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Clean Eating
Pur, gesund & lecker
I

\}
& ’- y -’«.1 \
N o Bertiner /”%mﬂ,ém%m

-, | Spannende Fakten tiber das stille Gebéck
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Uber den Tellerrand kochen

Das kulinarische Fliichtlingsprojekt
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Rezepte aus der Gewiirzkiiche
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Jetzt entdecken und sparen!

Der neue brandnooz Shop

V' Bis zu 25 % Rabatt fiir Produktbewertungen

v/ Versandkostenfrei fiir Box-Abonnenten*

V' Ausgewihlte Spezialitaten nur fiir Noozies

tz2t entdecken! &
www.bmndnoaz.de/s%wp

* Bei Lieferung der Bestellung zusammen mit d
** Solange der Vorrat reicht!

dnooz Abo-Box. Alternativ: Sofortve d fiir 3,99€ maglich.

—

Foto: Tanja Bischof/BLV Buchverlag (Titel)

ob siile Naschereien oder deftige Mahlzeiten: In den
Wintermonaten lassen wir es uns kulinarisch richtig
gut gehen. Da kann etwas gesunde Kost zwischen-
durch nicht schaden — zum Beispiel mit unseren le-
ckeren Rezepten aus der Clean-Eating-Kiiche! Denn
die Erndhrung aus puren, unverarbeiteten Lebens-
mitteln ist gerade total im Kommen. Bei uns erfahrt
Thr mehr iiber den Erndhrungstrend aus den USA.

Lecker geht es auch mit unseren Rezepten aus der
Gewiirzkiiche weiter. Mit Sternanis, Kurkuma und
anderen wiirzigen Begleitern lassen sich nimlich
auch eine heie Schokolade oder ein Sandwich im
Nu aufpeppen und veredeln. Was man mit unseren
Box-Produkten so alles kreieren kann, zeigen uns
diesmal die Bloggerinnen Alessia und Silvia — und
beim Anblick von Wintersalat, Risotto und Pfann-
kuchen bekommt man doch gleich wieder Appetit!

Um Pfannkuchen beziehungsweise Berliner geht es
diesmal auch in unserer Rubrik 10 Fakten. Wo das
Gebick Berliner genannt wird und in welchen
Regionen vom Pfannkuchen die Rede ist, erfahrt Thr
in dieser Ausgabe. Kulinarisch und international
wird es dann in der Rubrik Unterwegs. In dieser
stellen wir Euch diesmal das kulinarische Fliicht-
lingsprojekt ,Uber den Tellerrand kochen® vor. Hier
leiten Fliichtlinge Kochkurse und stellen leckere
Gerichte aus ihrer Heimat vor. Denn egal aus
welchem Land man kommt - leckeres Essen spielt
iiberall eine Rolle!

Viel Freude beim Lesen wiinschen
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WUNSCH
DIR WAS!

VON SEINEN LIEBLINGSMARKEN KANN MAN NIE GENUG
BEKOMMEN. BALD HAST DU DIE CHANCE, UNS GENAU

N> DIESE MITZUTEILEN — UND MIT ETWAS GLUCK LANDEN
"!*__._g SIE AUCH IN UNSERER ,WUNSCH-DIR-WAS* BOX, DIE ES
- DIESES JAHR GEBEN WIRD!

Foto: Fotolia/denisismagiov

Das Jahr 2016 hat diesmal etwas
ganz Besonderes parat, nimlich
unsere erste brandnooz ,,Wiinsch-
dir-was“ Box! Bei dieser wirst du
von Anfang an in den Prozess der
Box-Befiillung miteinbezogen —
und kannst mit dazu beitragen,
welche Marken in der Box landen!
Hierfiir musst du einfach nur an
zwei Befragungen teilnehmen und
uns verraten, welche Produkte

zu deinen absoluten Favoriten
gehoren — und deshalb unbedingt
in die ,Wiinsch-dir-was“ Box
sollten.

Du isst gerne Schokolade und
Fruchtgummi? Oder du hittest
lieber Chips und herzhafte Snacks

in der Box? In unserer ersten Be-

und hier gent’s zum Frageoogen der
»WONSCh-dir-was" Box

Deine Meinung
ist gefragt!

Lieblingskategorie?

Lieblingsmarke?
Lieblingsprodukt?

fragung zur ,Wiinsch-dir-was“ Box
kannst du uns genau das mitteilen
- und deine Lieblingskategorien
wihlen. Nachdem die beliebtesten
Kategorien ausgewihlt wurden,
geht es dann in die zweite Runde.
Nun kannst du uns verraten, was
deine absoluten Lieblingsmarken
sind und wer auf keinen Fall in
der ,Wiinsch-dir-was Box“ fehlen
darf. AuBerdem wollen wir von
dir wissen, was dein absolutes
Lieblingsprodukt ist, das du letz-
tes Jahr vernascht hast. Und wer
weil, vielleicht landet genau das
ja auch im Herbst in unserer ganz
speziellen Mitmach-Box ...

Also sei dabei — mitmachen lohnt

sich!




PROMOTION

Harke

Amber Ale

Wer gerne ein Feierabendbier
trinkt, kann sich nun iiber diese
neue Sorte freuen: Das Amber
Ale wurde mit einer obergirigen
Ale-Hefe gebraut und hat einen
angenehm malz-karamellartigen
Geschmack. Hinzu kommt eine
leicht fruchtige Note von der
Ale-Hefe — das kommt auch bei
Frauen gut an.

UVP €0,99 (0,33 )

Block House

Chili con Carne

Egal ob auf einer Party oder beim gemiitlichen
Abend mit Freunden - mit Chili con Carne kann
man nie etwas verkehrt machen! Wie praktisch, dass
es nun auch eine servierfertige Variante von Block
House gibt, die einfach nur erwirmt werden muss.
Ebenfalls gut zu wissen: Fiir die leckere Kombination
aus feinstem Rindfleisch, feurigen Jalapefios und
buntem Gemiise wurden weder Geschmacksver-
stiarker noch firbende Zusatzstoffe verwendet.

UVP € 3,99 (400 g)

Produkt

NOO/

Neue Produkte zum Ausprobieren.

= sondern versteckt auch noch l

Langguth

Himmlisches Tropfchen
GoldSecco

Fiir besondere Momente ist dieser
GoldSecco genau das Richtige.
Denn er kommt nicht nur in einer
edlen goldenen Flasche daher,

22-karitige Goldflakes in seinem
Inneren! Gut gekiihlt schmeckt der |
Tropfen mit dezenter Pfirsichnote
am besten.

UVP € 3,99 (0,75 1)

Lorenz
ErdnuBLocken

Indian Style

Indische Gewiirze kann man ab
jetzt nicht nur in wiirzigen Currys
genieBen, sondern auch in Form
von Erdnussflips! Die Erdnuf3-
Locken Indian Style kombinieren
typisch indische Gewiirze mit dem
wiirzigen Geschmack
frisch gemahlener
Erdniisse. Das
schmeckt nicht

nur wihrend eines
Bollywood-Films
richtig lecker ...

UVP € 1,99 (200 g)

Warninks

Lemon Cheesecake

Wer Cheesecake mag, der wird diesen
Likor lieben, denn er schmeckt ge-
nauso lecker wie die Kuchenvariante!
Der Geschmack von Cheesecake

und frisch-siiBlicher Zitrone macht

den cremigen Likor zu einem ganz
besonderen Trinkgenuss. Schmeckt

am besten gut gekiihlt als Dessert oder in
Kombination mit Eis und Friichten.

UVP € 7,00 (350 ml)

PROMOTION

Primello

Frischkase-Tortchen
Shrimps

Frischkése kann man nun auf eine ganz neue Art
genieBen: ndmlich in Form eines Tortenstiickes!
Das Frischkise-Tortchen von Primello besteht aus
verschiedenen cremigen Frischkiseschichten und
schmeckt angenehm nach Shrimps. Auch noch in
fiinf weiteren Geschmacksrichtungen erhltlich.

UVP ab € 0,99 (80 g)

e

Kalin

Miisli Knusper
Schoko-Minze

‘ Es kommt frische Abwechslung
ins Miisliregal! Die neue Miisli-

; kreation von Kélln besteht aus

{ knusprig gebackenem Hafer mit

Kakao und zartschmelzenden

Schoko-Minz-Stiickchen. Ideal

fiir alle, die auf der Suche nach i

einem Miisli in einer vollig neuen \

Geschmacksrichtung sind.

UVP € 2,99 (500 g)
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REZEPTE

HeiBe Schokolade
mit Sternanis und Vanille

| r - Zutaten fiir 2 Portionen
IN DER KUCHE GEHT KEIN WEG AN GEWURZEN VORBE!.
DENN DIE WURZIGEN BEGLEITER MACHEN SPEISEN ERST 250 mi | MiLCH
RICHTIG SCHMACKHAFT. UND DIESE REZEPTE BEWEI- 2 EL | AGAVENSIRUP )
SEN, DASS SIE AUCH KLASSISCHE REZEPTE UND SUSSE 1ggg A TTERKUVERTURE
ANDUMDREHEN VEREDELN! % TL | GEMAHLENE VANILLE

1| STERNANIS

1. In einem kleinen Topf die
Milch und den Sirup erwidrmen.
2. Von der Kuvertiire mit einem
Sparschiler ein paar Spéne abho-
beln und beiseitestellen. Die rest-
liche Kuvertiire in Stiicke brechen
und in die erwédrmte Milch geben.
Unter Riihren die Schokolade in
der Milch auflésen.

3. Die Sahne mit der gemahlenen L
Vanille steif schlagen. Den Stern- WY(Z‘(/O/%/}ZL/(({
anis im Mérser fein mahlen und schmeckt die feiffe
die Hilfte in die Milch einriihren, l/[/{”/é’)&‘/{?”‘mlm'
10 Min. ziehen lassen. tecker. dafine fivr die
4., Die Schokolade in zwei Tassen /élz{nu‘/(/{fr({k Variante
fiillen, jeweils ein Sahnehdubchen Aduwrch ,/(;/q (uisine
daraufgeben und mit dem restli- 4 (rm‘;m

chen Sternanis und den Schokola-

Soq ....
2 S
denspénen bestreuen. oY

Mehr leckere Rezepte gibt es in Tanja Bischofs Buch ,, Die kreative Gewiirzkiiche“. Neben Tipps zum
ﬁ Kauf und zur Aufbewahrung von Gewiirzen findet man aufSerdem Anleitungen fiir selbstgemachte

) Gewiirzmischungen. Von herzhaften Gerichten iiber siife Naschereien bis hin zu kleinen Mitbringseln
— ist hier fiir jeden Geschmack das Passende dabei! BLV, € 14,99 (ISBN: 978-3-8354-1310-8)




REZEPTE

Honig-Macis-Parfait

mit Pistazien

Zutaten fiir 6-8 Portionen

300 mil | MILCH
1 | MUSKATBLUTE, IM
bzw. | MORSER GEMAHLEN
% TL | GEMAHLENER MACIS
100 g | PISTAZIEN
60 g | HONIG
3 | EIGELB
50 g | ZUCKER
300 g | SAHNE

1. Die Milch in einen Topf geben
und mit der gemahlenen Muskat-
bliite beziehungsweise dem Macis
langsam erhitzen. Die Pistazien und
den Honig dazugeben. Den Topf
vom Herd nehmen und alles 1 Std.
ziehen lassen.

2. In zwei weiteren Topfen ein
heiles und ein eiskaltes Wasserbad
vorbereiten (das kalte mit Eiswiir-
feln). Die Eigelbe mit dem Zucker
in einer Metallschiissel schaumig
schlagen. Die gewiirzte Milch in
die Eiermasse einriithren. Dann die
Schiissel auf das heifle Wasserbad
setzen und so lange riihren, bis die
Masse dicklich wird. Vorsicht, dass
sie nicht gerinnt! Uber dem eiskal-
ten Wasserbad kalt riihren.

3. Die Sahne aufschlagen und
einriithren. Eine Kastenform

mit Klarsichtfolie auslegen oder
kleine Formchen mit kaltem Wasser
ausspiilen (Fésrmchen aus Papier
funktionieren ebenso). Die Parfait-
masse einfiillen. Mindestens 4 Std.
tiefkiihlen.

4. Vor dem Servieren das Parfait
fiir ein paar Minuten in den
Kiihlschrank stellen und dann die
Kastenform beziehungsweise die
Formchen kurz in heiles Wasser
tauchen, so lisst sich das Parfait
besser stiirzen.

REZEPTE

Kurkuma-Hahnchen-Sandwich
mit Ingwer

Zutaten fiir 2-3 Portionen

2 Scheiben | TOASTBROT
30 g | ZIMMERWARME BUTTER .
200 g | GEGARTES HAHNCHENFLEISCH/HAHNCHENSCHINKEN
180 g | MAYONNAISE
1EL | ZITRONENSAFT
1 TL | KURKUMAPULVER
%2 TL | INGWERPULVER
MEERSALZ, FRISCH GEMAHLENER PFEFFER
1 Bund | SCHNITTLAUCH

1. Das Toastbrot entrinden und abschmecken. Das Hihnchenfleisch ~ bestreichen und die restlichen Toast-
jeweils auf einer Seite mit der Butter unter die Mayonnaise rithren. Den  scheiben daraufsetzen. Die Sandwi-
bestreichen. Das Hiihnerfleisch in Schnittlauch in feine Réllchen ches diagonal halbieren und jeweils
feine Wiirfel schneiden. schneiden. eine Kante mit etwas Mayonnaise
2. Die Mayonnaise mit dem 3. Die Hilfte der Toastbrotscheiben — bestreichen und in den Schnittlauch
Zitronensaft und den Gewiirzen mit der Hihnchen-Mayonnaise tauchen. Sofort servieren.

F8tos: Tanja Bischof/BLV Buchverlag

o Ay Lante
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BALSAMICO §

OB ZUM VERFEINERN, WURZEN ODER GARNIEREN:
IN DER ITALIENISCHEN KUCHE GEHT KEIN WEG
AN BALSAMICO VORBE!.
UND ZU DIESEN BEIDEN
REZEPTEN PASST EINE
BALSAMICO-CREME
AUCH GANZ
VORZUGLICH!

Ll
&>

1(1,2kg)
4
7EL

50 ml

750 ml

600 g

800 g

3 Zweige
3

4EL

CREMAceto Classico von Mazzetti aus eingekochtem Balsamico eignet sich ideal zum
Garnieren, Dekorieren, Verfeinern und Wiirzen von frischen Salaten. Aber auch typisch
italienischen Gerichten verleiht die fruchtige Balsamico-Créme eine milde Balsamico-Note. Der
hohe Balsamico-Anteil von mindestens 55 Prozent macht sie besonders einzigartig.

UVP € 2,99 (250.ml)

V.V V.V V.V V.V V.V V.V V.V V.V V. V.V V. V. V.V V. V.V V. V. V.V V.V

Rinderfilet
mit Kurbiscreme

Zutaten fiir 4 Portionen

HOKKAIDO-KURBIS
ZWIEBELN

GAEA SITIA NATIVES
OLIVENOL EXTRA
MAZZETTI
CONDIMENTO
BIANCO
GEMUSEBRUHE
GERIEBENE
MUSKATNUSS
MEERSALZ
PFEFFER
FESTKOCHENDE
KARTOFFELN
RINDERFILET
ROSMARIN
KNOBLAUCHZEHEN
MAZZETTI
CREMACETO
CLASSICO
ALUFOLIE

Bruschetta

Promotion

mit Buffel-Mozzarella

Zutaten fiir 6 Portionen

GAEA KRITSA NATIVES OLIVENOL EXTRA

1| KNOBLAUCHZEHE
2EL | OL
6 Scheiben | CIABATTA-BROT

120 g | IN OL EINGELEGTE GETR. TOMATEN

150 g | BUFFEL-MOZZARELLA

1 Stiel | BASILIKUM
PFEFFER
SALZ
ZUM BETRAUFELN
MAZZETTI CREMACETO CLASSICO
ZUM BETRAUFELN

1. Knoblauch schilen und Brot-
scheiben damit einreiben. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Brotschei-
ben darin von beiden Seiten braun
rosten, mit etwas Salz wiirzen,
herausnehmen. Tomaten und
Mozzarella gut abtropfen lassen.
Mozzarella grob zerzupfen. Basili-

1. Kiirbis putzen, waschen,
halbieren und Kerne entfernen.
Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Zwiebeln schilen und wiirfeln.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebel und Kiirbis darin unter
Wenden ca. 5 Min. diinsten. Hellen
Essig aufkochen und unter Ko-
cheln auf ca. die Hilfte reduzieren
lassen. Briihe und Essigreduktion
zum Gemiise gieBen und mit
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.
Bei schwacher Hitze ca. 30 Min.
kocheln lassen.

2. Inzwischen Kartoffeln griindlich
waschen, trocken reiben und

in Spalten schneiden. In einer
Schiissel mit 1 TL Salz, Pfeffer
und 2 EL Ol vermengen. Auf
einem Backblech verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C
beziehungsweise Umluft: 175 °C ca.

kum waschen und Blitter von den
Stielen zupfen.

2.Tomaten und Mozzarella
vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mischung auf den
Broten verteilen und mit Basilikum
garnieren. Mit Olivensl und
Balsamico-Créeme betridufeln.

25 Min. backen.

3. Fleisch trocken tupfen und in

4 gleichgroBe Medaillons schnei-
den. Rosmarin waschen, trocken
schiitteln und grob zerzupfen.
Knoblauch andriicken. 3 EL Ol

in einer Pfanne erhitzen. Fleisch
mit Salz wiirzen und im heiBen Ol

unter Wenden ca. 8 Min. kriftig an-

braten. Kurz vor Ende der Bratzeit
Knoblauch und Rosmarin zugeben.
Fleisch mit Pfeffer wiirzen, aus der
Pfanne nehmen, in Folie wickeln
und ca. 5 Min. ruhen lassen.

4. Kiirbis grob piirieren und mit
Muskat, Salz und Pfeffer abschme-

cken. Kartoffeln aus dem Ofen neh-

men. Piiree mit einigen Kartoffel-
spalten und Medaillons auf Tellern
anrichten. Mit Balsamico-Créeme
betraufeln. Ubrige Kartoffeln

dazureichen.

Fotos: ,Mazzetti* by Food & Foto, Hamburg; ,importhaus Wilms* by Food & Foto, Hamburg



DER AURNATURLICHE UND
ETE LEBENSMITTEL SETZT, WIR
FRKEAREN.EUGH, WELCHE REGELN MAN
DABEI'BEACHTEN SOLLTE UNDWIE DIESE ER-
NAHRUNGSWEISE GENAUFUNKTIONIERT.

f

Wortlich iibersetzt bedeutet
Clean Eating so viel wie
,sauberes, reines Essen®.
Hiermit ist gemeint, dass
Lebensmittel so natiirlich und
unverarbeitet wie moglich ver-
zehrt werden sollten. Saisonal
und regional sollten die Lebens-
mittel wenn méglich auch sein.
Der neue Erndhrungstrend

aus den USA basiert damit
eigentlich auf der Erndhrung,
wie sie noch vor industriell
hergestellten Lebensmitteln der
Fall war. ,Iss nichts, was deine
GroBmutter nicht als Essen
erkannt hitte, lautet daher das
Motto der Clean-Eating-Ernéh-
rung. Alles, was gesund und
natiirlich ist, ist also erlaubt,
Fast Food und Fertiggerichte
sind hingegen tabu.

Achtung bei Fremdw®értern

Sich clean zu ernéhren, ist
allerdings gar nicht so einfach. So
wirken Lebensmittel wie Kise,
Joghurt oder Orangensaft auf
den ersten Blick gesund, wurden
meist aber durch den Prozess

des Haltbarmachens chemisch
behandelt. Wer unsicher ist, ob
ein Lebensmittel clean ist oder
nicht, sollte daher einen Blick auf
die Liste der Inhaltsstoffe werfen:
Sind mebhr als fiinf Zutaten im Le-
bensmittel enthalten, ist dies ein
Zeichen datfiir, dass das Lebens-
mittel nicht clean ist. Fremdwor-
ter sind ebenfalls ein ziemlich
sicheres Indiz dafiir,

dass das Lebens- d 1SS nichs,

mittel behandelt /
wurde.
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Fotos:

L. .Clean Eating®: Alles was gesund

/'Was deine Gropmutter
" nicht als £ssen
erkannt hite.”

und naturlich ist, ist erlaubt

Fiinf bis sechs
Mabhilzeiten

Hungrig bleiben muss bei
der Clean-Eating-Erniih-
rung aber niemand. An
Gemiise und Obst, Niissen
sowie langsam verdau-
lichen Kohlenhydraten wie
beispielsweise Hafer-
flocken oder Quinoa darf
man sich satt essen. Ein
ausgewogenes Friihstiick
gehort ebenfalls zum Pro-
gramm des Clean Eatings,
um den Stoffwechsel in
Gang zu bringen und Energie

Zudem wird empfohlen,
lieber fiinf bis sechs
kleinere Mahlzeiten,
verteilt iiber den Tag,
einzunehmen als zwei
oder drei grofie
Mahlzeiten. Und
auch das Trinken
darf bei dieser Er-
nihrungsform nicht
zu kurz kommen
— zumindest, wenn
es sich um Wasser
oder ungesiifiten Tee
handelt.

fiir den Tag zu bekommen.

Positive Effekte

Verfechter der cleanen Erndhrung
sagen dieser Erndhrungsform
viele positive Effekte nach. So soll
unter anderem das Immunsystem
gestirkt werden, sich die Haut
verbessern, und man soll mehr
. Energie haben als zuvor. Wem
. es iibrigens zu schwer fillt,
. seine Erndhrung ganz auf
Clean Eating umzustellen,
. der kann sich auch einfach
vornehmen, an ein paar
Tagen in der Woche clean zu
essen — und tut seinem Kérper
so auch etwas Gutes.
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Insalata
Melone

Zutaten fiir 2 Portionen

REZEPTE

Y2 | ZUCKERMELONE (Z.B. CANTALOUPE)

125 g | BUFFELMOZZARELLA
100 g | RUCOLA
3EL | ACETO BALSAMICO
2 EL | OLIVENOL
% EL | HONIG
SALZ, PFEFFER
80 g | PARMASCHINKEN

1. Die Melonenhilfte mit einem
Loffel entkernen, in Spalten
schneiden und die Melonenspalten
schilen. Den Mozzarella ab-
tropfen lassen und in grobe Stiicke
schneiden. Den Rucola putzen,
waschen, verlesen und trocken
schleudern.

2. Fiir das Dressing den Essig mit
Olivenol, Honig, etwas Salz und
Pfeffer in einer kleinen Schiissel
mit dem Schneebesen verriihren.
3. Den Rucola, die Melonen-
spalten, die Mozzarellastiicke und
den Schinken auf zwei Tellern
anrichten und das Dressing
dariibertriufeln.

defon gennus€?
Die (. an/a/fjfl/zfmf/ww
fat anfgrund ifres foken
Wassergehalls vergleickiweise
weniy Xalorien, schmeckt abe
dennoc/ fruchtiy-siff and
st veick an /ﬂ/érﬁ@/ﬁ
1 Yitamin  und
h Belakarotin.

Mehr gesunde Rezeptinspirationen gibt es in Ulrike Gibls Buch ,,Clean Eating. Pur essen, gesiinder leben
Die Rezepte reichen von fruchtiger Friihstiickspizza iiber Kiirbislasagne bis hin zu Fudge Brownies mit
Quinoa und schmecken nicht nur lecker, sondern versorgen den Kirper auch mit allen wichtigen Néhrstoffen.
Einkaufstipps sowie eine Einfiihrung in das Prinzip von ,,Clean Eating* gibt es ebenfalls.

GU, € 16,99 (ISBN: 978-3-8338-4796-7)
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REZEPTE

REZEPTE

Smoothie-
Bowl

Zutaten fiir 2 Portionen

SuBkartoffel

um 150 g | MANGO 2. Die Himbeeren verlesen und JL@OQQ ojoom%\ﬂ
H awa I I 100 g | HIMBEEREN vorsichtig waschen. 80 g Him- ﬂrj"f 7 Tty
250 ml | MILCH (KUH-/ beeren zu den Mangostiicken o ’Mf{”‘m tiv die LUP*,;,T
Zutaten fiir 2 Portionen PFLANZENMILCH) in den Mixer geben. Milch und & Tango mit defale vom  h
40 g + 1 EL | KURBISKERNE 40 g Kiirbiskerne hinzufiigen und § Jein schneiden. Lann mit %
. 50 g | GRANOLA die Friichte gut durchmixen, bis dem esser ein ca. 1x1 cm
600 g SUSSKARTOFFELN alle Stiicke zerkleinert sind und der § ;/yﬁ/{ Raster ing FrucktleiscA %
2 FRUHLINGSZWIEBELN Smoothie dick-cremig ist. g f(/,l,,f/m dadei jedock nickt in -~ §
125g MOZZARELLA 1. Die Mango mit einem Messer 3. Den Smoothie auf zwei kleine die defate schneiden. Nun bassen
100 g GEKOCHTER oder Sparschiler schilen und das Schiisseln verteilen, dann mit Sick die Fruchistich /( garg §§
SCHINKEN Fruchtfleisch erst vom Stein und den restlichen Himbeeren, v lor o /
100 g FRISCHES ANANAS- anschlieBend in Stiicke schneiden. 1 EL Kiirbiskernen und dem fm/ acieaiy der get “ (#
FRUCHTFLEISCH Die Mangostiicke in einen Mixer Granola bestreuen. Sofort AJLK tosen. O[/j?["
SALZ, PFEFFER geben. servieren. 000007

1 | KNOBLAUCHZEHE

1. Den Backofen auf 200 °C
vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier auslegen. Die SiiBkartoffeln
waschen und dabei abbiirsten.

Die Siilkartoffeln mit einer Gabel
mehrmals rundherum anstechen,
auf das Blech setzen und im Ofen
(Mitte) ca. 30 Min. backen, bis sie
weich sind.

2. Inzwischen fiir die Fiillung die
Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in kleine Wiirfel schneiden.
Den Mozzarella abtropfen lassen.
Schinken, Mozzarella und Ananas
ebenfalls klein wiirfeln. Den Knob-
lauch schélen und dazupressen.

3. Die SiiBkartoffeln in der Mitte
ldngs halbieren und das Innere mit
einem Loffel vorsichtig so heraus-
heben, dass ein kleiner Rand bleibt.
Die Kartoffelschalen zum Fiillen
beiseitestellen.

4. Die Fiillung mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in die ausgehshlten
Kartoffelschalen geben. Die gefiill-
ten SiiBkartoffeln auf das Backblech
setzen und im Backofen (Mitte) bei
190 °C 20. Min. backen.

o
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AROMATISCH &

ZUM DIPPEN EIGNEN SIE SICH
HERVORRAGEND, UND AUCH
OPTISCH MACHEN SIE EINE
GUTE FIGUR: ARTISCHOCKEN.
WIR GEBEN EUCH TIPPS
ZUR ZUBEREITUNG DER
AROMATISCHEN
PFLANZE.

Beim Kauf von Artischocken sollte man darauf
achten, dass diese frisch sind. Sind die Artischocken
prall und fest und liegen
schwer in der Hand, ist
dies der Fall. Hat das
Bliitengemiise hin-
gegen braune oder
trockene Stellen
oder ist der Stiel
ausgetrocknet,
sollte man die
Artischocke nicht
kaufen.

Haltharkeit

Prinzipiell sollte man Artischocken noch am Tag des
Kaufs zubereiten. Sie lassen sich jedoch auch wenige
Tage im Gemiisefach lagern. Hierzu sollte man sie
am besten - dhnlich wie
Spargel — in ein feuchtes
Tuch einwickeln. Den
Stiel sollte man auf
keinen Fall schon vorher
entfernen, denn er ist der
Wasserspender fiir die

Knospe.

o

Zm/fr([tm?

Nachdem die Artischocke abgespiilt wurde, muss
der Stiel entfernt werden. Diesen sollte man nicht
etwa abschneiden, sondern abbrechen. So 16st man
némlich die harten, ungenieBbaren Fasern vom
Boden ab, die beim Abschneiden des Stiels erhalten
bleiben wiirden. Ebenso wichtig ist es, die Blétter
und die Spitze der Artischocke mit einem Messer
oder einer Schere abzuschneiden, da hier kleine
Dornen sitzen.

Da Artischocken schnell
braun werden, sollte man
beim Kochen unbedingt
Zitronensaft hinzufiigen. Wer
will, kann die Schnittstellen auch mit Zitronensaft
betriufeln. Ins Kochwasser gehoren ebenso Salz und
etwas Zucker.

-
Lips,
Artischocken sind perfekt, um sie zu leckeren Dips
zu servieren. Mit einer selbstgemachten Vinaigrette
kann man ebenso nie etwas verkehrt machen. Wer
nicht genau weil3, wie er die Artischocke nun ver-
zehren soll: Einfach die Bléitter der Pflanze einzeln
abzupfen, den unteren Teil in den Dip tunken und
das fleischige Ende mit den Zihnen abziehen. Sind
die groBeren Artischockenblitter verzehrt, kann
man die inneren kleinen Blétter und die Fasern
(sofern sie nicht mit dem Stiel entfernt wurden) mit
einem Loffel herausschaben. Nun kann auch der
Artischockenboden gegessen werden, der ebenfalls
sehr schmackhaft ist.

TRICKS

ﬁrz‘(g 7

Artischocken haben je nach
GréBe eine Kochzeit von
30 bis 40 Minuten. Um
festzustellen, ob sie gar sind,
gibt es einen ganz einfachen
Trick: Lassen sich die d&u3eren
Blitter miihelos herausziehen,
ist die Artischocke verzehrbereit. Ist

dies noch nicht der Fall, sollte man der Arti-

schocke noch etwas Zeit im Wasserbad

gonnen.

Ifeanzlickes
dchilefen

Um den Dip fiir die Artischocken-
blitter zu servieren, braucht man
eigentlich gar kein Schilchen:
Einfach nach dem Kochen den
violetten Bliitenkelch entfernen
und die Fasern mit einem
Loffel herausschaben. Nun

den Bliitenkelch wieder in die
Artischocke setzen und ihn

mit einem Dip oder einer
Vinaigrette befiillen. Sieht

gut aus und spart Geschirr!
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| g WIR HABEN UNS WIEDER EINMAL IM BRANDNOOZ BLOGGER-UNI- |
VERSUM UMGESCHAUT, WAS FUR GERICHTE MIT UNSEREN BOX-

| PRODUKTEN GEZAUBERT WERDEN. UND SIND AUF DIESE TOLLEN |

L REZEPTE VON DEN BLOGGERINNEN ALESSIA UND SILVIA GESTOSSEN. r

Thr habt auch ein Rezept mit
einem ‘Box—Frodukt qezaubert.?
Darn Freuen wir uns dber euer
Rezept und ein Rezeptfots an

NovZ@orandnovz de

Silvia ist 59 Jahre alt.
Zusammen mit ihrer Tochter
Alessia, 29 Jahre alt, bloggt sie
auf www.filines-testblog.com
Uber Kreatives aus der Kiche,
Produktvorstellungen sowie
Reisetipps. Wahrend Alessia
hauptsachlich flirs Backen
zustandig ist, fallt das Kochen in
Silvias Bereich.

Wintersalat

Zutaten fiir 2 Portionen

100 g | FELDSALAT
1| MILDER RETTICH
einige EL | GRANATAPFELKERNE
BYODO CASSIS
BALSAMESSIG
oL
SALZ, PFEFFER

1. Feldsalat griindlich waschen.
Den Rettich putzen und in Stiicke
schneiden.

2. Granatapfelkerne aus dem
Granatapfel 16sen und hierbei die
weillen Hautchen entfernen.

3. Mit dem Cassis-Balsamessig und
Ol verfeinern und nach Belieben
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Risotto mit Pilzen
und Garnelen

=

reisfL e [

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Beutel
1

400 ml
1HV
1HV

1

Risotto m_

REIS-FIT 8 MINUTEN RISOTTO
ZWIEBEL

LEICHTE BRUHE

PILZE

GARNELEN

DUNNE LAUCHSTANGE

PARMESAN

1. In einem Topf die gehackte
Zwiebel in etwas Ol andiinsten,
dann den Risotto-Reis dazugeben.
Zusammen andiinsten, bis der Reis
glasig geworden ist. Dann mit der
Briihe abléschen und auf kleiner
Hitze 8 Min. weiterkochen.

2. Nach den 8 Min. den Topf vom
Herd nehmen und das Risotto
mindestens 5 Min. zugedeckt
ziehen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Pilze in
Scheiben schneiden und anbraten.
Garnelen ebenfalls anbraten.

4.. Garnelen und Pilze zum Risotto
geben. Noch etwas Parmesan
unterheben, mit Lauch garnieren
und fertig!

Zutaten fiir 2-4 Portionen
HOCHWALD SAHNEWUNDER SCHOKO

2

250 ml
150 g
1 Prise
509
2TL

a— 1

=
etwas

EIER

MILCH

MEHL

SALZ
ZUCKER
BACKKAKAO
BIRNE
WEISSWEIN
ZIMTZUCKER

1. Den Pfannkuchenteig wie
gewohnt anriihren.

2. Die Birne schilen, entkernen
und in feine Spalten schneiden.
Die Birne dann in eine Pfanne mit
etwas Butter geben, Zimtzucker
dariiberstreuen und die Birnen-
spalten etwas karamellisieren
lassen.

3. Sobald die Birnen weich
werden, diese mit einem Schuss
Weilwein abléschen und wieder
etwas einkdcheln.

4. Nun den Pfannkuchen braten.
Zum Schluss den Pfannkuchen mit
den Birnenspalten fiillen und mit
der Schokosahne dekorieren.
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Tellerlinsen

Tellerlinsen sind die bei uns am hiufigsten
verwendeten Linsen, welche vor allem in leckeren
Eintdpfen ihren Einsatz finden. Durch ihre dicke
Schale, die beim Kochen leicht aufplatzt, eignen sie
sich auch gut fiir Piirees. Es wird vermutet, dass sich
die Bezeichnung Tellerlinsen erst im Laufe der 60er-
Jahre eingebiirgert hat. Bis dahin hieBen Tellerlinsen
Hellerlinsen. Dieser Name kommt wahrscheinlich
daher, dass man sie damals fiir einen Heller
kaufen konnte.

KLEIN, A

-CIN

Pardina-Linse

Bei den Pardina-Linsen handelt es sich um eine

Spezialitit aus Amerika. Diese Linsensorte hat

eine graubraune Schale und ein gelbes Inneres.

Praktischerweise miissen sie nicht eingekocht werden.

Pardina-Linsen zerkochen nicht so schnell und haben

ein herzhaftes Aroma. Da diese Linsenart einen festen
Kern hat, eignet sie sich vor allem fiir Salate.

£/
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SCHMACKHAFT, SONDERN IN DER

KUCHE AUCH VIELSEITIG EINSETZ-
BAR. WELCHE SORTE SICH FUR
WELCHES GERICHT EIGNET
UND WO DIE UNTERSCHIEDE
LIEGEN, VERRATEN WIR
EUCH JETZT.

Beluga-Linsen

Die Beluga-Linsen werden auch
schwarze Linsen genannt. Die
kleinen, schwarz gldnzenden Linsen
besitzen ein intensives Maronen-
aroma und finden vor allem in
gehobenen Kiichen Verwendung.
Thr Name leitet sich dabei durch
die optische Ahnlichkeit vom
gleichnamigen Kaviar ab. Und
wie der Belugakaviar sind auch
die Beluga-Linsen sehr edel im
Geschmack. Sie werden gerne als
farblicher Kontrast zu weilem
Fisch oder Fleisch serviert, finden
aber auch in Salaten und anderen
Speisen Verwendung.

Puy-
Linsen

Puy-Linsen werden hauptsichlich
in Frankreich angebaut. Ihren
Namen verdanken sie der Region
Puy de Déme in der Auvergne.
Stammen sie aus anderen Anbau-
gebieten, werden sie auch als griine
Linsen bezeichnet. Der Geschmack
von Puy-Linsen ist nussig, und ihre
Konsistenz ist etwas fester als bei
andere Linsensorten. Verwendet
werden sie zum Beispiel oft in
Salaten. Sie gelten neben den Be-
luga-Linsen, als eine der edelsten
Linsenarten.

Diese Linsensorte ist etwas kleiner
als die Tellerlinse und besitzt eine
helle, rotbraune Farbe. Berglinsen
sind zudem fester und aromatischer
als Tellerlinsen und etwas feiner im
Geschmack. Sie eignen sich gut fiir
Salate, Suppen und Aufliufe. Auch
vegetarische und vegane Bratlinge
lassen sich wunderbar mit dieser
Linsensorte herstellen.

Elena

Fotos: Sht

Wie bei ihren Verwandten, den roten Linsen, ist diese
Linsensorte bereits geschilt. Langes Einweichen und
Kochen entfillt daher, weshalb sich gelbe Linsen
bestens fiir schnelle Suppen, Piirees, Cremesuppen,
vegetarische Gerichte oder auch als Salate eignen. Die
Tatsache, dass sie keine Schale mehr haben, macht sie
auflerdem bekémmlicher. Denn bei Linsen ist es vor
allem die Hiilse, die schwer verdaulich ist.

K. Rote Linsen
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Die roten Linsen kommen hauptsichlich aus der Tiir-
kei und Indien und werden zum Beispiel in indischen
Dals verarbeitet. Da sie bereits geschilt sind, miissen
sie nicht eingeweicht werden und sind besonders
schnell gar. Was viele nicht wissen: Rote Linsen sind
eigentlich braun oder lilafarben, nur ihr Kern ist
orangerot. Beim Kochen werden die roten Linsen
iibrigens gelblich.
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BERLINER

ZUM KARNEVAL - VOR ALLEM ZUM ROSENMONTAG
UND FASCHINGSDIENSTAG - GEHOREN SIE AUF
JEDEN FALL DAZU: BERLINER PFANNKUCHEN! WAS
ES UBER DAS SUSSE GEBACK ZU ERFAHREN GIBT,
VERRATEN WIR EUCH JETZT!

Namensvielfalt ¢

Was die Namensvielfalt angeht,
konnen andere Gebicke ganz
schoén neidisch auf den Berliner
Pfannkuchen werden! Neben den
beiden Kurzformen Berliner und
Pfannkuchen wird er im Ruhrge-
biet oder Sauerland manchmal
auch ,Berliner Ballen“ genannt. In
Aachen findet man ihn unter der
niedlichen Bezeichnung ,,Puffel®.
Und in Hessen und Unterfranken
kennt man ihn als ,,Kreppel“.

Kategorie
Siedegeback

Gegessen hat ihn
fast jeder schon
@ einmal - aber
um was handelt es

sich beim Pfannkuchen eigentlich
genau? Beim Berliner handelt es
sich um ein Siedegebick, das aus
Hefeteig besteht und schwimmend
im Fett ausgebacken wird. Frither
wurde hierfiir Schmalz verwendet,
aber heute werden auch Pflanzen-
ole eingesetzt.

Street Food

Heute findet man den Berliner vor
allem beim Bécker — im 18. und
19. Jahrhundert wurde das
Gebick allerdings ganz

anders angeboten. Ver-

kauft wurde es frither

niamlich entweder von

Frauen, die ihre Ware

in groBen Kérben

anboten, oder aber

an mobilen Stin- ‘
den. Beliebt war das

Gebick vor allem

aufgrund seiner nahrhaften und
sittigenden Wirkung.

Schmackhafter
Uberzug ¢

Natiirlich wiire auch ein Berliner
an sich schon eine leckere Angele-
genheit, aber um ihn noch siiBler zu
gestalten, sind Berliner traditionell
mit Puderzucker oder Zuckerguss
iiberzogen. Mittlerweile werden
aber auch Varianten mit Kakao-
glasur oder andere Kreationen
angeboten.

Berliner oder
Pfannkuchen?

Wenn es um seinen Namen geht,
kann das Siedegebick definitiv
Verwirrungen hervorrufen. Denn
withrend das Gebick auBerhalb
von Berlin hiufig als ,,Berliner
bezeichnet wird, nennen es die Ber-
liner ,Pfannkuchen®. AuBerhalb
von Berlin sind mit Pfannkuchen
aber meist Eierkuchen beziehungs-
weise Crépes gemeint. Aber egal
ob Berliner oder Pfannkuchen:
Kaostlich ist beides!

Foto: Shutterstock/Elena Schweitzer

International

beliebt ' ¢

Nicht nur in Deutschland ist der
Berliner heute beliebt. In Frank-
reich ist das Gebick als ,,Boule de
Berlin“ bekannt. Die Niederldnder
nennen es ,Berlijnse bollen“ und
die Finnen ,Berliininmunkki“.
Selbst bis nach Chile schaffte es
das leckere Gebick: Hier ist es
unter dem Namen ,Berlinos*

erhiltlich.

Helau!

Berliner Pfannkuchen
werden traditionell
beim Karneval, vor
allem zum Rosenmontag
und Faschingsdienstag,
verspeist. Beim Verzehr
‘ sollte man allerdings
fiir alles gewappnet sein:
Als kleiner Scherz werden einige
Exemplare ndmlich mit Senf statt
mit Konfitiire gefiillt!

o
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Herkunft

Einer Legende nach wurden die
Berliner Pfannkuchen im Jahr 1756
von einem Berliner Zuckerbicker
erfunden. Dieser wollte seinem
Staat als Soldat dienen, erwies sich
aber als wehruntauglich — und
landete in der Heereskiiche. In An-
lehnung an seinen Berufswunsch
erschuf er hier kleine Hefeteigstii-
cke in Kanonenkugelform, die er
in heiem Fett anbriet, da ihm kein
Ofen zur Verfiigung stand.

Altes neu
interpretiert

Berliner gibt es nur mit Konfi-
tiire gefiillt? Stimmt nicht,
denn der leckere Pfannkuchen
wird auch immer &fter mit
neuen Fiillungen verkauft —
zum Beispiel mit Vanillecreme,
Nougat oder Eierlikor.

Aufs Innere kommt’s an

Viele kennen den Berliner gefiillt
mit Konfitiire oder mit Pflaumen-
mus. Die Fiillung unterscheidet
sich dabei je nach Region. So wird
im Norden eher rote Konfitiire
verwendet, in Siiddeutschland
Marillenkonfitiire, und in Ost-
deutschland findet man neben
roter Marmelade auch oft eine
Pflaumenmus-Fiillung.
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KULINARISCHE
INTEGRATION

WIE MAN FLUCHTLINGE UND EINHEIMISCHE ZUSAMMENBRINGT?
GANZ EINFACH: DURCH KOCHKURSE! DENN ESSEN UND KOCHEN
SPIELT IN JEDER KULTUR EINE ROLLE. DAS PROJEKT ,UBER DEN
TELLERRAND KOCHEN® ZEIGT, WIE ES GEHT.

Eine Plattform fiir Fliichtlinge
und Einheimische schaffen, auf
der sie sich auf Augenhohe begeg-
nen kénnen - das ist das Motto
des in Berlin gegriindeten Projek-

tes ,,Uber den Tellerrand kochen®.

Und wie kénnte das besser gehen
als tiber das Essen und Kochen?

Das dachten sich auch vier
Studierende, die 2013 das Projekt
griindeten. Ausgangspunkt war
seinerzeit das umstrittene Fliicht-
lingscamp am Oranienplatz in
Berlin. Die Studierenden gingen
damals zum Fliichtlingscamp
und in Fliichtlingsheime, um

mit Fliichtlingen zu kochen. Aus

dieser Idee, die im Rahmen eines
Griindungswettbewerbs der Freien
Universitit Berlin entstand, sind
mittlerweile zwei Kochbiicher, ein
Verein sowie eine groBe, vernetzte
Community aus Einheimischen
und Fliichtlingen entstanden.

Seit 2014 werden auch in regel-
méBigen Abstinden Kochkurse
angeboten. ,Viele Menschen
haben Hemmungen, zum Kochen
in Fliichtlingsheime oder zu
jemandem nach Hause zu gehen.

|
Der neue Kitchen Hub
in Schoneberg
IR

Wir wollten daher einen neutralen
Ort bieten, an dem Fliichtlinge
und Einheimische sich kennen-
lernen und gemeinsam kochen
konnen“, erzihlt Lisa Thaenes,
die neben fiinf anderen festen
Mitarbeitern fiir das Projekt
zustindig ist. Seit Ende 2015

ist dieser Ort der Kitchen Hub

in Schoéneberg. Und hier wird
gebacken, gebrutzelt und probiert,
was das Zeug hilt. Geleitet werden
die Kurse von Fliichtlingen, die
ein Menii aus ihrem Herkunfts-
land vorstellen, welches dann
anschlieBend gemeinsam mit der
Gruppe zubereitet und verkostet
wird.
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Ausfliige ins Griine mit der
LUber den Tellerrand“-Community

Community-Treffen

,Das Publikum der Kochkurse ist
von Alter und Gesellschaftsschicht
bunt gemischt®, berichtet Thaenes.
,Von jungen Studierenden iiber
Rentner hin zu Nachbarn aus

dem Kiez ist hier alles dabei.“

Im Kitchen Hub finden zudem

Quer
BlitengemUse mit essbaren

Blattern

Ernahrungsform mit
natUrlichen Lebensmitteln
Anderes Wort flr Kakao
Gewdrz in Sternform
Montag vor Aschermittwoch

Runter

Synonym fiir Pfannkuchi
Schwarze Linsen

Beliebtes HeiBgetrank in der
kalten Jahrezeit

SPIEL

Lesungen und Workshops wie
beispielsweise Yoga statt. Bei den
groBen Community-Treffen stehen
ebenfalls gemeinsame Aktivititen
wie Basteln, Sporteln oder Ausflii-
ge aufs Land auf dem Programm.

Auch in anderen deutschen Schickt das Lésungswort bis zum 29.02.2016 mit dem

Stidten hat sich mittlerweile eine -
.. g |
,Uber den Tellerrand“-Community Betreff ,Februarrétsel” an nooz@brandnooz.de!

gebildet. Bei der Griindung eines { Lésungswort:
,Uber den Tellerrand“-Ablegers

steht das Berliner Team Interes-

sierten iibrigens mit Rat und Tat 3 - ———
zur Seite. N

Mehr Inf ik N
enr Infos gibt es unter Iy ——
www.ueberdentellerrandkochen.de i " " -

i
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Der geliehene Photoautom:
und bleibende Erinnerunge
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Im Buch ,, Rezepte fiir ein besseres Wir® findet ihr 36 leckere Rezepte aus 74 verschiedenen Lindern. : F Unr&‘gllen Einsendungen?erlos;

Das Buch enthdlt aufSerdem die Erfahrungen aus iiber 30 Kochbegegnungen sowie die persinlichen KopfNuss im Wert von je 29,90 Euro. : : > Sorten Maracuja-Zitrone
Geschichten der Fliichtlinge, die sie aus ihren Heimatlindern mitbringen. | Tin 5s und Johannisbeere-Zitrone. Beide Sorten haben einen hohen Fruchtsaftanteil, schmecken
Pearl, € 25,00 (ISBN: 978-3-95760-002-8) - fruchtig-frisch und kommen ganz ohne Zusatzstoffe und raffinierten Zucker aus.
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STIMMT ES EIGENTLIC

DASS ..."

UM LEBENSMITTEL, ERNAHRUNG UND
CO. RANKEN SICH DIVERSE ESSENS-
MYTHEN. ABER WAS IST EIGENTLICH

DRAN AN DIESEN GESCHICHTEN?
ERNAHRUNGSWISSENSCHAFTLERIN
SILKE RESTEMEYER KLART AUF.

Darf man Spinat oder mit frischen Eiern zubereitet und
Pilze aufwarmen? nicht langer als 30 Minuten un-
Pilz- und Spinatgerichte gehdren  gekuhlt stehen gelassen werden.
zur Aufbewahrung direkt in den Besonders Kinder reagieren auf
Kuhlschrank. Wurden sie nicht Salmonellen sehr empfindlich.

zu lange warmgehalten, ist das
Aufwarmen kein Problem. Fir das  Lassen tierische Fette den
Aufwarmen gilt: schnell durcher- Cholesterinspiegel steigen?
hitzen, wobei eine Kerntemperatur ~ Lebensmittel tierischer Her-
von 70 °C erreicht werden sollte. kunft sind reich an geséttigten
Séauglinge sollten vorsichtshalber Fettsauren, z. B. Butter, Sahne,
keine aufgewarmten Speisen Schweineschmalz, Fleisch oder
erhalten. Wurstwaren. Eine erhdhte Zufuhr
von Gesamtfett und gesattigten
Kriegt man beim Naschen von  Fettsduren fUhrt zu einem Anstieg
rohem Teig Bauchschmerzen?  der Cholesterinkonzentration im

Wenn einmal etwas mehr Blut.

Teig genascht wird, kann das

vorkommen. Denn Backtrieb- Ist ein Schnaps nach fettem
mittel wie Hefe oder Backpulver Essen gut fiir die Verdauung?
sorgen daflr, dass sich Gase Alkohol betaubt die Nerven im

im Teig bilden und der Kuchen Magen. Das mindert das unange-
aufgeht. Dieses Gas kann aber nehme Véllegefuhl. Alkohol wird
auch Bauchschmerzen bzw. aber bevorzugt verdaut, daher
ein unangenehmes Vollegefuhl bleiben fettige Speisen nach

verursachen. Das Bundesinstitut einem Schnaps sogar langer im
fur Risikobewertung (BfR) rat vom  Magen.
Verzehr von rohem Teig, der rohe

Eier enthalt, ab. Mit den Eiern Entzieht Kaffee dem

kénnen Salmonellen in den Teig Korper Wasser?

gelangen und sich dort bereits ab  Der weitverbreitete Irrtum, dass
sieben Grad Celsius vermehren. Kaffee dem Korper Wasser

Erst beim Backen sterben sie ab.  entzieht, konnte widerlegt werden.

Kuchenteig sollte daher immer Moderate Kaffeemengen (ca. 3-4

GEDECKT

Tassen/Tag) kénnen zur taglichen
Flissigkeitsbilanz dazugezahlt
werden.

Lasst.zu viel Salz den
Blutdruck steigen?
Untersuchungen in vielen Landern
zeigen eine Beziehung zwischen
Speisesalzkonsum und der
Haufigkeit des Bluthochdrucks.
Abhéangig von der genetischen
Veranlagung, gibt es Perso-
nen, bei denen eine Uberhdhte
Speisesalzzufuhr zu Bluthoch-
druck flhrt. Umgekehrt wirkt
eine speisesalzarme Kost bei
vielen Bluthochdruck-Patienten
blutdrucksenkend.

Ist Margarine gesiinder

als Butter?

Pflanzliche Ole und Fette sind
reich an wertvollen ungesattigten
Fettséuren und sollten generell
gegenuber tierischen Fetten mit
vielen gesattigten Fettsauren
bevorzugt werden. Da die Zufuhr
von Streichfett nicht in gro3en
Mengen erfolgen sollte, ist es fur
den gesunden Menschen aus
erndhrungsphysiologischer Sicht
nicht entscheidend, ob Butter
oder Margarine verwendet wird.
Dies ist auch Geschmackssache.

Silke Restemeyer, Diplom-
Ocecotrophologin im Referat
fiir Offentlichkeitsarbeit der
Deutschen Gesellschaft fiir

Seit ihrer Griindung im Jahr 1953 beschdftigt sich die
Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung e. V. mit allen auf
dem Gebiet der Ernihrung aufiretenden Fragen und stellt
Forschungsbedarf fest. Der Verein unterstiitzt die erndhrungs-
wissenschaftliche Forschung ideell, informiert iiber neue
Erkenntnisse und Entwicklungen und macht diese durch
Publikationen und Veranstaltungen verfigbar. www.dge.de

Erndihrung e.V.
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Abonnenten der monatlichen brandnooz Box
sparen jetzt beim parallelen Genuss Box Abo.

Ab Marz
y n

16,99€

»  fir die Genuss BoX

y

* Ab der ndchsten Genuss Box zahlst Du als Monatsabonnent nur fioch 16,99 € fir die Genuss Box,

solange Dein Abo fiir beide Boxen I&uft. Gilt auch fir bestehende Abos.
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Weitere leckere Rezepte und praktische
Einkaufstipps finden Sie in der neuen Ausgabe.

Jetzt Ihr GRATISHEFT bestellen!

Bequem online: www.eathealthy.de/nooz oder per Telefon: 0711 72 52-261



