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 Für meine treuen
 Eat-Clean-Fans, die mehr wollten
 und es jetzt bekommen!

Die Eat-Clean-Bewegung
 gäbe es ohne euch nicht!
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 Einführung

 WAS BRINGT EATING CLEAN?

Millionen von Menschen in der westlichen Welt sind übergewichtig, wenn nicht sogar fettleibig, und viele davon versuchen, ihre überschüssigen Pfunde mit immer neuen Diäten zu bekämpfen. Laut der Fachzeitschrift Journal of the American Medical Association sind 65 Prozent aller Nordamerikaner zu dick. Auch in Europa grassiert die Fettleibigkeit – eine Entwicklung, die laut Hochrechnungen der WHO dazu führt, dass im Jahr 2030 mehr als die Hälfte der Frauen und zwei Drittel der Männer an Übergewicht leiden werden. Wir stecken mitten in der globesity-Krise (dieser von der WHO geprägte Begriff setzt sich zusammen aus global und obesity = Fettleibigkeit). Das Problem ist dabei gar nicht so sehr das Gewicht selbst, das die Menschen mit sich herumschleppen, sondern das, was auf mikroskopischer Ebene im Körper passiert. Übergewicht macht anfällig für eine Reihe von Krankheiten, darunter Diabetes, Osteoporose, Arthritis, Bluthochdruck, Herzkrankheiten, Schlaganfälle, hormonelles Ungleichgewicht und vieles mehr.

Wenn Sie jemals eine Diät gemacht haben, kennen Sie die verschiedenen Phasen, die man dabei durchläuft: anfangen, hungern, aufhören. Und womöglich hatten Sie danach in kürzester Zeit wieder die gleichen Pfunde auf den Hüften, die Sie während der Diät verloren haben – vielleicht sogar mehr. Das nennt man dann Jo-Jo-Effekt. Was man daraus lernt? Die meisten Diäten funktionieren nicht. Fast niemand hält sie langfristig durch – dafür sind sie viel zu qualvoll.

Und genau hier kommt Eating Clean ins Spiel. Ich selbst bin der lebende Beweis dafür, dass diese Art von Lebensstil funktioniert. Mit 40 Jahren wog ich knapp unter 100 Kilo und war eine durchschnittlich deprimierte Hausfrau in der amerikanischen Vorstadt. Mit Eating Clean verlor ich 35 Kilo und landete als Model auf der Titelseite der Fitnesszeitschrift Oxygen. Ich konnte kaum glauben, wie fantastisch ich mich plötzlich fühlte – voller Energie, Vitalität und Selbstbewusstsein. Und ich kam mir nicht länger vor wie eine (mittel-)alte Schachtel. Freunde, die mich eine Weile nicht mehr gesehen hatten, behaupteten, ich sähe 20 Jahre jünger aus.

Zugegeben: Anfangs war ich skeptisch, wie einem sechs Mahlzeiten täglich dabei helfen sollten abzunehmen. Eine solche Diät hatte ich nie zuvor gemacht. Und es fühlte sich auch nicht wie eine Diät an, denn ich war niemals hungrig. Bis dato waren Diäten in meiner Vorstellung fest verknüpft m t dem Verzicht auf alles Essbare – mit Ausnahme von Sellerie und Karotten. Irgendwann war dann der Hunger nicht mehr auszuhalten und der Fressanfall unvermeidlich.





Inzwischen halte ich mein neues Gewicht schon seit einigen Jahren. In all dieser Zeit musste ich mich nie mit einem knurrenden Magen und Heißhungerattacken herumschlagen. Ich habe mein Essverhalten unter Kontrolle und weiß genau, was ich essen kann und was mir guttut. Es ist wundervoll, nicht mehr im Nebel gesunder Ernährung herumzustochern, sondern mithilfe von Eating Clean den täglichen Speiseplan ganz bewusst zu gestalten. Das große Eat-Clean-Kochbuch bietet Ihnen jeden Tag aufs Neue Unterstützung und Inspiration auf Ihrem Weg in ein schlankes Leben.

Clean Eating wird Sie aber nicht nur dabei unterstützen, schlank zu werden (oder zu bleiben) – auch Ihre Gesundheit, Ihr Energieniveau und Ihr Aussehen werden sich massiv verbessern. Ich lasse bei meiner Hausärztin einmal jährlich eine Kontrolluntersuchung durchführen. Seit ich mit der Eat-Clean-Diät begonnen habe, haben sich meine Blutwerte kontinuierlich verbessert; der beste Beweis für den gesundheitlichen Nutzen einer cleanen Ernährungsweise. Meine Triglyceridwerte, mein LDL-Cholesterin, mein Blutdruck und mein Blutzucker – all diese Werte sind gesunken. Meine Ärztin war baff. Inzwischen sind meine Testergebnisse so gut, dass sie in den Standardtabellen gar nicht mehr vorgesehen sind. Ich freue mich über meine guten Blutwerte genau so wie früher über eine Eins im Zeugnis – nur immer her damit! Mein Vater starb bereits mit 64 Jahren an einem Herzinfarkt, also viel zu jung. Spätestens seit diesem Tag weiß ich, wie schwerwiegend – wie tödlich – eine ungesunde Ernährungsweise sein kann. Ich wünsche mir für mich, meine Kinder und meine Enkeltochter ein langes, gesundes Leben. Ich will keinen einzigen Tag früher abtreten, als Gott es geplant hat, und deshalb halte ich mich an die Clean-Eating-Grundsätze.

Heutzutage geraten viele Menschen in Panik, wenn sie selbst etwas kochen sollen. Aus lauter Angst, etwas falsch zu machen, oder auch, weil ihnen schlicht die Zeit fehlt zum Kochen, greifen sie lieber zu Fertiggerichten oder höchstens noch zur Nudelpackung. Oder sie bestellen sich lieber gleich eine Pizza oder gehen nach der Arbeit schnell in ein Fast-Food-Lokal. Seit ich damals den Dokumentarfilm Super Size Me (ein echter Augenöffner) gesehen habe, esse ich keine Chicken Nuggets mehr und möchte auch Ihnen dringend davon abraten.

Mit dem großen Eat-Clean-Kochbuch werden Planung und Zubereitung von gesunden Gerichten zum Kinderspiel. Blättern Sie fürs Erste einfach durch das Buch und merken Sie ein paar Seiten ein mit all den Rezepten, die Sie auf den ersten Blick besonders ansprechen. Oder überlassen Sie diese Aufgabe Ihren Kindern. Fangen Sie heute noch an und zelebrieren Sie ab sofort Tag für Tag die cleane Küche.





Ich wünsche mir, dass Sie Ihr Essen wieder richtig genießen. Zelebrieren Sie Ihre Mahlzeiten zusammen mit Familie und Freunden, probieren Sie bewusst neue Lebensmittel aus. Gehören Sie zu denen, die meinen, gesundes Essen schmecke nach Pappkarton? Wenn Sie nach dem großen Eat-Clean-Kochbuch kochen, werden Sie Ihre Meinung ändern. Und das Beste ist: Sie lernen, sich nährstoffreich zu ernähren, und entdecken Ihren Körper neu – den, der unter einer dicken Schicht schlechter Essgewohnheiten begraben ist.

Ein Kochbuch, das mit cleanen Rezepten gefüllt ist, ist wie eine Lebensversicherung. Sie halten damit die Regeln und Erkenntnisse in der Hand, die Ihnen zu mehr Gesundheit und einem besseren Leben verhelfen. Ich bin mir sicher, dass Ihnen die Gerichte ebenso gut gefallen werden wie mir. Die Zubereitung ist einfacher, als Sie zunächst vielleicht denken, und der Geschmack ist phänomenal, allein schon deshalb, weil Sie natürliche, vollwertige und cleane Lebensmittel verarbeiten. Nach den Clean-Eating-Prinzipien zu kochen macht Spaß und ist eine lohnende Aufgabe, weil Sie echte Nahrung statt leerer Kalorien auf den Tisch bringen. Selbst meine Töchter stehen gerne mit mir zusammen in der Küche, wenn sie zu Besuch sind, um eine cleane Mahlzeit zuzubereiten. Bei Fischstäbchen und Fertigpizza rümpfen sie ohnehin längst die Nase. Stattdessen fragen sie zum Beispiel nach meiner Tomaten-Fenchel-Suppe. Am Sonntagmorgen binden wir uns alle eine Schürze um, stellen den Herd an und bereiten ein Familienfrühstück zu mit 
Haferporridge, Smoothies (siehe 
hier 
und 
hier) oder 
schmackhaften Gemüsewaffeln. Wir sind eine echte Clean-Eating-Familie!

Ihre Tosca Reno


 Clean-Eating-Grundsätze

 Egal ob Sie zu dünn oder zu dick sind: Ihr optimales Gewicht erreichen Sie dann, wenn Sie mehr essen. Richtig gehört! Aber Sie müssen das Richtige essen, nämlich cleane und gesunde Lebensmittel. Nachstehend finden Sie die Grundsätze meiner Eat-Clean-Diät. Kopieren Sie sich diese Seite und kleben Sie die Kopie an Ihre Kühlschranktür oder den Küchenschrank, sodass Sie sich die Grundsätze immer wieder vergegenwärtigen können, bis sie Ihnen in Fleisch und Blut übergegangen sind.

  
	
Essen Sie täglich fünf bis sechs kleine Mahlzeiten.

 
	
Essen Sie alle zwei bis drei Stunden etwas.

 
	
Lassen Sie niemals eine Mahlzeit aus, vor allem das Frühstück nicht.

 
	
Beziehen Sie komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Vitamine und Enzyme aus frischem Obst, Gemüse und Vollkorn.

 
	
Nehmen Sie bei jeder Mahlzeit eine Kombination aus fettarmen Proteinen und komplexen Kohlenhydraten zu sich.

 
	
Nehmen Sie täglich ausreichend gesunde Fette (essenzielle Fettsäuren) zu sich (zwei bis drei Portionen).

 
	
Meiden Sie gesättigte Fettsäuren und Transfette.

 
	
Meiden Sie alle hochkalorischen Nahrungsmittel mit geringem oder ohne Nährwert.

 
	
Meiden Sie alle übermäßig verarbeiteten Nahrungsmittel, insbesondere Weißmehl und Zucker.

 
	
Trinken Sie täglich zwei bis drei Liter Wasser.

 
	
Verzichten Sie auf zuckerhaltige Getränke.

 
	
Verzichten Sie möglichst auf Alkohol oder tun Sie Ihr Bestes, um den Konsum einzuschränken.

 
	
Halten Sie sich an angemessene Portionsgrößen – keine Supersize-Menüs!

 
	
Packen Sie jeden Tag eine Kühlbox mit cleanen Lebensmitteln und nehmen Sie sie mit.

 

 DIE WICHTIGSTEN EAT-CLEAN-GRUNDSÄTZE KURZ ERKLÄRT

Im Folgenden finden Sie eine kurze Erklärung zu den wichtigsten Prinzipien meiner Eat-Clean-Diät. Wenn Sie mehr zu den Hintergründen einer cleanen Ernährungsweise wissen wollen oder sich fragen, wie Sie die Prinzipien in Ihren Alltag integrieren können, empfehle ich Ihnen mein Buch Die Eat-Clean-Diät.

MEHR ESSEN: SECHS KLEINE MAHLZEITEN AM TAG

Der beste Weg, um abzunehmen, ist nicht, dass Sie weniger essen – im Gegenteil. Statt drei oder weniger Mahlzeiten nehmen Sie ab sofort sechs Mahlzeiten am Tag zu sich. Warum man damit abnimmt? Einerseits kurbelt die permanente Versorgung mit Nährstoffen den Stoffwechsel an, andererseits verhindern Sie dadurch, dass Sie allzu hungrig werden. Verwechseln Sie aber nicht das häufigere Essen mit der Erlaubnis, alles in sich hineinzustopfen, was Ihnen in die Finger kommt. Es geht darum, die richtigen Nahrungsmittel in angemessenen Mengen häufiger zu essen, sodass Hungerattacken keine Chance haben. Jede Mahlzeit sollte dem Stoffwechsel einheizen und möglichst nur nährstoffreiche, cleane Lebensmittel enthalten.

FRÜHSTÜCKEN SIE JEDEN TAG

Wohl jeder hat schon einmal auf das Frühstück verzichtet in dem Glauben, dadurch abzunehmen. Zunächst erscheint das sinnvoll. Wer weniger Kalorien zu sich nimmt, sollte rein rechnerisch gesehen Gewicht loswerden. Aber der Mensch ist nicht das Ergebnis einer Gleichung. Jeder ist ein Unikat, und wie der Körper funktioniert, variiert von Mensch zu Mensch.

Die erste Mahlzeit des Tages verhilft uns zu einer besseren Nährstoffaufnahme, und es ist nachgewiesen, dass Frühstücksfreunde im Lauf des Tages weniger ungesunde Lebensmittel zu sich nehmen als Menschen, die morgens fasten.





BEZIEHEN SIE KOMPLEXE KOHLENHYDRATE, VITAMINE UND BALLASTSTOFFE AUS FRISCHEM OBST, GEMÜSE UND VOLLKORN

Kohlenhydrate sind heute das, was vor ein paar Jahren das Fett war: Teufelszeug! Lassen Sie sich davon nicht einschüchtern: Für einen besseren Kohlenhydratkonsum ist entscheidend, dass es zwei verschiedene Arten davon gibt: einfache (schlechte) Kohlenhydrate, die in Zucker und verarbeiteten Lebensmitteln enthalten sind, und komplexe (gute) Kohlenhydrate, die in Vollkornprodukten stecken. Kohlenhydrate aus Obst und Gemüse gehören zwar zum einfachen Typ, lassen sich wegen ihrer Vorteile aber zur Gruppe der komplexen zählen, da sie natürlich und mit wertvollen Vitaminen, Nährstoffen und Enzymen kombiniert vorkommen. Der darin enthaltene Fruchtzucker zählt zwar zu den einfachen Kohlenhydraten, aber die ebenfalls darin enthaltenen Pflanzenfasern (Ballaststoffe) bremsen die Kohlenhydrataufspaltung so, dass der Blutzuckerspiegel nicht rasant ansteigt.

Einfache Zuckerarten zehren den Körper aus. Einfachzucker entziehen ihm nicht nur B-Vitamine, sondern greifen auch die Knochen an, indem sie die sensible Kalzium-Phosphor-Balance in Knochen und Zähnen stören. Sie richten verheerende Schäden im Zusammenspiel der Hormone bei der Verdauung an, indem sie den Blutzuckerspiegel extrem hochtreiben. Dieser muss dann mit viel Insulin wieder gesenkt werden. Ist das Insulin nicht mehr in der Lage, mit der schieren Masse an raffiniertem Zucker mitzuhalten, sind Fettpolster, Adipositas, alle Arten von Diabetes, Herzleiden, Hirnschläge und Krebs die Folgen.

Am anderen Ende des Spektrums stehen die komplexen Kohlenhydrate, die der Körper langsam verarbeitet. Während sie sich ihren Weg den trägen Fluss im Darm hinunterbahnen, passiert einiges, um diese Kohlenhydrate aufzuspalten. Sie enthalten Ballaststoffe, die wir nur sehr langsam verdauen können, weshalb wir uns nach dem Verzehr komplexer Kohlenhydrate noch lange satt fühlen. Je länger es dauert, die Kohlenhydrate aufzuspalten, desto langsamer und flacher ist der Anstieg des Blutzuckerspiegels und desto langsamer und sanfter fällt die Insulinantwort aus.

KOMBINIEREN SIE ZU JEDER MAHLZEIT FETTARME PROTEINE UND KOMPLEXE KOHLENHYDRATE

Fette, Proteine und Kohlenhydrate sind die Makronährstoffe, aus denen der Körper seine Energie bezieht. Um optimal zu funktionieren, benötigt er alle drei Nahrungsbestandteile.

Wenn Sie sich nach den Grundsätzen meiner Eat-Clean-Diät ernähren, nehmen Sie bei jeder Mahlzeit Proteine zu sich. Proteine werden zum Aufbau fettarmer Muskelmasse benötigt, aber auch zum Auf- und Umbau aller anderen Gewebe im Körper. Ohne Proteine läuft nichts im Körper! Bevorzugen Sie hochwertige Eiweißquellen wie Nüsse, Samen, Hülsenfrüchte, Quinoa, Tofu, Geflügel, Rind, Eier und Fisch.

Komplexe Kohlenhydrate sind ballaststoffreich und fördern die Verdauung. Sie versorgen uns mit Energie, machen uns satt und zufrieden und stabilisieren den Blutzuckerspiegel.

Wenn wir zu jeder Mahlzeit fettarme Proteinquellen mit komplexen Kohlenhydraten kombinieren, bleiben wir lange satt und im Körper wird die Verarbeitung von Kohlenhydraten zu Fett verlangsamt. Proteine können nur in Kombination mit komplexen Kohlenhydraten aus Vollkorn, Früchten und Gemüse gut vom Körper aufgenommen werden. Achten Sie also darauf, Proteinquellen clever zu kombinieren!

WIE VIEL PROTEIN SOLL MAN ESSEN?

Bei vielen Diäten müssen Sie irgendwelche komplizierten Berechnungen durchführen, um Ihren Eiweißbedarf zu ermitteln. Dabei wird aber nicht berücksichtigt, dass ein durchschnittlicher Mensch maximal 25 Gramm Protein pro Mahlzeit aufnehmen kann. Wenn Sie mehr essen, werden diese zusätzlichen Kalorien als Fett gespeichert, so wie es bei überschüssigen Kalorien aus anderen Hauptnährstoffen ebenfalls der Fall ist.

Die wahre Kunst besteht also darin, zu erkennen, worin 25 Gramm Protein enthalten sind.

  
 
 
	 BEISPIELE FÜR 25 GRAMM PROTEIN 
 

  
	 Lebensmittel 
 	 Menge, die 25 Gramm Protein ergibt 
 	 Anzahl Kalorien 


  
	 
Eier, nur das Eiweiß 
 	 5–7 Eiweiß 
 	 115 


  
	 
Eier, ganz 
 	 3 Eier 
 	 280 


  
	 
Fettarmer Joghurt 
 	 480 ml 
 	 220 


  
	 
Fettarmer Hüttenkäse 
 	 240 ml 
 	 115 


  
	 
Molkeproteinpulver 
 	 28 g 
 	 128 


  
	 
Sojaproteinpulver 
 	 28 g 
 	 112 


  
	 
Tofu 
 	 300 g 
 	 274 


  
	 
Putenbrust ohne Haut 
 	 112 g 
 	 122 


  
	 
Hühnerbrust ohne Haut 
 	 112 g 
 	 125 


  
	 
Lachs 
 	 112 g 
 	 234 


  
	 
Thunfisch 
 	 112 g 
 	 132 


  
	 
Bison 
 	 112 g 
 	 253 


  
	 
Mageres Rinderfilet 
 	 112 g 
 	 240 


  
	 
Quinoa 
 	 600 g (gekocht) 
 	 509 


  
	 
Mandeln oder Pinienkerne 
 	 90 g 
 	 621 


  
	 
Sojabohnen/Edamame 
 	 60 g 
 	 254 


  
	 
Naturbelassene Erdnussbutter 
 	 6 EL 
 	 600 


  
	 
Mandelbutter 
 	 6 EL 
 	 570 


  
	 
Linsen 
 	 300 g (gekocht) 
 	 345 


 
 

 



ESSEN SIE GENÜGEND GESUNDE FETTE

Lange Zeit war Fett das schwarze Schaf der Ernährungswelt. Als Wissenschaftler eine Verbindung zwischen gesättigten Fettsäuren und Herzerkrankungen entdeckten, stempelten sie Fett als Killer ab und arbeiteten fortan daran, eine chemisch erzeugte „gesunde“ Alternative herzustellen – die Geburtsstunde der Transfette. Inzwischen ist bekannt, dass Transfette ein üblerer Krankmacher sind, als jedes Stückchen Butter und jede Speckschwarte es je sein könnten. Was man heute ebenfalls weiß: Fette sind für uns lebensnotwendig. Es kommt auf die Art und Menge an, in der wir Fett zu uns nehmen.

Die besten Fette liefern fettreiche Kaltwasser- und magere Warmwasserfische. Zu den Ersteren zählen Saibling, Lachs, Heilbutt und Forelle, zu den Letzteren Goldmakrele, Wahoo, Red Snapper, Tilapia (Buntbarsch), Zackenbarsch und noch viele mehr. Abgesehen von Fisch finden sich gesunde Fette in den Nüssen, Samen, Kernen und Ölen vieler Pflanzen, unter anderem von Sonnenblumen, Avocados, Oliven, Erdnüssen und Raps sowie in einigen Gemüsesorten (siehe auch hier).

TRINKEN SIE REICHLICH WASSER

Wasser sollte bei jeder Ihrer sechs täglichen Mahlzeiten auf dem Plan stehen. Es ist die Grundlage allen Lebens. Unser Körper besteht zu 75 Prozent aus Wasser, wovon der Großteil in der Haut steckt, unserem größten Organ. Wasser ist unabdingbar für die Zellfunktionen auf allen Ebenen, es hilft, die Körpertemperatur zu regulieren, hält die Gelenke beweglich und das Gewebe elastisch.

Wenn Sie das Bedürfnis Ihres Körpers nach Wasser ignorieren, kann es leicht passieren, dass Sie Trinken durch Essen ersetzen. Sie verwechseln also Ihren Hunger nach Wasser mit einem Hunger nach Festem. Umgekehrt gilt chronische Dehydrierung als Ursache von Fettleibigkeit. Die Lösung? Trinken Sie mehr Wasser! Versuchen Sie, über den Tag verteilt etwa zehn Gläser zu trinken oder mindestens zwei bis drei Liter.

HALTEN SIE ANGEMESSENE PORTIONSGRÖSSEN EIN

Gehören Sie zu denjenigen, die jahrelang zu große Mengen hochverarbeiteter Lebensmittel in sich hineingeschaufelt haben? Dann ist es im ersten Moment gar nicht so einfach abzuschätzen, wann eine Portionsgröße angemessen ist. In der japanischen Präfektur Okinawa gibt es den Ausdruck hara hachi bu, was so viel bedeutet wie: Fülle den Magen nur zu 80 Prozent. Das ist eine gute Richtgröße, da die meisten von uns – vorausgesetzt, die Mahlzeit wird ordentlich gekaut und nicht geschlungen – tatsächlich ausreichend satt sind, wenn der Magen zu 80 Prozent gefüllt ist. Wenn ich schätzen muss, wie viel Essen genug oder zu viel für eine Mahlzeit ist, verlasse ich mich auf meine Hände (siehe unten) und höre auf meinen Magen.

  




Proteinportionen

Sie sollten täglich sechs Portionen Protein zu sich nehmen. Eine angemessene Portion Fleisch oder auch jede andere Art von Eiweiß ist so groß wie Ihr Handteller.

 

  




Kohlenhydrate aus Obst und Gemüse

Sie sollten pro Tag zwischen vier und sechs Portionen frisches Obst und Gemüse essen. Eine angemessene Portion komplexer Kohlenhydrate daraus füllt Ihre beiden zu einer Schale geformten Hände.

 

  




Stärkehaltige komplexe Kohlenhydrate

Sie sollten täglich zwei bis vier Portionen komplexer Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten oder anderen stärkehaltigen Kohlenhydratquellen zu sich nehmen. Eine angemessene Portion davon füllt eine hohle Hand.

 

  




Gesunde Fette

Etwa 18 Prozent Ihrer Nahrung sollten aus gesunden Fetten, aus Fisch, Nüssen, Samen und gesunden Ölen bestehen. Nehmen Sie zwei bis drei Portionen dieser Lebensmittel in Ihren täglichen Speiseplan auf, damit Sie ausreichend mit gesunden Fetten versorgt sind. Eine Portion entspricht etwa einer knappen Handvoll Nüsse oder 1 bis 2 Esslöffeln gesundem Öl.

 

 



NEHMEN SIE JEDEN TAG EINE KÜHLBOX MIT CLEANEN LEBENSMITTELN MIT

Zu Hause ist es leicht, sich clean zu ernähren, aber sobald Sie einen Schritt vor die Tür treten, lauern an jeder Ecke süße, fettige, ungesunde Verlockungen. Und auch, wenn man jeder Versuchung widersteht, ist es nicht immer ganz leicht abzuschätzen, was in einem Gericht enthalten ist. Oder trauen Sie etwa dem Dressing in Ihrer Kantine? Wenn Sie sichergehen wollen, dass jede Ihrer Mahlzeiten clean ist, machen Sie es sich doch ab sofort zur Angewohnheit, Ihr Essen mitzunehmen. Wenn Sie zu Hause cleane Gerichte kochen, bereiten Sie einfach etwas mehr zu und packen Sie sich eine Portion in eine Frischhaltedose, die Sie zur Arbeit mitnehmen können oder wohin sonst es Sie tagsüber verschlägt. Ich selbst habe immer eine Kühltasche mit cleanen Lebensmitteln dabei und habe es nie bereut.


 Das Geheimnis eines schönen Körpers

 Für einen schlanken, gesunden Körper ist zu 80 Prozent das ausschlaggebend, was auf Ihrem Teller landet. Alles, was Sie sich in den Mund schieben, formt Ihr Aussehen. Wenn Sie viele süße Donuts und viel fettig Frittiertes essen, werden Sie bald auch so aussehen – teigig und schwer. Wenn Sie dagegen auf frisches Obst, Gemüse und Vollwertkost setzen, sehen Sie gesund, frisch und dynamisch aus. Es liegt ganz bei Ihnen!

Vielleicht gehören Sie zu denen, die glauben, dass sie für einen wohlgeformten und gesunden Körper einfach nur genug trainieren müssten. Das stimmt leider nicht ganz. Ein Bekannter von mir ist jeden Tag sportlich aktiv und spielt Hockey, stemmt Gewichte, joggt oder fährt Drachenboot. Aber nach jedem Training lässt er sich zu Hause auf die Couch fallen und stopft Chips in sich hinein, und zwar aus der größten Tüte, die er im Supermarkt finden kann. Hat er keine Chips daheim, isst er stattdessen einen riesigen Becher Eiscreme. Er ist definitiv nicht in Form, auch wenn sein Bewegungspensum beachtlich ist. Er wiegt ungefähr 15 Kilo zu viel und hat einen schwabbeligen Bauch. Und ich kann mir nicht vorstellen, dass es um seine Blutwerte besonders gut bestellt ist.

Machen Sie nicht den gleichen Fehler zu glauben, dass Sie eine unausgewogene Ernährung mit einem straffen Trainingsprogramm wettmachen könnten. Das können Sie definitiv nicht! Der einzige Weg, der Sie Ihrem gesunden, schlanken Traumkörper näherbringt, sind regelmäßig nährstoffreiche cleane Lebensmittel auf dem Teller.

Manche von uns wissen schon gar nicht mehr, was sie essen sollen und was ihnen guttut. Zu stark haben wir uns in der Vergangenheit darauf verlassen, dass Nahrungsmittelhersteller und Supermärkte uns sagen, was Essen eigentlich ist. Wir glauben, dass wir in den Läden lauter vollwertige Lebensmittel finden, die uns und unseren Lieben Kraft spenden. Vielleicht sind wir da ein bisschen zu vertrauensselig. Und womöglich profitieren die Lebensmittelkonzerne von genau dieser Leichtgläubigkeit. Nicht alles nämlich, was sich in den Regalen stapelt, ist nahrhaftes Essen – ganz im Gegenteil! Aber der Großteil der verpackten, verarbeiteten Lebensmittel will uns genau das weismachen. Schauen Sie sich deshalb die Etiketten genau an. In diesen „Lebensmitteln“ sind definitiv viel zu viele nicht cleane Bestandteile enthalten.









Die Basis Ihrer cleanen Mahlzeiten sollten auf jeden Fall vollwertige Lebensmittel sein. Dann werden die Ergebnisse Ihrer Ernährungsumstellung schon bald sichtbar werden, glauben Sie mir. Denken Sie immer daran: Die Art und Weise, wie Sie sich ernähren, ist zu 80 Prozent für Ihre Figur und Ihre Gesundheit verantwortlich. Mit Training können Sie nochmals 10 Prozent beeinflussen; die restlichen 10 Prozent hängen von Ihren Genen ab. Lernen Sie also Ihre Grübchen und Sommersprossen lieben!


  
 


  
1

 Frühstück

 
FIT-IN-DEN-TAG-MÜSLI


HUEVOS RANCHEROS


GEBACKENE EIER
 
mit Tomaten, Putenschinken und gerösteten Bröseln


AÇAI-HEIDELBEER-FRÜHSTÜCKSSHAKE


NAHRHAFTER HEIDELBEER-MAIS-KUCHEN


ORZO-FRITTATA
 
mit Pilzen, Paprika und gelben Zucchini


SUPERPOWER-SMOOTHIE


SCHMACKHAFTE GEMÜSEWAFFELN


KIRSCH-PROTEIN-HAPPEN


FRÜHSTÜCKS-TACOS
 
mit Chili und Rührei


HAFERPORRIDGE
 
mit Weihnachtsgewürzen


ERDBEER-PFIRSICH-KEFIR-SMOOTHIE
 
mit Chiasamen


HAFERFLOCKEN UND MEHR

 

  
 


 Fit-in-den-Tag-Müsli

 
Müsli hat einen guten Ruf als gesundes Frühstück, aber die im Handel erhältlichen Fertigmischungen sind in der Regel reich an Zucker, Fett und Kalorien. Meine selbst zubereitete Mischung enthält unter anderem Kokosflocken, Trockenfrüchte und Bienenhonig. Wenn Sie bisher Fertigmischungen gegessen haben, können Sie zur allmählichen Umstellung am Anfang noch etwas (braunen) Zucker hinzufügen. Aber glauben Sie mir, Sie werden ihn bald nicht mehr brauchen, Trockenfrüchte und Honig sorgen für ausreichend Süße.

  
 
 
	 

Portionen: 12

Vorbereitung:

10 Minuten

Zubereitung:

75–90 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 324 (aus Fett: 111) | Eiweiß: 10 g | Kohlenhydrate: 45 g | Fett: 13 g (davon gesättigte Fettsäuren: 4 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 7 g | Salz: 49 mg | Cholesterin: 0 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

240 g Haferflocken

120 g Mandeln, grob gehackt

30 g Cashewnüsse, grob gehackt

30 g Kürbiskerne

30 g Sonnenblumenkerne

2 EL Leinsamen

20 g Kokosflocken, ungesüßt

1 gehäufter EL naturbelassener brauner Zucker

70 g Honig

60 ml natives Kokosöl, zerlassen

1 TL gemahlene Vanille

¼ TL Meersalz

220 g ihrer bevorzugten Sorte getrockneter Früchte, z. B. Rosinen, Korinthen, Beeren oder Kirschen (ohne Zuckerzusatz)

 

 ZUBEREITUNG


1. Den Backofen auf 120° C vorheizen. Haferflocken, Mandeln, Nüsse, Kerne, Leinsamen, Kokosflocken und braunen Zucker in einer großen Schüssel mischen.


2. In einer kleinen Schüssel Honig, Kokosbutter, Vanille und Salz verrühren. Beide Mischungen miteinander vermengen und auf zwei Backblechen verteilen.


3. Mischung im Ofen 75 bis 90 Minuten backen. In dieser Zeit zwei- bis dreimal etwas durchmischen, damit das Müsli gleichmäßig angebräunt wird. Aus dem Ofen nehmen und die Trockenfrüchte hinzugeben. Mischung auf Zimmertemperatur abkühlen lassen, bevor sie in einem luftdicht verschlossenen Behälter aufbewahrt werden kann.

  
 


 Huevos Rancheros

 
Huevos Rancheros, zu Deutsch „Ranch-Eier“, sind ein klassisches mexikanisches Frühstück aus Spiegeleiern auf Maistortillas mit einer Tomaten-Chili-Soße. Da muss ganz schön viel gebraten werden! Meine Version ist gesünder, weil ich die Eier pochiere. Schmeckt genauso gut, ist aber viel fettärmer.


Hinweis: Die Chipotle-Ranchero-Soße muss im Voraus zubereitet werden.

  
 
 
	 

Portionen: 4

Vorbereitung:

15 Minuten

Zubereitung:

10 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 549 (aus Fett: 145) | Eiweiß: 28 g | Kohlenhydrate: 72 g | Fett: 17 g (davon gesättigte Fettsäuren: 1,7 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 19 g | Salz: 632 mg | Cholesterin: 0 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

1 TL natives Olivenöl extra

350 g gekochte schwarze Bohnen

2 Zehen Knoblauch, fein gehackt

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

½ TL Chilipulver

½ TL Meersalz

¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

3 EL Essig

8 Eiweiß

8 Vollkorn-Maistortillas, etwa 13 cm Durchmesser (im Idealfall aus gekeimtem Mais)

240 ml Chipotle-Ranchero-Soße (siehe hier)

1 Avocado, entkernt, in 12 Scheiben geschnitten

frischer Koriander zum Garnieren

 

 ZUBEREITUNG


1. Olivenöl in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen. Schwarze Bohnen, Knoblauch, Kreuzkümmel, Chilipulver, Salz und Pfeffer dazugeben und das Ganze etwa 3 Minuten erhitzen. Pfanne vom Herd nehmen und abdecken, damit die Mischung warm bleibt.


2. In einem Topf ca. 2 l Wasser aufkochen. Essig hineingeben und die Hitze etwas reduzieren. In jedes der vier Schälchen oder Tassen jeweils 2 Eiweiß geben. Nacheinander die Eier vorsichtig aus ihren Gefäßen ins noch leicht siedende Wasser gleiten lassen. Die Eier nach etwa 7 Minuten mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben, abtropfen lassen.


3. Zwei Tortillas leicht überlappend auf einen großen Teller legen. Ein Viertel der in der Pfanne warm gehaltenen Mischung über die Tortillas geben. Anschließend 2 pochierte Eiweiß daraufgleiten lassen, 60 ml Ranchero-Soße darübergeben. Zum Schluss drei Scheiben Avocado neben die Tortillas legen und mit etwas Koriander garnieren. Die drei anderen Portionen auf die gleiche Weise auf den Tellern anrichten.

  
 


 Gebackene Eier
 
mit Tomaten, Putenschinken und gerösteten Bröseln

 
Eine vielfach in Vergessenheit geratene Art der Zubereitung von Frühstückseiern ist das Backen. Dieses Frühstücksgericht ist eine Eiweißbombe, die Sie in Hochform bringt. Wenn Sie morgens wenig Zeit haben, ist dies auch ein empfehlenswertes Abendessen!

  
 
 
	 

Portionen: 2

Vorbereitung:

10 Minuten

Zubereitung:

22 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 148 (aus Fett: 47) | Eiweiß: 20 g | Kohlenhydrate: 7 g | Fett: 5 g (davon gesättigte Fettsäuren: 1 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 1 g | Salz: 482 mg | Cholesterin: 10 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

¼ TL natives Olivenöl extra

2 EL Paniermehl aus Vollkornweizen

1 Prise Meersalz


Eat-Clean-Kochspray (siehe hier)

2 Scheiben fettarmer, nitratfreier Putenspeck (ca. 50–60 g), in etwa 0,5 cm große Stücke geschnitten

½ mittelgroße Tomate, gewürfelt

4 TL frische Schnittlauchröllchen

8 Eiweiß

⅛ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

 

 ZUBEREITUNG


1. Backofen auf 175° C vorheizen. Olivenöl in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paniermehl und Meersalz hinzufügen und unter gelegentlichem Rühren in etwa 2 Minuten goldbraun rösten. Die Pfanne vom Herd nehmen und beiseitestellen.


2. Zwei Auflaufförmchen auf ein Backblech stellen und die Innenseite mit dem Eat-Clean-Kochspray einsprühen. Speck, Tomatenwürfel und die Hälfte des Schnittlauchs gleichmäßig in die beiden Förmchen verteilen. In jede Form 4 Eiweiß geben und mit Pfeffer würzen. Zum Schluss die Hälfte des Paniermehls über beide Förmchen streuen. Backblech in den Backofen schieben und 20 Minuten backen, bis das Eiweiß fest ist.Die gebackene Eiermischung aus den Förmchen heben. Das verbliebene Paniermehl und den Schnittlauch drüberstreuen. Sofort servieren.

  
 


 Açai-Heidelbeer-Frühstücksshake

 
Ein Frühstücksshake ist der perfekte Start für alle, die morgens nicht viel Zeit haben. Dieser Shake enthält Haferflocken, die Ihr Durchhaltevermögen stärken, Nussbutter für die Gehirnfunktion und Saft aus Açaibeeren mit vielen Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien. Prost!

  
 
 
	 

Portionen: 2 × 0,25 l

Vorbereitung:

5 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 346 (aus Fett: 92) | Eiweiß: 24 g | Kohlenhydrate 38 g | Fett: 11 g (davon gesättigte Fettsäuren: 2 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 7 g | Salz: 244 mg | Cholesterin: 6 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

180 ml fettarmer Naturjoghurt oder -kefir

80 g gefrorene Heidelbeeren

120 ml zuckerfreier Açaibeerensaft

30 g naturbelassenes Proteinpulver (natur oder mit Vanillegeschmack)

20 g Haferflocken

1 EL Weizenkeime

1 EL Chiasamen

1 EL Haselnussbutter (oder eine andere Nussbutter ohne weitere Zutaten)

1 TL Blütenpollen (optional)

¼ Tasse Eiswürfel

 

 ZUBEREITUNG


1. Alle Zutaten mit einem Standmixer zu einer cremigen Flüssigkeit verarbeiten.


2. In zwei Gläser gießen und servieren.

  
 


 Nahrhafter Heidelbeer-Mais-Kuchen

 
Kuchen zum Frühstück? Na, klar doch! Diese Energiebombe ist nicht einfach nur eine süße Verführung, sondern ist gesund und sättigend – genau das, was Sie brauchen, um sich bis zur nächsten Mahlzeit wohlzufühlen. Um die Eat-Clean-Mahlzeit vollkommen zu machen, essen Sie das gekochte Eiweiß von zwei oder drei Eiern dazu.

  
 
 
	 

Portionen:

16 Stückchen

Vorbereitung:

15 Minuten

Zubereitung:

20–25 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 117 (aus Fett: 28) | Eiweiß: 4 g | Kohlenhydrate: 19 g | Fett: 3 g (davon gesättigte Fettsäuren: 2 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 3 g | Salz: 141 mg | Cholesterin: 1 mg

 


 
 

  
ZUTATEN


Eat-Clean-Kochspray (siehe hier)

125 g steingemahlenes Maismehl (100 % Vollkorn)

125 g Vollkorn-Weizenmehl

30 g naturbelassenes Proteinpulver (geschmacksneutral)

2 EL Goldleinsamen, geschrotet

2 TL Backpulver

½ TL Backnatron

½ TL Meersalz

⅛ TL gemahlene Muskatnuss

2 Eiweiß

240 ml fettarme Buttermilch

110 g Apfel, fein gerieben

85 g Honig

8 Datteln, klein geschnitten

2 EL natives Kokosöl

240 g frische oder gefrorene Heidelbeeren

 

 ZUBEREITUNG


1. Backofen auf 220° C vorheizen. Eine quadratische Springform (23 × 23 cm) mit dem Eat-Clean-Kochspray besprühen.


2. Mehl, Proteinpulver, Leinsamen, Backpulver, Natron, Salz und Muskat in eine große Schüssel geben und alles gut vermengen. In einer separaten Schüssel Eiweiß, Buttermilch, Apfel, Honig, Datteln und Kokosöl verrühren. Die flüssigen Zutaten mit den trockenen vermischen. Dann die Heidelbeeren unterheben.


3. Die fertige Mischung in die Springform geben und gleichmäßig mit einem Teigschaber verteilen. 20 bis 25 Minuten backen. Der Kuchen ist fertig, wenn an einem in der Mitte des Kuchens hineingesteckten Zahnstocher kein Teigrest mehr hängen bleibt. Bei Zimmertemperatur ist der Kuchen zwei Tage haltbar, für bis zu zwei weitere Tage im Kühlschrank aufbewahren.

  
 


 Orzo-Frittata
 
mit Pilzen, Paprika und gelben Zucchini

 
Frittata-Omeletts serviere ich gerne am Wochenende zum Frühstück. Sie sind ein perfektes Gericht, um Gemüsereste zu verarbeiten. In der hier beschriebenen Variante füge ich noch Orzo-Nudeln (auch Kritharaki oder Nudelreis genannt) hinzu. Damit ist die Frittata eine gut abgerundete cleane Mahlzeit.

  
 
 
	 

Portionen: 4

Vorbereitung:

10 Minuten

Zubereitung:

10–12 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 238 (aus Fett: 52) | Eiweiß: 14 g | Kohlenhydrate: 32 g | Fett: 6 g (davon gesättigte Fettsäuren: 1 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 8 g | Salz: 356 mg | Cholesterin: 109 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

2 Eier

5 Eiweiß

½ TL Meersalz

¼ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 TL natives Olivenöl extra

50 g weiße Champignons, in dünne Scheiben geschnitten

75 g orange oder rote Paprikaschote, in Würfel geschnitten

200 g gelbe Zucchini, der Länge nach geviertelt und in dünne Scheiben geschnitten

1 Knoblauchzehe, klein geschnitten

200 g gekochte Orzo-Nudeln

2 EL frische Schnittlauchröllchen

 

 ZUBEREITUNG


1. Den Rost in die mittlere Schiene des Ofens schieben und die Grillfunktion des Backofens anstellen. In einer mittelgroßen Schüssel Eier und Eiweiß sowie Salz und Pfeffer verquirlen und zur Seite stellen.


2. Olivenöl in einer mittelgroßen ofenfesten Pfanne mit Antihaftbeschichtung bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Champignons in einer Lage in die Pfanne geben und etwa 2 Minuten kurz anbraten, bis sie anfangen, braun zu werden. Paprikawürfel, Zucchini und den Knoblauch hinzufügen und mit einer Prise Meersalz und Pfeffer würzen. Kurz anbraten, bis das Gemüse weich ist, etwa 2 Minuten.


3. Die Temperatur etwas reduzieren. Die gekochten Nudeln und den Schnittlauch unterrühren. Nun die Eiermasse darübergießen. Die Pfanne schwenken, damit sich die Eiermasse gleichmäßig verteilt und die Orzo und das Gemüse damit bedeckt sind. Die Frittata etwa 4 bis 5 Minuten backen, bis die Eier zu stocken beginnen und auf der Unterseite leicht braun sind. Die Pfanne in den vorgeheizten Backofen geben und weitere 2 bis 3 Minuten backen, bis die Oberseite fest und leicht gebräunt ist und die Eier durchgegart sind. Vorsichtig die Pfanne aus dem Ofen holen – der Griff ist heiß!


4. Mit einem Pfannenwender die äußeren Ränder der Frittata lösen und sie auf einen großen Teller gleiten lassen. In vier Stücke schneiden und servieren.

  
 


 Superpower-Smoothie

 
Dieser Smoothie trägt seinen Namen nicht ohne Grund! Er ist vollgepackt mit Proteinen, gesunden Fetten und Kohlenhydraten, die morgens das Gehirn in Schwung bringen! Wenn Sie es morgens eilig haben, können Sie den Smoothie auch schon am Abend zuvor zubereiten und ihn in einem zugedeckten Gefäß in den Kühlschrank stellen. Freuen Sie sich auf ein super Power-Frühstück, das morgens bereits auf Sie wartet!

  
 
 
	 

Portionen: 3 × 0,25 l

Vorbereitung:

5 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 278 (aus Fett: 73) | Eiweiß: 17 g | Kohlenhydrate: 39 g | Fett: 8 g (davon gesättigte Fettsäuren: 1 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 8 g | Salz: 155 mg | Cholesterin: 5 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

150 g frische oder gefrorene Himbeeren

150 g frische oder gefrorene Heidelbeeren

1 sehr reife frische (oder gefrorene) Banane

240 ml fettarmer Naturjoghurt

120 ml frisch gepresster Orangensaft, mit Fruchtfleisch

30 g naturbelassenes Proteinpulver (ungesüßt)

2 EL Haferkleie

2 EL Leinsamen, geschrotet

1 EL naturbelassene Nussbutter

 

 ZUBEREITUNG


1. Alle Zutaten in einen Standmixer geben und bei mittlerer Geschwindigkeit cremig pürieren. Die Zutaten, die an der Innenseite des Mixbehälters hängen bleiben, zwischendurch immer wieder mit einem Spatel herunterschieben.


2. In Gläser gießen und servieren.

  
 


 Schmackhafte Gemüsewaffeln

 
Diese Waffeln können einfach so gegessen werden – ganz ohne Belag! Wenn Sie möchten, können Sie die Waffeln aber auch als Unterlage für ein belegtes „Brot“ verwenden und mit Hummus, Putenwurst, Salatblättern, Avocado, Tomaten, Sprossen oder sonstigen Delikatessen versehen.

  
 
 
	 

Portionen:

4 × 2 ½ Waffeln

Vorbereitung:

20 Minuten

Zubereitung:

30–40 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION (2 ½ WAFFELN):

kcal: 445 (aus Fett: 98) | Eiweiß: 19 g | Kohlenhydrate: 70 g | Fett: 11 g (davon gesättigte Fettsäuren: 3 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 11 g | Salz: 593 mg | Cholesterin: 58 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

240 ml fettarmer Naturkefir | 240 ml fettarme Milch | 40 g Haferflocken | 1 EL Chiasamen | 60 g Vollkorn-Hafermehl | 60 g Vollkorn-Weizenmehl | 60 g Vollkorn-Maismehl | 30 g Vollkorn-Maisgrieß | 2 TL Backpulver | ½ TL Backnatron | ½ TL Meersalz | 1 Ei | 2 Eiweiß | 3 EL Vollrohrzucker oder Rohrohrzucker | 1 Babyzucchini, geraspelt | 1 mittelgroße Karotte, geraspelt | 100 g eingelegte Artischockenherzen, abgetropft und fein gehackt | 60 g eingelegte sonnengetrocknete Tomaten, in Streifen geschnitten, nicht abtropfen lassen | 2 EL frische Schnittlauchröllchen | Eat-Clean-Kochspray (siehe hier)

 

 ZUBEREITUNG


1. Ein Waffeleisen vorheizen. In einer mittelgroßen Schüssel Kefir, Milch, Haferflocken und Chiasamen verrühren. In einer großen Schüssel Mehl, Maisgrieß, Backpulver und Natron sowie Salz vermischen. Ei, Eiweiß und Zucker unter die Kefirmischung rühren, danach das vorbereitete Gemüse. Diese Mischung unter die trockenen Zutaten ziehen, bis sie verbunden sind. Der Teig soll klumpig sein, also nicht zu stark rühren.


2. Die Innenseite des Waffeleisens, falls nötig, mit dem Eat-Clean-Kochspray besprühen. Etwa 120 ml bis 160 ml auf der unteren Backfläche verteilen, dabei 1 cm Abstand zum Rand lassen. Den Teig im geschlossenen Waffeleisen 3 bis 4 Minuten goldbraun und knusprig backen. Auf ein Backblech legen. So fortfahren, bis der Teig aufgebraucht ist.

  
TIPP


Halten Sie die Waffeln in einem auf 90˚C vorgeheizten Backofen bis zum Servieren warm. Übrig gebliebene Waffeln können Sie im Kühlschrank bis zu fünf Tage und im Tiefkühlfach bis zu einem Monat aufbewahren. Wärmen Sie sie in einem auf 175˚C vorgeheizten Ofen, einem Tischbackofen oder einem Toaster auf (möglichst nicht in einer Mikrowelle).

 

  
 


 Kirsch-Protein-Happen

 
Wenn Sie diese leckeren Happen zum Frühstück essen, ist Ihr Hunger auf Süßes bereits gestillt und Sie kommen später nicht mehr in Versuchung, nach einem Gebäckstück oder Schokoriegel zu greifen. Am besten nehmen Sie sich noch ein paar davon in einer Vespertüte mit, dann ist Ihre Energiezufuhr am Vormittag gesichert.

  
 
 
	 

Portionen: 15

Vorbereitung:

10 Minuten

Zubereitung:

15–18 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 103 (aus Fett: 27) | Eiweiß: 5 g | Kohlenhydrate: 14 g | Fett: 3 g (davon gesättigte Fettsäuren: 1 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 2 g | Salz: 25 mg | Cholesterin: 0 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

80 g Haferflocken

2 EL Weizenkeime

1 EL Hirse

1 EL Chiasamen

80 g getrocknete Süßkirschen (ohne Zuckerzusatz)

30 g naturbelassenes Proteinpulver

30 g Cashewnüsse, gehackt

60 ml Honig

60 g naturbelassene Cashewbutter

1 TL gemahlene Vanille

1 Eiweiß


Eat-Clean-Kochspray (siehe hier)

 

 ZUBEREITUNG


1. Backofen auf 160° C vorheizen. Haferflocken, Weizenkeime, Hirse, Chiasamen, Kirschen, Proteinpulver und Cashewnüsse in einer großen Schüssel vermischen. In einer zweiten Schüssel Honig, Cashewbutter, Vanille und Eiweiß verrühren. Flüssige Zutaten zu den trockenen geben und alles gut vermischen.


2. Mit einem Löffel, golfballgroße, gerundete Häufchen abstechen und auf ein mit dem Eat-Clean-Kochspray besprühtes Backblech geben. Im Ofen 15 bis 18 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig aussehen. Happen abkühlen lassen, bevor sie in einem luftdicht verschlossenen Behälter aufbewahrt werden können. Innerhalb einer Woche essen oder für bis zu drei Monate einfrieren.

  
 


 Frühstücks-Tacos

 mit Chili und Rührei


In der mexikanischen Küche kennt man Tacos und Burritos; beides sind gerollte oder gefaltete Tortillas mit Füllung, wobei die Burritos etwas größer sind. Frühstücks-Tacos erfreuen sich bei Erwachsenen und Kindern großer Beliebtheit. Ihre Füllung besteht normalerweise aus Eiern, Gemüse und Fleisch. Wenn Sie dann noch etwas vegetarisches Chili hinzufügen, werden diese Tacos förmlich zischen!


Hinweis: Vegetarisches Chili muss im Voraus zubereitet werden.

  
 
 
	 

Portionen: 2 × 2 Tacos

Vorbereitung:

10 Minuten

Zubereitung:

2 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 516 (aus Fett: 132) | Eiweiß: 33 g | Kohlenhydrate: 61 g | Fett: 16 g (davon gesättigte Fettsäuren: 3 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 13 g | Salz: 711 mg | Cholesterin: 123 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

1 Ei

5 Eiweiß

⅛ TL Meersalz

1 Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

4 Vollkorn-Mais- oder -Weizentortillas, etwa

14 cm Durchmesser (im Idealfall aus gekeimtem Korn)

240 ml vegetarisches Chili, erwärmt (siehe hier)

60 ml fettarmer Naturjoghurt

4 gehäufte TL rote Zwiebel, fein gehackt


Eat-Clean-Kochspray (siehe hier)


scharfe mexikanische Soße, zum Garnieren

 

 ZUBEREITUNG


1. Eine große antihaftbeschichte Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, wenn nötig mit Eat-Clean-Kochspray besprühen. Ei und Eiweiß sowie Salz und Pfeffer hineingeben. Mit einem Pfannenwender aus Holz oder Gummi so lange rühren, bis das Eiweiß gestockt ist, das dauert etwa 2 Minuten.


2. Die Tortillas auf zwei Teller legen und die Ei-Mischung gleichmäßig darauf verteilen. Darauf je 60 ml Chili, 1 EL Joghurt und 1 gehäufter TL rote Zwiebel geben. Nach Wunsch etwas scharfe Soße darüberträufeln und servieren.

  
 


 Haferporridge
 
mit Weihnachtsgewürzen

 
Es ist kein Geheimnis, dass ich Hafer liebe. Und außerdem liebe ich die Winter- und Weihnachtszeit. Was kann es Schöneres geben, als sich in den Weihnachtsferien mit den Lieben daheim in der warmen Stube wohlig zusammenzukuscheln. Haferporridge bereite ich das ganze Jahr über zu und denke dann jeweils mit viel Vorfreude an diese ganz spezielle Zeit.

  
 
 
	 

Portionen: 4

Vorbereitung:

5 Minuten

Zubereitung:

13–15 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 286 (aus Fett: 52) | Eiweiß: 6 g | Kohlenhydrate: 53 g | Fett: 6 g (davon gesättigte Fettsäuren: 1 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 11 g | Salz: 61 mg | Cholesterin: 0 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

80 g Hafergrütze

2 EL Haferkleie

2 EL Chiasamen

1 EL Leinsamen, geschrotet

8 Datteln, grob zerkleinert

8 getrocknete Pflaumen, grob zerkleinert

¼ TL gemahlener Zimt

⅛ TL gemahlene Nelken

⅛ TL gemahlener Ingwer

1 Prise Meersalz

 

 ZUBEREITUNG


1. Alle Zutaten sowie 750 ml Wasser in einen mittelgroßen Topf geben. Aufkochen, Hitze reduzieren und alles unter gelegentlichem Umrühren köcheln lassen. Etwa 10 Minuten, wenn der Brei eher bissfest, 12 Minuten, wenn er ganz weich sein soll. Den Topf dann vom Herd nehmen und noch 3 Minuten stehen lassen.


2. Das warme Porridge mit fettarmem Kefir, fettarmer Milch oder einem Kuhmilchersatz wie Soja-, Reis- oder Mandelmilch servieren.

  
 


 Erdbeer-Pfirsich-Kefir-Smoothie
 
mit Chiasamen

 
Chiasamen sind ein echtes Superfood! Sie enthalten eine enorme Menge an Ballaststoffen, Proteinen und gesunden Fettsäuren. Wenn sie einer Flüssigkeit hinzugefügt werden, quellen sie auf, weshalb sie ein großartiges Verdickungsmittel für Smoothies und Puddings sind.

  
 
 
	 

Portionen: 3 × 0,25 l

Zubereitung:

5 Minuten

 
 	 
NÄHRWERTE/PORTION:

kcal: 148 (aus Fett: 23) | Eiweiß: 12 g | Kohlenhydrate: 21 g | Fett: 3 g (davon gesättigte Fettsäuren: 1 g, Transfettsäuren: 0 g) | Ballaststoffe: 5 g | Salz: 105 mg | Cholesterin: 3 mg

 


 
 

  
ZUTATEN

1 Pfirsich, entkernt und fein geschnitten

150 g frische oder gefrorene Erdbeeren

240 ml fettarmer Naturkefir

2 EL naturbelassenes Proteinpulver (ungesüßt)

1 EL Chiasamen

15 ml Honig

½ TL gemahlene Vanille

 

 ZUBEREITUNG


1. Alle Zutaten in einen Standmixer geben und so lange pürieren, bis alles cremig ist.


2. In Gläser füllen und genießen.

 Haferflocken und mehr

 Hafer gehört zu den wertvollsten Getreiden überhaupt und ist sehr nährstoffreich. Er hält den Blutzuckerspiegel konstant und steckt voller löslicher und unlöslicher Ballaststoffe. Seine löslichen Ballaststoffe können den Cholesterinspiegel im Blut senken und damit einem Herzinfarkt vorbeugen. Dank seines hohen Ballaststoffgehalts muss außerdem Ihr Magen einiges an Verdauungsarbeit leisten, bleibt also länger gefüllt – und Sie bleiben länger satt! Hafer zeichnet sich durch einen leicht nussigen Geschmack aus und kann mit süßen und Salzigen Zutaten kombiniert werden. Sie sehen also: Er gehört unbedingt auf den Speisezettel. Gut und schön, denken Sie – und stehen verwirrt vor dem Regal mit Haferprodukten? Hier ein kleiner Leitfaden.

HAFERSCHROT

Haferschrot besteht aus dem zerkleinerten Haferkorn mit all seinen wertvollen Bestandteilen und wird als Zutat für herzhafte Backwaren verwendet. Bei der Herstellung von Haferschrot wird die Schale des Korns nur gebrochen, nicht gequetscht, was ihn sehr hart macht – lange Einweich- und Kochzeiten inklusive. Der Aufwand lohnt sich, da Haferschrot überaus gesund ist. Für Ihren Frühstücksbrei sollten Sie sich trotzdem lieber an Haferflocken halten.

HAFERGRÜTZE

Den Begriff haben Sie sicher schon gehört. Für Hafergrütze wird das Haferkorn nur minimal bearbeitet, lediglich die äußere Hülle des Korns wird entfernt. Sie muss unbedingt gekocht und/oder für eine längere Zeit in Wasser eingeweicht werden, sonst ist diese sehr nahrhafte Haferform nicht genießbar. Am besten kochen Sie die Grütze in einem Schongarer.





ZARTE HAFERFLOCKEN

Zarte Haferflocken sind plattgewalzte Grützeteilchen. Diese werden zur Herstellung der Haferflocken mehrere Stunden lang erst mit Dampf, dann mit trockener Hitze behandelt. Zarte Haferflocken eignen sich hervorragend für Haferbrei (Kochzeit: 3 bis 5 Minuten) oder als Grundlage für Ihr morgendliches Müsli.

KERNIGE HAFERFLOCKEN

Kernige Haferflocken aus ganzen Haferkörnern werden durch Dämpfen und anschließendes Abflachen mit Stahlwalzen hergestellt. Sie haben am meisten Biss unter den Haferflocken-Varianten und quellen beim Einweichen und Aufkochen (Schongarer empfohlen) eher langsam auf.

INSTANTFLOCKEN

Vielleicht sind Sie es gewohnt, abgepackte Instant- bzw. Schmelzflocken zu kaufen. Diese Flocken wurden mit Rollen sehr fein und dünn ausgewalzt und lösen sich beim Einrühren in Flüssigkeit schnell auf. Aber Vorsicht! Instantflocken mögen praktisch sein, enthalten aber oft unnötige Zusätze wie Salz, Zucker oder Geschmacksstoffe. Unnötige leere Kalorien also.

WISSENSWERTES ÜBER HAFER
 Wussten Sie schon …?

  
•

Hafer wird nicht nur in der menschlichen Ernährung, sondern auch als Tierfutter verwendet. In einigen Kosmetikprodukten dient Hafer zur Beruhigung trockener und gereizter Haut. Er wird außerdem als Verdickungsmittel in Konserven eingesetzt, und selbst einige alkoholische Getränke werden auf der Grundlage von Hafer hergestellt.

 

  
•

Die Queen von England liebt Haferflocken! Zum Frühstück genießt sie am liebsten eine Schüssel kernige Flocken der Firma Hamlyns of Scotland. Diese Firma richtet die jährliche Weltmeisterschaft im Porridge-Kochen aus.

 

  
•

Im amerikanischen Bundesstaat Vermont wird traditionell viel Hafer angebaut und dementsprechend ist der durchschnittliche Haferverbrauch dort besonders hoch. Ein typisches Frühstück in Vermont besteht aus kernigen Haferflocken, die am Vorabend in einer Mischung aus Wasser, Salz und Ahornsirup eingeweicht werden. Morgens kommen dann noch Muskatnuss, Ingwer und Zimt in die Schüssel. Die so vorbereitete Haferflockenmischung wird gekocht und heiß gegessen.

 

 





...
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