiden
Bratenfleisch, Steaks, Rouladen, Schnitzel,
Gulasch, Hackfleisch vom Rind, Kalb, Lamm,
Geflugel, Gans, Ente, Wild, Fleischfond

Gegarte Fischsorten und Krustentiere
Brasse, Flunder, Forelle, Hering, Heilbutt,
Kabeljau, Krebs, Lachs, Langusten, Rotbarsch,
Scholle, Seelachs, Seeteufel, Steckmuscheln,
Thunfisch, Tintenfisch unpaniert, Fischfond

Eier

Eier in jeder Form und Zubereitungsart: ge-
fillte und gekochte Eier, Omelette, pochierte
Eier, Rihr- und Spiegeleier

Milch
Alle Trinkmilchsorten, egal welche Fettstufe

Kase

Alle erhitzten Kasesorten wie z.B. Allgauer
Bergkase, Bel Paese, Biarom, Bierkase, Blue
Stilton, Bonbel, Burlander, Butterkase, Canta-
dou, Cantal, Cheddar, Chester, Chorherrenkase,

—

Uberwiegend eiweiBhaltige Lebensmittel

Danbo, Donautaler, Edamer, Esrom, Fol Epi,
Fontal, Gorgonzola, Gouda, Griinlander, Harvarti,
Hohlenkase, lllertaler, Jausenkdse, Maasdamer,
Mondseer, Moosbacher, Minsterkase, Old Ams-
terdamm, Original Sennkase, Paladin, Pecorino,
Pikantje von Gouda, Rottaler, Salzburger Bauern-
kase, Steppenkase, Tilsiter, Trappistenkase

Getranke
Obstsafte, Apfelwein, herber Weil3-, Rot- und
Roséwein, trockener Sekt

Obst

Einheimische Sorten: Apfel, frisch und saftig,
Aprikosen, Birnen, Brombeeren, Erdbeeren, Him-
beeren, Johannisbeeren, Kirschen, Mirabellen,
Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen, Quitten, Reine-
clauden, Rhabarber, Sauerkirschen, Stachelbee-
ren, Weintrauben

Zitrusfriichte und exotische Obstsorten:
Ananas, Granatapfel, Grapefruits, Kakis, Kiwis,
Kumquats, Limetten, Litschis, Mandarinen,
Mangos, Orangen, Papayas, Passionsfriichte,
Zitronen

Sonstiges
Gekochte Tomaten, Essig, Balsamico- und
Himbeeressig
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Die Neutralen sind in 2 Gruppen unterteilt -
nach Saure bildender und Basen bildender Kost.

Neutrale Lebensmittel, Gruppe Teil 1
(Saurebildner)

Die Lebensmittel aus Teil 1 nicht zu lippig
verwenden.

Kalt gepresste Ole, Butter, ungehartete Marga-
rine und Plattenfette

Joghurt, Buttermilch, Dickmilch, Kefir, Quark,
saure Sahne, stiBe Sahne, Créme fraiche, Kaf-
feesahne

Sojamilch, -creme, -sahne, Sojafleisch, Tofu

rTofu, Soja und Sojamilch zahlten bisher zu den
Eiweillen, aber nach den neuesten Erkennt-
nissen gehoren sie in die Gruppe der Neutralen.
Durch die Gerinnung haben diese bereits ihre
erste Verstoffwechslung hinter sich und sto-
ren somit nicht den Verdauungsablauf.

Alle Kasesorten, die aus naturbelassener roher
Milch geschopft und hergestellt werden, sind
durch Milchsaurebakterien gesauert, damit
leichter verdaulich und zahlen zu den Neutra-
len. Bei pasteurisierten Kasesorten fehlt oft-
mals die naturliche Sauerung. Dadurch sind
diese etwas schwerer verdaulich und zahlen
zu den EiweilRen.

Hartkase: Beaufort, Caciocavallo, Comté, Fiore
Sardo, Grana Padano, Greyerzer, Grintener,
Idiazabal, Jurassic, Kefalotyri, Manchego, Mon-
tasio, Original Parmesan, Provolone, Sbrinz
Switzerland, Urtaler.

Diese Sorten eignen sich frisch gerieben gut

zu Nudelgerichten.

Schnittkase: Allgauer Emmentaler, Appenzeller,
Asiago Pressato, Fontina, Halloumi, Majorero,
Morbier, Pyrendenkase, Schweizer Raclette,
Rahmgouda, Reblochon de Savoie, Salers, Thur-
gauer, Tomme de Savoie, Worishofener.

Diese Sorten eignen sich gut als Brotbelag und
zum Uberbacken.

Weichkidse: Amalthée, Banon Cheévre, Brie de
Meaux, Brocciu, Cabrales, Camembert, Chaource,
Coulommiers, Epoisses, Feta, Fromage Hansi,
Liptauer, Mont d’or, Munster Géromé, Pouligny
Saint-Pierre, Roquefort, Sant Albray, Ziegen-
miunster.

Diese Sorten eignen sich gut als Brotbelag.
Sauermilch- und Frischkdse: Bresso (egal welche
Fettstufe), Frischkase, Handkase, Harzer Roller,
Hittenkase, Korbkadse, Mainzer, Mascarpone,
Mozzarella, Olmutzer Quargel, Picandou Fer-
mier, Ricotta, Robiola Osella, Schafskase, Tiroler
Graukase, Ziegenkase.

Diese Sorten eignen sich gut als Brotbelag, teils
zu Pellkartoffeln, teils auch zum Uberbacken.

Blindner Fleisch, Salami, Debrecziner, Lachs-
schinken, roher Schinken
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Tatar: Rohes Fleisch nur ganz frisch verwenden
und nicht zu haufig verzehren.

Roh, mariniert: Bismarckhering, Lachs gebeizt,
Matjeshering, Sardellen

Gerauchert: Aal, Buickling, Forelle, Heilbutt,
Lachs, Makrele, Schillerlocken

Haselnlisse, Kokosnuss, Leinsamen, Mandeln,
Mohn, Sesam, Sonnenblumenkerne, Walniisse.
Erdnilisse meiden, sie sind schwer verdaulich.

Vergorenes Molkekonzentrat (Molkosan),
Obstessig, Brottrunk, Feigen-Balsamico und
sehr alte Balsamico-Essige

Feigen-Balsamico oder sehr alte Balsamico-
Essige haben aufgrund ihrer langen Lagerung
ihre GbermaRige Saure verloren und zeigen
nun eine basische Reaktion. Darum konnen
sie, ebenso wie der Obstessig, gut zusammen
mit Kohlenhydraten genossen werden.

Korn, Wacholder, klarer Obstbrand

Rosinen, Oliven, Eigelb, Hefe, frische Kokos-
milch, Gemiisebriihe

Neutrale Lebensmittel, Gruppe Teil 2
(Basenbildner)

Neutrale Lebensmittel aus Teil 2 kdnnen ohne
Mengenbegrenzung verzehrt werden.

Auberginen, Artischocken, Avocados, Brokkoli,
Blumenkohl, griine Bohnen, Chicorée, Chinakohl,
griine Erbsen, Fenchel, Griinkohl, Gurken, Knob-
lauch, Knollensellerie, Kohlrabi, Kirbis, Lauch,
Mais frisch, Mangold, Melonen, Mohren, Okra,
Palmherzen, Paprikaschoten, Peperoni, Radies-
chen, Rettich, rote Beten, Rosenkohl, Rotkohl,
Sauerkraut, Schwarzwurzeln, Spargel, Spinat,
Spitzkohl, Staudensellerie, rohe Tomaten, Topi-
nambur, WeiRkohl, Wirsing, Zucchini, Zwiebeln

Bataviasalat, Eichblattsalat, Eisbergsalat, Endi-
viensalat, Feldsalat, Friséesalat, Kopfsalat, Lollo
biondo, Lollo rosso, Radicchio, Rauke/Rucola,
Romischer Salat

Austernpilze, Champignons, Egerlinge, Mor-
cheln, Pfifferlinge, Shiitake-Pilze, Steinpilze oder
andere Waldpilze, Triiffeln

Alfalfasprossen, Mungobohnensprossen, Radies-
chensprossen oder andere Keimlinge

Agar-Agar, Biobin, Gelatine (tierisches Produkt)

Krauter, Gewlrze (Meerrettich, Pfeffer, Senf,
Zitrusschale), Krautertees, Malzkaffee, Natur-
molke, Heidelbeeren, Stevia



Uberwiegend kohlenhydrat-

haltige Lebensmittel

Kohlenhydrathaltige Speisen nur
mit neutralen Lebensmitteln (aus
Gruppe 1 und 2) verbinden.

Vollkorngetreide und Vollkorn-
erzeugnisse

Amaranth, Buchweizen, Bulgur,
Dinkel, Gerste, Griinkern, Hafer,
Hirse, Quinoa, Roggen, Weizen,
Getreideflocken, Vollkornbrot, Voll-
kornbrotchen, Kuchen und Geback
aus Vollkornmehl, Vollkornnudeln,
Hartweizennudeln ohne Ei, Natur-
reis, Parboiled Reis

Obst

Abgelagerte Apfel, Bananen, frische
Datteln, frische Feigen, ungeschwe-
feltes Trockenobst

StiBungsmittel

Agavendicksaft, Ahornsirup, Birnen-
und Apfeldicksaft, Fruchtzucker,
Frutilose, Honig.

Diese StiBungsmittel durfen alle

in kleinen Mengen auch zum Ab-
schmecken von Eiweillgerichten
verwendet werden.

Sonstiges
Bier, Kartoffelstarke, getrocknete
Pilze, getrocknete Tomaten

Der groBe Trennungsplan

Diese Nahrungsmittel
bitte meiden

Fertiggerichte und Konserven: Kleine Abweichungen
sind erlaubt. So sind z.B. Tomaten aus der Dose erheb-
lich gestinder als Wintertomaten aus dem Treibhaus.
Dosentomaten werden in der Hauptsaison vollreif ver-
arbeitet. Dadurch enthalten sie erheblich mehr vom

13

gesunden roten Farbstoff ,Lycopin®. Dieser Stoff gehort

zur Gruppe der Carotinoide und ist bekannt fiir seine
zellschiitzende Wirkung. Frische Tomaten enthalten
5,8 mg Lycopin pro 100 g; Konserventomaten satte

14 mgl100 g. In konzentriertem Tomatenmark stecken
sogar 42 mg auf 100 g. Auch Mineralstoffe wie Magne-
sium, Kalium und Calcium sind in Dosentomaten noch

erhalten, doch das Vitamin C und die B-Vitamine bleiben

beim Konservieren leider auf der Strecke.

Polierten Reis und weifes Mehl und die daraus her-
gestellten Produkte, z.B. stife und pikante Backwaren
sowie helle Nudeln.

Vollkornnudeln sind nicht jedermanns Geschmack. Die
Alternative dazu: Hartweizennudeln ohne Ei

Zucker, SiiBstoffe und daraus hergestellte Produkte,
z.B. SiRwaren, Marmeladen und Gelees
Schweinefleisch und Schweinefleischerzeugnisse wie
Wurst und Schinken

Gehadrtete Fette, z. B. normale Margarine, feste, weiRe
Frittier- und Bratfette (Plattenfette)

Bohnenkaffee, schwarzen Tee und Kakao in groRen
Mengen

Hochprozentige Spirituosen
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Trennkost in der Praxis

Im folgenden Kapitel erklare ich lThnen, wie einfach die Trennkost
im taglichen Leben aussehen kann.

Umstellen auf Trennkost: der Umschalttag

Bevor Sie Ihre Ernahrung auf Trennkost umstellen, sollten Sie einen Umschalt-
tag einlegen. Dieser dient der Anregung des Stoffwechsels und auch der Ent-
giftung. Trinken Sie an diesem Tag besonders viel. Geeignet sind dafiir natrium-
armes stilles Mineralwasser sowie Tee (Friichte- und Krautertee). Nachfolgend
finden Sie drei verschiedene Vorschlage fiir den Umschalttag. Wahlen Sie nach
Belieben aus. Ubrigens, bei allen Beispielen (auRer beim Obsttag) kénnen Sie
morgens noch eine Kleinigkeit frihsticken.

Gemiise-Salat-Tag: Essen Sie an diesem Tag Salat und/oder Gemdise der Saison
in roher oder leicht gediinsteter Form. Die Menge dieser Lebensmittel richtet
sich dabei ganz nach lhrem personlichen Appetit. Nach Belieben konnen Sie zum
Wiirzen etwas Kriutersalz und zum Diinsten etwas Ol verwenden.

Obsttag: Bis zum Nachmittag konnen Sie an diesem Tag frische Friichte der
Saison aus der EiweiBgruppe essen. Die Menge richtet sich auch hier nach lhrem
Appetit. Ab 17:00 Uhr stehen dann noch 2 mittelgrofle Bananen oder 2 mittel-
groBe Pellkartoffeln auf Ihrem Speiseplan.

Kartoffelgemiisesuppen-Tag: An diesem Tag gibt es eine Suppe aus drei Kartof-
feln, einer Zwiebel, einer groen Stange Lauch, einem Stiick Knollensellerie und
drei Mohren. Das exakte Gewicht spielt hier keine Rolle. Und so wird die Suppe
zubereitet: Putzen Sie das Gemuse, waschen und zerkleinern Sie es. Dann geben
Sie es in einen groBen Topf, fullen mit Wasser auf und fligen nach Belieben fri-
sche, gehackte Krauter und Gewdirze (z.B. Petersilie, Majoran, Liebstockel, Kim-
mel und Knoblauch) hinzu. AnschlieBend wird alles zugedeckt bei mittlerer
Temperatur gegart, bis das Gemise weich ist. Zum Schluss konnen Sie die
Suppe mit etwas Gemtuisebriihe abschmecken. Die Suppe dann liber den Tag ver-
teilt essen.

Clever einkaufen

Um Zeit und Miihe zu sparen legen Sie lhren Einkaufszettel geschickt an, damit
Sie nur einmal in der Woche einen GroReinkauf tatigen miissen und nur alle

2 bis 3 Tage die weniger haltbaren Lebensmittel schnell besorgen konnen. Es ist
sinnvoll immer einen kleinen Basisvorrat in Form von Kartoffeln, Reis, Nudeln,
Brot, Eier, Butter, Ol und Joghurt im Haus zu haben. Tomaten, Gurken, Méhren,
Weillkohl und Eisbergsalat sind ebenfalls einige Tage haltbar und eignen sich
gut fur eine kurze Lagerung. Wenn Sie es dann einmal eilig haben, kénnen Sie
sich aus lhrem Bestand schnell eine kleine Mahlzeit zaubern.
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Zum Gliick sind bei der Trennkost keine Spezialgeschafte notwendig, sodass Sie
Ihren Einkauf ganz normal im Supermarkt tatigen konnen ohne den Geldbeutel
mehr als normal strapazieren zu mussen.

Hinweise zum Wochenplan

Nachfolgend finden Sie einen Wochenplan mit Vorschlagen fiir abwechslungs-
reiche Mahlzeiten fur eine ganze Woche. Selbstverstandlich miissen Sie sich
nicht an diese Vorgaben halten, sondern konnen alle Friihstlicke, Snacks und
Hauptmahlzeiten untereinander tauschen. Auch konnen Sie eine Mahlzeit
durch eine andere ersetzen. Zudem besteht ja auch die Moglichkeit Mahlzeiten
doppelt zuzubereiten, um diese am nachsten Tag einfach schnell aufzuwarmen.

Verschieden Rezepte, wie z.B. ,Warmer Ziegenkdse auf Gemlisesalat® oder
»Salat mit warmen Pfifferlingen und Petersilienschmand® sind neutral und kon-
nen nach Belieben mit Eiern, Kdse oder auch mit Brotchen, Nudeln oder Kartof-
feln zusammen gegessen werden. Die Rezepte verandern sich dadurch lediglich
in eiweilreiche bzw. in kohlenhydratreiche Mahlzeiten. Ihrer Fantasie sind hier
keine Grenzen gesetzt.

Fur Familienmitglieder, die sich nicht der vegetarischen Trennkost anschlieBen
mochten, brauchen Sie nicht extra zu kochen. Erganzen Sie die Kohlenhydrat-
gerichte einfach mit Fleisch oder Fisch und die EiweiRgerichte mit Kartoffeln,
Reis oder Nudeln.
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Wochenplan Friihstiick *

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

* Mengen gelten fiir 1 Person

Bananenbrot (S.23)

oder

150 g Naturjoghurt gemischt
mit 100 g Himbeeren (TK) und
1 TL Honig

Friichte in beliebiger Menge,

nach Saison

oder

Mehrkornbrétchen mit Sesamquark

(S.25)

Hiittenkase mit Apfel (S. 23)
oder
Himbeer-Joghurt-Shake (S.27)

Apfel-Zimt-Musli mit Joghurt (S. 26)
oder

Friichte nach Saison in beliebiger Menge

Hiittenkase mit Apfel (S. 23)
oder
Honigtoast (S. 25)

Kerniger Beerenkefir (S. 24)

oder

2 EL Haferflocken mit 1 EL gehackten
Mandeln, 1 EL Rosinen, 1 TL Honig und
150 ml Sojamilch mischen

Pochiertes Ei mit Tomatenquark (S. 77)
oder
Kase-Salat-Brot (S. 79)

1. Zwischenmahlzeit *

1 groRBe Orange
oder
andere Friichte der Saison

1 Joghurt, natur (150 g) gemischt
mit 1 TL Honig und Zimt

oder

2 Mohren

1 groBes Stiick Wassermelone
oder
3 getrocknete Feigen

1 Banane mit 1 TL Honig und
200 ml Sojamilch piirieren
oder

1 Fleischtomate

250 g Buttermilch
oder
2 Kiwis

1 groRBe Grapefruit
oder
andere Friichte der Saison

1 Mango-Orangen-Drink (S. 27)

oder

125 g Quark (20 % Fett) gemischt mit
100 g Erdbeeren (TK) und 1 TL Honig



Mittagessen

Gebratene Nudeln mit Feldsalat

(S. 60)

oder

Warmer Ziegenkase auf Gemiise-
salat (S. 37), dazu pro Person 1 Tasse
gekochten Vollkornreis

Basmatireis mit Pistazien (S.56),
dazu Griiner Salat (S. 30)

oder

Sommersalat mit Ananassauce (S. 34),
dazu pro Person 60 g Kase, in Wiirfel
geschnitten

Polenta mit Champignons (S.64)
oder

Spinat-Schafskase-Salat (S.32), dazu
pro Person 2 Pellkartoffeln

Kartoffelsuppe (S. 44)

oder

Spiegeleier auf buntem Paprika-
gemiise (S. 72)

Zucchinigemiise mit Kasekruste
(S. 65)

oder

Nudelauflauf mit Schafskase (S. 58)

Kartoffelgratin, dazu Paprika-Mais-
Zwiebel-Salat (S. 54)

oder

Sommersalat mit Ananas (S. 34),
dazu pro Person 60 g Kase, in Wiirfel
geschnitten

Uberbackene Champignon-Paprika-
Kartoffeln (S. 52)

oder

Salat mit warmen Pfifferlingen und
Petersilienschmand (S. 36), dazu pro
Person 200 g Salzkartoffeln

Wochenplan

2. Zwischenmahlzeit *

15 Haselnlisse mit 2 EL Rosinen
gemischt

oder

250 ml Buttermilch mit 1 EL Honig
gesiifSt

Hiittenkadse mit frischem Obst
oder
1 Banane

Studentenfutter aus 2 EL Rosinen,

1 EL Sonnenblumenkernen und

10 Haselnlssen

oder

150 g Naturjoghurt gemischt mit
100 g Erdbeeren (TK) und 1 TL Honig

1 Avocado
oder
2 Mohren

15 Haselnlisse mit 2 EL Rosinen
gemischt

oder

100 g Heidelbeeren mit 1 TL Honig
und 200 ml Sojamilch plirieren

Weintrauben
oder
Joghurtmilchshake mit Obst

Karottenstiickchen mit Krauterquark
oder
1 Stiick Blechkuchen
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Abendessen

400 g Pellkartoffeln mit 250 g Quark
(20 % Fett), mit Salz und Schnittlauch-
rollchen gewiirzt, dazu 1 Salatgurke
in Scheiben geschnitten

oder

Brokkoli mit griiner Eiersauce (S. 76)

Paprikarahmsuppe (S. 46) dazu pro
Person 1 Vollkornbrotchen

oder

Salat mit Roquefortdressing (S. 29),
dazu pro Person 2 gekochte Eier oder
ein Butterbrot

Spaghetti in Mandelsauce (S. 53),
dazu Griiner Salat (S. 30)

oder

Gebratene Bohnen mit Tomaten
(S.74), dazu pro Person 8o g Schafs-
kase

Gemiisesuppe mit Ingwer (S. 42),
dazu pro Person 1 Mehrkornbrotchen
oder

Nudelsalat mit Spargel und Basilikum
(S.38)

Warmer Ziegenkase auf Gemiisesalat
(S.37)

oder

Kiirbissuppe mit Koriander (S. 47)
dazu pro Person 1 Vollkornbrétchen

Kartoffelsalat mit Frischkasesauce
(S.91)

oder

Kleine Camemberthappen (S. 78),
dazu frische Paprika

Gemdtisepaella (S. 62)
oder
Gemiiseomelett (S. 80)
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Nahrstoffzufuhr

Nahrstoffzufuhr

Wahrend von den Hauptnahrstoffen Kohlenhydrate und Fette ausreichend -
manchmal sogar zu viel - aufgenommen wird, kann es bei den Proteinen
(Eiweil) etwas knapp werden. Eiweille zdhlen neben den Kohlenhydraten und
Fetten zu unseren Hauptnahrstoffen. Sie dienen dem Korper als Baustoff fuir
Muskeln, Zellen, Knochen, Haut und Haare, als Transportmittel von Sauerstoff
und Fetten, als Sender von Nervenimpulsen, als Strukturgeber und vieles mehr.

Nehmen Sie gentigend Proteine zu sich?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) empfiehlt pro Kilogramm
Korpergewicht 0,8 Gramm Eiweil3e jeden Tag zu essen. Das sind bei einem
Korpergewicht von 75 kg 60 g Eiweils.

Korperlich sehr schwer arbeitende Menschen und Leistungssportler haben
einen hoheren Eiweil8bedarf. Dieser kann auf bis zu 1,8 Gramm pro Kilogramm
Korpermasse ansteigen. Wird kein Sport gemacht, darf 1 Gramm Eiweif$ pro
Kilogramm Korpergewicht nicht liberschritten werden.

Tierisches Eiweil3 und pflanzliches Eiweil3 — der groBe Unterschied

Wenn bei Trennkost von EiweiBen gesprochen wird, dann handelt es sich um
tierische Eiweille, die sich in Fleisch, Wurst, Eiern, Kase und Milchprodukten
befinden. Diese benotigen zur Verdauung einen weitaus groReren Energie-
aufwand als pflanzliches EiweiR. Im UbermaR gegessen, konnen tierische
Eiweille erhebliche gesundheitliche Schaden verursachen. Pflanzliche Eiweil3e
sind wesentlich leichter zu verstoffwechseln.

Da viele pflanzliche Lebensmittel jedoch nur einen geringen EiweiRgehalt
haben, stehen Vegetarier oftmals vor dem Problem, die taglich benotigte
Eiweifmenge Uber die Ernahrung nicht zu erreichen. Doch fiir eine ausge-
wogene Erndhrung ist die Aufnahme einer ausreichenden Menge unerlasslich.

Meine Empfehlung: Wenn Sie tiber lhre Ernahrung nicht auf die taglich
empfohlene EiweiBmenge kommen, empfehle ich lhnen zusatzlich einen
hochwertigen pflanzlichen Eiweillshake zu trinken.




Tabelle EiweiBBgehalt

Eiweilgehalt verschiedener Lebensmittel

- Lebensmittel je 100 g EiweiBgehalting
Amaranth (Getreide) 14,6
Apfel 0,3
Avocado 1,9
Bohnen, getrocknet* 20,7
Eier 12,9
Erbsen, getrocknet* 24,0
Feigen, getrocknet 3,9
Haferflocken 13,8
Haselnlisse 13,0
Heidelbeeren 0,7
Hirse 11,0
Joghurt 4,0
Kartoffeln 2,0
Kase, Emmentaler 27,4
Kase, Camembert 23,5
Kichererbsen* 19,8
Kopfsalat 1,4
Linsen, getrocknet* 23,5
Linsen, frisch gekeimt 9,0
Mais 8,2
Milch, 3,5% Fett 3,2
Quark, mager 17,2
Quinoa (getreideahnlich) 15,2
Reis, Vollkorn 7,5
Reis, poliert 2,0
Rosinen 2,0
Sojamehl 42,5
Sojamilch 3.4
Sojajoghurt 4,0
Tofu 9,0
Weizen, Vollkorn 11,5 )

* Hiilsenfriichte Getrocknete Hiilsenfriichte wie Bohnen, Erbsen, Linsen haben zwar einen hohen pflanz-
lichen EiweiRanteil, sind aber als schwer verdaulich bekannt, was unter anderem auf die Saponine (organische
Verbindungen) zuriickzufiihren ist. Diese wirken stark schdumend im Darm — dhnlich wie eine Seifenlauge,
die die Luft am entweichen hindert. Die Folgen sind ein aufgebldhter Leib.

Hilsenfriichte werden in der original Hay’schen Trennkost ausdriicklich nicht empfohlen, weil sie Nieren-
leiden sowie Gicht beglinstigen. Andererseits sind Hiilsenfriichte gute Lieferanten von Eisen, Kalzium,
Magnesium, Kalium, Kupfer und Phosphor, sowie den Vitaminen A, E und B. Meine Empfehlung: Ich zdhle
Hilsenfriichte zu den Grenzfallen und esse sie ab und zu. Gut gekaut und mit frischen Krautern wie Kiimmel,
Fenchel, Majoran, Liebstockl, Rosmarin oder Thymian gewdirzt, werden sie besser vertragen.
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INFO

Der Zucker der Tro-
ckenfriichte wird
rasch vom Korper
aufgenommen, die
komplexen Kohlen-
hydrate im Voll-
kornreis sichern
anschlieBend den
kontinuierlichen
Energienachschub —
der ideale Mix fiir
schnelle Power auf
Dauer.

Frihstlck & Drinks

Hafergritze mit Dickmilch und Trockenobst

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Quellzeit: ca. 6 Stunden
ca. 360 kcal je Portion

Zutaten fiir 1 Portion

3 EL ungeschwefeltes Trockenobst
40 g Hafergriitze (im Reformhaus
erhdltlich)

1 Prise Meersalz

Y2 TL Zimtpulver

100 g Dickmilch oderJoghurt

1. Das Trockenobst waschen, in eine
kleine Schiissel geben und mit 50 ml
Wasser libergieflen. Zugedeckt im
Kiihlschrank 6 Stunden quellen lassen.

2.Die Hafergriitze in einen kleinen
Topf geben, eine Prise Salz, den Zimt
und 150 ml Wasser hinzufligen. Das
Ganze einmal aufkochen und danach
bei schwacher Hitze unter gelegentli-
chem Rihren etwa 10 Minuten aus-
quellen lassen.

3.In der Zwischenzeit das Obst aus
der Quellflissigkeit nehmen und in
/2 cm groRe Wiirfel schneiden.

4. Die Hafergriitze in ein flaches
Schalchen geben. Die Fruchtwiirfel
darauf verteilen und die Dickmilch um
das Ganze herumgiefen.



Bananenbrot

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
ca. 290 kcal je Portion

Zutaten fiir 1 Portion

1 Scheibe Vollkornbrot
1 TL Butter

8o g Hiittenkdse

/2 Banane

1. Das Brot im Toaster kurz anrdsten

und dunn mit der Butter bestreichen.

2. Den Huttenkase gleichmaRig auf
das Butterbrot streichen.

3. Die Banane schalen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Bananen-
scheiben hintereinander auf das
Huttenkasebrot legen.

Frihstlick & Drinks
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Hittenkase mit Apfel

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
ca. 190 kcal je Portion

Zutaten fiir 1 Portion
1Apfel

1 EL Zitronensaft

100 g Hiittenkdse

1 TL Mandelbldttchen

1. Den Apfel waschen, vierteln und
das Kerngehause herausschneiden.
Dann den Apfel in schmale Spalten
schneiden und mit dem Zitronensaft
betraufeln.

2. Den Hiittenkdse zusammen mit
den Apfelspalten auf einem Teller
anrichten, mit Mandelblattchen
bestreuen und sofort servieren.



