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ESSEN, DAS IN DEN ALLTAG PASST

Ein einfacher Leitfaden flir eine ausgewogene Erndhrung und gesundes Gewichtsmanagement

Eine gesunde Erndhrung muss nicht kompliziert sein. Es braucht keine langen Verbotslisten und nicht jede
Erndhrungsregel aus dem Internet ist fur alle Menschen sinnvoll. Am wichtigsten ist eine Erndhrungsweise, die
gut versorgt, satt macht und sich langfristig in den eigenen Alltag integrieren lasst.

Funf alltagstaugliche Grundsatze

1. Moglichst naturbelassen essen

Wahle haufig Gemlse, Frichte, Hulsenfriuchte, Haferflocken, Kartoffeln, Reis, Vollkornprodukte und
passende Eiweissquellen. Frisch kochen ist hilfreich, muss aber nicht jeden Tag aufwendig sein. Auch
tiefgekuhltes Gemiuse oder einfache Mahlzeiten kdnnen gut passen.

2. Zucker bewusst reduzieren

Besonders zuckerhaltige Getranke und haufige Sussigkeiten lassen sich oft gut reduzieren. Stisses muss nicht
vollstandig verboten sein: Entscheidend sind die Gewohnheiten Uber langere Zeit, nicht ein einzelner Kuchen
oder eine besondere Gelegenheit.

3. Mahlzeiten ausgewogen zusammenstellen

Eine einfache Orientierung ist: Gemuse oder Fruchte, eine Eiweissquelle und eine passende Portion
Kohlenhydrate. Eiweiss liefern beispielsweise Eier, Joghurt, Fisch, Tofu, Bohnen oder Linsen. Kartoffeln, Reis
und Teigwaren durfen dazugehoren.

4. Wasser als Standardgetrank

Wasser und ungesusster Tee sind gute Alltagsgetranke. Wer haufig siisse Getranke trinkt, kann durch einen
Wechsel zu ungeslissten Getranken die Energieaufnahme senken, ohne auf feste Mahlzeiten verzichten zu
mussen.

5. Ohne Schuldgefiihle essen

Iss moglichst bewusst und achte auf Hunger und Sattigung. Plane Mahlzeiten so, dass sie zum Alltag passen,
und betrachte Ausnahmen nicht als Scheitern. Eine einzelne Mahlzeit entscheidet nicht Gber den langfristigen
Erfolg.

Muss man fiir die Gewichtsabnahme auf Kohlenhydrate verzichten?

Nein. Reis, Kartoffeln, Haferflocken und Teigwaren machen nicht automatisch dick. Eine Gewichtsabnahme
wird wahrscheinlicher, wenn Uber langere Zeit insgesamt weniger Energie aufgenommen wird, als der Korper
verbraucht. Das kann mit einer kohlenhydratarmeren Erndhrung gelingen, aber auch mit einer ausgewogenen
Ernahrung, in der Kohlenhydrate weiterhin vorkommen. Wenn man schnell viel Gewicht verlieren mochte,
dann kann man Reis, Kartoffeln sowie Teigwaren flr einen Moment ganz weglassen.

Wichtiger Trick: Wusstest du, dass wenn du Reis, Kartoffeln, Teigwaren und Brot kochst, dann Uber Nacht im
Kihlschrank lagerst, baut sich die Starke, welche in Glukose umgewandelt wird, ab.
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Wenn jemand Kohlenhydrate stark reduziert, kann das Gewicht am Anfang rasch sinken, weil die
Glykogenspeicher kleiner werden und der Korper Wasser verliert. Dieser erste Gewichtsverlust ist nicht
ausschliesslich Fett. Werden Kohlenhydrate spater wieder gegessen, konnen sich die Speicher und das
gebundene Wasser auffullen. Ein Anstieg auf der Waage bedeutet deshalb nicht automatisch, dass Korperfett
zugenommen wurde.

Wichtig ist auch, wodurch Lebensmittel ersetzt werden. Wer weniger Sussigkeiten, siisse Getranke und stark
verarbeitete, energiereiche Produkte konsumiert und oOfter ausgewogene Mahlzeiten isst, kann dadurch
leichter eine passende Energieaufnahme erreichen. Der Verzicht auf eine einzelne Lebensmittelgruppe
garantiert jedoch keinen Erfolg, kann aber helfen das Idealgewicht zu erreichen.

Eine einfache Orientierung fiir eine Hauptmahlzeit

e Gemuse oder Salat
e Eine Eiweissquelle, zum Beispiel Eier, Fisch, Tofu, Bohnen oder Joghurt, Linsen, Kichererbsen
e Eine passende Portion Kartoffeln, Reis, Teigwaren oder ein anderes Getreideprodukt, Buchweizen, ...

Was hilft langfristig?

e Wahle Veranderungen, die realistisch und angenehm genug sind, um sie beizubehalten.

e Plane Mahlzeiten nach deinem Alltag und deinen Vorlieben. Nimm NUsse bevor du Frichte naschst

e Bewege dich regelmassig und sorge fur ausreichend Schlaf, soweit es moglich ist.

o Beurteile Fortschritte nicht nur anhand der Waage: Energie, Wohlbefinden und passende Gewohnheiten
zahlen ebenfalls. Man sieht es auch bei der Kleidergrosse.

e Seigeduldig. Nachhaltige Veranderungen brauchen Zeit.

Der wichtigste Grundsatz: Nicht moglichst viele Lebensmittel weglassen, sondern eine ausgewogene
Ernahrungsweise finden, die satt macht, den Korper versorgt und langfristig in den Alltag passt.

Blutzucker und Insulin — warum Esspausen sinnvoll sein konnen

Wenn wir essen, besonders kohlenhydrathaltige Lebensmittel, werden diese bei der Verdauung teilweise in
Traubenzucker (Glukose) umgewandelt. Dadurch steigt unser Blutzuckerspiegel an.

Unsere Bauchspeicheldrise schuttet daraufhin das Hormon Insulin aus. Du kannst dir Insulin wie einen
Schlussel vorstellen, der dabei hilft, den Zucker aus dem Blut in die Kérperzellen zu transportieren. Dort wird
er als Energie genutzt oder fur spater gespeichert.

Steigt der Insulinspiegel nach einer Mahlzeit an, wird die Freisetzung von Fett aus unseren Fettreserven
vorubergehend gebremst. Das ist ein normaler Stoffwechselvorgang. Sinkt der Insulinspiegel wieder, kann der
Korper verstarkt auf gespeicherte Energie zurlckgreifen.

Deshalb konnen regelmassige Esspausen eine hilfreiche Gewohnheit sein.

Fur viele Menschen sind drei gut zusammengestellte Hauptmahlzeiten pro Tag mit ungefahr vier bis funf
Stunden Abstand eine praktische Orientierung. So muss man nicht standig zwischendurch essen und kann
bewusster auf Hunger und Sattigung achten.

Wichtig ist, dass deine Mahlzeiten ausreichend Eiweiss, Gemuse, Ballaststoffe und gesunde Fette enthalten.
Diese Kombination kann langer sattigen und starke Blutzuckerschwankungen nach dem Essen abmildern.
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Du musst dabei nicht auf jedes Hungergefuhl verzichten oder die Uhr streng kontrollieren. Wenn du wirklich
Hunger hast, darfst du selbstverstandlich etwas essen. Nimm ein paar NlUsse und danach eine Frucht.

Noch etwas ist wichtig: Ein Anstieg des Blutzuckers nach dem Essen ist nhormal und bedeutet nicht, dass
dein Korper grundsatzlich kein Fett mehr abbauen kann. Fir die langfristige Gewichtsabnahme ist
entscheidend, dass dein Korper Uber einen langeren Zeitraum insgesamt weniger Energie aufnimmt, als er
verbraucht.

Mein Tipp: Probiere aus, ob du mit drei ausgewogenen Mahlzeiten gut durch den Tag kommst. Wenn dich
diese Struktur angenehm sattigt und dir hilft, weniger unbewusst zu naschen, kann sie eine wertvolle
Unterstutzung auf deinem Weg zum Wohlfuhlgewicht sein. Wenn du genug Vitamine zu dir nimmst, kdnntest
du weniger Hunger zwischendurch versplren. Ich habe viele Vitaminpraparate ausgetestet. Meine
Empfehlung ist der frische Saft der Firma Lavita. Dort sind viele Frlichte, Gemuse, Ole und fermentierte
Produkte drin, welche meinen Korper und meinen Darm optimal versorgen. Ausserdem schmeckt er mir
fantastisch und es ist einfach, ihn in meinen Alltag einzubauen. Es machte fur mich nach all den Kapseln, die
ich getestet habe, mehr Sinn die ganzen Synergien der Frichte und Gemuse frisch zu nutzen. Finde dein
Produkt, wo auch du liebst, damit auch du dich in deinem Kdrper fantastisch fihlen kannst.

Nicht standig essen miissen, sondern bewusst essen und dem Koérper Zeit geben — ohne Hungerzwang
und ohne Druck.

Ein Hinweis

Dieser Leitfaden bietet allgemeine Informationen und ersetzt keine individuelle medizinische oder
ernahrungstherapeutische Beratung. Bei Erkrankungen, besonderen Ernahrungsbeddirfnissen,
Schwangerschaft oder einer Vorgeschichte mit Essstorungen sollte die Erndahrung mit einer qualifizierten
Fachperson abgestimmt werden.

Ein personliches Wort zu meinen Rezepten

Als ich selbst begonnen habe, meine Erndhrung umzustellen und Kohlenhydrate bewusst zu reduzieren, stand
ich vor einer grossen Frage: Was soll ich denn jetzt jeden Tag kochen, damit ich abwechslungsreich, gesund
und mit Freude essen kann?

Genau deshalb habe ich diese Rezepte zusammengetragen. Sie sollen dir als Inspiration und Orientierung
dienen und zeigen, wie vielfaltig eine kohlenhydratreduzierte Ernahrung sein kann, ohne dass Langeweile auf
dem Teller entsteht.

Die Rezepte sind bewusst einfach gehalten und diirfen nach Herzenslust verandert werden.

Gerade beim Wirzen sind die Geschmacker sehr unterschiedlich. Ob Salz, Pfeffer, Chili, Paprika, Curry,
Knoblauch oder frische Krauter — verwende, was dir schmeckt und guttut. Ich personlich bevorzuge
Gewurzmischungen ohne zugesetzten Zucker, klnstlich zugesetztes Glutamat und Konservierungsstoffe.
Dabei lohnt sich ein Blick auf die Zutatenliste.

Du darfst die Zutaten austauschen, verschiedene Gemiusesorten kombinieren und deiner Fantasie freien Lauf
lassen. Vielleicht entdeckst du dabei sogar neue Lieblingsgerichte.

Eine konsequent kohlenhydratarme Erndhrung kann manchen Menschen helfen, leichter Gewicht zu verlieren.
Entscheidend fur die Gewichtsabnahme ist jedoch langfristig auch die gesamte Energieaufnahme. Du musst
deshalb nicht perfekt sein oder dauerhaft auf bestimmte Lebensmittel verzichten.

Finde deinen eigenen Weg, der zu deinem Korper, deinen Vorlieben und deinem Alltag passt.
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Einfache Eiweiss-Rezepte

Alle Rezepte sind fur 2 Personen berechnet. Die angegebenen Mengen lassen sich entsprechend anpassen.

Frihstiick und leichte Mahlzeiten

|
'A,/

Spinat-Feta-Omelette

15 Minuten - Vegetarisch
Zutaten: 4 Eier, 100 g Blattspinat, 80 g Feta, 1 TL Olivenol, Pfeffer, Muskat.

Zubereitung: Spinat im Olivendl kurz dunsten. Verquirlte Eier als Omelette zubereiten, Feta zerbroseln und bei
kleiner Hitze stocken lassen. Mit Muskat und Pfeffer wiirzen. Alles auf einem Teller geniessen.

Eiweissquelle: Eier und Feta.



Krauter-Huttenkase mit knackigem Gemiise

10 Minuten - Vegetarisch
Zutaten: 400 g Huttenkase, 72 Gurke, 6 Radieschen, Schnittlauch, Petersilie, 1 EL Klirbiskerne, Zitronensaft.

Zubereitung: Gemuse klein schneiden. Huttenkase mit Krautern, Zitronensaft und Pfeffer verriihren. Gemuse
und Kurbiskerne daruber verteilen.

Eiweissquelle: Huttenkase.

Ofeneier mit Avocado und Tomaten
25 Minuten - Vegetarisch
Zutaten: 4 Eier, 1 Avocado, 2 Tomaten, 60 g geriebener Kase, Oregano.

Zubereitung: Tomaten wurfeln und in zwei ofenfesten Formchen verteilen. Je zwei Eier hineingeben, Kase
daruberstreuen und bei 180 °C etwa 15 Minuten backen, bis die Eier genligend gestockt sind. Mit Avocado
servieren.

Eiweissquelle: Eier und Kase.
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Lachs-Gurken-Rollchen

10 Minuten - Mit Fisch
Zutaten: 150 g Raucherlachs, %2 Salatgurke, 120 g Frischkase nature, Dill, Zitronensaft.

Zubereitung: Gurke mit einem Sparschaler in lange Streifen schneiden. Mit Frischkase bestreichen, Lachs
darauflegen, mit Dill wirzen und aufrollen.

Eiweissquelle: Lachs und Frischkase.



Herzhaftes Joghurt mit Ei und Avocado

12 Minuten - Vegetarisch

Zutaten: 300 g ungesusstes Skyr nature, 2 gekochte Eier, 1 Avocado, 1 EL Sonnenblumenkerne, Schnittlauch,
Pfeffer.

Zubereitung: Skyr in zwei Schisseln verteilen. Eier und Avocado schneiden, darauflegen und mit Kernen und

Schnittlauch bestreuen.

Eiweissquelle: Skyr und Eier.



Frische Salate und leichte Mittagsgerichte

Poulet-Avocado-Salat

25 Minuten - Mit Geflugel
Zutaten: 300 g Pouletbrust, 1 Avocado, 100 g Blattsalat, = Gurke, 1 EL Olivendl, Zitronensaft, Paprika.

Zubereitung: Poulet wirzen, durchbraten und in Streifen schneiden. Mit Salat, Gurke und Avocado anrichten.
Olivenol und Zitronensaft daribergeben.

Eiweissquelle: Poulet.
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Thunfisch-Eiersalat

15 Minuten - Mit Fisch

Zutaten: 2 Dosen Thunfisch im eigenen Saft (zusammen etwa 260 g abgetropft), 2 gekochte Eier, 1 Peperoni, 1
kleine rote Zwiebel, 1 EL Olivendl, Petersilie.

Zubereitung: Thunfisch abtropfen, Gemuse und Eier schneiden, alles vermischen. Mit Olivendl, Zitronensaft
und Petersilie abschmecken.

Eiweissquelle: Thunfisch und Eier.
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Griechischer Feta-Salat

15 Minuten - Vegetarisch
Zutaten: 200 g Feta, Y2 Gurke, 2 Tomaten, 1 Peperoni, 10 Oliven, 1 EL Olivendl, Oregano.
Zubereitung: Gemuse wurfeln. Mit Feta und Oliven anrichten, Olivendl darubergeben und mit Oregano wurzen.

Eiweissquelle: Feta.
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Rindfleisch-Rucola-Salat

20 Minuten - Mit Fleisch

Zutaten: 300 g Rindshuft, 100 g Rucola, 150 g Champignons, 30 g Parmesan, 1 EL Olivendl, Balsamico ohne
Zuckerzusatz.

Zubereitung: Fleisch braten und nach Wunsch garen. Champignons ebenfalls anbraten. Zusammen mit
Rucola anrichten und mit Parmesan bestreuen.

Eiweissquelle: Rindfleisch und Parmesan.
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Asiatischer Sesam-Tofu-Salat

25 Minuten - Vegan

Zutaten: 350 g fester Tofu, 150 g Rotkohl, 1 kleine Gurke, 1 Karotte, 1 EL Sesam, 1 EL Sojasauce ohne
Zuckerzusatz, Ingwer, 1 TL Sesamol.

Zubereitung: Tofu wirfeln und knusprig braten. Gemuse fein schneiden. Mit Ingwer, Sojasauce und Sesamaol
mischen, Tofu darubergeben.

Eiweissquelle: Tofu und Sesam.
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Warme Gemiisegerichte mit Fisch und Fleisch

Ofenlachs mit Brokkoli

30 Minuten - Mit Fisch
Zutaten: 2 Lachsfilets a 150 g, 350 g Brokkoli, 1 EL Olivenol, Zitrone, Knoblauch, Dill.

Zubereitung: Brokkoli mit Olund Knoblauch mischen, 10 Minuten bei 190 °C backen. Lachs hinzufigen, mit
Dill und Zitrone wirzen und weitere 12-15 Minuten garen.

Eiweissquelle: Lachs.
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Poulet-Gemiise-Pfanne

25 Minuten - Mit Geflugel
Zutaten: 320 g Pouletbrust, 2 Zucchetti, 1 Peperoni, 100 g Cherrytomaten, 1 EL Olivendl, Rosmarin, Thymian.

Zubereitung: Pouletstreifen durchbraten und beiseitestellen. GemUse anbraten, Krauter dazugeben und
Poulet wieder untermischen.

Eiweissquelle: Poulet.
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Gefiillte Peperoni mit Hackfleisch

40 Minuten - Mit Fleisch

Zutaten: 2 grosse Peperoni, 300 g Rinderhackfleisch, 200 g Blumenkohl, 100 g passierte Tomaten ohne
Zuckerzusatz, 40 g Kase, Zwiebel, Paprika.

Zubereitung: Hackfleisch mit Zwiebel braten, geraspelten Blumenkohl und Tomaten untermischen. Peperoni
fullen, Kase daruber geben und bei 190 °C rund 25 Minuten backen.

Eiweissquelle: Rinderhackfleisch und Kase.
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Kabeljau auf Rahmspinat

25 Minuten - Mit Fisch
Zutaten: 320 g Kabeljau, 300 g Blattspinat, 100 ml Halbrahm, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Olivenol, Muskat.

Zubereitung: Fisch wirzen und in der Pfanne vollstandig garen. Spinat mit Knoblauch dunsten, Rahm zugeben,
kurz einkochen und den Fisch darauf servieren.

Eiweissquelle: Kabeljau.
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Truthahn-Hackballchen mit Zucchetti-Nudeln

35 Minuten - Mit Geflugel

Zutaten: 350 g Truthahnhackfleisch, 2 Zucchetti, 200 g passierte Tomaten ohne Zuckerzusatz, 1 Ei, Basilikum,
Oregano.

Zubereitung: Hackfleisch mit Ei und Krautern mischen, Ballchen formen und durchbraten. Tomatensauce
hinzufugen. Zucchetti in Streifen schneiden und 2-3 Minuten separat dunsten.

Eiweissquelle: Truthahn und Ei.
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Vegetarische und pflanzliche Hauptgerichte
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Brokkoli-Blumenkohl-Gratin

35 Minuten - Vegetarisch
Zutaten: 300 g Brokkoli, 300 g Blumenkohl, 3 Eier, 100 g geriebener Kase, 100 ml Milch, Muskat.

Zubereitung: Gemuse bissfest vorgaren und in eine Auflaufform geben. Eier mit Milch, Kase und Gewdurzen
mischen, daruber giessen und bei 190 °C rund 25 Minuten backen.

Eiweissquelle: Eier und Kase.
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Kokos-Tofu-Curry

30 Minuten - Vegan

Zutaten: 400 g Tofu, 1 Zucchetti, 150 g Champignons, 100 g Spinat, 150 ml Kokosmilch ohne Zuckerzusatz,
Currypulver, Ingwer.

Zubereitung: Tofu anbraten. Gemuse, Ingwer und Curry hinzufugen, mit Kokosmilch abléschen und etwa 10
Minuten kocheln lassen.

Eiweissquelle: Tofu.
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Gefiillte Zucchetti mit Ricotta und Spinat

35 Minuten - Vegetarisch
Zutaten: 2 grosse Zucchetti, 200 g Ricotta, 150 g Spinat, 2 Eier, 30 g Parmesan, Knoblauch.

Zubereitung: Zucchetti halbieren und aushohlen. Ricotta, gegarten Spinat, Eier und Knoblauch mischen, in die
Halften fullen, Parmesan dartber geben und bei 190 °C etwa 25 Minuten backen.

Eiweissquelle: Ricotta, Eier und Parmesan.
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Knuspriger Tempeh mit Pak Choi

20 Minuten - Vegan
Zutaten: 350 g Tempeh, 2 kleine Pak Choi, 1 Peperoni, 1 EL Sesam, 1 EL Sojasauce ohne Zuckerzusatz, Ingwer.

Zubereitung: Tempeh in Scheiben anbraten. Pak Choi und Peperoni hinzufugen, kurz knackig dinsten. Mit
Ingwer, Sojasauce und Sesam wurzen.

Eiweissquelle: Tempeh.
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Lasagne ohne Teigwaren

45 Minuten - Vegetarisch und mit Fleisch

Zutaten: 2 Auberginen, (Man kann auch Zucchetti wahlen) 250 g Huttenkase, 125 g Mozzarella, 200 g passierte
Tomaten ohne Zuckerzusatz, 30 g Parmesan, Basilikum.

Zubereitung: Auberginen langs schneiden und im Ofen vorgaren. Abwechselnd mit Tomatensauce (ev.

Hackfleisch-Bolognaise-Sauce), Huttenkdse und Mozzarella schichten. Mit Parmesan bestreuen und 25
Minuten bei 190 °C backen.

Eiweissquelle: Huttenkase, Mozzarella und Parmesan.
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Weitere abwechslungsreiche Hauptgerichte

Knoblauch-Crevetten mit Zucchetti-Streifen

20 Minuten - Meeresfrichte

Zutaten: 350 g geschalte Crevetten, 2 Zucchetti, 100 g Cherrytomaten, 2 Knoblauchzehen, Olivendl, Petersilie,
Zitrone.

Zubereitung: Crevetten mit Knoblauch in Olivendl vollstandig garen. Zucchetti-Streifen und Tomaten kurz
mitbraten, mit Zitrone und Petersilie abschmecken.

Eiweissquelle: Crevetten.
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Truthahn mit Pilzrahmsauce

30 Minuten - Mit Geflugel
Zutaten: 350 g Truthahnbrust, 250 g Champignons, 250 g griine Bohnen, 100 ml Halbrahm, Zwiebel, Petersilie.

Zubereitung: Bohnen vollstandig garen. Truthahn anbraten, Pilze und Zwiebel hinzufugen, mit Rahm
abléschen und fertig garen. Mit Bohnen servieren.

Eiweissquelle: Truthahn.
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Gemiise-Eier-Muffins

30 Minuten - Vegetarisch
Zutaten: 6 Eier, 100 g Brokkoli, Y2 Peperoni, 80 g geriebener Kase, Schnittlauch.

Zubereitung: Gemuse klein schneiden, Brokkoli kurz vorgaren. Mit Eiern und Kase vermischen, in
Muffinformchen fullen und bei 180 °C etwa 20 Minuten backen.

Eiweissquelle: Eier und Kase.
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Rindfleisch-Wok mit Brokkoli

25 Minuten - Mit Fleisch

Zutaten: 350 g Rindfleischstreifen, 300 g Brokkoli, 1 Peperoni, Ingwer, 1 EL Sojasauce ohne Zuckerzusatz, 1 TL
Sesamol.

Zubereitung: Rindfleisch scharf anbraten. Gemtuse hinzufligen und bissfest garen, mit Ingwer, Sojasauce und
Sesamol wurzen.

Eiweissquelle: Rindfleisch.
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Forelle mit Fenchel und Zitrone

35 Minuten - Mit Fisch
Zutaten: 2 Forellenfilets a 160 g, 2 Fenchelknollen, 1 Zitrone, Olivendl, Dill, Pfeffer.

Zubereitung: Fenchel fein schneiden und 15 Minuten bei 190 °C vorgaren. Forelle darauflegen, mit Zitrone und
Dill wirzen und weitere 12-15 Minuten garen.

Eiweissquelle: Forelle.
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Suppen und warmende Wohlfiihlgerichte
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Brokkoli-Cremesuppe mit Hittenkase

25 Minuten - Vegetarisch

Zutaten: 500 g Brokkoli, 300 g Huttenkase, 500 ml Gemusebouillon ohne Zuckerzusatz, 1 kleine Zwiebel,
Muskat.

Zubereitung: Brokkoli und Zwiebel in Bouillon weichkochen und purieren. Huttenkase teilweise einruhren, den
Rest als Topping verwenden.

Eiweissquelle: Huttenkase.
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Kraftige Poulet-Gemiusesuppe

35 Minuten - Mit Geflugel

Zutaten: 350 g Pouletbrust, 1 kleine Zucchetti, 150 g Wirz, 2 Stangen Sellerie, 750 ml GemuUsebouillon ohne
Zuckerzusatz, Petersilie.

Zubereitung: Gemuse schneiden und in Bouillon kécheln lassen. Poulet in Stiicken dazugeben, vollstandig
garen und mit Petersilie wlrzen.

Eiweissquelle: Poulet.
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Blumenkohlsuppe mit Lachswiirfeln

30 Minuten - Mit Fisch
Zutaten: 500 g Blumenkohl, 300 g frisches Lachsfilet, 600 ml Bouillon, 80 ml Halbrahm, Dill, Muskat.

Zubereitung: Blumenkohl weichkochen und mit Rahm purieren. Lachswurfel separat garen und in der Suppe
servieren, mit Dill abschmecken.

Eiweissquelle: Lachs.
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Eier in Tomaten-Peperoni-Sauce

30 Minuten - Vegetarisch

Zutaten: 4 Eier, 250 g gehackte Tomaten ohne Zuckerzusatz, 1 Peperoni, 1 Zwiebel, 80 g Feta, Kreuzkimmel,
Paprika.

Zubereitung: Gemuse und Gewlrze in einer Pfanne kocheln lassen. Mulden bilden, Eier hineingeben und
zugedeckt stocken lassen, bis sie durchgegart sind. Feta daruberstreuen.

Eiweissquelle: Eier und Feta.
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Asiatische Pilz-Tofu-Suppe

25 Minuten - Vegan

Zutaten: 400 g Tofu, 250 g Pilze, 150 g Pak Choi, 750 ml Gemusebouillon ohne Zuckerzusatz, 1 EL Sojasauce
ohne Zuckerzusatz, Ingwer, Fruhlingszwiebeln.

Zubereitung: Pilze und Ingwer in Bouillon 10 Minuten kécheln lassen. Tofu und Pak Choi hinzufligen, weitere 5
Minuten garen, mit Sojasauce und Fruhlingszwiebeln abschmecken.

Eiweissquelle: Tofu.
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Vegetarische Eiweiss-Rezepte

Alle Mengen fur 2 Personen ohne zugesetzten Zucker - ohne Reis, Teigwaren und Kartoffeln - Kohlenhydratarm,
aber nicht kohlenhydratfrei

Frihstiick — eiweissreich in den Tag starten

Rihrei mit Spinat und Feta

15 Minuten - ca. 30 g Eiweiss pro Person
Zutaten: 4 Eier, 150 g Blattspinat, 100 g Feta, 1 TL Olivenol, Muskat, Pfeffer.
Zubereitung: Spinat in Olivenol zusammenfallen lassen. Eier verquirlen, dartber giessen und bei mittlerer

Hitze stocken lassen. Feta zerbroseln und daruber geben.
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Beeren-Skyr mit Chiasamen

5 Minuten - ca. 22 g Eiweiss pro Person
Zutaten: 400 g Skyr nature, 80 g Himbeeren, 2 EL Chiasamen, 20 g Baumnusse, Zimt.

Zubereitung: Skyr auf zwei Schisseln verteilen. Beeren, Chiasamen, gehackte Baumnusse und Zimt dartber
geben. Auf Wunsch etwas Erythrit oder Galactose, Tagatose hinzufugen.
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Herzhafte Hiittenkadse-Pancakes

20 Minuten - ca. 32 g Eiweiss pro Person
Zutaten: 250 g Huttenkase, 3 Eier, 40 g Mandelmehl, 30 g Parmesan, Schnittlauch, 1 TL oL

Zubereitung: Alles zu einem dickfllissigen Teig verrthren. Kleine Pancakes in einer beschichteten Pfanne bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun backen.
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Avocado mit Krauterquark und Ei

15 Minuten - ca. 27 g Eiweiss pro Person
Zutaten: 1 Avocado, 250 g Magerquark, 2 Eier, Schnittlauch, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Eier hart kochen. Quark mit Krautern und Zitrone verriihren. Avocado halbieren und mit Quark
und Eiern anrichten.
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Brokkoli-Eier-Muffins

30 Minuten - ca. 25 g Eiweiss pro Person
Zutaten: 5 Eier, 150 g Brokkoli, 80 g geriebener Kase, 50 g Huttenkase, Paprika, Petersilie.

Zubereitung: Brokkoli kurz vorgaren und klein schneiden. Mit den Ubrigen Zutaten mischen und in sechs
Muffinformchen verteilen. Bei 180 °C etwa 20 Minuten backen, bis die Masse vollstandig gestockt ist.
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Frische Salate und leichte Mittagsgerichte

Griechischer Feta-Salat

15 Minuten - ca. 17 g Eiweiss pro Person
Zutaten: 200 g Feta, V2 Gurke, 2 Tomaten, 1 Peperoni, 10 Oliven, 1 EL Olivendl, Oregano.

Zubereitung: Gemuse wurfeln, mit Feta und Oliven mischen. Mit Olivendl und Oregano abschmecken.
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Knuspriger Tofu-Avocado-Salat

25 Minuten - ca. 25 g Eiweiss pro Person
Zutaten: 350 g fester Tofu, 1 Avocado, 100 g Blattsalat, Y2 Gurke, 1 EL Sesam, Zitronensaft, Olivendl.

Zubereitung: Tofu wurfeln, wirzen und goldbraun braten. Salat und Gemuse schneiden, Tofu hinzufligen und
mit Sesam bestreuen.
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Hittenkdase-Gemiise-Bowl

10 Minuten - ca. 25 g Eiweiss pro Person
Zutaten: 400 g Huttenkase, 2 Gurke, 1 Peperoni, 6 Radieschen, 2 EL Klrbiskerne, frische Krauter.

Zubereitung: Gemuse klein schneiden und mit dem Huttenkase in Schusseln anrichten. Kurbiskerne kurz
rosten und daruberstreuen.
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Halloumi auf Grillgemiise

25 Minuten - ca. 23 g Eiweiss pro Person
Zutaten: 200 g Halloumi, 1 Zucchetti, 1 kleine Aubergine, 100 g Rucola, 1 EL Olivendl, Thymian.

Zubereitung: Gemuse in Scheiben schneiden und grillieren. Halloumi beidseitig anbraten. Mit Rucola und
frischen Krautern servieren.
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Eier-Bohnen-Salat mit Joghurtdressing

25 Minuten - ca. 24 g Eiweiss pro Person
Zutaten: 4 Eier, 250 g griine Bohnen, 150 g Skyr nature, 1 TL Senf ohne Zuckerzusatz, Schnittlauch.

Zubereitung: Bohnen vollstandig garen und Eier hart kochen. Skyr mit Senf und Schnittlauch verrihren, alles

miteinander vermischen.
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Warme Gemiisegerichte und Ofenrezepte

Brokkoli-Blumenkohl-Gratin

35 Minuten
Zutaten: 300 g Brokkoli, 300 g Blumenkohl, 3 Eier, 150 g Hlittenkase, 100 g geriebener Gruyére, Muskat.

Zubereitung: Gemuse bissfest vorgaren. Eier mit Huttenkase und Kése verrihren, uber das Gemuse giessen
und bei 190 °C rund 25 Minuten goldbraun backen.

Eiweissquellen: Eier, Huttenkase, Gruyere.
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Gefiillte Zucchetti mit Ricotta und Spinat

35 Minuten
Zutaten: 2 grosse Zucchetti, 250 g Ricotta, 150 g Spinat, 2 Eier, 40 g Parmesan, Knoblauch.

Zubereitung: Zucchetti halbieren und etwas aushdhlen. Ricotta, gehackten Spinat, Eier und Knoblauch
mischen. Die Zucchetti fullen, Parmesan daruber geben und bei 190 °C etwa 25 Minuten backen.

Eiweissquellen: Ricotta, Eier, Parmesan.
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Lasagne ohne Teigwaren

45 Minuten

Zutaten: 2 Auberginen (man kann auch Zucchetti wahlen), 300 g Huttenkase, 150 g Mozzarella, 250 g passierte
Tomaten ohne Zuckerzusatz, 30 g Parmesan, Basilikum.

Zubereitung: Auberginen langs schneiden und im Ofen vorgaren. Abwechselnd mit Tomatensauce,
Huttenkase und Mozzarella schichten. Mit Parmesan bestreuen und rund 25 Minuten bei 190 °C backen.

Eiweissquellen: Huttenkase, Mozzarella, Parmesan.
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Geflllte Portobello-Pilze

30 Minuten
Zutaten: 4 grosse Portobello-Pilze, 200 g Huttenkase, 100 g Feta, 100 g Blattspinat, 30 g Klirbiskerne, Thymian.

Zubereitung: Pilze saubern, Stiele entfernen. Spinat kurz dinsten und mit Huttenkase und Feta vermischen.
Pilze fullen, mit Kirbiskernen bestreuen und 20 Minuten bei 190 °C backen.

Eiweissquellen: Huttenkase, Feta, Kurbiskerne.
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Blumenkohl-Pizza mit Mozzarella

45 Minuten

Zutaten: 500 g Blumenkohl, 2 Eier, 70 g Parmesan, 150 g Mozzarella, 100 g passierte Tomaten ohne
Zuckerzusatz, Peperoni, Oregano.

Zubereitung: Blumenkohl fein raspeln, kurz garen und nach dem Abkuhlen grundlich ausdricken. Mit Eiern
und Parmesan vermischen, einen Boden formen und bei 200 °C etwa 20 Minuten vorbacken. Belegen und
weitere 10-15 Minuten backen.

Eiweissquellen: Eier, Parmesan, Mozzarella.
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Internationale Gerichte mit Tofu, Tempeh und Eiern

Thailandisches Kokos-Tofu-Curry

30 Minuten

Zutaten: 400 g fester Tofu, 1 Zucchetti, 200 g Brokkoli, 1 Peperoni, 150 ml Kokosmilch ohne Zuckerzusatz, 1 EL
Currypaste ohne Zuckerzusatz, Ingwer.

Zubereitung: Tofu anbraten und beiseitestellen. Gemuse mit Currypaste und Ingwer dinsten, Kokosmilch
hinzufigen und etwa 10 Minuten kdcheln lassen. Tofu unterheben.

Eiweissquelle: Tofu.
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Sesam-Tempeh mit Pak Choi

25 Minuten

Zutaten: 350 g Tempeh, 2 Pak Choi, 150 g Champignons, 1 Peperoni, 1 EL Sesam, 1 EL Sojasauce ohne
Zuckerzusatz, Ingwer.

Zubereitung: Tempeh in Streifen schneiden und anbraten. Gemuse hinzufigen und knackig garen. Mit Ingwer,
Sojasauce und Sesam abschmecken.

Eiweissquellen: Tempeh, Sesam.
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Shakshuka mit Feta

30 Minuten

Zutaten: 4 Eier, 250 g gehackte Tomaten ohne Zuckerzusatz, 1 Peperoni, 1 Zwiebel, 120 g Feta, Kreuzkiimmel,
Paprika.

Zubereitung: Zwiebel und Peperoni anbraten. Tomaten und Gewurze dazugeben und 10 Minuten kdcheln
lassen. Eier in Mulden aufschlagen, zugedeckt vollstandig garen und mit Feta bestreuen.

Eiweissquellen: Eier, Feta.
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Asiatischer Blumenkohl-Wok mit Ei und Tofu

25 Minuten

Zutaten: 350 g Tofu, 400 g Blumenkohl, 2 Eier, 1 kleine Karotte, 1 Fruhlingszwiebel, Sojasauce ohne
Zuckerzusatz, Sesamol.

Zubereitung: Blumenkohl grob raspeln. Tofu knusprig braten. Karotte und Blumenkohl hinzufigen, etwa 6
Minuten garen. Verquirlte Eier unterriihren und vollstandig stocken lassen. Mit Sojasauce abschmecken.

Eiweissquellen: Tofu, Eier.
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Mexikanische Salat-Wraps mit Tofu

25 Minuten

Zutaten: 350 g Naturtofu, 6 grosse Salatblatter, 1 Avocado, 1 Tomate, 80 g geriebener Kase, Paprika,
Kreuzkimmel, Limettensaft.

Zubereitung: Tofu zerkrumeln, mit Paprika und Kreuzkiimmel anbraten. In Salatblatter verteilen, Avocado,
Tomatenwdurfel und Kase daruber geben. Mit Limette abschmecken.

Eiweissquellen: Tofu und Kase.
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Suppen und leichte Abendessen
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Brokkoli-Cremesuppe mit Hiuttenkase

25 Minuten

Zutaten: 500 g Brokkoli, 300 g Huttenkase, 500 ml Gemusebouillon ohne Zuckerzusatz, 1 kleine Zwiebel,
Muskat.

Zubereitung: Brokkoli und Zwiebel in Bouillon weich kochen und purieren. Huttenkase teilweise unterruhren
und den Rest als Einlage verwenden.

Eiweissquelle: Huttenkase.
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Japanische Tofu-Pilz-Suppe

25 Minuten

Zutaten: 400 g Tofu, 200 g Pilze, 150 g Pak Choi, 750 ml Wasser, 2 EL helle Misopaste ohne Zuckerzusatz,
Ingwer, Frihlingszwiebeln.

Zubereitung: Pilze und Ingwer in Wasser kocheln. Tofu und Pak Choi hinzugeben und erhitzen. Misopaste in
etwas warmer Flussigkeit auflosen und am Schluss einrthren.

Eiweissquelle: Tofu.
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Blumenkohlsuppe mit knusprigen Kichererbsen

30 Minuten

Zutaten: 500 g Blumenkohl, 160 g gekochte Kichererbsen, 200 g Skyr nature, 600 ml Gemusebouillon ohne
Zuckerzusatz, Paprika, 1 EL Klrbiskerne.

Zubereitung: Blumenkohl weichkochen und purieren. Kichererbsen abtrocknen, wirzen und knusprig
anbraten. Suppe etwas abkUlhlen lassen, Skyr unterrihren und mit Kichererbsen und Klrbiskernen servieren.

Eiweissquellen: Skyr, Kichererbsen.

Kichererbsen enthalten auch reichlich Kohlenhydrate. Fur eine strengere Phase 1 nur eine kleine Portion
verwenden und mit zusatzlichem Skyr erganzen.
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Zucchetti-Basilikum-Suppe mit Ricotta

25 Minuten

Zutaten: 3 Zucchetti, 250 g Ricotta, 400 ml Gemusebouillon ohne Zuckerzusatz, 30 g Parmesan, Basilikum, 1
Knoblauchzehe.

Zubereitung: Zucchetti mit Knoblauch dunsten, Bouillon zugeben und weichkochen. Mit Basilikum purieren,
Ricotta unterrihren und mit Parmesan servieren.

Eiweissquellen: Ricotta und Parmesan.
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Pilz-Spinat-Omelette mit Kase

20 Minuten
Zutaten: 4 Eier, 200 g Champignons, 150 g Spinat, 100 g geriebener Kase, 1 TL Olivendl, Petersilie.

Zubereitung: Pilze und Spinat anbraten. Eier verquirlen und dartber geben. Kase verteilen, bei schwacher
Hitze vollstandig stocken lassen und zusammenklappen.

Eiweissquellen: Eier und Kase.
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Besondere Gerichte fiir mehr Abwechslung

e B

Blumenkohl-Tatschli mit Krauterquark

30 Minuten

Zutaten: 400 g Blumenkohl, 2 Eier, 50 g Parmesan, 30 g Mandelmehl, 300 g Magerquark, Schnittlauch,
Petersilie.

Zubereitung: Blumenkohl fein raspeln und kurz vorgaren. Gut ausdriicken, mit Eiern, Parmesan und
Mandelmehl mischen. Kleine Tatschli formen und beidseitig goldbraun braten. Quark mit Krautern verrihren
und als Dip servieren.

Eiweissquellen: Eier, Parmesan, Magerquark.
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Zucchetti-Nudeln mit Pesto und Tofu

20 Minuten

Zutaten: 2 grosse Zucchetti, 350 g Tofu, 30 g Basilikum, 30 g Parmesan, 20 g Pinienkerne, 2 EL Olivendl,
Knoblauch.

Zubereitung: Basilikum, Parmesan, Pinienkerne, Olund Knoblauch zu Pesto mixen. Tofu knusprig braten.
Zucchetti mit Spiralschneider schneiden, kurz dinsten und mit Pesto und Tofu vermischen.

Eiweissquellen: Tofu und Parmesan.
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Gefiillte Peperoni mit Feta und Hittenkéase

35 Minuten
Zutaten: 2 grosse Peperoni, 250 g Huttenkase, 120 g Feta, 150 g Spinat, 2 Eier, Oregano.

Zubereitung: Peperoni halbieren und entkernen. Spinat kurz dinsten und mit Huttenkase, Feta und Eiern
mischen. Peperoni fullen und bei 190 °C etwa 25 Minuten backen, bis die Fullung vollstandig gestockt ist.

Eiweissquellen: Huttenkase, Feta, Eier.
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Mediterrane Feta-Eier aus dem Ofen

30 Minuten
Zutaten: 4 Eier, 180 g Feta, 1 Zucchetti, 150 g Cherrytomaten, 1 EL Olivenol, Rosmarin, Thymian.

Zubereitung: Gemuse mit Olund Krautern in einer Auflaufform 10 Minuten vorbacken. Feta und Eier darauf
geben und weitere 12-18 Minuten backen, bis die Eier gentgend gestockt sind.

Eiweissquellen: Eier und Feta.
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Wirzrouladen mit Tofu-Pilz-Fillung

45 Minuten

Zutaten: 6 grosse Wirzblatter, 350 g Tofu, 200 g Champignons, 150 g Hlttenkase, 200 g passierte Tomaten
ohne Zuckerzusatz, Zwiebel, Majoran.

Zubereitung: Wirzblatter in kochendem Wasser weich werden lassen. Tofu zerkrimeln, mit Pilzen und Zwiebel
anbraten, Huttenkase und Majoran unterruhren. Blatter fullen, aufrollen, mit Tomatensauce in eine Form
geben und bei 190 °C rund 25 Minuten backen.

Eiweissquellen: Tofu und Huttenkase.
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Wertvolle Tipps fiir Vegetarier

Bei der vegetarischen Erndhrungsweise ist es besonders wichtig, die verschiedenen Eiweissquellen zu
kombinieren, um eine gute Versorgung mit essenziellen Aminosauren und anderen Nahrstoffen zu
ermoglichen.

Eiweissreiche Lebensmittel zur Orientierung

Ungefahre Eiweissmenge pro 100 g, abhangig von Marke und Zubereitung
Parmesan 32-36¢g
Tempeh 18-21¢g
Fester Tofu 12-18¢g
Huttenkase 11-13 g
Magerquark 11-12 g
Skyr nature 10-11¢g
Eier 12-13¢g

Feta 14-17 g

Flr eine ausgewogene vegetarische Ernahrung sind ausserdem Eisen, Vitamin B12, Jod, Zink, Calcium und
Omega-3-Fettsauren wichtig. Leinsamen, Baumnusse, Kurbiskerne und griines GemuUse erganzen die Rezepte
sinnvoll. Bei streng vegetarischer Ernahrung lohnt sich bei Kase ein Blick auf das verwendete Lab.

Mein Vorschlag: Jeweils eine Haupt-Eiweissquelle mit zwei verschiedenen Gemusesorten und einer kleinen
Portion hochwertiger Fette kombinieren. So entstehen sattigende Mahlzeiten mit unterschiedlichen Farben,
Aromen und Nahrstoffen. Besonders kohlenhydrathaltige Zutaten wie Kichererbsen konnen je nach
individuellem Ernéhrungskonzept angepasst werden.

Die Rezepte sind bewusst ohne zugesetzten Zucker gestaltet. Fur sUsse Varianten eignen sich gegebenenfalls
Erythrit oder Galactose und Tagatose in kleinen Mengen.

Ein personlicher Gedanke

Eine gesunde Ernahrungsumstellung soll dich nicht bestrafen, sondern dir neue Moglichkeiten eroffnen.
Entdecke die naturliche Vielfalt unserer Lebensmittel, lerne wieder auf deine Hunger- und Sattigungssignale
zu achten und geniesse das Essen mit Freude und ohne schlechtes Gewissen. Jeder bewusste Schrittist ein
Schritt zu mehr Wohlbefinden. Wenn es dir schwer fallt, kdnnte ich dich mit Hypnose und deinem
Unterbewusstsein unterstitzen.

Mit den bisherigen 30 Rezepten und dieser vegetarischen Erganzung stehen dir nun 60 verschiedene Gerichte
zur Verfugung.

Viel Erfolg
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Dein Wohlfiihlgewicht langfristig begleiten — mit Genuss und ohne Verbote

Du hast nun viele abwechslungsreiche Gerichte kennengelernt, die dich dabei unterstlitzen konnen, deine
Erndhrung bewusster zu gestalten.

Vielleicht hast du dabei neue Lieblingsrezepte entdeckt und festgestellt, dass gesundes Essen wunderbar
schmecken und angenehm sattigen kann.

Doch wie geht es weiter, wenn du dein personliches Wohlfuhlgewicht erreicht hast?
Du darfst deine Erndhrung wieder vielfaltiger gestalten.

Kartoffeln, Reis, Vollkornteigwaren, Vollkornbrot und andere kohlenhydratreiche Lebensmittel gehdren zu
einer ausgewogenen Ernahrung und mussen nicht dauerhaft gemieden werden.

Du kannst sie nach und nach wieder in deine Mahlzeiten integrieren und mit Gemuse, hochwertigen
Eiweissquellen und gesunden Fetten kombinieren.

Dabei ist wichtig zu wissen: Kohlenhydrate machen nicht automatisch dick. Entscheidend fur die langfristige
Gewichtsentwicklung sind vor allem die gesamte Energieaufnahme, dein Energieverbrauch und deine
alltaglichen Gewohnheiten.

Du darfst diese Lebensmittel auch wahrend der Gewichtsabnahme geniessen. Eine kohlenhydratarme
Ernahrung ist nur eine von mehreren Maéglichkeiten, das Gewicht zu reduzieren. Ohne Kohlenhydrate geht es

einfach etwas schneller

Achte weiterhin auf deine Hunger- und Sattigungssignale, bewege dich regelmassig und geniesse dein Essen
ohne schlechtes Gewissen.

Denn dein Ziel ist keine lebenslange Diat, sondern eine Erndhrungsweise, die zu dir passt und dir
dauerhaft Freude bereitet.

Verdndere deine Essgewohnheiten, nicht deine Lebensfreude.
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Entziindungshemmende Erndahrung

Wie du deinen Kérper mit den richtigen Lebensmitteln unterstiitzen kannst

Unser Korper ist ein wahres Wunderwerk. Jeden Tag arbeitet er unermudlich daran, uns gesund zu erhalten,
Zellen zu erneuern und uns vor schadlichen Einflissen zu schutzen.

Eine wichtige Rolle spielt dabei unser Immunsystem. Es erkennt Verletzungen, Krankheitserreger und andere
Gefahren und reagiert unter anderem mit Entziindungen.

Doch was bedeutet das eigentlich? Und welche Rolle spielt unsere Ernahrung dabei?
Wenn Entzindungen zum Problem werden

Entzindungen sind grundsatzlich etwas Gutes. Wenn du dich beispielsweise in den Finger schneidest,
reagiert dein Korper sofort. Die betroffene Stelle wird vielleicht rot, warm oder schwillt an. Dein Immunsystem
beginnt mit der Reparatur.

Das ist eine naturliche und wichtige Schutzreaktion.

Problematisch kann es werden, wenn Entzundungsprozesse Uber langere Zeit aktiv bleiben, obwohl keine
unmittelbare Verletzung vorliegt.

Solche sogenannten chronischen, niedriggradigen Entziindungen sind haufig kaum spurbar. Sie kdnnen mit
verschiedenen Erkrankungen und Stoffwechselverdnderungen zusammenhangen, beispielsweise mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Typ-2-Diabetes.

Die gute Nachricht: Unsere taglichen Lebensgewohnheiten koénnen dazu beitragen, ungunstige
Entzindungsprozesse zu beeinflussen. Dazu gehort auch unsere Ernahrung.

Was bedeutet entziindungshemmende Ernahrung?

Vielleicht stellst du dir jetzt eine weitere komplizierte Diat vor, bei der du auf viele Lebensmittel verzichten
musst.

Doch genau das ist nicht gemeint.

Eine entzindungshemmend ausgerichtete Erndhrung bedeutet vor allem, deinem Korper regelmassig
Lebensmittel anzubieten, die reich an wertvollen Nahrstoffen, Ballaststoffen und natlrlichen Pflanzenstoffen
sind.

Besonders gut untersucht ist die mediterrane Erndhrungsweise mit viel Gemuse, Fruchten, Hulsenfrichten,
Vollkornprodukten, Nussen, hochwertigem Pflanzenol und Fisch.

Es geht nicht um einzelne Wunderlebensmittel, sondern darum, wie du dich Uber langere Zeit insgesamt
ernahrst.

Die fuinf wichtigsten Bausteine
1. Farbenfrohes Gemiise und Friichte — natiirliche Schutzstoffe
Hast du dich schon einmal gefragt, weshalb Gemuse und Friichte so viele unterschiedliche Farben haben?

Viele dieser Farben entstehen durch natlrliche Pflanzenstoffe. Dazu gehoren beispielsweise Polyphenole und
Carotinoide, die teilweise antioxidative Eigenschaften besitzen.
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Antioxidantien helfen dem Korper, mit sogenannten freien Radikalen umzugehen. Diese kdnnen bei einem
Ungleichgewicht unsere Zellen schadigen.

Besonders wertvolle Lebensmittel sind:
e Dunkle Beeren wie Heidelbeeren, Brombeeren und Himbeeren
e Brokkoli, Federkohl und Blattspinat
e Tomaten und Peperoni
e Karotten und Kirbis
e Randen und Rotkohl
e Apfel, Zitrusfriichte und andere saisonale Friichte

Mein Tipp: Versuche, uber die Woche mdoglichst viele unterschiedliche Farben auf deinen Teller zu bringen.
Du musst nicht jeden Tag alles essen. Entscheidend ist die Abwechslung.

2. Omega-3-Fettsauren — wertvolle Bausteine fiir deinen Kérper
Nicht jedes Fett ist gleich. Unser Korper benotigt bestimmte Fettsauren, um gesund funktionieren zu kdnnen.

Besonders interessant sind Omega-3-Fettsauren. Sie sind an der Regulation verschiedener koérperlicher
Prozesse beteiligt, darunter auch Entzindungsreaktionen.

Gute Quellen sind:
e Lachs, Sardinen, Hering und Makrele
e Baumnusse
e Leinsamen und Chiasamen
e Leinolund Rapsol

Bei Fisch liefern insbesondere die Omega-3-Fettsauren EPA und DHA wichtige Beitrage. Pflanzliche
Lebensmittel enthalten hauptsachlich ALA, eine andere Omega-3-Fettsaure, die der Korper nur begrenzt in
EPA und DHA umwandelt.

Mein Tipp: Gib regelmassig gemahlene Leinsamen oder Baumnisse zu deinem Fruhstiuck. Wenn du Fisch
magst, baue gelegentlich fettreichen Fisch in deine Mahlzeiten ein. Auch als Vegetarierin oder Vegetarier
kannst du Omega-3-Quellen bewusst berlicksichtigen.

3. Ballaststoffe — Nahrung fiir deine Darmbakterien

Unser Darm beherbergt Billionen von Mikroorganismen. Gemeinsam bilden sie das sogenannte
Darmmikrobiom.

Diese Mikroorganismen sind unter anderem an der Verdauung beteiligt und stehen mit unserem
Immunsystem in Verbindung.

Viele nutzliche Darmbakterien ernahren sich von Ballaststoffen. Bei deren Verarbeitung entstehen teilweise
kurzkettige Fettsauren, die wichtige Funktionen fur die Darmgesundheit erftillen.

Besonders ballaststoffreich sind:
e Haferflocken und Vollkornprodukte
e Linsen, Bohnen und Kichererbsen
e Gemduse und Fruchte
e Nusseund Samen
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Auch Naturjoghurt, Kefir oder fermentiertes Gemise wie Sauerkraut oder Kimchi konnen eine
abwechslungsreiche Ernahrung erganzen.

Mein Tipp: Gewohne deinen Darm langsam an mehr Ballaststoffe, wenn du bisher eher wenig davon gegessen
hast. Trinke dazu ausreichend Wasser.

4. Krauter und Gewiirze - kleine Zutaten mit grosser Vielfalt
Die Natur schenkt uns eine wunderbare Auswahl an aromatischen Krautern und Gewdurzen.

Einige enthalten Pflanzenstoffe, deren mogliche Wirkung auf Entzindungsprozesse wissenschaftlich
untersucht wird.

Dazu gehoren beispielsweise:
e Kurkuma
e Ingwer
e Knoblauch
e Rosmarin

e Thymian
e Oregano
e Zimt

Allerdings bedeutet das nicht, dass ein Gewdurz allein Entziindungen heilen kann. Besonders fuir hoch dosierte
Praparate ist die Wirkung nicht mit der gewohnlichen Verwendung beim Kochen gleichzusetzen.

Mein Tipp: Verwende frische Krauter und Gewdlrze grosszligig, um deine Gerichte abwechslungsreich und
aromatisch zu gestalten. So kannst du gleichzeitig den Bedarf an viel Salz oder slssen Fertigsaucen
reduzieren.

5. Hochwertige Fette statt standig stark verarbeiteter Lebensmittel
Natives Olivendl extra, Rapsol, Nusse und Avocados liefern hauptsachlich ungesattigte Fettsauren.

Eine Ernadhrung, die regelmassig solche Fette enthalt und weniger stark verarbeitete Fleischwaren,
Sussgetranke und sehr zuckerreiche Produkte umfasst, kann sich glinstig auf verschiedene gesundheitliche
Risikofaktoren auswirken.

Das bedeutet nicht, dass du nie mehr ein Stlick Kuchen, eine Pizza oder deine Lieblingsschokolade geniessen
darfst.

Es geht um das Verhaltnis.

Mein Tipp: Gestalte deine taglichen Mahlzeiten uberwiegend aus nahrstoffreichen Lebensmitteln. Besondere
Genussmomente durfen weiterhin dazugehoren.

Was ist mit Zucker, Brot, Reis und Kartoffeln?
Vielleicht hast du schon gehort, dass Kohlenhydrate grundsatzlich Entziindungen verursachen sollen.

So einfach ist es nicht. Ein Stuck Vollkornbrot, eine Portion Kartoffeln oder etwas Naturreis ist nicht
automatisch entzindungsfordernd.
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Wichtiger ist, welche Kohlenhydrate du auswahlst, wie du sie kombinierst und wie deine Ernahrung insgesamt
aussieht. Ballaststoffreiche Vollkornprodukte und Hulsenfrliichte passen sogar besonders gut zu einer
entzindungsbewussten Erndhrung.

Weniger gunstig ist es hingegen, Uber langere Zeit sehr viele Stssgetranke, stark zuckerhaltige Produkte und
nahrstoffarme Fertiggerichte zu konsumieren.

Auch hier gilt mein Grundsatz:

Nicht alles verbieten, sondern bewusst auswéahlen und geniessen.
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Gluten und Ernahrung — warum es sich lohnt, genauer hinzuschauen

Kann es sinnvoll sein, auf Gluten zu verzichten, auch wenn keine Zoliakie vorliegt?

Gluten ist ein Eiweissbestandteil, der unter anderem in Weizen, Roggen und Gerste vorkommt. Fur die
meisten Menschen ist Gluten grundsatzlich unproblematisch. Es gibt jedoch Menschen, die bestimmte
glutenhaltige Lebensmittel nicht gut vertragen und sich wohler fuhlen, wenn sie diese reduzieren oder darauf
verzichten.

Bei einer Zoliakie reagiert das Immunsystem auf Gluten und verursacht eine Entzindung im Dunndarm. Hier
ist eine konsequent glutenfreie Ernahrung medizinisch notwendig.

Daneben gibt es Menschen, die Beschwerden nach dem Verzehr von Weizen oder glutenhaltigen Produkten
verspuren, obwohl keine Zoliakie vorliegt. Dazu kdnnen beispielsweise Bauchschmerzen, Blahungen oder ein
allgemeines Unwohlsein gehdren. Ob dabei tatsachlich Gluten oder andere Bestandteile des Weizens
verantwortlich sind, ist nicht immer eindeutig.

Gluten und Hashimoto

Hashimoto-Thyreoiditis ist eine Autoimmunerkrankung, bei der sich das Immunsystem gegen die eigene
Schilddrise richtet. Dadurch kann sich eine Schilddriisenunterfunktion entwickeln.

Wissenschaftler untersuchen seit einigen Jahren, ob die Erndhrung und insbesondere der Verzicht auf Gluten
Einfluss auf die Erkrankung haben kénnten.

Einzelne kleinere Studien zeigen Veranderungen bestimmter Schilddrisen-Antikorper unter glutenfreier
Erndhrung. Andere Untersuchungen finden jedoch keine eindeutigen Vorteile. Bisher reichen die
wissenschaftlichen Erkenntnisse nicht aus, um allen Menschen mit Hashimoto grundsatzlich eine glutenfreie
Erndhrung zu empfehlen.

Dennoch kann es sinnvoll sein, die personliche Vertraglichkeit bestimmter Lebensmittel genauer zu
betrachten und bei anhaltenden Beschwerden mogliche Unvertraglichkeiten arztlich abklaren zu lassen.

Meine personliche Erfahrung
Ich selbst lebe mit Hashimoto und einer Schilddriisenunterfunktion.

Als ich begann, meine Ernahrung bewusster zu gestalten und auf Gluten zu verzichten, bemerkte ich eine
deutliche Verbesserung meines Wohlbefindens.

Besonders beeindruckend war flir mich, dass meine zuvor erhdohten Entzindungswerte nach meiner
Ernahrungsumstellung auf unauffallige Werte zurtickgingen und meine langjahrigen chronischen Schmerzen
verschwanden.

Diese Erfahrung hat mich personlich sehr gepragt. Sie hat mir gezeigt, wie wichtig es sein kann, den eigenen
Korper aufmerksam wahrzunehmen und Erndhrung nicht nur als Nahrungsaufnahme, sondern auch als Teil
der Selbstfursorge zu verstehen.

Ich kann nicht sicher sagen, welchen Anteil allein der Glutenverzicht an dieser Entwicklung hatte. Schliesslich
konnen auch andere Ernahrungsgewohnheiten, die medizinische Behandlung und weitere Faktoren eine Rolle
spielen.

Aber meine positiven Erfahrungen haben mich motiviert, mich intensiver mit Ernahrung und Wohlbefinden
auseinanderzusetzen.
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Glutenfrei geniessen — ohne unnotige Verbote

In diesem Buch findest du deshalb auch einige glutenfreie Rezepte, darunter Alternativen zu herkdmmlichem
Brot.

Sie sollen dir zeigen, dass sich der Speiseplan abwechslungsreich gestalten lasst und du auch ohne
glutenhaltige Zutaten genussvoll essen kannst.

Dabei gilt: Nicht jeder Mensch muss Gluten vermeiden. Entscheidend ist eine ausgewogene Ernahrung, die zu
den personlichen Bedurfnissen passt.

Wer glutenfrei essen mochte, sollte darauf achten, weiterhin genligend Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralstoffe aufzunehmen. Natlrlich glutenfreie Lebensmittel wie Gemuse, Hulsenfrichte, Nusse,
Buchweizen und Quinoa konnen dabei eine wertvolle Rolle spielen.

Mein personlicher Gedanke:

Gesunde Ernahrung bedeutet nicht, moglichst viele Lebensmittel zu verbieten. Sie bedeutet, Zusammenhéange
zu verstehen, den eigenen Korper ernst zu nehmen und bewusste Entscheidungen zu treffen.

Denn der Weg zu mehr Wohlbefinden darf individuell sein —und vor allem voller Genuss.
Dein Alltag entscheidet — nicht ein einzelnes Lebensmittel

Du kannst noch so viele Heidelbeeren essen oder Kurkuma verwenden: Eine ausgewogene Ernahrung ist nur
ein Teil eines gesunden Lebensstils.

Auch Bewegung, Schlaf, Rauchen, Stress und das Korpergewicht konnen mit Entzindungsprozessen
zusammenhangen.

Dauerhafter Stress und Schlafmangel konnen beispielsweise die Regulation unseres Immunsystems
beeinflussen.

Deshalb lohnt es sich, nicht nur auf den Inhalt deines Tellers zu achten, sondern auch darauf, wie du deinen
Alltag gestaltest.

Vielleicht bedeutet das, nach dem Essen einen gemutlichen Spaziergang zu machen, dir abends etwas Zeit fur
Entspannung zu nehmen oder deine Mahlzeiten wieder bewusster zu geniessen.

Du brauchst dafur keinen perfekten Tagesablauf.
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Glutenfreie Rezepte

?/@ Glutenfreies Knusperbrot %&kﬁfﬁ
/ﬁ{«» im Brottopf | @1“;,\%

Knusprige Kruste, saftige Krume und einfach zubereitet — «7?% M\
eine glutenfreie Brotidee fiir den Alltag. 7%
> Fiir 1 Brot | ® Vorbereitung ca. 15 Min. | Backzeit ca. 45-50 Min.

400 g glutenfreie Brotmehlmischung

15 g Flohsamenschalen, fein gemahlen
1% TL Salz

Y2 TL Trockenhefe

3 dl lauwarmes Wasser, bei Bedarf etwas
mehr

e 1 EL Naturjoghurt

e Etwas glutenfreies Mehl zum Bestduben

Zubereitung

o Mehlmischung, Flohsamenschalen und Salz in
einer grossen Schiissel mischen. Hefe im Wasser
auflésen und mit dem Naturjoghurt dazugeben.

Alles zu einem weichen, feuchten Teig verriihren.
Bei Bedarf etwas mehr Wasser beigeben.

Die Schiissel abdecken und den Teig 12-16 Stunden
bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Den Teig auf ein bemehltes Kiichentuch geben, zu
e einem runden Laib formen und nochmals 30 Minuten
ruhen lassen.

Den Brottopf im Ofen auf 230 °C vorheizen.
Den Teig hineingeben und mit Deckel 30 Minuten
backen.

Deckel entfernen und weitere 15-20 Minuten
goldbraun backen. Vollstindig auskiihlen lassen.

@ Mein Tipp @ Gut zu wissen
Der Teig darf weich und leicht klebrig sein. Flohsamenschalen helfen als natiirlicher
Falls glutenfreie Mehlmischungen mehr Glutenersatz, damit das Brot besser
.  Flissigkeit brauchen, einfach essloffelweise zusammenhilt und weniger broselig wird. N\
w|g~ Wasser erganzen. g -
=~ -2

N

Glutenfreies Knusperbrot im Brottopf
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Warum Flohsamenschalen?

Bei herkdmmlichem Brot sorgt Gluten fur Elastizitdt und Zusammenhalt. In glutenfreiem Mehl fehlt dieses
Klebereiweiss.

Flohsamenschalen kdénnen viel Wasser aufnehmen und bilden dabei eine gelartige Struktur. Dadurch
unterstltzen sie die Bindung des Teiges und tragen zu einer saftigeren, weniger broseligen Krume bei.

Zusatzlich liefern sie wertvolle losliche Ballaststoffe.

Mein Tipp: Glutenfreie Mehlmischungen unterscheiden sich in ihrer Wasseraufnahme. Der Teig darf weich
und leicht klebrig sein. Falls er zu fest wird, etwas mehr Wasser beigeben.

Flr eine besonders aromatische Variante kannst du den Teig mit Kurbis-, Sonnenblumen- oder Leinsamen
verfeinern.

Das Brot lasst sich nach dem vollstandigen Auskuhlen in Scheiben schneiden und portionsweise einfrieren.

Gut zu wissen: Glutenfrei bedeutet nicht automatisch kohlenhydratarm. Je nach verwendeter Mehlmischung
kann glutenfreies Brot ahnlich viele Kohlenhydrate enthalten wie gewohnliches Brot.
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v
Glutenfreie

Bananen-Hafer-Pancakes

Ein schnelles, sdttigendes Friihstiick mit natiirlichen Zutaten —
glutenfrei, unkompliziert und wunderbar alltagstauglich.

p& Fiir 2 Personen | @ Vorbereitung ca. 10 Min. ‘ %/ Backzeit ca. 10 Min.

4

2 reife Bananen

2 Eier

80 g glutenfreie Haferflocken
1 TL Backpulver

1 TL Zimt

1 EL Naturjoghurt

etwas Kokoso6l zum Backen

J Zubercitun QA

Bananen schélen und mit den Eiern
fein piirieren.

Haferflocken, Backpulver, Zimt und
Naturjoghurt dazugeben und alles
kurz mixen.

@
2]
9 Den Teig 5 Minuten quellen lassen.
@
(5

Etwas Kokosol in einer Pfanne erhitzen
und aus dem Teig kleine Pancakes ausbacken.

Mit frischen Beeren oder etwas Joghurt
servieren.

o o / - .
W Mein Tipp = © Gut zuwissen
Wenn du die Pancakes besonders fluffig Achte bei Haferflocken auf die
mochtest, lass den Teig kurz ruhen. Auch mit Kennzeichnung ,glutenfrei‘, wenn das
Apfelstiickchen oder Niissen schmecken sie Rezept wirklich glutenfrei sein soll.
. wunderbar. o

Glutenfreie Bananen-Hafer-Pankaces
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Glutenfreie
Zucchini-Feta-Muffins

Herzhaft, saftig und einfach gemacht - eine glutenfreie Idee fiir

Zniini, Picknick oder leichte Mahlzeiten.

Pg Fiir 6 Muffins

W Mein Tipp

Die Muffins schmecken warm und kalt.
Sie passen wunderbar zu einem knackigen
Salat oder als kleiner Snack fiir unterwegs.

@ Vorbereitung ca. 15 Min. ‘

§45

=73

Backzeit ca. 25 Min.

HE

150 g geriebene Zucchini
2 Eier

100 g Feta

120 g glutenfreies Mehl
1 TL Backpulver

2 EL Olivenol

2 EL Naturjoghurt

1 EL gehackte Krauter

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Zubereltu ng /ﬂ

Zucchini fein reiben und tiberschiissige
Flu531gke1t leicht ausdriicken.

Eier, Olivenol und Naturjoghurt
verrithren.

Glutenfreies Mehl, Backpulver, Krauter
und die Zucchini dazugeben.

Feta zerbroseln, unterheben und den
Teig in Muffinférmchen verteilen.

Bei 180 °C etwa 25 Minuten goldbraun
backen.

8

( .
6 Gut zu wissen

Auch hier gilt: Verwende nur glutenfrei
gekennzeichnetes Mehl, wenn das Rezept
wirklich glutenfrei sein soll.

Glutenfreie Zucchini-Feta-Muffins
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v
Glutenfreier
Quinoa-Gemiise-Salat

Frisch, bunt und sdttigend — eine einfache glutenfreie Mahlzeit
fiir Mittagessen, Picknick oder als leichte Beilage.

98 Fiir 2 Personen | @ Vorbereitung ca. 15 Min. | “U’/ Kockzeit ca. 15 Min.

| Zutaten 4 -
e

120 g Quinoa

1/2 Gurke

150 g Cherrytomaten

1 Avocado

100 g Kichererbsen

80 g Feta

1 Handvoll frische Krauter
Saft einer halben Zitrone
2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitun; (I

e N c Quinoa nach Packungsangabe
v

kochen und auskiihlen lassen.
Gurke, Tomaten und Avocado
#5)) klein schneiden.

A 9 Kichererbsen abspiilen und mit dem

Gemiise zur Quinoa geben.

Feta zerbroseln, Krauter hacken und
alles vermengen.
Mit Zitronensaft, Olivendl, Salz und
Pfeffer abschmecken.

: . P
W Mein Tipp = 0 Gut zu wissen

Der Salat lisst sich gut vorbereiten Quinoa ist von Natur aus glutenfrei.

und eignet sich auch wunderbar Achte tt:otzdem auf eine glutenfreu?
- Kennzeichnung, wenn du empfindlich
zum Mitnehmen.

L reagierst.

=2 \

Glutenfreie Quinoa-Gemiise-Salat
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Die Verbindung zu deinem Unterbewusstsein

Viele unserer Entscheidungen treffen wir automatisch. Das gilt auch fur unsere Erndhrung.

Wir greifen zu bestimmten Lebensmitteln, weil wir es gewohnt sind, weil es schnell gehen muss oder weil wir
damit angenehme Gefuhle verbinden.

Genau hier kann mentale Arbeit eine wertvolle Erganzung sein.

Mit bewusster Selbstreflexion, Entspannung oder Hypnose kannst du dich darin unterstltzen, alte
Gewohnheiten zu erkennen und neue Verhaltensweisen einzutben.

Vielleicht beginnst du damit, dir taglich einen kleinen Moment vorzustellen, in dem du mit Freude etwas
Gesundes fur dich zubereitest.

Du siehst die Farben des Gemuses, riechst die frischen Krauter und geniesst das Essen in aller Ruhe.

Solche mentalen Ubungen kénnen dir helfen, deine gewiinschten Verdnderungen im Alltag bewusster
umzusetzen. Sie sind jedoch keine direkte Behandlung von Entziindungen.

Meine funf kleinen Empfehlungen fur dich
Du musst nicht alles auf einmal verandern. Beginne mit dem, was sich fur dich leicht umsetzen lasst.

1. Bringe taglich etwas Farbe auf deinen Teller. Unterschiedliches Gemuse und saisonale Frichte sind
eine wunderbare Grundlage.

2. Verwende regelmassig gute Fettquellen. Beispielsweise Olivenol, Rapsol, Baumnlsse oder
Leinsamen.

3. Denke an deinen Darm. Ballaststoffreiche Lebensmittel wie Haferflocken, Linsen und Gemduse
unterstutzen eine vielfaltige Ernahrung.

4. Wiirze natiirlich. Entdecke frische Krauter, Ingwer, Knoblauch und andere aromatische Gewdlrze.

5. Vergiss deine Erholung nicht. Bewegung, Entspannung und gentgend Schlaf sind ebenso wertvolle
Begleiter.
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Ein letzter Gedanke

Eine entzundungsbewusste Erndhrung ist keine kurzfristige Kur und auch kein Versprechen, Krankheiten durch
bestimmte Lebensmittel heilen zu kénnen.

Sie ist vielmehr eine Moglichkeit, deinem Kdrper langfristig etwas Gutes zu tun.

Du musst nicht jeden Tag alles richtig machen. Es reicht, wenn du immer wieder Entscheidungen triffst, die
deiner Gesundheit guttun.

Vielleicht entdeckst du neue Lieblingsgerichte, lernst bisher unbekannte Lebensmittel kennen oder bemerkst,
dass dir ausgewogene Mahlzeiten besonders gut schmecken.

Die Rezepte in diesem Buch bieten dir dafur viele Moglichkeiten.

Gesundheit entsteht nicht durch Verzicht allein, sondern durch die vielen kleinen Entscheidungen, mit
denen du deinen Koérper jeden Tag unterstutzt.

Geniesse die Vielfalt der Natur und finde deinen eigenen Weg — mit Freude, Achtsamkeit und ohne Druck.

Herzlich,

Seee caeisieL ey

Hypnosepraxis Wéagwiser

Wdgwiser
Nadia Christeler

Gesundheitlicher Hinweis: Erndhrung kann die Gesundheit und bestimmte Entzindungsprozesse
beeinflussen, ersetzt jedoch keine érztliche Behandlung. Bei chronischen Entziindungserkrankungen,
Autoimmunerkrankungen oder anhaltenden Beschwerden ist eine medizinische Abklarung und
gegebenenfalls individuelle Ernédhrungsberatung wichtig.
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Hinweis: Dieses Buch dient der allgemeinen Information und Inspiration. Es ersetzt keine individuelle arztliche
oder ernahrungstherapeutische Beratung. Die genannten Studien beschreiben wissenschaftliche
Erkenntnisse und deren Grenzen; sie stellen keine Heilungs- oder Erfolgsgarantie dar.

Stand der Quellenprufung: November 2026.
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Bildgestaltung mit klinstlicher Intelligenz

Die in diesem Buch verwendeten Rezeptbilder, Illustrationen und Coverentwdlrfe wurden, soweit nicht anders
gekennzeichnet, mithilfe kiinstlicher Intelligenz (OpenAl / ChatGPT) nach den Ideen, Vorgaben und
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Die Auswahl der Motive, die inhaltliche Zusammenstellung und die Gestaltung des Ernahrungsratgebers
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Die Rezeptbilder sind illustrative Darstellungen. Die tatsachlich zubereiteten Gerichte konnen in Aussehen
und Anrichtung von den Abbildungen abweichen.

Inhaltlicher Hinweis

Die Rezepte und Ernahrungstipps dienen der Inspiration fir eine abwechslungsreiche und bewusste
Ernahrung. Mengen, Zubereitungszeiten und Ergebnisse konnen je nach Zutaten und Kichenausstattung
variieren.
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