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DIESES BUCH
IST EIN KOCHBUCH
FUR DAS
ECHTE LEBEN.

uch mein zweites Buch liefert keine Superformel

fir ein geslinderes Leben. Es enthalt die Rezepte,
die mir mit etwas Planung und Organisation eine
gesunde Ernahrung im stressigen Alltag ermogli-
chen. Einfach himmlisch gesund besteht aus meinen
Lieblingsrezepten, die voller Nahrstoffe stecken und
dabeiauch noch unheimlich gut schmecken. Die
Gerichte in diesem Buch decken alle Lebenssitua-
tionen ab. Schnelle Gerichte und Meal Prep helfen
dabei, sich unter Zeitdruck in der Woche gesund zu
erndhren. Doch ist es fir die Gesundheit ebenso
wichtig, sich auch mal Zeit fir sein Essen zu nehmen
und es mit Freunden und Familie zu genief3en.
Deshalb gibt es ebenfalls GenieBer-Rezepte fur
den Sonntagsbrunch oder das Wochenende.

Denn das Leben ist ein Balanceakt und genau das
spiegelt dieses Buch wider. Kurz und gut: Dieses
Buch steckt voller gesunder, aber alltagstauglicher
Rezepte.

Wie auch in meinem ersten Buch dreht sich wieder
alles um frische, natirliche Zutaten, um farbenfrohe
Lebensmittel und deren Nahrstoffe. Alle Rezepte
sind pflanzenbasiert und ohne raffinierten Zucker,
Milchprodukte oder Weizen. Alle Gerichte sind au-
Berdem von Natur aus glutenfrei, nur fur einige we-
nige Backrezepte gibt es sowohl glutenfreie als auch
Varianten mit Dinkelmehl.

Einfach himmlisch gesund soll das Leben erleichtern
und bereichern und den Spaf3 an gesunder Ernah-
rung wecken. Ganz ohne erhobenen Zeigefinger.

FarJannis, May Britt, Malin & Mama und Papa.
Und natdrlich fur meine wunderbaren Blog-Leser.






In meinem ersten Buch ,Himmlisch gesund” habe ich ein Versprechen gegeben: dass ich
meine Leser weiterhin mittnehme auf meinem Weg hin zu einem gesiinderen Ich.
Seitdem ist viel passiert, und eines kann ich eindeutig sagen: Ich habe ihn noch nicht
gefunden, den einen Weg. Denn es gibt ihn nicht. Gesundheit ist ndmlich etwas sehr
Individuelles. Der Begriff hat fir jeden von uns eine andere Bedeutung.

Ihr werdet also auch in diesem Buch keine Gesund-
heitsformel und keinen 8-Wochen-Plan flr ein
geslnderes Selbst finden. Auch kann ich nicht ga-
rantieren, dass ihr euch mit meinen Rezepten besser
fuhlen werdet. Denn nur weil etwas mir geholfen hat,
bedeutet es nicht automatisch, dass es jedem helfen
wird. Wir sind alle unterschiedlich:von unterschied-
licher Statur, haben unterschiedliche Gene und leben
unterschiedliche Leben. Ernahrungist eben kein
,One-size-fits-all“-Phanomen. Ich habe meine Er-
nahrung vor Uber sieben Jahren auf Uberwiegend
pflanzenbasiert und vollwertig umgestellt und bin
seitdem gesUtnder, fitter und glucklicher als je zuvor.
Doch Bluthochdruck habe ich immer noch, wenn
auch niedriger als zu Zeiten meiner Diagnose in
2012.Meine Ernahrungsumstellung habe ich aber
nie bereut oder infrage gestellt. Fir mich ist es
selbstverstandlich geworden, jeden Morgen warmes
Porridge zu essen und mein Nussmus oder meinen
Hummus selber zu machen.Im Einklang mit den
Jahreszeiten zu essen, den Wochenmarktbesuch zu
zelebrieren und Familienerinnerungen am Esstisch
zu erschaffen.Ja, der Bluthochdruck ist geblieben,
doch er erschuf eine Leidenschaft fir bewusste Er-
nahrung und Gesundheit, die ich gerne in diesem
Buch teilen méchte.

Fur mich bedeutet gesunde Ernahrung, sich in seinem
Korper wohl zu fuhlen. Frisch, vielfaltig, bunt und aus-
gewogenen zu essen und pflanzliche Lebensmittel

zur Grundnahrung zu machen. Sooft es geht Voll-
kornprodukte in die Ernahrung zu integrieren und
taglich Obst und Gemuse zu essen. Fertigprodukte
links liegen zu lassen und daflr lieber nach einem
knackigen Apfel zu greifen. Wie schon in Himmlisch
gesund geht es mir nicht darum, anderen meine Er-
nahrungsweise aufzwingen zu wollen. Hier gilt das
Motto: Alles darf, nichts muss. Wenn man meiner
Ernahrung einen Namen geben musste, dann wirde
ich wahrscheinlich irgendwo zwischen Vegetarierin,
Vollwertkostlerin und Veganerin landen. Ich ernéahre
mich zu 95 Prozent vegan, doch esse ich ab und zu
noch Eier oder Ziegenkase. Allerdings wird auch das
immer weniger. Trotzdem bezeichne ich mich nicht
als Veganerin, weil dazu mehr gehort als nur die Er-
nahrung. Ich bezeichne mich eher als einen Men-
schen, der gerne gesund und bunt isst. Auf meinem
Blog werde ich immer wieder gefragt, ob und wie
diese Ernahrungsweise in das echte Leben integrier-
barist. Dieses Buch soll genau diese Frage beant-
worten.

Die Anspruche an unser Leben sind in den letzten
Jahren sehr gestiegen. Gesunde Erndhrung spielt bei
den meisten Menschen eine Rolle. Doch wollen wir
uns nicht mehr nur gesund ernahren, wir wollen
rundum gesund leben und dabei auch noch nebenbei
etwas fur die Umwelt tun und nachhaltiger leben. Wir
wissen alle, dass Lebensmittelverschwendung ver-
hindert werden muss, dass wir weniger Einwegplastik
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benutzen miUssen und dass saisonal einzukaufen die
beste Wahlist. Gleichzeitig steigen die Anspriche im
Job, bei manchen wachst die Familie und es scheint
fast unmoglich, alles unter einen Hut zu bekommen.
Ich habe dafur leider bisher auch keine geheime
Formel finden kdnnen, aber zumindest ein paar An-
satze, dieich in diesem Buch mit euch teilen mochte.
Ich bin ein groBer Fan der schnellen Kiiche, doch bin
ein ebenso grofer Fan davon, sich fir sein Essen Zeit
zu nehmen.Ich habe deshalb versucht, in diesem
Buch eine Balance zwischen schnellem Essen und
langsamem Genief3en zu schaffen. Das ist fur mich
das echte Leben.

Wahrend ich im ersten Buch gro3en Wert darauf
gelegt habe, besonders durchdachte, erndhrungs-
physiologisch-einwandfreie Rezepte zu kreieren, hat
unser Alltag diese Perfektion mittlerweile etwas
gelockert. Was nicht heif3t, dass die Rezepte in die-
sem Buch nicht der gleichen Philosophie wie im ers-
ten Buch folgen. Die Philosophie dieses Buches lau-
tetimmer noch:Iss bunter.In meiner Kiiche dreht
sich alles darum, taglich eine bunte Fulle an Gemuse
zu essen. Hinzu kommen Vollkorngetreide, Pseudo-
getreide, gute Fette, Hulsenfrichte, NUsse, Samen,
Obst und naturlich-stf3e Lebensmittel. Doch manch-
mal muss es eben schnell gehen, und dann bin ich
froh, wenn sich wenigstens griine TK-Erbsen in mei-
nem Essen befinden.

In diesem Buch geht es also darum, gesunde Ernah-
rung realistisch in den Alltag zu integrieren. Bin ich
darin ein Experte? Ganz sicher nicht. Auchich
kampfe taglich gegen die Zeit und haufig reicht diese
abends gerade mal fur ein paar Oliven und gekauftes
Sauerteigbrot vom Béacker. Ich bin eine ganz normale
Frau, die versucht, sich trotz des modernen Lebens
im Alltag gesunder zu erndhren. Wir wissen alle, wie
wichtig es ist, sich besonders in stressigen Zeiten
ausgewogen zu erndhren. Doch wie sollen wir in Voll-
zeit arbeiten, taglich Sport machen, den Haushalt
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schmeiflen und dann auch noch selber kochen? Kein
Wunder, wenn man sich von diesem Anspruch tber-
fordert fuhlt. Die Antwort ist eigentlich ganz einfach:
indem wir einmal tief durchatmen und unsere An-
spriche an uns selber der Realitat anpassen. Wir
brauchen nicht jeden Tag nach Feierabend ein kuli-
narisches Festessen zu kredenzen. Wir brauchen
manchmal nur ein paar Lebensmittel, die mit etwas
Pepp eine wohlige Mahlzeit ergeben: einfach, schnell
und bodenstandig. Die Zutaten dafur sollte man
ohnehin schon im Vorratsschrank haben oder in je-
dem Supermarkt um die Ecke bekommen konnen. Ab
und zu darf es auch mal eine ausgefallenere Zutat
aus dem Bioladen sein, denn Neues zu testen macht
Spaf3 und bereichert den Alltag.

Es braucht keine sechs Jahre Business-School, um
auswerten zu kdnnen, welche Rezepte auf meinem
Blog besonders beliebt sind. Sobald ein Gericht die
Worte ,schnell® oder ,einfach“im Titel enthalt, gibt
es kein Halten mehr. Besonders beliebt sind die
30-Minuten-Rezepte, die von vielen Lesern wie ver-
rickt nachgekochtund heif3 und innig geliebt wer-
den. Doch auf der anderen Seite sind Wohlfuhl-
rezepte auch hoch im Kurs. Eintopfe, Currys oder
asiatische Gerichte erfreuen sich ebenso grofier
Beliebtheit wie schnelle Gerichte. Nun ist die Leser-
schaft meines Blogs sicher kein Querschnitt der
Gesellschaft. Doch sind die meisten von unsim
stressigen Alltag fur schnelle, einfache und dennoch
gesunde Rezepte dankbar. Zumindest von Montag
bis Freitag. Am Wochenende darf es auch mal etwas
langer dauern. Genau so ist auch dieses Buch aufge-
baut. Die Kapitel sind alle ziemlich selbsterklarend:
Frahstuck, Sonntagsbrunch, 30-Minuten-Gerichte,
Feierabendkiche, Am Wochenende, Snacks und
SuBes. Zwei Kapitel fallen vielleicht etwas heraus:
Meal Prep und Zero Waste.

Im Kapitel Meal Prep zeige ich meine Art des Vorko-
chens. Hier gibt es Schichtsalate zum Mitnehmen,



Saucen fur vier verschiedene Gemusepfannen, tief-
gefrorene Smoothie-Mixe und verschiedene Brot-
dosen-ldeen fur Erwachsene. In diesem Kapitel geht
es weniger um konkrete Rezepte (die dort zwar zu
finden sind), sondern mehr darum, die Kreativitat in
jedem Einzelnen selbst zu wecken. Mit ein paar ein-
fachen Tricks kann sich jeder auch in stressigen Zei-
ten eine gesunde Mahlzeit zusammenstellen. Doch
auch in den anderen Kapiteln finden sich Rezepte,
die sich prima zum Vorbereiten und Mitnehmen eig-
nen. Diese Rezepte sind mit einem Symbol extra ge-
kennzeichnet (siehe Seite 30).

Lange habe ich Uberlegt, die Rezepte des Kapitels
.Zero Waste® einfach unter die anderen Kapitel zu
mischen. Doch liegt mir das Thema Lebensmittel-
verschwendung so am Herzen, dass ich ihm ein eige-
nes Kapitel gewidmet habe. Alleine in Deutschland
werden jahrlich 11 Millionen Tonnen Lebensmittel
weggeworfen. Das ist etwa ein Drittel unserer Le-
bensmittel. Dabei spielen grof3e Industrien wie Res-
taurants und Supermarkte zwar eine Rolle, aber ein
Grof3teil der Verschwendung findet in unseren Haus-
halten statt. Deshalb habe ich mir an die eigene
Nase gefasst und mal geschaut, welche Lebensmit-
tel besonders haufig weggeworfen werden und wie
man diese retten bzw. auch Stangel und Blatter ver-
wenden kann. Die Rezepte findet ihr ab Seite 141.

Der Grof3teil der Rezepte in diesem Buch ist neu und
unveroffentlicht. Doch finden sich einige wenige
Lieblingsrezepte von meinem Blog wieder, die so gut
sind, dass ich sie Uber die Jahre immer weiter ver-
bessert habe. Dazu gehort das Glowing Golden Por-
ridge von Seite 55 und die Thai-Erdnuss-Nudelsuppe
von Seite 135. Alles andere sind Rezepte, die ich so
sehr liebe, dass ich sie bisher noch fur mich behalten
habe und erst jetzt teile. Dazu gehdren zum Beispiel
die Sommer-Linguine auf Seite 124, die mein Mann
schon auswendig kann. Oder all die schnellen
Brotchenrezepte (Seite 68,71 und 72). Brotchen

gehoren so zu unserer Kultur dazu, dass ich wochen-
lang an den perfekten Rezepten getlftelt habe. Die
Last-Minute-Vollkornbrotchen von Seite 71 musst
ihr unbedingt probieren. Genauso wie die Omega-3-
Brotchen von Seite 68, die nicht nur supergesund,
sondern auch himmlisch aromatisch sind. Die
Rezepte im Kapitel ,30-Minuten-Gerichte” sind zwar
einfach, aber dennoch nicht langweilig. Die Ca-
jun-Quinoa ist beispielsweise in weniger als 15 Mi-
nuten angerichtet und die afrikanische Erdnuss-
Lauchsuppeist nicht nur aufgrund der kurzen Zube-
reitungszeit der Knuller. Auflerdem enthalt dieses
Buch viele klassische Wohlfuhlgerichte wie Pasta
(Seite 91,92 und 95), Pizza (Seite 116 und 194) und
Burger (Seite 190 und 192) — alles mit einem gesin-
deren Touch, ohne dabei auf Geschmack zu verzich-
ten.

Alle Rezepte in diesem Buch begleiten mich seit
langer Zeit. Sie sind fester Bestandteil unseres
Familienlebens und werden von mir ohne Rezept
gekocht. Denn die Rezepte, die man auswendig kann,
sind doch haufig die besten. Ich hoffe, dass dieses
Buch euren Alltag erleichtern und eure Wochenen-
den bereichern wird. Dass euch die Gerichte Freude
bringen, vielleicht auch zu euren Lieblingsrezepten
werden und eigene Erinnerungen kreieren.

Eure
Lynn
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TIPPS FUR DIE SCHNELLE,
GESUNDE KUCHE

Ich will nfemandem etwas vormachen. Sich im Alltag gesund zu erndhren, erfordert
ein gewisses Mafs an Disziplin und Planung. Doch gibt es tatsdchlich ein paar Tricks,
mit denen man sich auch mit wenig Zeit gesund erndhren kann.

Die folgenden Tipps sind Dinge, die mir dabei helfen, auch in den stressigsten Zeiten
eine gesunde Mahlzeit zu kochen.

Der magische Grundstock — Habe immer einen
Grundstock an Basiszutaten im Vorratsschrank.
Die Zutaten der Einkaufsliste auf Seite 18 findet
man bei mirimmer auf Vorrat. Damit kann man
schnell etwas Gesundes zaubern, auch wenn der
Kuhlschrank so gut wie leer ist.

Stressdich nicht. = Gesunde Erndhrung sollte
Spafl machen und kein Zwang sein. Bereits eine
frische Mahlzeit am Tag bringt unseren Kérper
weit voran.

Nutze das Gefrierfach. — Keine Sorge, ich selber
besitze nur ein Standard-Gefrierfach, keine grofie
Truhe. Doch da passen alle Zutaten hinein, die ich
brauche: gefrorene Beeren, bereits gehackte
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer, Bananen, Krau-
ter, Spinat, TK-Gemuse, eingefrorene Kokosmilch
und eine Zitrone.

Pasta mit Proteinen — Heutzutage gibt es Pasta
aus allen moglichen (glutenfreien) Mehlen. Erb-
sen, Kichererbsen, Linsen, Vollkornreis, Buchwei-
zen, Quinoa - die Liste wird standig erweitert.
Diese Nudeln enthalten haufig mehr Ballaststoffe
und Proteine als solche aus Hartweizengrief3, d.h.
sie halten langer satt und geben uns langer Ener-
gie. Man denkt also, man isst Pasta, doch isst
man eigentlich grine Erbsen oder Hilsenfrichte.
So kann man sich selber (oder andere) auch ein
wenig austricksen.

Einfach, aber gesund = Mit einigen Zutaten kann
man den Nahrstoffgehalt von Gerichten ganz
leicht erhdhen. Das sind beispielsweise jegliches
grines Blattgemuse, Rote Bete, Paprika, Kirbis,
SuBkartoffeln oder (gefrorene) Sommerbeeren.
All diese Lebensmittel sind nicht teuer und in
jedem Supermarkt zu finden.

Planung, Planung, Planung = lch will euch nicht
vorgaukeln, dass gesunde Ernahrung auch mit
einem leeren Kuhlschrank oder Vorratsschrank
funktioniert. Es bedarf ein gewisses Maf3 an Pla-
nung und Organisation, um sich im Alltag gesund
zu ernéhren. Doch hat man es einmal raus, er-
leichtert die Planung das Leben enorm. Einen
Wochenplan schreiben, vorkochen und immer ein
paar Snacks bereithaben, sind alles Teile eines
gesunden Lebensstils.

Mix & Match - Das heutige, schnelle Leben erfor-
dert eine andere Art des Kochens als es unsere
Grof3eltern kannten. Heute kocht man mittags
kein Drei-Gange-Meni mehr, wie es meine Oma
noch getan hat. Der heutige Alltag zwingt uns
dazu, simpler, aber raffinierter zu kochen. Dafur
kombiniert man komplexe Kohlenhydrate, Pro-
teine und Fette auf verschiedene Art und Weise,
um eine ausgewogene Mahlzeit zu kreieren. Auf
Seite 27 findet ihr eine kleine Anleitung, wie das
gelingt.
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Auf Instagram teile ich sehr hdufig meine Marktbesuche. Dieser wéchentliche Bummel
gehdrt zu meinen Lieblingsfreizeitbeschdftigungen. Dadurch, dass ich nur Ausschnitte
aus meinem Leben teile, konnte man denken, dass ich nur auf dem Wochenmarkt
einkaufe. Das stimmt natdrlich nicht. Ich erledige meine Wocheneinkdufe wie jeder
von uns im Supermarkt, im Bio-Markt und auch im Discounter. Auch ich muss
auf unser Haushaltsbudget achten und versuche, Kosten, Gesundheit und Umwelt-
bewusstsein irgendwie zu balancieren. Ich bin weit davon entfernt, perfekt zu sein,
doch gebe ich mir téglich Mihe, Entscheidungen zu treffen, die sowohl fir die Gesund-
heit als auch fdr die Umwelt gut sind.

Ich habe eine einfache Prioritatenliste: Unverpackt
sollte es sein, wenn moglich regional und im Idealfall
bio.Man muss jedoch nicht alles im Bio-Supermarkt
kaufen, um sich gesund zu erndhren. Haufig kommt
das BiogemuUse dort auch von weit her, weshalb ich
lieber zu regionalen Lebensmitteln greife oder klei-
nere Bioladen unterstutze. Die Moglichkeiten, unver-
packte Lebensmittel auch im normalen Supermarkt zu
kaufen,werden zum Gluck in Deutschland immer bes-
ser. Doch schaffe ich das mit Sicherheit nicht immer,
auch weil wir in Lineburg immer noch keinen Unver-
packt-Laden haben.Ich gebe mein Bestes, stresse
mich aber nicht, alles perfekt machen zu wollen.

Sich am Wochenende einen Wochenplan zu schrei-
ben und dafiir einzukaufen, spart Geld und verhin-
dert Lebensmittelverschwendung. Deshalb kaufe ich
meistens gezielt fur Gerichte ein. Fur mich ist das
eine Art Selbstrestriktion. Der Einkaufszettel zwingt
mich dazu, mein Ziel nicht aus den Augen zu verlieren
und schnell wieder an der Kasse zu sein. Was natir-
lich nicht heif3t, dass ich mich nicht hin und wieder
doch zwischen 100 Linsensorten verliere ...
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Einmal die Woche gonne ich mir einen Bummel Uber
meinen Wochenmarkt. Fir mich ist das eine Form der
Selbstliebe, meine ,Me-Time". Auf dem Markt kaufe
ich Uberwiegend regional ein und oft auch bio.Um
Verpackungsmull zu verhindern, bringe ich eigene
Leinenbeutel und Behalter mit und lasse mir diese
befillen. Auch muss ein Markteinkauf nicht zwingend
teuer sein. Ich kaufe beispielsweise immer Apfel und
Birnen mit Schalenfehlern vom regionalen Obstbau-
ern,was nicht nur gunstigist, sondern auch Lebens-
mittelverschwendung reduziert. Es lohnt sich also,
mit den Bauern oder Verkaufern ins Gespréach zu
kommen und nachzufragen. Au3erdem bekommt man
auf Wochenmarkten die besten Inspirationen und
Rezepttipps von den Standbesitzern oder Verkaufern.

Wir wohnen direkt neben einem Supermarkt, einem
Bio-Supermarkt, einer Drogerie mit Bio-Abteilung
und einem Discounter. Aus diesem Grund kaufe ich
haufigin den ersten beiden ein, gehe aber auch in
den Discounter. Dort gibt es bereits unverpacktes
Bio-Gemuse und sogar gute Bio-Olivendle. Um Verpa-
ckungsmull zu sparen, bringe ich auch im Super-
markt meine eigenen Beutel mit.



GESUND ESSEN MIT
KLEINEM BUDGET

Mir ist bewusst, dass ich in meinen Rezepten nicht immer nur glnstige Zutaten ver-
wende. In diesem Buch habe ich zwar mein Bestes gegeben, tiberwiegend alltdgliche

Zutaten zu integrieren, doch an einigen Stellen nutze ich Zutaten, die etwas teurer sind,

allem voran Ndsse, Samen und Kerne. Doch aufgrund ihrer hohen Ndhrstoffdichte
braucht man immer nur wenig davon, und so reichen Niisse oder ein Glas Nussmus meist

mehrere Wochen. Gesund essen ist definitiv auch mit kleinem Budget maoglich. Die fol-

genden Tipps kénnen dabei hilfreich sein:

Selber kochen. Wir alle wissen, dass Essengehen
ziemlich teuer sein kann. Auch wenn ein Gericht ein
paar teurere Zutaten enthalt, ist es in den meisten
Fallen immer noch gunstiger selber zu kochen als
auswarts essen zu gehen.

Wochenplane und Einkaufslisten schreiben. Dari-
ber habe ich bereits auf Seite 13 geredet. Beides
verhindert Lebensmittelverschwendung, wodurch
man Geld spart. Ein Beispiel-Wochenplan befindet
sich auf Seite 240.

Frische, saisonale Produkte aus der Region. Saiso-
nales Obst und Gemuse sind haufig glinstiger, da
sich die Preise wegen der hohen Verflgbarkeit
ziemlich schnell einpendeln.

Sparen auf dem Wochenmarkt. Das klingt vielleicht
wie ein Oxymoron, doch kann man auf dem Markt
tolle Schnappchen ergattern. Dort gibt es haufig
Lebensmittel, die nicht der Norm entsprechen und
somit als B-Ware gunstiger verkauft werden. Auch

lohnt es sich gegen Ende des Marktes vorbeizu-
schauen und Restposten zu ergattern, welche die
Standbesitzer glinstig loswerden wollen.

Nur ausgewahlte Bio-Produkte kaufen. Die ,Clean 15*
sind Lebensmittel, die wenig Pestizidbelastung
haben.Dazu gehoren u.a. Mais, TK-Erbsen, Zwie-
beln, Auberginen, Spargel, Blumenkohl und andere
Kohlsorten, Pilze und Melonen. Diese Lebensmittel
mussen nicht zwingend in Bio-Qualitat gekauft
werden.

Vorkochen. Wer sein Essen mit zur Arbeit nimmt,
spart Geld und isst dadurch meistens auch gesun-
der.

Gesunde Basis. Lebensmittel wie Kartoffeln, SUf3-
kartoffeln, Vollkornbasmatireis, Vollkornnudeln
oder Hirse sind nicht teuer, enthalten aber wert-
volle Nahrstoffe und sattigende komplexe Kohlen-
hydrate. So bilden sie eine gesunde Basis fur ge-
sunde Mahlzeiten mit wenig Budget.

ZU BEGINN 15



Sich gesund zu erndhren, bedeutet nicht, dass man teure Superfoods aus dem Super-
markt kaufen muss. Die wahren Helden sind unser heimisches Obst und Gemuse.
Gesunde Erndhrung beginnt ndmlich bei den Jahreszeiten und den Lebensmitteln, die zu
einer bestimmten Zeit reif sind. Die Natur hat sich schon etwas dabei gedacht, dass im
Herbst Lebensmittel mit besonders hoher Ndhrstoffdichte, wie Klrbis oder Griinkohl, am
besten gedeihen. Oder dass die Sommerbeeren besonders reich an Antioxidantien sind.
Das versuche ich mir immer mehr bewusst zu machen.

Saisonales Obst und GemuUse schmecken viel aroma-
tischer als Lagerware, die klrzeren Transportwege
verhindern Nahrstoffverluste und sparen CO, ein.
Ganz nebenbei unterstltzt man mit dem Kauf von
saisonalen Lebensmitteln auch die Bauern aus der
Region. Schaffeich es,immer saisonal und regional
einzukaufen? Nein. Auch ich kaufe noch Wassermelo-

Blutorangen, Erdbeeren, Rhabarber, Zitronen
Blumenkohl, Brokkoli, Erbsen, Frihkartof-
feln, Frihlingszwiebeln, Karotten, Lauch, Lowenzahn,
Radieschen, Rucola, Salate, Spargel, Spinat, Wasser-
kresse.

Aprikosen, Blaubeeren, Brombeeren, Erdbee-
ren, Feigen, Himbeeren, Johannisbeeren, Kirschen,
Melonen, Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen und
Zwetschgen (Spatsommer)

Auberginen, Brokkoli, Fenchel, Frihkartof-
feln, Frihlingszwiebeln, Gurken, Karotten, Knob-
lauch, Kohlrabi, Mangold, Pak Choi, Radieschen, Rote
Bete, Rucola, Salate, Tomaten, Zucchini, Zwiebeln
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nen, Bananen, Ananas oder Zitrusfruchte. Naturlich
auch die ein oder andere Avocado aus Spanien oder
Datteln aus Israel. Allerdings versuche ich immer
bewusster darauf zu achten, dass der Lowenanteil
meiner Erndhrung saisonal und regional ist. Die fol-
gende Liste gibt einen knappen Uberblick, welche
Lebensmittel zu welcher Jahreszeit Saison haben.

Apfel, Birnen, Blaubeeren, Brombeeren, Feigen,
Holunderbeeren, Mirabellen, Nektarinen, Pflaumen,
Weintrauben, Zwetschgen

Auberginen, Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli,
Champignons, Chinakohl, Erbsen, Fenchel, Frih-
lingszwiebeln, Grinkohl (nach dem ersten Frost),
Gurken, Karotten, Kartoffeln, Knoblauch, Knollensel-
lerie, Kohlrabi, Kurbis, Lauch, Mangold, Pak Choi,
Pastinaken, Radieschen, Rote Bete, Rotkohl, Rucola,
Salate, Spinat, Spitzkohl, Staudensellerie, Steck-
ruben, Weif3kohl, Wirsing

Apfel, Birnen, Blutorangen, Cranberrys, Manda-
rinen, Orangen, Zitronen
Blumenkohl, Chicorée, Grunkohl, Kohlrabi,
Lauch, Pastinaken, Sellerie, Rosenkohl, Rote Bete,
Rotkohl, Spitzkohl, Weif3kohl






MEINE EINKAUFSLISTE

In meinem ersten Buch ,Himmlisch gesund” habe ich meine Vorrdte bereits ausfihrlich
beschrieben, deshalb werde ich hier nicht auf jedes Lebensmittel eingehen.

In diesem Kapitel geht es deshalb nur um die vorrdtigen Lebensmittel, die aus
nichts ein Festmahl zaubern kénnen. Viele sind sehr naheliegend und scheinbar wenig
aufregend, aber genau darum geht es ja. Mit wenig Aufwand und Zutaten trotzdem
leckeres und nahrhaftes Essen zu zaubern.

Im Vorratsschrank

Apfelessig

heller und dunkler Balsamicoessig

(gerostetes) Sesamol

Kerne (Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Pinien-
kerne)

Knoblauch

Meer- oder Steinsalz und Pfeffer

natives Kokosol

natives Olivenol

Nusse (z.B. Mandeln, Walnusse, Cashewkerne, Ha-
selnlsse)

Nussmus (Mandel-, Erdnuss-, Cashew- oder Sonnen-
blumenkernmus)

rote Zwiebeln

Samen (Leinsamen, Chiasamen, Hanfsamen)
Tahin (Sesammus)

Tamari (glutenfreie Sojasauce)

Grundausstattung an Gewlirzen

Basilikum, Cayennepfeffer, Chiliflocken, Currypulver,
Krauter der Provence, Kardamom, Koriander, Kur-
kuma, Kreuzkimmel, Oregano, Thymian, Paprika-
pulver (edelsif3 und gerauchert), Senfsamen, Zimt,
Vanille (in Pulverform oder als Schote), Hefeflocken

Pasta, Hilsenfriichte und (Pseudo-)Getreide

Bohnen aus dem Glas (weife Bohnen, Kidneybohnen,
schwarze Bohnen)
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(gekeimter) Buchweizen
Haferflocken (ggf. glutenfrei)
Hirse

Kichererbsen aus dem Glas
Kokosmilch aus der Dose
Linsen (verschiedene Sorten)
Quinoa

Vollkorn-Basmatireis
Vollkornpasta, z.B. aus Dinkel
Vollkornpasta (glutenfrei), z.B. aus Kichererbsen,
Erbsen, Linsen
(Vollkorn-)Reisnudeln

Eingemachtes und Eingelegtes

gegrillte Paprika im Glas

getrocknete Tomaten (pur oder in Olivenél eingelegt)
Tomaten aus der Dose (ganz und gehackt)

Im Kihlschrank

Currypasten

Dijon-Senfund grobkérniger Senf (ohne Zucker-
zusatz)

frischer Ingwer und Kurkuma

Gemdise (bunt und saisonal)
GemuUsebrihepaste

Hafermilch (ggf. glutenfrei oder pflanzliche Milch
nach Wahl)

(Kokos-)Joghurt

Misopaste



Olivenim Glas

Tomatenmark aus dem Glas

Zitronen und Limetten

Bananen

Beeren

Blumenkohl

Brokkoli

Erbsen

gehackter Ingwer
gehackter Knoblauch
gewurfelte Zwiebeln
Spinat

Ahornsirup
brauner Reissirup
Datteln
Kokosblutenzucker
roher Honig

Dinkelvollkornmehl

Dinkelmehl Type 1050 und 630
glutenfreies Weinstein-Backpulver
Kichererbsenmehl

Natron

Buchweizenmehl

Flohsamenschalen

Hirsemenhl

Pfeilwurzelstarke (alternativ Bio-Kartoffelstarke
oder Bio-Maisstarke)

Rohkakao oder normaler Backkakao
Vollkornreismehl



GANZHEITLICH GESUND LEBEN -
AUCH IM ALLTAG

Gesundheit ist so viel mehr als nur Erndhrung. Bewegung, frische Luft, soziale Kontakte
und unsere Gedanken spielen eine ebenso grofSe Rolle. Viele Menschen entwickeln erst
Uber die Erndhrung ein Bewusstsein flr Gesundheit. So war es auch bei mir. Wenn man
anfdngt, seine Erndhrung umzustellen, hinterfragt man auf einmal die Kosmetik, die man
benutzt, die Reinigungsmittel, mit denen man putzt, und die Kleidung, die man trdgt. Es
ist ein schleichender, aber fast unaufhaltsamer Prozess. Natirlich muss man nicht alles
im Leben radikal verdndern, um gesund zu leben. Doch ihr werdet merken, dass dieser
Prozess ganz naturlich eintreten wird, sobald man sich mehr mit Gesundheit, Selbstliebe
und Nachhaltigkeit beschdftigt.

Realistische Morgenrituale

Morgenroutinen sind etwas Tolles. Sie bringen Ruhe
und Entspannungin die Morgenstunden. Doch seien
wir mal ehrlich: Die wenigsten von uns haben mor-
gens stundenlang Zeit fur Rituale. Fir mich gibt es
jedoch zwei Dinge, die ich wirklich jeden Morgen ma-
che. Sie nehmen nur wenig Zeit in Anspruch und ha-
ben trotzdem einen grof3en Effekt: den Tag mit einem
grof3en Glas Wasser beginnen und funf Minuten mit
einem warmen Getrank in Ruhe auf der Couch sitzen.
Manchmal meditiere ich dabei, manchmal atme ich
einfach nur oder lausche dem Vogelgezwitscher.
Diese funf Minuten sind mir heilig und tun unfassbar
gut. Und finf Minuten hat wirklich jeder. Am liebsten
trinke ich dabei warmes Wasser mit Zitrone und
Ingwer, eine Kurkuma-Latte (Seite 36), einen Well-
ness-Latte (Seite 239) oder einen leckeren Kaffee mit
Hafermilch und ggf. Zimt und Kardamom.

Selbstliebe

Gesundheitist nicht nur eine Sache der Ernahrung.
Unsere mentale Gesundheit ist ebenso wichtig wie
unsere kdrperliche. Selbstliebe spielt hier eine grofie
Rolle, worlber ich bereits in Himmlisch gesund aus-
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flhrlich geschrieben habe. Eine Mini-Ubung, die mir
sehr geholfen hat, ist jeden Abend drei Dinge aufzu-
schreiben, auf dieich stolz bin, und drei Dinge, fur die
ich dankbar bin. Man merkt schnell, wie viel glickli-
cher und dankbarer man schon nach kurzer Zeit
durch die Welt geht, wenn man sich auf das Positive
fokussiert.

Naturkosmetik

Ich verwende seit einigen Jahren fast ausschlief3lich
Naturkosmetik. Nicht nur fir meine Gesundheit, son-
dern auch der Natur zuliebe. Neben altbekannten
Firmen wie Dr. Hauschka oder Weleda gibt es tolle
junge Firmen, die nachhaltige Naturkosmetik und
Make-up anbieten. Gesichtsmasken, Peelings oder
Hautpflege mache ich sogar manchmal selber. Das
klingt vielleicht etwas sehr hippiemaflig, doch macht
es mir einfach super Spaf3, und ich weif3 dann genau,
was in meiner Kosmetik drin steckt. Die Zutaten da-
fur finde ich in der Apotheke, in der Drogerie, in Un-
verpackt-Laden, in Bio-Markten, an Standen auf
meinem Wochenmarkt oder online. Die klarende
Maske, die Bodylotion-Bars und das Salzpeeling
kommen bei mir haufig zum Einsatz.






2 EL Heilerde (aus der Drogerie oder Apotheke)
1TLroher Honig

1 EL gefiltertes Wasser

Alle Zutaten zusammenruhren, bis eine cremige
Konsistenz entsteht. Die Maske auf das gereinigte
Gesicht (und Hals und Dekolleté) auftragen und

ca. 20 Minuten einwirken lassen. Mit einem warmen
Waschlappen abnehmen.

30 g Kokosol (alternativ Mandel- oder Jojobaol) +
etwas zum Einfetten des Blechs

30 g Sheabutter (oder Kakaobutter)

30 g Bienenwachs

6 Tropfen eines atherischen Ols nach Wahl (ich mag
Zitrone, Orange oder Lavendel)

Drei Mulden eines beschichteten Muffinblechs mit
Kokosol einfetten. Sheabutter, Kokosdl und Bienen-
wachs Uber dem Wasserbad schmelzen. Kurz etwas
abklhlen lassen und die &therischen Ole nach Wahl
dazugeben. Alles gut verrihren und in die Muffinfor-
men fullen. Im Kdhlschrank erkalten lassen, heraus-
nehmen und am besten lichtgeschutzt in Dosen la-
gern.Nach dem Duschen die Stucke in kreisenden
Bewegungen Uber raue Stellen am Korper wie Ellen-
bogen oder Uber dem gesamten Korper verteilen. Die
Bodylotion-Bars halten sich ca. 6 Monate.

20 ml Mandeldl

8 Tropfen atherisches Ol (z.B. Zitrone)
200 g Meersalz

1 Schraubglas

Das Mandeldl mit den atherischen Olen mischen und
Uber dem Meersalz verteilen. Gut umrihren und in
einem Schraubglas aufbewahren. Den Korper oder
die Hande damit regelméafiig einreiben und unter der
Dusche abspulen. Das Peeling halt sich ca. 6 Monate
lang.
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Konventionelle Putzmittel enthalten haufig umwelt-
und gesundheitsschéadliche Inhaltsstoffe. Heutzu-
tage gibt es bereits eine Vielzahl an Bio-Reinigungs-
mitteln, die Uberwiegend aus nachwachsenden
Rohstoffen bestehen und die Umwelt weniger beein-
trachtigen. Komplett nachhaltige Reinigungsmittel
kdnnen auch selber gemacht werden, z.B. mit Essig,
Zitronensaure und Natron.

Konventionelle Mode enthalt haufig giftige Schad-
stoffe, die nicht nur unserer Gesundheit, sondern
auch der Umwelt schaden. Mal davon abgesehen,
dass jeder von uns genug Kleidung besitzt, ist faire
und nachhaltige Mode eine gestndere Alternative zu
herkémmlicher Kleidung. Oko-Mode bedeutet auch
schon lange nicht mehr nur Jute- und Hanfkleider.
Heute gibt es faire und nachhaltig produzierte Klei-
dungin allen Farben und Formen. Das Nachhaltigste
ware natdrlich, gar nichts Neues bzw. Secondhand zu
kaufen. Doch ich génne mir ab und zu neue Kleider
und unterstitze dann gerne junge, faire Labels aus
Deutschland oder Europa.

Eine pflanzliche Ernahrung ist bereits ein grofier,
nachhaltiger Schritt. Nachhaltigkeit hort allerdings
nicht bei einer pflanzlichen Erndhrung auf. Jeder von
uns tragt eine Verantwortung gegentiber kommenden
Generationen und dem Zustand unserer Erde. Ich bin
kein Experte auf dem Gebiet und mochte hier auch
sicher niemanden belehren. Doch versuche ich selber
kontinuierlich an meinem ¢kologischen FuBabdruck
zu arbeiten und lerne taglich Neues dazu. Es fangt
schon damit an, beim Einkaufen immer eigene Beutel
mitzubringen. So simpel, aber so effektiv. Die folgen-
den Ideen haben ebenfalls einen grof3en Effekt:

Die Wis-
senschaftist sich einig, dass der weltweit enorm
gestiegene Fleischkonsum einen erheblichen An-
teil an der Klimakrise hat. Diverse Studien haben
bereits gezeigt, welch positiven Einfluss der Ver-
zicht auf Fleisch und Milchprodukte auf das Klima
hat. Dabei hilft bereits ein fleischfreier Tagin der



Woche, wie Initiativen wie der Meatless Monday
zeigen.

Wir besitzen alle viele Dinge,
die wir Uberhaupt nicht bendtigen. Das merkt man
meistens erstin Ferienwohnungen oder im Urlaub.
Ofter mal Dinge zu reparieren oder auszuleihen tut
nicht weh und ist nachhaltiger und glnstiger als
standig neu zu kaufen.

Wenn wir uns alle an-
gewohnen, immer eine nachfullbare Trinkflasche
und einen Kaffeebecher dabei zu haben, kénnen
wir Mengen an Plastik und To-Go-Bechern einspa-
ren.

Das setzt auch im Handel ein Zeichen.
Mittlerweile gibt es auch unverpackte Bio-Lebens-
mittel in Supermarkten.

Kauft in Super-
markten die einzelnen Bananen, die sonst niemand
mehr haben mochte. Sie werden mit am haufigsten
von Supermarkten aussortiert.

Und
einfach mal bei Oma und Opa nachfragen, wie sie
frUher gelebt haben.

Nussmus, Gemusebrihe, Hummus
oder Aufstriche selber machen spart Verpackungs-
mull und Transportkosten und somit CO,.

Die grine Suchma-
schine Ecosia pflanzt aus ihren Gewinnen Baume
aufder ganzen Welt.

All diese Dinge tun uns nicht weh und schranken uns
im Alltag nicht einmal grof3 ein. Es sind diese kleinen
Verhaltensanderungen, mit denen wir auch im Alltag
die Welt ein klein wenig retten konnen.



MEAL PREP:
DURCH VORKOCHEN DEN ALLTAG
ERLEICHTERN

Beginnen wir mit einer Beichte. Auf meinem Blog und bei Instagram teile ich gerne Ideen
zum Vorkochen, weil ich weif3, wie hilfreich diese Rezepte im stressigen Alltag sein
konnen. Auch ich nutze das Prinzip des Vorkochens, jedoch halte ich mich selten an
genaue Anleitungen oder Rezepte. Mein Meal Prep besteht darin, dass ich mir am

Wochenende Uberlege, was ich in der ndchsten Woche kochen méchte. Daflr kaufe ich

ein und koche dann gerne eine grofSe Ladung Quinoa, Hirse oder Vollkornreis vor. Wenn
ich dann noch Lust habe, bereite ich einige Saucen vor und eventuell noch ein paar

Snacks. Das war's eigentlich. Das (Pseudo-)Getreide kombiniere ich dann abends mit
frischem oder gerdstetem Gemtise und den Saucen und werte es mit aufregenden Zuta-
ten wie Dukkah (Seite 38) oder Kimchi (Seite 42) auf. Dadurch entstehen sogenannte

,Bowls’, die himmlisch schmecken und voller guter Vital- und Ndhrstoffe stecken. Haute

Cuisine ist das sicher nicht, doch es schmeckt uns und erleichtert unseren Feierabend.
Ziehe ich das jede Woche durch? Natirlich nicht. Auch bei uns gibt es das typische
Abendbrot, z.B. mit Aufstrichen von Seite //, denn auch ich bin nicht immer vorbereitet.

Ich bin also definitiv kein ,Meal-Prep“-Profi, sondern
ein ganz normaler Mensch, der versucht, mit wenigen
Handgriffen den Alltag und gesunde Erndhrung unter
einen Hut zu bekommen. Keinesfalls mochte ich hier
jemandem vorgaukeln, dass es total einfach ist,im
stressigen Leben auch noch taglich frisch und ge-
sund zu kochen. Es erfordert einiges an Disziplin,
Planung und Ubung. Doch hat man es einmal fiir sich
entdeckt, merkt man schnell, wie sich Vorkochen auf
das eigene Wohlbefinden auswirkt. Wie es Stress im
Alltag reduziert, wie es Entscheidungsmudigkeit und
Lebensmittelverschwendung verhindert.Vorkochen
ist sicher nicht fur jeden geeignet, doch wer sich
langfristig gesund im Alltag ernahren mochte, kommt
um ein wenig Planung nicht herum.
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Meal Prep — Kochen ohne genaue Anleitung

Es gibt nicht die eine Superformel flrs Vorkochen.
Wir sind alle individuell, unsere Alltage sehen anders
aus und wir haben unterschiedliche Vorlieben. Meal
Prep bedeutet nicht, sich an ein konkretes Rezept
und an einen exakten Plan zu halten. Esist also nicht
so einfach wie einem Rezept von Anfang bis Ende zu
folgen. Es gibt keine genaue Definition, was Meal
Prep bedeutet, denn es ist eher ein Konzept, das
jeder fur sich entwickeln muss. Um ein grobes Ver-
standnis vom Meal Prep zu gewinnen, habe ich drei
verschiedene Arten des Meal Preps aufgelistet. Sie
gehen von einfach bis aufwendig und lassen Platz fur
eigene Kreativitat.



Das Prinzip des Vorkochens hat viele Varianten. Es
gibt mehrere Moglichkeiten, sich das Kochen wah-
rend der Woche einfacher zu machen. Das wohl be-
kannteste Prinzip ist einmal zu kochen und zweimal
zu essen. Das machen wir alle bereits unbewusst,
wenn wir Reste vom Vortag essen. Ich koche gerne
bewusst die doppelte Menge eines Rezeptes und
esse es am nachsten Tag zum Mittag. Dies ist eine der
leichtesten Mdglichkeiten, sich gestnder zu ernah-
ren, weil sie so gut wie keine Vorbereitung benétigt.

Noch einen Schritt weiter geht man, wenn man be-
reits Grundzutaten vorkocht. Haufig steht in Rezep-
ten als Zutat ,gekochter Vollkornreis® oder ,gekochte
Linsen® Da argert man sich dann schnell,denn wie
soll man mal eben gekochte Linsen aus dem Hut zie-
hen? AuBerdem bilden (Pseudo-)Getreidesorten wie
Quinoa, Hirse oder Vollkorn-Basmatireis bei mir
haufig die Basis meines Abendessens, das ich nur
noch mit frischem oder gerdstetem Gemuse und ein
paar Extras aufpeppe. Deshalb ist es wirklich sinn-
voll, schon am Sonntag eine grof3e Portion (Pseudo-)
Getreide oder Hulsenfrichte und auch Ofengemiise
vorzukochen. So hat man bereits Grundkomponenten
einer gesunden Mahlzeit im Kihlschrank und kann
zur Not sogar nur Hirse mit etwas Gemuse essen,
wenn es mal richtig schnell gehen muss. Gekochtes
Getreide halt sich in luftdichten Behaltern locker
3-4und OfengemuUse ca. 2-3 Tage.

Wer so richtigins ,Vorkochen-Business® einsteigt,
bereitet nicht nur Grundzutaten vor, sondern auch
Fruhstick, Snacks und Saucen. Die wohl einfachsten
Snacks sind pure Mandeln, Obst und GemuUsesticks,
doch gibt es auch hierimmer noch Luft nach oben.
Schnelle Kekse, Energy Balls oder Hummus sind
prima Snacks fur zwischendurch. Ich bereite bei-
spielsweise gerne die Saucen und Dressings von
Seite 161 bereits am Sonntag zu und mache eine
grofe Ladung Hummus (Seite 38). Wenn ich dann

noch Lust habe, gehen noch schnell die Cracker von
Seite 213 in den Ofen. Dadurch verringert sich auch
mein Abwasch in der Woche am Abend enorm. Wer
mag, kann sogar schon die Salate von Seite 160 vor-
bereiten und nur die Dressings separat lagern. Auch
Overnight Oats (Seite 48) oder Birchermusli (Seite 51)
kann man bereits fur 2-3 Tage vorbereiten. So muss
man sich das Essen morgens nur noch aus dem Kuhl-
schrank holen.

Suche dir Rezepte aus Kochbutchern, von Pinterest,
Blogs oder Instagram und schreibe sie in einen
Wochenplan. Uber den QR-Code auf Seite 241
findest du z.B. ein PDF zum Herunterladen oder du
schreibst dir selber einen handschriftlichen
Wochenplan.Man kann ganze Wochenplane inklu-
sive Frihstlick und Snacks entwerfen oder nur die
Abendessen oder Mittagessen planen.

Idealerweise kauft man am Samstag bereits viele
Zutaten fUr die Rezepte der nachsten Woche ein.
Einige Gemusesorten halten sich locker eine Wo-
che im Kuhl- oder Vorratsschrank (SuBkartoffeln,
Paprika, Zucchini), andere sollte man eher frisch
kaufen (Rucola, Blattgemuise etc.). Realistischer ist
es deshalb, einmal am Samstag und einmalam
Mittwoch einkaufen zu gehen.

Sonntags geht es in der Kiche rund. Man sollte sich
zwischen einer und zwei Stunden am Sonntag Zeit
nehmen, um Grundzutaten, wie (Pseudo-)Getreide,
gerostetes Gemuse, Saucen, Snacks oder Frihstuck
vorzubereiten. Wichtig ist, dass alles gut abkuhlt,
bevor man es in luftdichte Behalter umfullt. Da die
Haltbarkeit von Vorgekochtem variiert, teile ich mir
die Arbeit auf Sonntag und Mittwoch auf.

Die Zeit,die man am Sonntag und Mittwoch in der
Kuche investiert, zahlt sich in der Woche so richtig
aus. Es lohnt sich genau dann, wenn man nach der
Arbeit hungrig nach Hause kommt und bereits
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