NUSSE, SAMEN & KERNE

N isse, Samen und Kerne sind so klein,
aber vollgepackt mit vielen wertvollen
Nihrstoffen! Ich liebe sie und habe sogar
meinen zweiten Instagram-Account »pamgoes-
nuts« genannt, weil ich so verriickt nach ihnen
bin und fast immer welche dabeihabe. Und sie
schmecken nicht nur gut, sondern sind auch
noch sehr gesund. Sie helfen einem dabei, sich
zu konzentrieren und zu fokussieren. Isst man
taglich eine Handvoll Niisse oder Samen, kann
das Entziindungen im Kérper reduzieren und
damit Krankheiten vorbeugen, die Herzge-
sundheit positiv beeinflussen und den Choles-

terinspiegel senken.

Einige Menschen sind von Niissen abge-
schreckt, weil sie sehr fett- und kalorienreich
sind. Und natiirlich enthilt eine Handvoll
Niisse mehr Kalorien als eine Handvoll Toma-
ten. Doch die Fettsduren in den Niissen sind
groftenteils ungesittigt und sehr gesund. Vor
allem die Omega-3-Fettsduren bendtigt der
Kérper fiir die Regulation des Immunsystems
und den Zellaufbau. Niisse sind jedoch auch
sehr reich an Omega-6-Fettsiuren, weswegen
man nicht mehr als eine Handvoll pro Tag
essen sollte.

Studien haben auch belegt, dass Niisse beim
Abnehmen helfen kénnen! Der Grund dafiir
ist die hohe Dichte an wertvollen Nihrstoffen
wie Protein und Ballaststoffen, die fiir eine

lange Zeit sehr satt machen. Dadurch werden
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HeiBhungerattacken vermieden, man iiberisst
sich nicht so schnell, hat weniger Hunger und

nimmt insgesamt weniger Kalorien zu sich.

Am besten isst man Niisse ganz naturbelassen
und unbehandelt. Denn durch das Résten
konnen wertvolle Fettsduren, Antioxidanzien
und Vitamine verloren gehen. Bei der industri-
ellen Herstellung kommen meistens auch noch
ungesunde und billige Fette dazu. Gesalzene
oder gewiirzte Niisse enthalten zudem eine
groBBe Menge Kochsalz. Die meisten Anti-
oxidanzien stecken iibrigens in der Haut von
Niissen. Deswegen sollte man Niisse moglichst

immer mit Haut essen.

Samen und Kerne besitzen ebenfalls wertvol-
le Inhaltsstoffe. Sie enthalten Mineralstoffe,
Vitamine und Ballaststoffe. Ganz wichtig:

Sie haben ein besonders gutes Verhiltnis von
Omega-6- zu Omega-3-Fettsiduren. Leinsamen
beispielsweise weisen hierbei das Verhiltnis
von 1 : 4 auf, was sie zur besten pflanzlichen
Quelle fiir Omega-3-Fettsduren macht. Zwei
Teeloffel geschrotete Leinsamen decken
bereits den Tagesbedarf. Deswegen sind sie
meine Lieblingssamen und werden in meinen
Rezepten sehr oft benutzt. Samen und Kerne
konnen vielfiltig in die Erndhrung integriert
werden, z. B. als Toppings auf Salaten, Broten
und Smoothie-Bowls, auf Broten oder Kuchen,

in Olen oder als Snack zwischendurch.

Cashewniisse

haben im Vergleich
zu anderen Nussarten
relativ wenig Fett (ca.
45 g pro 100 g). Sie
enthalten viel Magnesi-
um (ca. 258 mg /100 g)
und werden auch als
Milchproduktersatz

eingesetzt.

Kiirbiskerne

enthalten sehr viel Zink.
Der halbe Magnesiumbe-

darf eines Erwachsenen

kann mit ca. 50 g Kiirbis-

kernen bereits gedeckt
werden. Sie stirken die

Blase und die Prostata.

Erduiisse

sind streng genommen
Hiilsenfriichte und ent-
halten viel Eiweil3 (ca.
29 g Eiwei3/100 g). In
den Rezepten verwende
ich gerne Erdnussbut-
ter, um Gerichten noch
mehr Protein hinzuzu-

fiigen.

Leinsamen

sind eine lokale und
giinstigere Alternative
zu Chiasamen. Damit

die wertvollen Inhalts-

stoffe besser aufgenom-

men werden kénnen,
sollte man geschrotete
und gequollene Leinsa-

men verwenden.

Hanfsamen

haben das optimale Ver-
hiltnis von Omega-6- zu
Omega-3-Fettsduren von
3:1 und sind damit eine
gute Quelle, um unsere
tigliche Balance positiv
zu beeinflussen. Dadurch
wirken sie entziindungs-

hemmend.

Mandeln

enthalten gréBere Men-

gen an Vitamin E, was
sehr wichtig fiir unsere
Haut, Haare und Nigel
ist. Mandeln schiitzen
unter anderem vor
Diabetes, Alzheimer und

Entziindungen.

Haselniisse

haben einen hohen
Lecithingehalt und un-
terstiitzen die Nerven-
und Gehirnfunktionen.
Ich verwende sie gerne,
da sie an den typischen

»Schoko-Nuss«-Ge-

schmack erinnern.

Walniisse

haben die grof3te Menge

an mehrfach ungesittig-

ten Omega-3-Fettsduren
(ca. 10g/100g). Die
Aminosiure L-Arginin
kann dabei helfen, den

Blutdruck zu senken.



¢ KOKOSNUSSWASSER: Es ist wie das
Sportgetriank der Natur, weil es isotonische
Eigenschaften und Elektrolyte enthilt. Starkes
Schwitzen kann einen Fliissigkeits- und Elekt-
rolytverlust verursachen und genau das gleicht
Kokoswasser ganz natiirlich wieder aus.

¢ LEINSAMEN: Ballaststoffe sind unsere bes-
ten Freunde! Deswegen spielen Leinsamen in
diesem Bowl-Kochbuch auch so eine wichtige
Rolle. Sie sind gut fiir die Verdauung, séttigen
tiber lange Zeit und wirken auf diese Weise

HeilBhungerattacken entgegen.

GUT VORBEREITET

Um sich jederzeit eine leckere Bowl zubereiten
zu kénnen, ist es hilfreich, einige Grundzutaten
auf Vorrat zu lagern. AuBBerdem benétigt man
fiir einige Rezepte aus dem Smoothie-Bowl-Ka-
pitel gefrorenes Obst und Gemiise. Oft werden

gefrorene Bananen verwendet — diese kann

KALORIENREICHE

man in Stiicke schneiden, einfrieren und vor
dem Verarbeiten kurz antauen lassen. Beeren,
Mango und Erbsen kénnen auch eingefroren
gekauft werden. Frische Zucchini und SiiBkar-
toffeln sollte man frisch kaufen, diinsten und

einfrieren.

WAHREND DER ZUBEREITUNG
Damit nichts stecken bleibt: Im Mixer zuerst
alle fliisssigen Zutaten einfiillen und danach

die festeren Lebensmittel.

ZUBEREITUNG VON REZEPTEN AUF ZWEI
WEISEN (EXEMPLARISCHES BEISPIEL)

Rezepte wie Porridge kann man einmal in der
Variante zum Abnehmen und einmal in der
Variante zum Zunehmen zubereiten. Hort
sich eigenartig an, aber es geht! Mit ein paar

kleinen Anderungen bei den Zutaten:

KALORIENARME PORRIDGE-BOWL

HOW TO START

Clean Your Kitchen

n meinen Rezepten verwende ich Zutaten,

die fiir mich am besten funktionieren und
in meinen Augen gesiinder sind als die meisten
Standardzutaten. Deswegen folgt hier eine Lis-
te, mit welchen gesiinderen Lebensmitteln man
Letztere ersetzen kann. Ab und an ist natiirlich

alles erlaubt, aber fiir den tiglichen Gebrauch

DIESE LEBENSMITTEL ...

sind die Nahrungsmittel auf der linken Seite
weniger sinnvoll. Deswegen empfehle ich,
diese Standardzutaten — falls vorhanden —
ganz hinten in den Vorratsschrank zu stellen.
Wenn diese Dinge auBBerhalb des Blickfelds
stehen, fillt es viel leichter, sie nicht mehr zu

benutzen!

... ERSETZEN DURCH:

Natiirliche Erdnussbutter: Ja, Erdnussbutter ist nicht gleich

Erdnussbutter. Vielen wird Zucker, Palm- oder Sonnenblumenél

VERARBEITETE

hinzugefiigt. Deshalb immer die Inhaltsstoffe checken! Mehr

Zutaten als Erdniisse und Salz miissen nicht sein und auch fiir

ERDNUSSBUTTER

andere Nussmus-Sorten gilt, dass sie méglichst wenig verarbei-

PORRIDGE-BOWL

tet sein sollten.

Gemiise oder Hiilsenfriichte aus Konserven oder der Tief-

kithlung: Immer auf Vorrat und griffbereit, wenn man schnell

Untermengen: Untermengen: 1 Handvoll geraspelte Zucchini,

1-2 EL Nussbutter etwas Leckeres und Gesundes zaubern méchte.

2-3 EL Flohsamenschalen oder geschrotete Leinsamen —

vergréBern das Volumen und halten lange satt
Pflanzen- oder Nussjoghurt: Ich verzehre aus gesundheitlichen

Friichte: Banane, Datteln oder und ethischen Griinden so gut wie keine Kuhmilch oder Kuh-

getrocknete Friichte milchprodukte (mehr dazu ab Seite 34, Milch & Alternativen).

Toppings: groBziigige Menge an : Toppings: frische Friichte, gepufftes Getreide oder Pflanzen- oder Nussmilch: Aus den oben genannten Griinden

KUHMILCH

Samen oder Niissen, Nussbutter Beerenmarmelade (siehe Seite 213) bevorzuge ich Pflanzen- oder Nussmilch.
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DIESE LEBENSMITTEL ... ... ERSETZEN DURCH:
Naturreis: Der Naturreis ist ein Vollkornprodukt und voller
komplexer Kohlenhydrate, die in unserem Kérper nur langsam
verdaut werden. Jasminreis ldsst den Blutzuckerspiegel stark an-

steigen. Alternativen: Hirse oder Pseudogetreide wie Quinoa.

Nice Cream: Hergestellt aus Bananen und anderen gefrorenen
Friichten enthilt sie nur natiirliche Zutaten und wenig Fett

(siehe Rezept Seite 177).

Kokosbliitenzucker: Er hat viele Mineralien, wird vom Kérper
langsamer aufgenommen und ist somit gesiinder.
Alternativen: Ahornsirup, Dattelsirup, Agavendicksaft, Honig

(mehr dazu ab Seite 42, Zucker & Alternativen).

Vollkornmehl, Mandel-, Hafer- oder Kokosmehl: Sie

enthalten mehr Mineralstoffe und machen linger satt.

Vollkornnudeln: Alle guten Stoffe stecken in und direkt
unter der Kornschale. Wenn man ein Getreidekorn zu Weil3-
mehl verarbeitet, bleiben fast alle Nihrstoffe auf der

Strecke. Alternative: Zucchininudeln.

Handmixer, (leere) Marmeladengliser, Mess-

becher, Messer, Kochloffel, leistungsstarker

Um die Rezepte in diesem Buch herzustellen, Standmixer, ofenfeste Bowls, Pfannenwender,
benostigt man Folgendes: Reibe, Schneebesen, Schneidebrett, Schnell-
kochtopf (optional), (feinmaschiges) Sieb,
Backblech und Backpapier, Bowls / Schiisseln, Sparschiler, Spiralschneider, Topfe, ver-
Dorrgerit (optional), elektronische, sensible schlieBbare Aufbewahrungsgliser und -boxen.

Kiichenwaage, Food Processor, Gefrierbehilter,
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Das Friihstiick ist mit Abstand meine liebste Mahlzeit des Tages! Doch selbst wenn es
»Frith«-stiick heiBt, bedeutet das nicht, dass man die Rezepte nicht auch zu einer anderen
Tageszeit essen kann. Auf Reisen stehen deswegen »Breakfast All Day «-Restaurants ganz

oben auf meiner Liste. Ich persénlich habe morgens nicht viel Hunger, wiirde meinen gelieb-
ten Porridge aber niemals tiberspringen und esse ihn deshalb einfach mittags oder abends.
Vor allem vor oder nach einem Workout gibt mir eine Portion Haferbrei die nétige Energie!
In den Rezepten auf den folgenden Seiten spiegelt sich ganz klar meine Liebe zu Hafer-
flocken wider und der eine oder andere wird sicher iiberrascht sein, wie vielfiltig man Porridge
zubereiten kann! Neben den siiBen Breakfast Bowls, bei denen ich fast ausschlieBlich mit

natiirlicher FruchtsiiBe arbeite, gibt es aber auch herzhafte Bowls.




Peanut-Butter-and-Jelly-
BOW L

Die spiter als Topping verwendete Beerenmarmelade

frisch kochen oder schon vorbereitet im Kithlschrank

Ca. 25 Min. lagern (Rezept siehe Seite 213).
» 1/2 Apfel oder 1/2 Banane Den halben Apfel ganz klein schneiden oder raspeln.
» 50 ¢ Haferflocken Alternativ kann man auch eine halbe Banane zerdriicken.
> 150 ml Wasser
» 100 ml Pflanzendrink Die Frucht mit Haferflocken, Wasser, 100 ml Pflanzen-
(z. B. Haferdrink) drink und Salz in einen Topf geben und auf dem Herd
> 1 gr. Prise Salz unter staindigem Rithren erhitzen. Nach 3 Min. vom Herd
» 2 TL Erdnussbutter nehmen, etwas Erdnussbutter und den restlichen Pflanzen-
» optional: 1 TL Agavendicksaft, drink unterriithren. Falls es siiBBer sein soll, kann ein Teeloffel
Ahornsirup oder Dattelsirup der aufgelisteten SiiBungsmittel verwendet werden.
TOPPINGS: Den Haferbrei in eine Bowl fiillen, die Beerenmarmelade
» 50 g Beerenmarmelade und etwas Erdnussbutter daraufgeben und mit ein paar
(Rezept siehe Seite 213), 1 TL frischen Beeren und Erdniissen dekorieren.

Erdnussbutter, ein paar Beeren

und 10 g Erdniisse

% Ist die Erdnussbutter
zu fest oder klebrig? Ein-

fach einen Schuss heiBes

L . NAHRWERTE CA. 490 KCAL - 16 G PROTEIN - 53 G KOHLEN-
Wasser hinzufiigen und :
gut umriithren. HYDRATE (11 G BALLASTSTOFFE) - 22 G FETT (19 G UNGESATTIGT)
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GEMUSEKUCHEN -

mein Favorit

Ca. 50 Min.
» 100 ¢ Hokkaido-Kiirbis
> Salz
> 30 g ungekochte Quinoa
> 50 g Karotte
> 50 g Zucchini
» 50 g Pilze
> 1 Handvoll Babyspinat
> 1 Handvoll frische Kriuter (z. B.

Petersilie, Basilikum und Thymian,

alternativ 3 TL getrocknete Kriuter)

» 1 Ei
» 50 g Erbsen (frisch oder
tiefgefroren)
> Chilipulver
> Muskatnusspulver
> Pfeffer
> I TL Avocadodl

TOPPINGS NACH BELIEBEN:
» Sonnenblumenkerne,

Gemiisescheiben

* Hier kann mit allerlei Gemiise
experimentiert werden. Noch
Zwiebeln oder Mais zu Hause?

Immer rein damit!

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Kiirbis in Stiicke schnei-

den, Schale und Kerngehiuse entfernen. AnschlieBend in einem
Topf mit Salzwasser kochen, bis er ganz weich ist, oder im Schnell-
kochtopf rund 10 Min. diinsten.

Quinoa in einem Sieb abbrausen und mit der 2,5-fachen Menge
an Wasser und 1 Prise Salz 12—15 Min. kécheln lassen.
Derweil Karotte, Zucchini und Pilze waschen bzw. schilen, putzen
und klein hacken oder in einem Food Processor verarbeiten. Den
Spinat putzen, waschen, klein zupfen und trocken schleudern. Die

frischen Kriuter waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

Das Ei trennen, das Eiweil3 mit 1 Prise Salz steif schlagen. Die

inzwischen weichen Kiirbisstiicke abgieBen und piirieren. In
einer Schiissel nun das Kiirbispiiree mit Quinoa, den Karotten- und
Zucchinistiicken, dem Spinat, den Kriutern, Pilzen und den Erbsen
vermengen. AnschlieBend wiirzen. Danach das Eigelb sorgfiltig

einarbeiten und zum Schluss das steife Eiweil3 vorsichtig unterheben.

Eine Ofen-Bowl mit Avocadool fetten, den Teig einfiillen und
mit Toppings garnieren. Am liebsten mag ich Sonnenblumen-
kerne oder geschnittenes Gemiise. 25-30 Min. im vorgeheizten
Backofen backen und anschlieBend aus der Bowl 16ffeln.
Backe, backe ... Gemiisekuchen! Dieses Gericht ist eines meiner
absoluten Lieblingsrezepte in diesem Kapitel. Ich habe es mir als
Letztes ausgedacht und bin sicher, dass es meinem Kochbuch noch
ein i-Tipfelchen verleiht.
NAHRWERTE CA. 372 KCAL - 21 G PROTEIN - 45 G KOHLEN-
HYDRATE (9 G BALLASTSTOFFE) - 11 G FETT (7 G UNGESATTIGT)
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BEERIGE OFEN-BOW L
mit Schoko-Kokos-Crumble

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Ca. 25 Min.
Die Haferflocken mit Kokosmehl, Kokosraspeln, Kakaopulver

» 30 g Haferflocken und Salz in einer Schiissel vermengen.

> 10 g Kokosmehl

» 10 g Kokosraspeln Die Kokosmilch, 1 TL Kokosol und den Dattelsirup zu den

» 1 TL rohes Kakaopulver, trockenen Zutaten geben und alles zu einem Teig kneten.

stark entolt

> 1 Prise Salz Eine ofenfeste Bowl mit etwas Kokosél einfetten. Einige

» 40 ml cremige Kokosmilch Beeren beiseitelegen. Die restlichen Beeren in die Bowl

(ca. 60 % Kokosanteil) geben und den Teig darauf streuseln. Den Teig nicht glatt driicken,
» 2 TL Kokosdl sondern bewusst gréBere und kleinere Stiicke formen.

» 1 TL Dattelsirup
Die restlichen Beeren auf den Schokoteig legen, denn das

Auge isst ja bekanntlich mit. AnschlieBend 15 Min. im vor-

> 150 g gefrorene oder

frische Beeren
geheizten Ofen backen.

NAHRWERTE CA.
406 KCAL - 10 G PROTEIN
- 33 G KOHLENHYDRATE

(16 G BALLASTSTOFFE)
- 23 G FETT (4 G UNGE-
SATTIGT)
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