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Wir sind’s, Caroline und Johanna. Wer uns kennt, weil3, dass wir die Alltags-
kiiche lieben. Warum? Nun, leckere und einfache Alltagsgerichte konnen sogar
den schlimmsten Novembertag aufhellen! Im Ubrigen spielt die Alltagskiiche
eine der Hauptrollen, wenn wir in unserem Beruf als Erndhrungsexpertinnen
iber Gesundheit sprechen. Denn das, was wir essen, wirkt sich mafigeblich auf
unsere Gesundheit aus.

Doch wir wissen auch, dass das stindige Kochen und die ewige Frage ,Was
gibt es zu essen?” eine wirkliche Herausforderung sein kénnen. Vor allem,
wenn alle gleichzeitig Hunger haben, kaum Zeit bleibt und das Energielevel
niedrig ist. Uns geht es genauso, und deshalb haben wir unsere besten Alltags-
rezepte und Tricks zusammengestellt, um der Frage, was heute Abend auf den
Teller kommt, immer einen Schritt voraus zu sein.

Mit diesem Buch mochten wir die Alltagskiiche ein wenig einfacher und
leckerer machen und obendrein heute und in Zukunft etwas zu Ihrer Gesund-
heit beitragen. Als zusitzlichen Bonus haben wir die Rezepte so entwickelt,
dass die Umwelt geschiitzt und die Auswirkungen des Essens auf das

Klima reduziert werden. Wir hoffen, dass Sie neue Lieblingsgerichte
fiir den Alltag finden und das Buch so oft benutzen, dass die Seiten — SSSEIECRIETECLE)

eine Nachricht oder ein Bild,
. wenn Sie lhre Alltagsgerichte :
. zubereiten - wir sind auf

irgendwann regelrecht zusammenkleben.

Mit liebem Gruf8

i Instagram zu finden:
Caroline und Johanna ' (@dietistensval
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Wir sind keine Gourmetkochinnen, aber wir sind wirklich gut
darin, leckere, schnelle und gesunde Alltagsgerichte zu kreieren —
das ist sozusagen unsere Superkraft!

Vor mehr als zehn Jahren standen wir beide mit unserer Zulassung als Dit-
assistentinnen da. Nach vierjahrigem Studium hatten wir unsere Wissens-
datenbank bis zum Bersten mit Fakten gefiillt, wie sich das, was wir essen, bis
hinunter auf die Zellebene auf uns auswirkt. Heute — mit etwas Abstand —
wiirden wir dennoch sagen: Die Ausbildung war der einfache Teil. Die Wissen-
schaft in leckeres Essen auf dem Teller umzusetzen, das ist die groBe Heraus-
forderung. Denn es spielt keine Rolle, wie gesund das Essen ist, wenn es nicht
gleichzeitig auch lecker und auBerdem so einfach ist, dass man es im Hand-
umdrehen an einem gewéhnlichen Abend unter der Woche zubereiten kann.

Wenn wir kochen, steht Gemiise immer im Mittelpunkt. Wir selbst essen
groftenteils pflanzlich, ergdnzt um Produkte aus dem Meer, vermeiden es aber,
unserer Erndhrung ein Label zu verpassen. Wir essen ganz einfach das, was
wir mégen, ohne Verbote, was sich manchmal auch in einem herzhaften Ren-
tiereintopf duBert. Fleisch kann also auch dabei sein, doch das wihlen wir sehr
sorgfiltig aus und setzen es eher als Zugabe denn als Hauptact auf dem Teller
ein.

Wir glauben an von allem etwas anstatt von wenigem viel. Das verringert
das Risiko, dass wir Stoffe zu uns nehmen, die nicht so gesund sind, und schafft
bessere Bedingungen fiir eine ausgewogene Erndhrung. Langfristige Gesund-
heit erreichen wir, wenn das, was wir essen, in der Regel gesund ist und — davon
sind wir iiberzeugt — wenn wir das Essen ohne schlechtes Gewissen genieBen
konnen. Natiirlich kénnen auch wir von Zeit zu Zeit einem herrlichen Tort-
chen, einem Stiick Salzlakritz oder saftigem Kardamomgebick nicht wider-
stehen. Essen ist Genuss, und wir halten nichts von Verboten.

In diesem Buch finden sich die Gerichte, die wir selbst unter der Woche zu
Hause zubereiten. Sie werden merken, dass die meisten Gerichte recht einfach
sind und nicht viel Zeit in der Kiiche erfordern. Zum Ausgleich méchten wir
Sie ausdriicklich ermutigen, mehr Zeit in die Mahlzeit an sich und das Essen zu
investieren! Dass wir uns am Esstisch so wohlfithlen, konnte vielleicht auch
damit zu tun haben, dass wir beide eine Sache gemeinsam haben: Wir hassen
Abwasch. Doch wenn man nur lange genug sitzen bleibt, findet sich meist eine
Losung, haben wir festgestellt.
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Ihre Gesundheit profitiert schon von kleinen Verdnderungen. Aber wie
viel muss man eigentlich mindestens tun, um gesiinder zu werden?

Wir wissen heute sicher, dass gute Essgewohnheiten Leben retten und héiufig
schon kleine Veridnderungen einen groBen Unterschied machen. Die Antwort
auf die obige Frage ist daher: Wir miissen gutes Essen hinzufiigen und nahr-
haftere Alternativen in der Alltagskiiche wihlen, ohne gleich alles auf den Kopf
zu stellen. An zwei Tagen der Woche zu fasten, macht nach zwei Monaten
keinen Spall mehr, und nach 20 Tagen hat man auch keine Lust mehr auf Essig-
Shots. Wenn Sie wirklich etwas bewirken mdchten, konzentrieren Sie sich auf
nachhaltigere, kleine Verdnderungen, die zur Gewohnheit werden und lang-
fristig groBe Wirkung haben.

Man konnte das Gefiihl bekommen, stindig wiirde nur noch dariiber ge-
redet, was gesunde Erndhrung bedeutet, und das Interesse fiir Spezialdidten
war sicher nie grofer als im Moment. Doch die wissenschaftliche Grundlage ist
eindeutig und zeigt klar, was gesunde Erndhrungsmuster sind und wodurch
sich weniger gute Essgewohnheiten auszeichnen.

Merken Sie sich das Wort Muster. Denn wenn wir iiber Gesundheit spre-
chen, geht es nicht um einzelnen Lebensmittel, die entweder als ,,Superfood®
durchgehen oder verboten sind. Bedenken Sie, dass wir im Laufe unseres
Lebens etwa siebzig Tonnen Lebensmittel zu uns nehmen — da leuchtet ein,
dass Gesundheit mit unseren Gewohnheiten zusammenhéingt und mit dem
Essen, das wir in groeren Mengen zu uns nehmen. Wir sollten also auf ein
Muster, eine Richtung setzen!

In einem Muster gibt es Bewegungsfreiheit, daher ist es wichtig, sich an die
groflen Linien zu halten und Platz fiir die eigenen Wiinsche und Variationen zu
lassen. Hier gibt es kein richtig oder falsch, nur mehr oder weniger. Egal, was
Sie antreibt — eine gesunde Darmflora, ein verfeinertes Hautbild, Energie, um
mit den Kindern zu spielen, oder Krankheitspravention —, immer sollten wir
auf das gleiche Erndhrungsmuster setzen. Und wie lautet unser Ziel? Ein
Erndhrungsmuster mit einer Alltagskiiche, die reich an dunkelgriinen Blatt-
gemiisen, Hiilsenfriichten, Kohl, Zwiebeln und Wurzelgemdiise ist. Variation ist
der Schliissel: Essen Sie Gemiise in verschiedenen Farben, zubereitet und roh.
Viel Gemiise in Kombination mit Vollkornprodukten, Niissen und Samen,
Fisch, Schalentieren, pflanzlichen Olen und fettarmen Molkereiprodukten
fordert, wie wir wissen, die Gesundheit und reduziert das Risiko fiir eine Viel-
zahl chronischer Erkrankungen.
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Wenn der groBte Teil dessen, was wir essen, aus dem Pflanzenreich stammt,
nehmen wir auch viel von dem zu uns, was wir gesundheitsférdernde Stoffe
nennen: essenzielle Vitamine, Mineralstoffe und Fettsduren. Nahrungsmittel
aus dem Pflanzenreich bieten uns aullerdem Vollkorn, Ballaststoffe und bio-
aktive Substanzen, zum Beispiel Anthocyane, Polyphenole und pflanzliche
Sterole. Bioaktive Substanzen haben viele Gesundheitsvorteile, da sie sich auf
unsere Gene, die Zellen und den Stoffwechsel auswirken. Unter anderem be-
einflussen sie, wie die Nahrung vom Korper aufgenommen und verarbeitet
wird. Mehrere bioaktive Substanzen wirken auBBerdem als Antioxidantien, und
wir pflegen sie als ,Rostschutz des Kérpers® zu bezeichnen.

Wir gehen nicht davon aus, dass Sie verwundert die Stirn runzeln, wenn Sie
lesen, was wir essen sollten, und vielleicht erliegt man leicht dem Glauben, die
meisten von uns wiirden so essen. Doch Tatsache ist, dass wir ziemlich weit
davon entfernt sind und unsere Essgewohnheiten heute die groBte Ursache fiir
Gesundheitsprobleme sind, unmittelbar nach Tabak. Vielleicht runzeln Sie
jetzt die Stirn? Richtig, hier besteht noch viel Gesundheitspotenzial!

PFLANZLICHE STEROLE

Kommen natiirlich in Lebensmitteln aus dem Pflanzenreich vor. Sie verrin-
gern die Cholesterin-Aufnahme aus dem Darm und kénnen daher dazu
beitragen, den Spiegel an schadlichem LDL-Cholesterin und damit das Risiko
fiir Herz- oder Gefa3-Erkrankungen zu senken. Unter den Gemtisesorten
weisen verschiedene Kohlsorten, zum Beispiel Blumenkohl und Brokkoli, die
héchste Konzentration an pflanzlichen Sterolen auf.

FOOD-MATRIX

Friher lag der Fokus auf einzelnen Nahrstoffen (wer hat nicht schon auf Vita-
min-C-Brausetabletten gesetzt?). Heute wissen wir, dass Essen viele ver-
schiedene Stoffe enthilt, die zusammenwirken und einander verstarken
kénnen - etwas, was wir Food-Matrix nennen. Einzelne Nahrstoffe und
Nahrungserganzungsmittel konnen die Wirkung der Nahrung auf den Kérper
nicht ersetzen. Daher sollte der Fokus auf dem Erndhrungsmuster liegen!
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Eine in Meal Prep
investierte Viertelstunde
bringt viele gewonnene
unter der Woche, wéhrend
" Sie gleichzeitig Ihr Gehirn auf X
. gesiindere Entscheidungen '
" umprogrammieren.

Woran liegt es, dass wir zwar wissen, was wir essen sollten,
es aber trotzdem nicht tun?

Es heiBt nicht umsonst Essgewohnheiten. Was wir entscheiden zu essen, ist
haufig mehr Gewohnheit als eine bewusste Wahl, vor allem im Alltag, wenn wir
meist im Automatikmodus agieren. Wussten Sie zum Beispiel, dass die meisten
tiber ein Alltagsrepertoire von etwa acht verschiedenen Rezepten fiirs Abend-
essen verfiigen? Wie sehen Ihre acht aus? Was, wenn diese acht Gerichte ein-
fach, lecker und gesund wiren? Dann wiirde ein Drittel all dessen, was wir
essen, unsere Gesundheit fast automatisch fordern.

Unsere Essgewohnheiten werden von mehreren Mechanismen gesteuert. So
werden unsere Vorlieben schon in Mamas Bauch angelegt, und wir haben eine
biologische Veranlagung, Siiles zu mégen. Auch kulturelle und soziale Fakto-
ren beeinflussen, was wir uns in den Mund stecken. Dartiber hinaus besteht das
Leben stidndig aus Entscheidungen, und es liegt in unserer Biologie, den ein-
fachen Weg zu bevorzugen. Erkennen Sie den gemeinsamen Nenner?

Jedes Mal spielt unser Gehirn eine entscheidende Rolle, deshalb ist das
unser Ausgangspunkt, wenn wir eine neue Gewohnheit etablieren wollen.

Am besten fangen wir vorne an. Um eine Entscheidung zu fillen, be-
nutzen wir zwei Teile des Gehirns. Zum einen den Gehirnstamm, auch

’

Reptiliengehirn genannt, den primitivsten Teil des Gehirns, der meist auf
Y Impulse reagiert. Zum anderen den Frontallappen, den clevereren Teil des
Gehirns, der gut reflektieren und planen kann, uns aber auch die meiste
Energie abverlangt. Wenn wir beispielsweise miide, gestresst und hungrig sind,
passiert es leicht, dass das Reptiliengehirn — das eine schnelle Belohnung ohne
Gedanken an Konsequenzen sucht — iibernimmt (und uns eine grof3e Kugel Eis
auf dem Heimweg verschlingen lasst).

Mit diesem Wissen liegt die Frage nah, wie clever es ist, sich erst nach einem
langen Arbeitstag mit der Essensplanung zu beschiftigen. Der Reptilienteil in
uns ldsst uns dann schnell nach etwas Energiereichem, etwas SiiBem greifen.
Selbst wenn wir dem Eisimpuls widerstanden haben, gibt es dann zum Abend-
essen etwas, das wir haufig zubereiten und iiber das wir so wenig wie moglich

nachdenken miissen.
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