SO FUNKTIONIERT DAS BUCH

Nie zuvor haben sich so viele Menschen fur
gesundes Essen interessiert. Vorbei die Zei-
ten, in denen Speisen nur satt machen und
wenig kosten sollten. Heute wollen wir Le-
bensmittel voller Nahrstoffe, frei von Giften
und Krankheitskeimen. Fur ihre Her-
stellung sollen weder Tiere lei-
den mussen noch Men-
schen ausgebeutet
werden.
Mit unserer
Ernahrung kon-
nen wir politische
Statements setzen und uns mit
Menschen vernetzen, die ahnlich
denken. Viele Menschen verzichten
schon allein deshalb auf bestimmte Le-
bensmittel, um die Auswahl zu reduzieren.
Ob vegetarisch oder laktosefrei: Langst
haben Supermarkte auf die gestiegene Nach-
frage nach speziellen Ernahrungsweisen
reagiert und ihre Regale reichlich besttckt.
Eine gesunde Vielfalt finden Sie aber auch
aulRer Haus — zum Beispiel in modernen Res-
taurants und hippen Foodtrucks.

Schone neue Erndhrungswelt
Eigentlich ist das wunderbar. Auf seine
Ernahrung zu achten kann Spaf® machen —
und zumindest anfangs auch korperliche

Das ganze Jahr
Erdbeeren essen? Siies
verbannen? Smoothies trin-
1 "/BESSER NICHT! [/
Sie getrost verzichten kon-
nen, finden Sie auf der
linken Buchseite.

Veranderungen mit sich bringen. Dennoch
sollten Sie zwei Dinge beachten: Ernahrung
kann vieles, ist aber kein Allheilmittel. Ist
Gesundheit nur mithilfe hochpreisiger Le-
bens- und Nahrungserganzungsmittel zu
haben, sollten Sie stutzig werden.

Wird Essen zur Ideologie, geht
zudem der Spald verloren.
Ist das Befolgen von Diat-
regeln oberste Maxime,
wird die Sache schnell

kontraproduktiv. Essen
soll vor allem schme-
cken, ungezwungen
sein und ein Wohlgefuhl
vermitteln. Verbohrtheit lasst
dieses Wohlgefuhl nicht entstehen. Im Ge-
genteil: Von striktem Verzicht ist es oft nicht
weit zu Mangelernahrung — oder Esssucht.

Wer dann anderen seine Ernahrungs-

tipps aufzwingen will, ist sozial schnell iso-
liert. Auch das ist eines nicht: gesund.

Flexibel statt dogmatisch

.Nebenbei besser essen” ist kein weiteres
Buch, das eine einzelne Ernahrungsweise
propagiert. Es orientiert sich groftenteils an
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft
far Ernahrung (DGE) sowie anderer Fachge-
sellschaften und renommierter Ernahrungs-
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,Bunt ist gesund” — wer diesem Motto folgt, macht
bereits vieles richtig. Denn ein abwechslungsreicher
Speiseplan mit viel Gemuse und Obst und den darin
enthaltenen Gesundstoffen bietet die Gewahr dafur,
dass im Korper kein Mangel entsteht und man so
gut wie moglich gegen Krankheiten gefeit ist.
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WARENKUNDE OL

Ole aus fetthaltigen Pflan-
zen und Samen herzustel-

len, ist eine uralte Tradition.

Olivenbaume wurden be-
reits um 4000 v. Chr. im
ostlichen Mittelmeer kul-
tiviert. Aber auch Farbeol
kam bereits in der Antike
zum Einsatz. Zuerst wur-
den Ole jedoch nicht als
Speisedle verwendet, son-
dern in Salben, Wundver-
banden oder als Lampenol.
In unseren Breitengraden
wurden in der Kiche tradi-
tionell weniger Ole als viel-
mehr Unmengen an Butter
und Schmalz verbraten.
Das erklart auch heute
noch deren bevorzugte Ver-
wendung. Eigentlich scha-
de, schlieRlich liefern Ole
neben gesunden Fettsau-
ren, Vitamin E, das Zellen
vor dem Angriff durch Sau-
erstoff schutzt. Auch se-
kundare Pflanzenstoffe so-
wie vielfaltige und kostliche
Aromen sind enthalten.

Distelol wird aus den Samen
der Farberdistel (Carthamus
tinctorius) gewonnen. Aller-
dings ist es nicht so emp-
fehlenswert, wie lange an-
genommen, denn es liefert
mit 75 Prozent viele Omega-
6-Fettsauren. Nur sogenann-
te High-Oleic-Sorten ahneln
dem Olivendl und sind des-
halb aus gesundheitlicher
Sicht gunstiger.

Kaltgepresstes Distelol wird
von Kochen als aromatisches
Ol fiir kalte Speisen ge-
schatzt. Es hat einen mild-
nussigen und sauerlichen
Geschmack.

Farbstoff: Die orange-gel-
ben Bluten der Distel wur-
den friher zum Farben von
Kleidern verwendet.

Leinol

Der Star unter den Pflanzen-
olen! Leindl besteht zu fast
zwei Dritteln aus der Omega-
3-Fettsaure Linolensaure.
Kein anderes Ol liefert ver-
gleichbare Mengen der
wertvollen Substanz. Das Ol
wird aus den Samen von
Lein (Linum usitatissimum)
hergestellt.

Aufgrund der mehrfach un-
gesattigten Fettsauren ist
Leindl sehr sensibel und
sollte nicht erhitzt werden.
Am besten im Kihlschrank
aufbewahren! Geschmack:
leicht nussig, heuartig.

Mit Tradition: Lein oder
Flachs ist eine der altesten
Kulturpflanzen der Welt.
Sie wird seit mehr als 8000
Jahren angebaut - fur die
Olgewinnung aber auch fiir
die Produktion von Fasern.



Kiirbiskernal

Das Ol wird aus Kurbisker-
nen gewonnen. Es hat zwar
ein ungunstiges Verhaltnis
an Fettsauren und liefert vie-
le Omega-6-Fettsauren so-
wie gesattigtes Fett (20 Pro-
zent). Das Ol hat es trotz-
dem in sich: Vitamin E, Phy-
tosterine und Karotinoide
machen es zu einem gesun-
den Lebensmittel.

Kurbiskernol ist sehr emp-
findlich und sollte im Kuhl-
schrank aufbewahrt werden.
Es schmeckt nussig und
grasig mit Rostaromen —
besonders gut Gber Kirbis-
suppe getraufelt.

Aus Osterreich: Steirisches
Kurbiskernal ist eine ge-
schutzte Bezeichnung. Lei-
der zeigten Tests, dass die
Kerne zuweilen aus China
oder Russland stammen.

Olivendl ist aus der Mittel-
meerkUche nicht wegzu-
denken. Ganze 10 bis 15 Li-
ter verbrauchen Griechen,
Spanier oder lItaliener pro
Kopf und Jahr, bei uns ist
es gerade mal 1 Liter.

Olivenadl liefert vor allem
die einfach ungesattigte Ol-
saure (70 Prozent) und ist
daher auch als kaltgepress-
tes Ol in der heiRen Kiiche
verwendbar. Ein Teil der
Aromen geht dann auf das
Bratgut Uber. Phenolische
Verbindungen lassen das Ol
teilweise etwas scharf und
bitter schmecken. Das Aro-
ma kann je nach Olivensor-
te, Anbaugebiet, Erntezeit
und Klima stark variieren.

Methusalems: Olivenbaume
konnen bis zu 2000 Jahre
alt werden.

Rapsal

Das beliebteste Speisedl in
deutschen Kuchen enthalt
mehr als 50 Prozent einfach
ungesattigte Fettsauren und
etwa ein Viertel an Linolen-
saure. Es soll damit gegen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
schutzen. Die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE) empfiehlt Rapsol neu-
erdings sogar fur den tag-
lichen Gebrauch.

Fur die Herstellung von
Rapsol werden die Samen
der Rapspflanze (Brassica
napus) verwendet, die zu
den Kohlpflanzen zahlt. Es
schmeckt saatig, nussig.

Weniger bitter: Friher wa-
ren Rapssamen sehr bitter,
denn sie enthielten Eruca-
saure. Heutige Zuchtungen
sind vergleichsweise arm
an Bitterstoffen.



MEDITERRANE KUCHE

OB PAELLA, PASTA E FAGIOLI ODER GRIECHISCHER BAUERNSALAT dle ,,Kreta Diat” J-fliﬁ
schutzt vor allerlei Volksleiden und wird sogar Herzpatlenten e}fohlen e

‘l

“Gemiise und Obst

Die , Mediterrane Diat” wird im
Detail unterschiedlich definiert —
klar ist jedoch, dass viel GemUse
und Obst als auch Krauter und #
Knoblauch dazugehoren.

\ In vielen medlterranen Reglonen
kommt haufig Seefisch auf den Tisch | &
und wenig Fleisch. Das gilt als Schutz
gegen Herzkrankheiten.
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Dass eine Karaffe Leitungswasser aL;f
dem Tisch steht, ist am Mittelmeer so normal
wie der Rotwein zu den Mahlzeiten. Gesund
ist jedoch vor allem das gemeinsame g =S

Kochen und Essen, wie es in sud-

{lichen Landern noch Ublicher ist.

~ Olivenaol

(L

Laut der renommierten

Griechen knuspern KUrbiskerne,
Italiener Pistazien und Spanier Salz-
mandeln. Auch die derzeit gefeierten
Hulsenfruchte wie Bohnen, Linsen
und Erbsen gehoren zur
.Mediterranen Diat”.
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MILCH MACHT NICHT KRANK -
ABER AUCH NICHT GESUND

Milch hat derzeit ein Imageproblem. Uber
Jahrzehnte galt sie als wertvolles Nahrungs-
mittel fur alle Altersgruppen. Kinder sollten
durch Milchtrinken starke Knochen bekom-
men, mude Manner munter werden und
Frauen Osteoporose vorbeugen. Heute mei-
den viele Menschen Kuhmilch bewusst. Zu-
weilen tragt die Ablehnung schon Ztge
einer Milchphobie. Das hat zwei Grinde:
Bei einem Teil der Menschen fuhrt der an-
gesagte Latte Macchiato einfach zu Bauch-
schmerzen. Andere verteufeln Milch, weil
sie sie fur ungesund oder fur den Ausloser
von Allergien oder sogar Krebs halten.

Eine Frage der Gene

Sicher ist, dass rund jeder fUnfte Deutsche
unter Laktoseunvertraglichkeit leidet. Bei
Betroffenen arbeitet das Enzym Laktase,
das im Dunndarm den Milchzucker spaltet,
nicht richtig. So gelangt Milchzucker (Lakto-
se) unverdaut in den Dickdarm, wo ihn Bak-
terien unter Bildung von Gasen abbauen.
Allerdings fuhrt dieser Defekt nur bei 5 bis
10 Prozent der Menschen zu Beschwerden
wie Blahungen, Bauchschmerzen, Ubelkeit
und Durchfall. Ein einfacher Atemtest beim

Arzt offenbart den Enzymmangel, der Gbri-
gens evolutionsbiologisch betrachtet der
Normalzustand ist.

Betroffene mussen jedoch nicht voll-
standig auf Milch und Milchprodukte ver-
zichten. Kleine Mengen, wie sie in gereiftem
Kase, Joghurt oder Butter stecken, vertragen
sie meist gut. Ein Problem ist dann tatsach-
lich nur die Milch. Wer gern Latte Macchiato
trinkt, kann jedoch auf laktosefreie Milch
(L-minus-Milch) zurtckgreifen: Darin hat
kunstlich zugesetzte, meist gentechnisch
hergestellte Laktase den Milchzucker be-
reits abgebaut. Laktosefreie Milch schmeckt
erheblich sufer, weil in ihr jeweils ein Mole-
kul Milchzucker in zwei andere Zuckermole-
kule aufgespalten wurde.

Laut Gesellschaft fur Konsumforschung
(GfK) haben aber rund 80 Prozent der Kau-
fer laktosefreier Produkte gar keine Milch-
zuckerunvertraglichkeit. Der Begriff sugge-
riert einen Gesundheitswert an sich.
Extra-Info: Sogar Zwieback und Schinken werden
heute als ,laktosefrei” ausgelobt. Fiir Gesunde sind
solche Produkte jedoch nutzlos. Damit nicht genug:

Laktosefreie Milchprodukte sind in der Regel teurer
als herkommliche Erzeugnisse, die Laktose enthalten.



Macht Milch wirklich krank?

Milch gilt mittlerweile als Krankmacher. Sie
soll zu Ubergewicht, Diabetes und Uber-
sauerung fuhren und sogar Krebs auslosen.
AuRerdem wird ihr die Entstehung neuro-
degenerativer Leiden, Herzkrankheiten und
Allergien angelastet. Auch Nierensteine,
Arthritis, entzundliche Darmerkrankungen
und Akne sollen auf das Konto von Milch-
vollerei gehen. Sogar manche Hausarzte ra-
ten mittlerweile, Milch bei Erkaltungen we-
gen ihrer ,verschleimenden” Wirkung weg-
zulassen. Betrachtet man die Fakten, bleibt
nicht viel vom schlechten Image. Allerdings
war auch das frihere gute Image Ubertrie-
ben — ein PR-Konstrukt der Milchindustrie.

Kein Schutz fiir die Knochen

Sicher ist, dass Kinder vom Milchtrinken in
den empfohlenen Mengen profitieren, denn
ihr Knochenbau wird aufgrund des hohen
Gehaltes an Eiweil3 und Kalzium robuster.
AuRerdem kann Vitamin D in Milch vorkom-
men — Milch von Weidekuhen liefert mehr.
Dagegen schutzt Milchgenuss im Erwach-
senenalter nicht vor Osteoporose und Kno-
chenbrichen. Fur stabile Knochen scheint
es wichtiger zu sein, dass man sich in jun-
gen Jahren viel bewegt, nicht raucht und
wenig Alkohol trinkt.

Extra-Info: In asiatischen Landern gibt es kaum Falle
von Osteoporose, obwohl dort wenig bis keine Milch

oder Milchprodukte auf dem Tisch stehen. Dies belegt,
dass Gene und der Lebensstil das Risiko beeinflussen.

Vorwiirfe meist nicht belegbar

Die meisten der gegen Kuhmilch erhobenen
Vorwdrfe lassen sich wissenschaftlich nicht
untermauern. Es gibt lediglich Hinweise
darauf, dass mehr als ein Liter Milch pro
Tag das Wachstum von Prostatakrebszel-
len anfacht. Dagegen wirkt ein moderater
Konsum, also zwei bis drei Portionen Milch
oder Milchprodukte pro Tag, sogar gegen
Darmkrebs — wenn auch nur in geringem
Maf3. Trotzdem werden einige Milchgegner
nicht mude, Milch als Krebsverursacher zu
brandmarken.

Auch das Risiko fur Herz-Kreislauf-Er-
krankungen erhoht sich durch Milchkonsum
nicht, das gilt auch fur Vollmilchkonsum.
Ebenso wenig gibt es fur andere Krankhei-
ten Beweise, dass sie auf moderaten Milch-
konsum zurtckzuflhren sind.

Extra-Info: Jeder Deutsche verzehrt pro Tag knapp

200 Gramm Milch und Milchprodukte — und damit et-
was weniger als von Fachgesellschaften empfohlen.

Leben ohne Milch kein Problem
Erwachsene konnen problemlos ohne Milch
leben. Voraussetzung: Sie achten darauf,
sich Kalzium aus anderen Quellen zuzufih-
ren. Auch Nusse, Sojabohnen sowie grines
Gemuse und Mohn liefern den knochenstar-
kenden Mineralstoff in relevanten Mengen.
Zusatzlicher Vorteil: Diese Lebensmittel sind
zugleich reich an Eiweil3. Auch auf eine gu-
te Jodzufuhr ist dann zu achten. Das steckt
in Fisch oder in Jodsalz.
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Hirse 110

Holunder 196

Honig 210

Hulsenfrichte 122, 207

— Einweich- und Garzeiten 123
— Sorten 124

— Zubereitung 122

|

Innereien 165
Insekten 165
Insulinresistenz 174
Intervallfasten 173

J

Joghurt 155

—, probiotischer 150
Joghurt-Drinks 154
Jojo-Effekt 175



K

Kaffee 200
Kakaobohne 204
Kalteschadigung 54
Karotten 208
Karottengriin 27
Karpfen 181

Kartoffeln 30, 93

—, gebratene und frittierte 21

—, gekeimte 27

—, gekochte 20

—schélen 65

Kase- und Joghurt-Ersatz,
veganer 137

Kéase 24

—, pflanzlicher 24

— Schimmel 71

—, tierischer 25

—, veganer 137

Keime 63, 65
Kichererbsen 124, 128
Kidneybohnen 124
Kirschen 30

Knoblauch 23, 36
Kochen 23

Kochwasser 22

Koffein 200

Kohl 30

Kohlenhydrate 8, 11, 92, 96

— Mythen 93
Kokosblitenzucker 213

Kokosfett 149

Kokosol 81

Kombu 185

Konservierungsmethoden 50

Konservierungsstoffe 98

Krauter 75

— Dosierungen 36

—, frische 35

—, gefriergetrocknete 51

-, getrocknete 37

— Nutzen 34
Krautertee 199
Kreta-Diat 82
Kichenhygiene 166
Kihlschrank 54

— als Lagerort 54

- putzen 167
Kirbiskerne 210
Kirbiskernol 79
Kurkuma 126

L

Lagerung 48, 54

Laktoseintoleranz 136, 152

Lamm 164

Lebensmittel 10

—, funktionelle ( siehe
auch Functional Food)

-, pestizidgefahrdete 75

—, rohe 166

—, verkohlte 166

— waschen 167

Lebensmittelallergien
(siehe auch Allergien)

Lebensmitteletiketten 96

Leinol 78

Leitungswasser 193

Limabohnen 125

Limetten 75

Linsen 122, 125

Low carb 93

Low fat 93

Léwenzahn 29

Lupinendrinks 137

M

Mabhlzeiten, Anzahl 172
Makroalgen 185
Mandeldrinks 136
Mangos 75

Margarine 149

Marinaden, essighaltige 42
Mate-Tee 198
Mediterranes 82
Mehltypen 93
Mikroalgen 185
Mikroflora, natirliche 13
Mikronahrstoffe 8
Mikroplastik 74
Milch
— Fettgehalt 146
— Fettsauren 148
— gesundheitliche Faktoren 152
—, laktosefreie 152
— Unvertraglichkeiten

(siehe auch Laktoseintoleranz)
Milchersatz 136
Milchfett 148
Milchprodukte 31
Mindesthaltbarkeitsdatum

(MHD) 166
Mineraldlriickstande 74
Mineralstoffe 8, 11
Misopaste 157
Mungobohnen 125
Muskatnuss 37
Muskelaufbau 130, 133
Mykotherapie 32

N

Nachtschattengewéachse 27
Néahrstoffe, nicht verdauliche 13
Néhrstoffempfehlungen 8
Nahrstoffgruppen 11
Nahrungserganzungsmittel 10, 66
Nanopartikel 73

Nektarinen, Lagerung 54

New German 30

New Nordic 114

Nori 184

Nudeln (HartweizengrieR) 110
Nisse 31, 68



— Lagerung 55
— Schimmel 70

(o)

Obst 12

— Bio-Produkte 56
—, ganzes 53

— Lagerung 48, 54
—, regionales und saisonales 56
— Reife 45

— schélen 64

— Tiefkiihlware 49
—von Ubersee 44
—waschen 62

— Schimmel 70

Ole 31,76

—, atherische 35

— Eignungen 77

-, kaltgepresste 76
— Lagerung 77

—, nativ extra 76
—, native 76

—, raffinierte 76

— Sorten 78
Olivenol 79
Omega-3-Eier 159
Omega-3-Fettsduren 151, 178
ORAC-Test 13
Oxalsaure 26

P

Palmfett, raffiniertes 149

Palmal 81

Paprika 75

— Lagerung 55

Pestizide 63, 65, 72

Pesto 14

Petersilienwurzel 182

Pfirsiche lagern 54

Pflanzenauszlige/
Botanicals 151

Pflanzencreme 137
Pflanzendl (siehe auch Ole)

Pflanzenstoffe, sekundare 12

Phytinsaure 123
Phytosterine in

der Margarine 150
Pilze 32
—aufwarmen 33
—sammeln 32
—schélen 64
Prabiotika 150
Produkte 101
—, fermentierte 157
—, haltbare 101
—, laktosefreie 152
Proteinpulver 132

Q
Quinoa 46, 111
Quorn 135

R

Radicchio 128
Rapsol 79
Rauchpunkt 77
Regional 56

Reis 111, 118, 186
Reisdrinks 136
Resveratrol 202
Rhabarber 196

Rind- und Kalbfleisch 164
Roggen 111
Roggenbrot 31
Rohkost 63

— Erndhrung 169
Rohrohr- und
Vollrohrzucker 212
Rooibostee 198

Rote Bete 60

Rotwein 202
Rucola/Rauke 75, 142

S

Safte 194

Saibling 181
Saisonal 56

Salami, Schimmel 71
Salat 26

—waschen 62

Salbei 37

Salz 36, 40, 50, 97
—in Lebensmitteln 41
— Menge 40

— Sorten 40

Samen 31
Sauerampfer 29
Sauermilchprodukte 156
Sauerteig 107
Sauerteigbrot 157
Saure-Basen-Diat 169
Saureregulatoren 99
Schélen 64
Schinken, Schimmel 71
Schimmel 70
Schmoren 23
Schokolade 204

—, rohe 205

— Sorten 205
Schwarzer Tee 198
Schweinefleisch 164
Schwermetalle 73
Seitan 134

Sesamol 80
Sicherheit bei Lebensmitteln 72
Smoothies 52, 171
Sojabohnen 125
Sojadrinks 137
Soja-Produkte 187
Sojasauce 157
Sonnenblumendl 80
Sous-vide-Garen 23
Spargel 30

—, roher 26



Spinat 140
—aufwarmen 26
Spirulina 185

Sport 176
Sportlernahrung 133
Sprossen ziehen 125
Stangensellerie 75
Starke 92

Steinzeit-Diat 170
Stevia 213

Stoffe, bioaktive 12
Superfood 10, 46, 150
—, einheimisches 30, 47
Sushi-Fisch waschen 63
SufR 38

SuRigkeiten 204
SuRstoffe 213
StRungsmittel 99

T

Tahini 104

Tee 75

— Arten 198

Tempeh 134

Texturiertes Sojaprotein
(TVP) 135

TK-Ware 49

Toasten 166

Tofu 134

Tomate

—, gekochte 19

—, getrocknete 51

- Lagerung 54

—,rohe 18

—, unreife 27

Topinambur 60

Totkochen 20

Transfettsauren 148

Traubenkerndl 80

Trennungsmittel 99

Trinken 192

— bei Erkaltung 192
—zum Essen 192
Trinkmythen 192
Trockenfriichte 51

U
Ubergewicht, bauchbetontes 174
Unvertraglichkeiten 10

Vv

Valess 135
Veganismus 168

— Eiweil? 131

— Fleischersatz 134
— Kése- und Joghurtersatz 136
— Produkte 24
Vegetarismus 138

— Ernahrung 138

— Fleischersatz 134
— Gesundheit 139
Verbrauchsdatum 166
Verdauung 156
Verdickungsmittel 98
Verpackungen 74
Verstopfung 192
Vitamine 8, 11
Vitaminpillen 66
Vogelmiere 29
Vollkornnudeln 119
Vollkornprodukte 113

"))

Wakame 184
Waldmeister 37
Walntsse 102
Walnussol 81
Waschen 62
Wasser 11

- Menge 190

— Temperatur 193

— Verderblichkeit 193

Wein 157
Weintrauben 30
Weizenallergie 117

Weizenunvertraglichkeit (siehe
auch Glutenunvertraglichkeit)

Wellness, digestive 156
Wheaty 134

Wild 165
Wildgemiise 28
Wildpilze 33

— zubereiten 33
Wourstwaren 162
—, fermentierte 157
Wourzelgemuse

— Lagerung 55
—schalen 65

Y4

Zander 181

Zimt 36

Zitrusfriichte waschen 62
Zoliakie 117

Zucker 96, 208
Zuckererbsen 122
Zuckerersatz 212
Zusatzstoffe 10, 98
Zutatenhilfe, digitale 97
Zutatenliste 97
Zwiebeln 104
Zwischenmabhlzeiten 172





