stidwest’ JUNTE Gesundheit

Suchbegriff: Siidwest Verlag Donnerstag, 12. Mai 2022
Medium: Bunte Gesundheit Seite: 53-57' / ganze Seite
Ausgabe: 3 Publikumszeitschrift / 6 x jahrlich

Verbreilete Auflage: 162.000 Reichweite: 492.480 Anzeigendquivalenz:
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RICHTIG ESSEN,
BESSER LEBEN

Nicht nur alt werden, sondern dabei auch gesund und agil bleiben
~ das wiinschen wir uns doch alle fir die eigene Zukunft.
Wie das gelingen kann und welche Rolle unsere Ernahrung spielt
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Wie alt kann ein Mensch tiberhaupt werden? Diese
Frage (reibt Forscher aul der ganzen Well um. Nach
aktuellen Berechnupgen liegt die maximale Lebens-
dauer hypothetisch bei 120 bis 150 Jahren. Aber wa-
rum kénnen wir eigentlich nlcht ewig lehen? Weil
unser Kirper mil zunehimendem Alter die Fihigkeil
verlierl, sich zu regenerieren. Hinzu kommen iiuflere
Einfliisse wie Krankhellen, Unfille oder ungesunde
Angewohnheiten. Deshalb ist die durchschnitiliche
Lebenserwartung erheblich geringer als die maximal
errechnete. [n Deulschland liegt sle derzeit beivund
79 Jahren fir Méinner und 84 Jahren [iir Frauen. , Ent-
scheidend ist meiner Ansichi nach aber niclrt nur, wie alt
wir werden”, hetont Neurologe Prof. Christof Kessler,
Autor von ,Essen [lir eln langes Leben”. ,.Es mutzi
selttlefélich nichis, wenn man mit 70 Jalren krank wnd
pflegebedilrfilg wird. Es geht somit weniger um die
Lebensspanne, soudern um die Gesundheitsspanne.
Ui die Zeit, in der wir gesund und aktiv sind.”

Itelefern ist diese Gesundheltsspanne in unseren
Genen verankeri und twle viel kann feder selbst fiirein
langes, vitales Leben tvn?
Wenn die Eltern oder Grofsellern 80 Jahre oder dller
wurden, denken viele, ste haben selbst gule Chancen,
50 all zu werden. Umgekehrl sorgen sich Menschen,
wenn in der Familie gehdull Herzinfark le vorkommen.
Es hatsich aber gezeigl, dass dle Gene weniger relevant
sind. Ganz entscheidend ist der Lebensstil.

{Ind wie sieht der optimale Lelbensstil ausy
U das herauszulinden, habe ich mich unteranderem
mil den blauven Zonen heschiiltigt. Das sind Gebiete,
wo es liberzufiillig viele Hundertjihrige gibt. Dazu
pehiirt elwa die grlechische Insel Tkaiia, das japanische
Okinawa und einlge Dorler aul'Sardinlen. Drei Dinge
haben diese Regionen miteinander gemeinsam: THe
Menschen dort sind bls Ins hohe Alter akliv. Bewegung
ist somilenormwichlig. Dann handelt es sich um Ge-
genden, In denen alle Menschen gutintegriertsind, elwa
gemeinsam mit den Jungenauldenéflentlichen Plidtzen
sltzen. Sie haben also einen intakten Treunces- und
Famillenkrels. Und anvordersier Sielle stehl der Spei-
seplan, der halbvegetarisch und fischreich ist, mit sehr
viel salsonalein und regionalem Obst und Geimtise mit
geringer Schadstolfbelastung.

Sie sagen, an erster Stelle stehe der Spetseplan.
Waoran liegt das?
Der Mensch besiehl aus 30 Billionen Kérperzellen.
Diese erneuern sich stindig. Und zwar immer dann,
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AUF DEN TELLER?
Christof Kessler lisfert
die Fakten, Rose

Maria Donhauser die
Rezepte: ,Essen flir ain
langes Leben" (Sld-
west Verlag, 20 Euro)

wenn kaputte Zellen abslerben oder ersetzl werden
miissen. Doch bei jeder Teilung verklrzen sich die
Telomere, die Enden unserer Chiroitosomen. Je kilrzer
diese lm Laul'der Zell werden, desto schwieriger wird
die Zelllellung. Wennsle lm Zuge unziihliger Teilungen
elnekritlsche Linge unlerschrillen haben, kannsich
die Zelle nicht mehr teilen und stivht, sie hal thre maxi-
male Lebensspanne errelchl. IndenletztenJahren ist
der Zusammenhang zwlischen der Ernihrung und der
Linge von Telomeren ausfihrllch unlersucht worden.
Es hal sich gezelgl, dassunsere Essgewohnheilenun-
millelbare Elfekte aufdie [iinge der Telomere haben,
Wenn der Kéirper gute Bausleine, also gutes Bssen,
lrekommi, profiliert er bis in die lelzte Zelle und die
Zellallerung kann so verlangsam( werden.

[Ther welche Bausteine frewen sich die Telomere?
Dariiher gibl elne grofie US-amerikanische Studie mit
Krankenschwesternund deren Essgewahnheiten Auf-
schluss. Diejenigen, die vor allem aul mediterrane Kost
achleten, also wenig Fleisch und Wurst, regelmiiflig
Fisch, viel Ohstund Gemiise sowle Olivensl und Niisse
alen, hatien tatsiichlich Eingere Telomere im Verglelch
zuKrankenschweslern, die gern Wurst und Fasi Food
konsumierten,

Mediterrane Erndilirung gilt schon lange als ideale
Ernéiltrungsform. Weshalb ist das sof
Dahinter stecken vermutlich zwei Mechanismern. Zum
einen hal die Omega-3-Teilsiure, eine ungesilligle
Fellsiiure, elnen positiven Elnfluss aul die Telomeie.
Bei Menschen miteinem niedrigen Omega-3-Fellsdure-
Splegel im Blut und ungiinstigen Erndhrungsgewohn-
heiten verklirzen sich die Telomere Im Laufe der Jahre
viel schneller als bei Menschen mit messbar hohen
Blutsplegeln an ungeséiltiglen Fetisiuren. Zum anderen
witkldle Omega-3-Feltsiiure entziindengshemmend.
Jnd das tut den Telomeren gul. Denn sie reagieren
tiuBberst empfindlich aul [reie Radikale, dle das Erbgul
angreifen und zum [rihzeltigen Allerungsprozess
beilragen. Vilamin C und andere Vilamine wirken
antioxidativ, das bedeutey, ste sind sehr [Hhige Radikal-
[dnger und beschiilzendie Telomere, Eine mediterrane
Kosl besteht aus Obst und Gemiise, und das strotzl
hekanntlich vor Vlilaminen und Antloxidantien.

Welchie Nithrstoffe sind generell wichtig, umlange
gesuand und vital zu Dletben?

Wieschonerwtihntist die Omega-3-TFeltsidure meiner
Meinung nach eine Schliisselsubstanz. Das sind die
guten Fette, die essenziell sind fiir den Aulbau von P
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Fit im Kopf — auch das geht mit einem schlauen Essplan

Gehirnzellen, sieschiitzen Arterienvor Verkalkungund
Gelenke vor schnellem Verschleifl, Sle stecken zwar viel
in Lachs und anderem {ettem Flsch, es giblaber auch
gule pflanzliche Quelten wie Olivendl, Hanldl, Eeindl,
Avocados und Nlisse.

{Ind auf welche Vitamine soilte man achten?
Besonders wirksam als Radikalliinger sind die Vila-
inine A, C uneg B sowie Betacarolin, aber auch Selen
und Zink wirken antloxidativ. Genau diese Vilamine
und Spurenelemenle kommen in Gemfise, Friichlen
und Nassen vor, den Hauplbeslandteilen der Mittel-
meerdldl. Vitamln A steckt in Tisch, Milchprodukten
und Kiise, aufferdem in Kirbis, Spinal, Butter uaed
Eiern. Die Voistule von Belacarolin istin Karollen zu
finden, aber auch in Brokkoli, Erhsen oder Bohnen.
Besonders viel Vilamin Cist in Zitrus(riichten, Hage-
butten, Sanddornsafl, Schwarzen Johannisheeren,
Petersilie, Fenchel, allen Sorten von Kohlund auch in
Kurtolfeln enthalten. Dabei sollie man wissen, dass
derVitamingehalt mit der Linge der Lagerung von Obst
und Gemiise abnimmt.

Muss ich tdglicl Vitamine essen?

Einige Vilamine wie Vitamin D, E, Aund Bi2 kann der
Kérper liber Wochen und Manate speichern, andere,
wie Vitamin Cund K sowie verschiedene B-Vilamine,
nur in kleinsten Mengen, Deshalb ist es nolwendig,
Liiglich Obst und Gemiise zu essen, um den Bedarl
zudecken. Ich emplehle die Regel , Flin[am Tag” und
miiglichst bunt.

Wirwollen im Alter iichi nur gesund sein, sondern
auch noch fit im Kopf. Hilft Eradthrung da ehenfalls?
Absolut. Die MIND-Diit der amerikanischen Alzhel-
mergesellschaltistideal iy den Erhali unsever men-
lalen Fihigkeiten. Sie baslert auf mediletraner Kosl,
aber mlt vielen Antioxiduntien und drei- bis viermal
amTagNlsse. Niissesind gute Lleferanten (ir Omega-3
und B-Vilamine, Besonderswichtigsind die Vilamine
Bl, B6 und B12 sowie Folsiure, Siudlen zeigen leider,
dass gerade In Altersheimen hiiulig die Versorgung mit
D-Vitaminenschlechilst. Dasistparadox. Denn es trifft
eben die Alten, bel denen Nervenkrankheilen, Demenz
und Krankhelten der Bluthildung veihindert werden
miissten. Generellmachtesim Alter, bei Einnahme von
Mugensiureblocker oderbeifleischarmer Erndhrung
Sinn, regelmiiiig den Vitamin-B12-Spiegel kontrollieren
zulassen und bedatfsgerecht mit der Eendlirungoder,
wenn es nicht anders gehl, auch medikamentss gegen-
zusteuern.
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PROF. CHRISTOF
KESSLER

Der Facharzt fir
Naurologie mit
Praxis in Graifswald
hat bereits mehrare
kluge Ratgeber
verdffentlicht

Nalrungserglinzungsmiitel kiinnen also sinnvoll

tind nétlg sein, richtig?
Die Werle, die allgemeln als Liglicher Mindesibedar(
[tir Vilamine und Mineralstolfe emipfohlen werden,
sind nur Mindestangaben. Diese Mengen reichen im
Notlall nichtaus, um den Kérper in Schuss zu hallen
und vorzelliges Allern zt verhindern. Bel einer drztlich
diagnestizlerien Unterversorgung mit bestimmlen
Vitaminen, elwa durch einseitige Erniilirungsgewohn-
heilen, den Konsum von Genussmilleln eder chronische
Erkrankungen, kann eine Erginzung 5inn machen,
Man sollte aber immer bedenken, was das [Gr den
Kérper bedeutel. Fehll mir Viiamin C, kann ich eine
Tabletle nehmen oder einen Apfel essen. Der Apfel
lielert aber noch Hunderte weilere wer Lvolle Stolle im
Gegensaly zur Tahlet e,

Es gibt viele Lebensmittel und Néhwstoffe, die uns
gut fun. Gleichzeitig aber anclwenigerempfeltiens-
werle. Auf welche sollten wir hesser verzichtent

AulJunklood cder Fertiggerichle. Translelle, diein
vielen Fertiggerichien, Keksen, Pommes oder Donuts
in Unmengen vorkommen, sind mitveraniworllich
lirviele Schlaganfille und Herzinfarkie, Nach WHO-
Schilzungen sind weliweit metir als 500000 Todesiille
praJahr aul den ibermiiBigen Transletlverzelir zuriick-
xulthren. Wenn jemand vegelméRig Translet e und viel
Zucker konsumiert, ist er wesenllich depressiverund
hatein graferes Risiko, an Demenzzu erkranken, als
jemand, der sich nach mediterranem Musierernilrt.

Anfvelche tweileren Aspekie kinnen wir el unserer
Erndhrnng achitgeben?

Frwithnen michle ich noch, dass auch der zeitweillge
Verzichl aul Essen hil[reich ist. Das tiigliche beran-
gebotan Kalorien ist nachweislichnicht gut [tr unselen
Organlsmus. hergewich( nulzt die Gelenke ab und
helastel das Herz-Kreislaul-Syslem sowie den Stoff-
wechsel, Es geht aber nichl um extremes Hungern,
auch das wilre kontraprodukliv. Ich rate zum Intervall-
{aslen ader intermittierenden Fasten. Man kann zum
Beispiel zwel Mahlzelten Innerhalb von acht Stunden
2u sich nehunen und in den {ibrigen 16 Siunden, ther
Naclit, niclits essen. Oder an [iinf Tagen normal essen
und anzwei Tagen maximal 500 Kilokalorien zuftihren.
Dle lebensverlingernde und gesundheits{trdernde
Wirkung eines solchen Verzichts ist wissenschaltllch
belegt, ohne dass der Spaff am Essen und die Lebens-
freude verloren gehen.

INTERVIEW: ALINE SCHEUBUCK
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Saibling bietet viel
Phosphor und Eisen sowie
Vitamin A und wertvolle
B-Vitamine. Besonders
reich sind Saiblinge
an Vitamin B12

Filets vom Bachsaibling aul Warzelgemiise

Zutaten fir 2 Partionen: 3 £l Sonnenblumendi, 750 g Wurselgemiise (Karotlen, Karloffeln, Paslinaken,
Pelorsiionwurzel, Knollanselforic), 2 Zweige Thymian, 4 Korfandorsamen, Sals, schwarzer Plolicr,

250 g Saiblingsilcts, Sall von ' Zitrono

ZUBEREITUNG: 1. Backolen aul 200 °C (Umlull 180 °C) vorheizen, Aultaulform cindlen. Karolien,
Karlollein, Paslinakon und Pelarsilicnwurzal 1angs vierlaln. Knollenscllerie in Slilte schneiden. 2. Gemise
mil Thymianblallchen und zerdriicklen Keriandersamen (n dio Aullaulform geben, Salzen, plefforn und
mil elwas Ol belrduleln. Aul millierer Schicne elwa 30 Minuten im Backolen garen, nach 15 Minulen
durchmischen. 3, Kurz vor Ende deor Garzeil die Fischlilels untor flicBendem kallem Wasser waschen,
trocken luplen, mil Zitronensall betrduleln und mit Salz und Plefier wlrzen. Fischlilels mit dem resllichen
Ol in siner beschichlelon Planne aul Beiden Scilen larz anbraten, mil dem ferligen Gemiise anrichton,
Pro Portion: 369 kcal, 29 g Eiwaif, 13 g Fetl, 26 g Kohienhydrale, 12 g Ballasisiolfe
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WARLUN

Perfeiter Mix: Grmer
Spargel wirkt entwissernd
und enthilt viel Vitamin &,

Oie Garnelen hefern das
Eiwail, die Graupen
Ballaststotfe

Graupen mit grilnem
Spargel und Garnelen
Zutaten Fir 2 Portionen: 7 kicine Zwiebol,
1 kinina Karolle, b0 g Knollensellerie,

i kleine Slange Lauch, 200 g grinor
Spargol, ¥ kloiner Bund Patersilic,

50 g gekochter Schinken, 1 EL Rapsdl,
150 g Graupen, ¥ | Gemiiscbriihc,

2 Tommalen, 200 g mittolgroBe kiichon-
fertige Garnolen, Sall von ' Zilrone,
Salz, schwarzar Pleflor (frisch gernahlon)

ZUBEREITUNG: 1. Zwichcl, Karolle und
Sellerie wirleln, Lauch #8ngs halbicren
und quer in dinne Sireilen schneiden.
Spargel schrig in clwa 2 cm lange Stcke
schnciden. 2. Backofen aul 200 °C
{Umiutt 180 °C) vorheizen. Petersilic fein
A hacken. Schirteen kicin schnoidon.

3. Ol in cinem breilen, ofenfeslen Topl
g' ! crhilzen, Gemuise unler Rdhren darin

andunslen. Schinken und Graupen 2u-

geben und einige Minulen mildlinslen.
Bruhe angicfen, autkochen lassen,
satzen und pieliern. Zugedeckl 35-40
Minuten im vorgehcizlen Olfen garen.
4. Teralen klein wilrfein. Garnclen
waschon, lracken lupfen, mit Zironen-
sall belduleln und mil Salz sowie Pleflcr
wilrzon, Elwa 15 Minuten vor Ende der
Garzcil den Spargel und die Hallte der
Polersilic unter dic Graupen mischen und
milgaren. Zum Schiuss dic Tomalen und
Gamelen unler die Graupen mischen und
etwa 5 Minulen im Ofen ziehen lassen.
Mil der restlichen Pelersilic bastreut
servieren. Pro Portion: 5568 kecal, 75 g
Eiwaild, 14 g Foll, 65 g Kohlonhydralo,
10 g Ballasisloffa

F YT05:U0 /O EINENKE L/ SUDWEST VERLAG (3}
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Kalt geprasstaes Rapsdl st
raich an mehrfach ungesattigten
Fettsauren wie Omega-3.
Tolu steckt voller Eyweai3, das
P Toluplanne mit

by 5 : . . und Cayennapiefler : - :
QQ / : e Kurkuma und Tomate
3 wechsal an Zutaten fir 2 Portionen: 1 Frihlingsswiobal,

100 g kleine aromalische Tomaton, 250 g Soidentofu,
2 EL Rapsdi, Salz, schwarzar Pleffar {frisch gomahion),
1 kréftigo Prisa Kurkuma, 1 Priso Cayanneplaficr,

1 EL gehacklo Folersitio

ZUBEREITUNG: 1. Frohkngsswicbel, Tomalen

urd Seidenloly kiein schneidon. 2. Rapsal in emer
boschichtolen Planne erhilzen und Frihlingszwichaol-
sowic Tomatenslickchen 2-3 Minuten andiinsten.
3. Soidonlofu unlerrihren und 2-3 Minulen weiler-
dinslan. Mil Salz und Plelfer wiirzon, Kurkuma und
Cayennopfelfer unlermischen. Mil Pelersilic beslreul
servieren. Pro Portion: 267 keal, 20 g EiwoiB, 18 g
Foli, 5 g Kohlonhydrate, 3 g Ballasistollo

(& b

WARUM?
Vitamme A, B1. B3, Cund £,

So schmeckt der Sommer: nach Kalium, Magnesium und

« . Kalzium sind in Tomaten reich-
fl’lSChBI’I, aromatISChen Tomaten lich vorhanden. Besser micht
schilan, dann dis meaislen
Vitamine bafinden sich
unter dar Schale

Tomatensuppe mit Pllanzenbiillchen
Zutaten far 2 Portionen: 1 Karotle, 1 Schalotie, 2 Kneblauchzahen,
400 g aromalische Tomalon, 3 EL Clivendl, 1 TL Tomalonmark, Salz, schwarzer
Piclfer (frisch gemahlon), ¥ TL geirockneler Estragon, 100 mi Gomuscbriihe,
250 mi Halerdrink, 200 g pllanzliches Hack, Basidikumbidtichen cum Garnicren

ZUBEREITUNG: 1. Karollo, Schalolle, Knoblauch und Tomaten klain schneiden
und mit 1 EL Olivend! und Tomalonmark clwa 2 Minulen in oinom Topl andinslen.
Tomaten unlerriibren, mit Salz, Pleffer und Eslragon wilrzen. Mit Gemusebrihe und
Halordrinks abléschen, 10-15 Minulen schwach kochon lasson. 2, In der Zwischan-
¢eil aus dem Hack olwa 12 Béllchen formen und in 2 EL Olivendl 4-5 Minulen rund-
um bralen. 3. Suppa abschmecken und mil einem Slabmixer (2, B. ,Slacmixer
GASO HB 800"} je nach Gaschrnack fein oder grob plrieran. Sojabilichen aul liefe
Teller verteiion, mit Suppe begicBon und mil Basilkum garnicren.

Pro Portion: 359 kcal, 22 g Eiweif3, 21 g Felt, 17 g Kohlonhydralo, 10 g Ballaststolfe
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Buchweizennudeln

mit Sesambohnen

Zutaten fir 2 Portionen: 200 g Buchweizennudoeln
{aitornativ Vollkornspaghclti), 3 Stdngal Eslragon,

300 g grune Bohnen, Salz, 1 Zwiebel, Knoblauchsche,
2 Friihlingszwiebeln, 1 TL Sesamsamen, 2 EL Erdnussd),
schwarzer Pleffer (lrisch gemahlony, 2 EL Scsampasic
(Tahiny, 100 m! Gemtisebrithe

ZUBEREITUNG: 1. Nudeln bisslesl garen, abschrecken
und im Sich ablroplen lassen. 2. Estragonbldler ab-
zuplen und hacken. Bohnen | Minule in kochendem
Salzwasser blanchicren. Abgicficn, abschrecken und
ablroplen lassen. Zwiabel, Knoblauch und Fruhlings-
2wichein fein wirfeln, 3. Sesam in einer beschichloten
heien Planne unler Schwenken roslen. Sobald or zu
dullen beginnl, herausnehmen, Erdnussél in der Planne
7 crhitzen und Zwicheln, Knoblauch sowie Frihlings-
WARITM‘? zwicheln unler standigem Rihren darin andunslen.
o = 4. Bohnen hinzulGgen und mit Salz sowic Plelfor
Buchwelzeny oder wiirzon. Sesarnpasle mil Gemisabrihe vorrihren
Vollkorn - und mit den Nudeln in dia Pfanne gehen, Abschma-
CEIERSCIERCERRC TR 1o, miil dem gerdstelen Sesam und Eslragon
Verdauung an und ist vormengen. Pro Portion: 674 keal, 17 g Eiwoif,

gut flir unser Mikro- 28 g Foll, 84 g Kohlenhydrale, 8 g Bailasisloilo
S biom im Darm

Plliicksalat mit
Zicgenkiise und Datieln

Zutaten fiir 2 Partionen: 4 gatrocknele Daileln,

2 getrocknelo Aprikosan, 100 ml Gemiisobriife, Safl von
1 Orange, Sale, schwarzer Plelfer, je 1 Prse Zimt, Piment
und Caycnnepleffor, 1 EL Sharryessig, 1 EL Ofivend,
100 g Pilticksalal, 1 Rolle Ziogenkdse (200 g), csshare
Bltiten zum Garnicren foplional)

ZUBEREITUNG: 1. Drossing: Trockenchsl lein wirfaln,
mil heifer Gemlscbriihe dbergieBen, 10 Minulen zichen
lassen. Orangensafl zugeben, mil Stabmixer plrieren.

Mil Sale, Pleller, Zimt, Piment und Cayenneploficr wiirzen,
zulelezl Sherryessig und Olivend! unlerribren. 2. Backolon
auf Grilllunklion (3 Zacken) auf 200 °C vorheizen. Salal
waschen und ablroplen lassen. 3. Zicgenkase In 8 Schelben
schneiden, aul ein Backhlech mil Dauerbacklclie legon,
mil elwas Ol belrauleln, salzen und pleliern. 3-4 Minulen
im Ofen grillen. 4. Salat mit dom Dressing vermengen —
ctwas beiseileslellen —und aul Teller verleilen. Die gegrillten
Ziegenkasescheiben daraulgeben, mil der restlichen i : AR
Dressing belrauleln. Nach Belicben mil essbaren Bliten sind reich an V|!§m|nan,
gamieren, Pro Portion: 470 kcal, 18 g Eiweid, 33 g Foll, Ballast- und Mineral-

13 g Kohlenhydrale, 4 g Baliasisiolfe | -t P stoffen sowie schiaf-
férderndem Tryp-

lophan

Ziagenkédse anthilt viel
Kalzium und Zink. Datteln

FOTS: UDO EINENKEL /SUDWEST VERLAG {1}
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Kichererbsenbiillchen mit Dip chert ol

Zutaten: 250 g gelrocknete Kichererbsen, Salz, 150 g Pita-Brol vom Vorlag, 2 Schalotlen, haltigen Lebensmitteln
2 Knoblauchzchen, 1 Bund Koriander, 1 griine Chilischole, Saft von 1 Zilrone, 1 TL Korfandor- und sind wertvolle
samen, 1 TL Krouskiimmel, schwarer Plolfor, ca. 3 cm Ingwar, Abrich und Saft von Proteinlieferanten

Y Bio-Limelle, 1 EL Agavendicksali, 150 g Naturoghurt, ¥» | Pllanzend! zum Frittieren

ZUBEREITUNG: 1. Kichererbsen waschen, 12 Slunden gul bedeckl mil kallom Wasser cinweichen. Abgicfien,
in ainern Topl erneul mil Wasser bedeckon, mit 1 Prise Salz wirzen, ca. 50 Minuten garen. 2. Brol klein raiBen,
mil 200 mi kallem Wasser begie3en und 10 Minulen cinweichen. Schalollen und Knobfauch klein schneiden.
Korianderglallchen abzuplen. Chilischole von Sticlansalz und Kornen belreien. 3. Kicherarbsen abgiofian und
ablroplen lassen. Brol fesl ausdriicken. Alle Zutalen mil Zitronensalt und Gewdrzen in dor Kichonmaschine
oder dem Blitzhacker so piiricren, dass noch stickige Kichererbsen enthallen sind, Masse abdecken und

1 Slundo kiihl stellen. 4. Dip: ingwer schalen und fein refben. Mil Limellenabrich und -sail, Agavendicksafl und
Joghurt verriihren. 8. Mil feuchlen Handen aus dem Kicherorbsonlelg etwa 24 Ballchen lormon. Das Pllanzen-
&l aui 180 °C erhilzen und die Ballchen darin 4-5 Minulen galdbraun und knusprig Iritlleren. Aul Kichenkrepp
ablroplen lassen. Pro Stiick: 72 keal, 3 g EweiB, 3 g Foll, 8 g Kohlenhydrale, 2 g Ballaststolfc
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DOSSIER ALTER WERDEN & JUNG BLEIBEN
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Gerosteter Rhabarber
L mit Zimi-Sojajoghurt
: Zutaten fur 2 Portionen: 1 grofie Stange
Rhabarber, 1 EL vagane Margarine (z. B.

A AUCh Sl.]BeS Wy WAlsan Bio Margarine” ohne Transfotic),

1 TL Zucker oder Ahornsirup,

kann so00 " 100g Sojajoghurt, 1 EL Orangcnsart
. {frisch goprosst), 1 Prise Zimipulver
gesund sein. -

ZUBEREITUNG: 1. Backolen aul 200 °C
{Umilufl 180 °C) vorhcizen. Rhabarber

S L schélen, guer in 3-4 om lange Slicke
Yol schneider. Margarine in einer ofenfesten Jf:i.
; Pfannc erhitzen. Rhabarber hingingeben,

mil Zucker boslreuen ader mil Ahornsirup
holraufaln und clwa 2 Minulen in der
Margarine schwenken, 2, Planne in den
Olen stellen und den Rhakarber elwa
10 Minulen roslen. In der Zwischenzoil
Sojajoghurt mit Orangonsafl und Ziml
verridhren, Ferligen Rhabarber mil Jo-
ghurl genicBen. Pro Partion: 128 kcal,
4 g FweiB, 10 g Foll, 53 g Kohlonhydrale,
3 g Ballastslolfc

Walnisse gehfiren zu
den besten Lebensmilteln
fur unser Gehirn. Bananen

liefarn viel Magnesium

und Chiasamen werl-

Bananenkiichlein mit Walnussjoghurt ol e o

) Fellsduren
Zutatan flir 2 Portionen: 2 reffa Bananen, 1 kicines Ei, 2 EL Chiasamon,
2 EL Walnusshdiflon, 200 g Naturjoghurt, 1 TL Ahornsirup (oplionat),
1 EL. Butier oder Kokosd!

ZUBEREITUNG: 1. Banancn schilen und mit einar Gabel zu Mus zordriicken. Mit
dem Ei und den Chiasamen gut verrhren und den Teig airige Minuten ruhen lassen.
2. Walnuss zarkleinern und mil Naturjoghurl vermischen. Nach Geschmagck mit Ahorn-
sirup stiBen. 3. Fett in einer beschichielen Planne erhitzen. Teig esstéllelweise in die
Pfannae gebon, mil dem Ldflelrdcken flach dricken. Anbacken lassen, wenden und
knusprig fertig backen.

Pro Portion: 453 keal, 15 g Eiweif, 25 g Fell, 39 g Kohlenhydrale, 7 g Ballaslsloffe

FOTOS: UDO EINERKEL/SUDWEST VERLAG(2)
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Rhabarber ist
kalorienarm und punkdtet
zudemn mit zahlreichan
Mineralstoffen wie
Eisen, Phosphor
und Kalium
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