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Mehr Ballaststoffe!
Lebensmittel einfach ersetzen

High Fiber fiir unterwegs

Statt in der Mittagspause zum Imbiss zu gehen, empfiehlt sich ein Ausflug zum
Wochenmarkt. Im Supermarkt statt den Fertig-Alternativen lieber Snacks to go
selbst zusammenstellen und in der Kantine anstelle der Pommes eine Extra-
Portion Gemiise ordern.

Statt ...
WeiBbrot

Pasta
Kartoffeln

Reis

Fleisch

Milch

Joghurt und Quark
Friihstiickscerealien
Gummibarchen und Co.
Chips, Flips und Co.
Tacos, Wraps

Schokocreme

Lieber ...
Vollkornbrot, Knackebrot (Rezepte im Buch)

Vollkorn-, Linsen-, Gemiisepasta auf Zucchini- oder Mghrenbasis (Rezepte

im Buch)

Gekochte und abgekiihlte Kartoffeln. Sie entwickeln resistente Starke, die wie
Ballaststoffe wirkt.

Vollkornreis, Quinoa, Hirse

Soja, Seitan, Tempeh und Co. Tierische Lebensmittel enthalten keine
Ballaststoffe.

Pflanzenmilch, z. B. auf Hafer- oder Mandelbasis (Rezept im Buch)
Joghurt und Quark auf Pflanzenbasis, z. B. Kokos, Soja, Hafer
Haferflocken, Dinkelflocken, selbstgemachtes Granola

Frische Beeren und Trauben

Salzstangen mit Sesam, Vollkornbrotsticks

Radicchioblatter, Kohlblatter, Salatblatter

Nussmus oder Mus auf Bohnenbasis (Rezept im Buch)

High Fiber in der Kiiche

Um die Ballaststoffmenge in deiner taglichen Erndhrung zu erhdhen, musst du
nicht einmal deine Gewohnheiten dndern. Du kannst ganz einfach deine Klassiker
durch gesunde Alternativen ersetzen und wirst schnell merken, wie simpel

gesundes Essen sein kann.

Statt ...

Brotchen mit Kase oder
Wurst

Fast Food Burger
Pizza

Chips, Cracker
Fruchtjoghurt
SiiBigkeiten

Saft

Limonade

Kekse
Softdrinks

Lieber ...
Vollkornbrotchen mit Gemiiseaufstrich oder Pesto

Gemiise-Asia-Pfanne, Doner ohne Fleisch

Salat mit Pizzabrot

Niisse, Misliriegel, frisches Gemiise wie Mohren und Gurken
Joghurt mit frischen Friichten

Obst wie Apfel, Birnen, Bananen, Beeren, Datteln und Trockenfeigen
Frischer Smoothie (Rezepte im Buch)

Kombucha, diinn gemixte Saftschorle

Miisliriegel, Vollkornkekse (Rezepte im Buch)

Wasser
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Liebe Leserin, lieber Leser,

vor ein paar Tagen habe ich diese Sidtze von Sadhguru, einem
berithmten Yogi der heutigen Zeit, gelesen: ,Angenommen, du
isst heute Nachmittag eine Banane. Am Abend ist diese Banane
bereits zu dir geworden.” Das klingt zunachst bizarr, das gebe ich
zu. Doch lass diesen Gedanken einmal kurz auf dich wirken. Als
Okotrophologin kénnte ich nun tief in die Materie der Stoff-
wechselmaschinerie vordringen und Haken suchen. Nur, um am
Ende doch zu sagen: Der Mann hat recht!

Dass ich diesen Gedanken hier an den Anfang stelle, hat einen
einfachen Grund. Ich mochte dir zeigen, wie simpel es sein kann,
Verantwortung fiir dich und deinen Korper zu iibernehmen. Im
Yoga sprechen wir beim physischen Korper sogar vom Nahrungs-
korper Annamaya Kosha, weil der nun mal aus dem besteht, was
du isst. Durch deine Erndhrung und durch dein Essverhalten
kannst du eine Menge bewirken. Das Sprichwort ,Du bist, was du
isst” bekommt dadurch eine ganz neue Dimension, oder?

Vielleicht wurdest du durch eine chronische Krankheit oder
Ubergewicht gezwungen, auf deine Erndhrung zu achten. Oder
Essen macht dir keine rechte Freude, weil du unter chronischer
Verstopfung oder einem Reizdarm leidest. Vielleicht zwingt dich
auch dein niedriger Blutzucker nach dem Essen zum Liegen, weil
du sonst schlicht vor Schwindel umkippen wiirdest. Oder du bist
gesund, hast aber das Bediirfnis, deinen Korper besser zu verste-
hen und wohlwollend mit ihm umzugehen. So hart das klingen
mag, so sehr kann es dich ermutigen: Viele chronische Krankhei-
ten sind hausgemacht. Das bedeutet, dass du dein Haus, sprich
deinen Korper, auch selbst wieder herstellen oder so gestalten
kannst, dass du dich darin wohlfiihlst.

ervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Dieses Buch erklart dir, welchen Wert Pflanzenfasern fur dei-
nen Korper haben und wie du sie so in deine Erndhrung inte-
grierst, dass sie dir von Nutzen sind.

Zu Beginn habe ich versucht, anhand biochemischer Prozesse
zu zeigen, wieso du (so gut) auf Ballaststoffe reagierst. Du wirst
lesen, wie Hunger und Appetit entstehen und welchen enormen
Einfluss du durch Ballaststoffe auf diese Vorgange hast. Du wirst
verstehen, wieso Ballaststoffe deinen Blutzuckerspiegel senken
und deine Verdauung ankurbeln. Und wieso du automatisch
mehr sinnvolle Nihrstoffe zu dir nimmst, wenn du auf Ballast-
stoffe setzt. Ich werde Wissen mit dir teilen, das ich aus Biichern,
aus der Naturwissenschaft und aus Studien zusammengesammelt
habe, und solches, das ich aus eigenen Erfahrungen und aus der
Philosophie des Yoga mitbringe. Die vielen Rezepte ermdglichen
es dir schliefdlich, Genuss neu zu entdecken.

Mit dem Wissen iber deine Erndhrung kannst du bewusst
Entscheidungen fiir dich und deinen Korper treffen und schlief3-
lich Verantwortung fiir dich tibernehmen. Dieses Verstehen ist
der erste wichtige Schritt. Der zweite Schritt, der in meinen Au-
gen noch wesentlichere, wird prompt folgen: Du wirst deinen
guten Einfluss unmittelbar spiiren.

Deine

%ﬂrinﬂ Hunle!

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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WAS DU UBER
BALLASTSTOFFE
WISSEN MUSST

Ballaststoffe sind alles andere als unntitzer Ballast. Sie halten lange
satt, machen schlank, stirken unsere Abwehrkrifte — unser Darm liebt
und braucht sie. Fiir eine gesunde Erndhrung sind sie unverzichtbar.
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8 Was du iiber Ballaststoffe wissen musst

Ballaststoffe sind
gut —man kdnnte
sie sogar als Helden
unter den Kohlen-
hydraten bezeich-
nen.

Ballaststoffe sind der schonste Beweis dafiir, dass die Welt nicht
schwarz und weif} ist. Tatsdchlich erstrahlt ein ganzes Farbspek-
trum dazwischen. Aber fangen wir von vorne an: Ballaststoffe
zahlen zu den Kohlenhydraten. Und Kohlenhydrate sind, wie wir
wissen, seit Jahren verpont. Dick sollen sie uns machen, faul und
dumm. Der Begriff Ballast unterstreicht das angekratzte Image
womdglich noch, weil wir mit ihm etwas Unniitzes, etwas Uber-
fliissiges verbinden. Ein Zuviel, das wir loswerden moéchten. Wer
belastet sich schon gerne?

Thr Name stammt aus einer Zeit, in der Ballaststoffe tatsiach-
lich als unbrauchbar fiir den Korper galten. Damals standen Le-
bensmittel im Fokus, die hauptsdchlich Energie und Néhrstoffe
lieferten. Heute weifs man mehr tiber die Ballaststoffe, auch um
ihre Bandbreite und dartiber, wie sie wirken (siehe Kapitel ,Wie
Ballaststoffe wirken”, Seite 17).

So viel kann ich schon mal verraten: Ballaststoffe sind gut.
Man konnte sich sogar so weit aus dem Fenster lehnen und sie als
die Helden unter den vermeintlichen Bosewichten bezeichnen,
als Zucker mit Heiligenschein. Anstatt uns dick zu machen, ma-
chen Ballaststoffe schlank und satt, und sie haben kaum Kalorien
—um zwei Vorziige von vielen zu nennen.

Grofimutter ging es meist um die Vitamine, wenn sie uns
beim Apfelessen ermahnte, die Schale dran zu lassen. Aber genau
dort finden wir auch unsere Ballaststoffe. Thre Aufgabe ist es
ndamlich, Pflanzen Struktur zu verleihen, Biegsamkeit und Stabi-
litdit. Meistens haben Ballaststoffe eine faserige Beschaffenheit,
weswegen sie auch als Faserstoffe oder im Englischen als , fibers”
bezeichnet werden.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Ballaststoffe — Zucker mit Heiligenschein 9

Aufbau: Der feine Unterschied

Chemisch betrachtet sind Ballaststoffe unverdauliche oder teil-
weise unverdauliche Kohlenhydrate (siehe Seite 31). Unterschie-
den werden sie in 16sliche und unldsliche Ballaststoffe. Beide
wandern beinahe unberiihrt durch unser Verdauungssystem, wo-
bei die l6slichen Ballaststoffe im Dickdarm fermentiert und teil-
weise verdaulich gemacht werden. Kohlenhydrate sind eben
nicht gleich Kohlenhydrate.

Um die unverdauliche Eigenschaft von Ballaststoffen zu ver-
stehen, vergleichen wir einen hdufigen Ballaststoff, die Zellulose,
und einen typischen Zucker, die Stdrke. Beide Stoffe bestehen na-
hezu aus den gleichen Bausteinen. Diese Bausteine heiflen Ein-
fachzucker, genauer handelt es sich um Glukose-Einheiten.

CH,OH

__a-1,6-glykosidische
CH,0H Ndung . on

d'o

a-1,4- glyk05|d|sche Bindung

OH
OH
Q HO o—
HO O o)
OH
OH

-1,4-glykosidische Bindung

Den Unterschied zwischen beiden Stoffen erkennen wir in ihrer
Struktur. Die Bausteine werden bei Zellulose durch Beta-1,4-Bin-
dungen verkniipft, bei Stirke durch Alpha-Verbindungen. Um
das zu verbildlichen, stelle dir einfach eine Perlenkette vor. Bei
der Stirke-Kette werden die Perlen mit einem Faden verkniipft,
bei der Zellulose-Kette werden sie mit Draht verbunden.

Die Ketten unterscheiden sich zundchst marginal: Eine Koh-
lenwasserstoff-Einheit im Glukosemolekiil zeigt bei Beta nach
oben, bei Alpha nach unten. Setzt man nun die Bausteine anein-
ander, kommt ihr Unterschied ans Licht: Stirke bildet eine spiral-

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

Tipp: Gruseln dich
chemische Fakten,
dann lies zuerst das
Kapitel ,Wie
Nahrung wirkt” auf
Seite 30 und komm
danach hierher
zuriick. Du wirst die
Materie womaoglich
mit anderen Augen
sehen.

Links der chemische
Aufbau von Ballast-
stoffen (Zellulose),
rechts der von Zucker
(Starke)
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10 Was du iiber Ballaststoffe wissen musst

Enzyme sind
Eiweile, die als
Biokatalysator
biochemische
Reaktionen im
Organismus
steuern und
beschleunigen.

formige Struktur, Zellulose sieht aus wie eine lange Kette. Die
drahtige Kette gibt ihr die Struktur einer Faser.

Und jetzt aufgepasst! Wir besitzen ein Enzym, das die Verbin-
dungen in der Stdrke spalten kann, aber keines, das die der Zellu-
lose spaltet. Oder anders: Stellt man sich vor, ein Enzym sei eine
Nagelschere, so ldsst sich der Faden in der Starke-Kette problem-
los durchschneiden und die Kette zerfillt in einzelne Perlen. Der
Draht in der Zellulose-Kette hingegen ist widerspenstig und 16st
sich nicht. Die Kette bleibt stabil.

Ubersicht: Ballaststoffe und ihre Eigenschaften

Pektine Loslich; sind haufig Teile der Zellwand; kommen {tiber-
wiegend in Friichten vor, vor allem in Quitten, Apfeln, Blaubee-
ren und Zitrusschalen; machen den grof3ten Teil der mit der Nah-
rung aufgenommenen Ballaststoffe aus.

Nice to know: Pektin kann mit Wasser Gelee bilden. So gelang
das Marmeladekochen schon, bevor es Gelierzucker gab, und
zwar besonders gut mit Friichten mit hohem Pektingehalt — und
etwas mehr Geduld.

Beta-Glucane Loslich; sind dhnlich aufgebaut wie Zellulosen; ste-
cken in Hafer, Pilzen, Gerste und Hefe.

Schleimstoffe Loslich; kommen vor allem in Samen wie Lein-,
Chia- und Flohsamen vor.

Inulin Loslich; enthalten in Zwiebeln, Chicorée, Artischocken,
Schwarzwurzeln.

Hemizellulosen Unloslich; stecken in Zellwdnden; vor allem in
Weizen und Roggen, aber auch in Hiilsenfriichten und Blatt- und
Wurzelgemdiise zu finden.

Zellulose Unloslich; ist Teil der Zellwand; ist Bestandteil von
Holzfasern, Getreide, Obst und Gemiise; besteht hauptsidchlich
aus Glukose (Traubenzucker) so wie auch Stiarke. In der chemi-
schen Struktur weist Zellulose jedoch andere Bindungen auf, so-
genannte Beta-1,4-Bindungen, wodurch lange gerade Ketten ent-

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Ballaststoffe — Zucker mit Heiligenschein

stehen, weshalb sie als Faserstoff dient. Stdrke zeigt eine spiralfor-
mige Struktur und kann verdaut werden.

Nice to know I: Die meisten Sdugetiere haben nur eine sehr
begrenzte Fihigkeit, Ballaststoffe wie Zellulose zu verdauen. Und
was ist mit Kithen? Die horten Bakterien im Verdauungstrakt, die
die Verbindungen knacken, sodass etwa Stroh fiir die Wiederkau-
er bis zu einem gewissen Grad nutzbar wird.

Nice to know II: Synthetisch hergestellte Zellulose ist auf Le-
bensmittelverpackungen unter der Zulassungsnummer E460 ge-
kennzeichnet und wird zum Verdicken, Fiillen, Trennen oder
Stabilisieren von Lebensmitteln eingesetzt.

Lignin Unloslich; tragt auch den Namen ,Holzstoff”; kommt in
harten Pflanzenteilen vor, z. B. in Kernen oder Samenschalen.

Nice to know: Lignine sind keine Kohlenhydrate, sondern Al-
koholpolymere.

Chitin Unlo6slich; steckt in einigen Pilzen und Panzern von Krebs-
tieren und Insekten.

Sonderstellung: Prabiotika

Um als Ballaststoff zu gelten, braucht es in der Regel mindestens
zehn Zuckerbausteine. Nun haben Prabiotika, die ebenfalls Kohlen-
hydrate sind, nur drei bis neun. Prabiotika, wie z. B. Polyfructane und
Oligosaccharide, kdonnen nicht durch die Verdauungsenzyme
gespalten werden, sondern gelangen, wie Ballaststoffe, direkt in den
Dickdarm, wo sie von Darmbakterien fermentiert werden. Es
entstehen kurzkettige Fettsauren, die der Gesundheit forderlich sind.
Hiilsenfriichte, Getreide, Pilze, Kohlgemiise, Zwiebeln und Knollen
enthalten Prabiotika.

Wirkung: Wobei helfen Ballaststoffe?
Obwohl Ballaststoffe praktisch keine Energie liefern, sind sie un-
verzichtbar fiir unsere Gesundheit. Wie sie wirken und wieso sie

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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12 Was du iiber Ballaststoffe wissen musst

Ballaststoffe
quellen im Magen
auf und machen
daher schneller
und halten langer
satt.

einen so positiven Einfluss auf unsere Kérpermechanismen ha-
ben, erfihrst du auf den folgenden Seiten.

Sie machen schlank

Gute Neuigkeiten: Ballaststoffe sind echte Leichtgewichte! Da ei-
nige von ihnen im Dickdarm mittels Fermentation Energie lie-
fern, wird ihnen pauschal ein Nahrwert von zwei Kalorien pro
Gramm zugeordnet. Zum Vergleich: Kohlenhydrate haben vier
und Fette sieben Kalorien pro Gramm.

Wenn du nun bedenkst, dass Ballaststoffe in der Praxis nicht
allein daherkommen, sondern kombiniert mit anderen Nahrstof-
fen, bedeutet das fiir ein Lebensmittel: Je hoher sein Anteil an
Ballaststoffen im Verhaéltnis zu Fett, Kohlenhydraten oder Eiweif3
ist, desto weniger Kalorien besitzt es. Ebenso enthalten ballast-
stoffreiche Lebensmittel verhadltnismafiig viele essenzielle Nahr-
stoffe.

Sie halten satt

Weil Ballaststoffe Wasser binden und aufquellen, fiillen sie den
Magen schneller und verzdgern die Magenentleerung. Daneben
sorgen sie dafiir, dass der Blutzuckerspiegel nach dem Essen
nicht zu schnell ansteigt, wodurch das Sattigungsgefiihl linger
anhélt und HeiBhunger vermieden werden kann. Ebenso entste-
hen beim Abbau kurzkettige Fettsduren, die dem Gehirn signali-
sieren, dass wir satt sind. Mehr zu dem Thema findest du auf
Seite 17.

Sie helfen zu verdauen

Im Dickdarm angekommen, kénnen Ballaststoffe unser Stuhlge-
wicht erhdhen und die Stuhlkonsistenz weicher machen, was
insbesondere bei Verstopfung ein gewiinschter Effekt ist. Ein
Nachteil: Ballaststoffe konnen eine erh6hte Gasbildung ausldsen,
insbesondere dann, wenn ihre Aufnahme abrupt gesteigert wird.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Ballaststoffe — Zucker mit Heiligenschein 13

Die Wirkung von
Ballaststoffen auf
Magen und Darm

© verzogerte Entleerung

lirzte Transitzeit
igere Entleerung)

© erwiinscht @ indifferent @ unerwiinscht

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2023 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH



14 Was du iiber Ballaststoffe wissen musst

Darmflora und
Darmmikrobiom
bezeichnen ein und
dasselbe: die
Gemeinschaft der
Milliarden von
Mikroorganismen,
die im Darm leben.

Es ist daher ratsam, sich langsam an Ballaststoffe zu gewOhnen
und nach und nach die Menge zu erhohen.

Sie fiittern die Darmflora

Unser Korper besitzt bis zu doppelt so viele Mikroorganismen wie
eigene Zellen, die meisten davon leben in unserem Dickdarm. In
ihrer Zusammensetzung unterscheiden sie sich von Mensch zu
Mensch, und sie konnen durch die Erndhrung beeinflusst wer-
den.

Eine ballaststoffreiche Nahrung mit einem hohen Anteil an
unverarbeiteten Lebensmitteln erhdht den Artenreichtum dieser
Bakterien'. Insbesondere die giinstigen Mikroorganismen sollen
sich vermehren, etwa Lactobazillen oder Bifidobakterien, welche
B-Vitamine produzieren. Ebenso sollen komplexe Kohlenhydrate
schddliche Organismen abbauen, die etwa durch tierische Fette
in unser System gelangen konnen.

Sie schiitzen uns

Beim Abbau von fermentierbaren Ballaststoffen im Darm entste-
hen kurzkettige Fettsduren, die den pH-Wert vor Ort senken. Auf
diese Weise schaffen sie eine Umgebung, in der krankheitserre-
gende Keime es schwer haben zu tiberleben. Damit wird mitunter
die Darmbarriere geschiitzt, sodass schadliche Stoffe nicht in den
Korper gelangen konnen.

Bedarf: Wie viele Ballaststoffe brauche ich?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) sowie die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) legen den Richtwert fiir die tagli-
che Ballaststoffzufuhr bei minimal 30 Gramm fest, oder bei 12,5
Gramm pro 1.000 Kalorien.! In Deutschland erreichen diesen
Wert nur etwa 25 Prozent der Frauen und 32 Prozent der Manner,*
wobei Minner mit im Schnitt 25 Gramm und Frauen mit 23
Gramm nicht allzu weit darunter liegen.3

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Ballaststoffe — Zucker mit Heiligenschein 15

Die Lebensmittelhersteller haben mitbekommen, dass Ballast-
stoffe sehr gesund sind, folglich werden sie Bonbons, Joghurt
oder sogar Brot kiinstlich zugesetzt. Dabei ist nicht einmal belegt,
dass die Zugabe eines einzelnen, hochdosierten kiinstlichen Bal-
laststoffs wirklich zu erhohter Vitalitdt fihrt.?

Die sinnvolle und obendrein kostengiinstige Alternative zu
diesem sogenannten Functional Food: Moglichst pure Lebens-
mittel, genauer gesagt Pflanzen, und zwar solche, die von Natur
viele Ballaststoffe mitbringen. Ob Koérner, Saaten, Gemiise, Obst,
Hilsenfriichte, Pilze oder Niisse: Je bunter die Mischung, desto
bunter die Darmflora.

Vorkommen: Worin finde ich Ballaststoffe?

Ganz einfach: in pflanzlichen Lebensmitteln. Wobei sie hier in
unterschiedlichen Kombinationen und Mengen vorkommen.
Solltest du in Ubersichtstabellen also unterschiedliche Werte fin-
den, liegt das an unterschiedlichen Analyseverfahren, aber auch
daran, dass zum Beispiel Obst und Gemiise Pektin und Inulin
abbauen, wenn sie lagern.

Faustregeln fiir eine ballaststoffreiche Ernahrung

e FEin Lebensmittel ist dann ballaststoffreich, wenn es 6 Gramm
Ballaststoffe pro 100 Gramm oder 3 Gramm Ballaststoffe pro
100 Kilokalorien enthdlt.

e Greife zu pflanzlichen Lebensmitteln.

e Waihle bei Getreide immer die Vollkornvariante.

e [Iss Obst und Gemiise moglichst mit Schale.

e Setze auf Hiilsenfriichte.

e Verwende Mehle mit niedrigem Mahlgrad, z. B. Type 1600.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

Tierische Lebens-
mittel enthalten
praktisch keine
Ballaststoffe. Eine
Ausnahme: In
Schalentieren
taucht der Ballast-
stoff Chitin auf.
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16 Was du iiber Ballaststoffe wissen musst

Lebensmittel mit dem hochsten Ballaststoffgehalt

(T P T T

Weizenkleie 45 Roggenvollkornmehl
Leinsamen 38,5  Birne, getrocknet 13,5
Chiasamen 34,5  Topinambur 12
Kokosraspel 24 Erdnusskerne 11,5
WeiRle Bohnen 23 Erdnusskerne 11,5
Sojafleisch und -bohnen 22 Vollkornweizenmehl 11,5
Pflaumen, getrocknet 19 Pfirsich, getrocknet 11,5
Schwarzwurzeln 18 Macadamiantlisse 11,5
Kleieflocken 18 Sesamsamen 11
Aprikose, getrocknet 17 Artischocke 11
Linsen 17 Apfel, getrocknet 11
Erbsen 16,5  Pistazienkerne 10,5
Kichererbsen 15,5 Amaranth 10
Friichtebrot 14 Vollkornhaferflocken 10
Knackebrot 14 Mais 10
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111 GESUNDE

BALLASTSTOFFREICHE
REZEPTE

Jetzt geht’s in die Kiiche. Beginne, dich ballaststoffreicher und somit
gestinder zu erndhren. Mit 111 kostlichen Rezepten fiir jede Tageszeit
und Situation wird dir das leicht gelingen. Die Auswahl ist vielseitig
und reicht von knusprigen Granola tber farbenfrohe Bowl-Gerichte
bis hin zum Orientklassiker Baba Ganoush. Lass dich von meinen
Rezepten inspirieren, probiere aus und variiere. Ich bin mir sicher,
dass du in der Ballaststoffkiiche dein Lieblingsgericht finden wirst.

Voo &
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111 gesunde ballaststoffreiche Rezepte

Ballaststoffe klingen nicht unbedingt sexy, dafiir sehen sie unver-
schamt gut aus und lassen sich auf dem Teller zu den buntesten
Kreationen vereinen. Und sie schmecken!

Leider musste ich mich auf 111 Rezepte beschrinken. Die
Auswahl ist vermutlich ein wenig subjektiv und sicher unvoll-
standig. Ich selbst liebe es, Rezepte abzuwandeln, Dinge auszu-
probieren, die ich nicht kenne. Ganz frech einfach die Mandeln
durch Erdniisse zu ersetzen und spontan noch einen Salat zur
Pasta zu servieren. Das kannst du nattiirlich ebenso machen!

Sicher wird dir auffallen, dass ein Grofsteil der Rezepte pflan-
zenbasiert ist. Das ist zum einen der Tatsache geschuldet, dass tie-
rische Lebensmittel nun mal keine Ballaststoffe enthalten. Zudem
erfiillen die Rezepte so die Restriktionen oder Entscheidungen der
meisten religidsen oder ethischen Lebensweisen. Und mochtest
du auf dein Schnitzel nicht verzichten, fiihl dich frei, es zu ergian-
zen. Ich habe auch viele glutenfreie Rezepte aufgenommen.

Tipps fiir den Broteinkauf

e Achte auf die Bezeichnung ,Vollkorn“, sprich, dass Backwa-
ren einen Vollkornanteil von mindestens 90 Prozent haben.

e Eine dunkle Brotfarbe weist nicht per se auf Vollkorn hin. Oft
werden Brote zum Beispiel mit Malz gefarbt, Vollkorn hat
meist eine hellbraune Farbung.

e Kornkriistchen, Weltmeister, Roggenbrotchen - der Name
verrat nichts iiber den Vollkorngehalt des Brotchens.

e Die Bezeichnung Mehrkornbrot bedeutet lediglich, dass das
Brot mindestens aus drei Getreidearten besteht und sagt
nichts tiber seinen Vollkornanteil aus.

e Kaufe am besten frisches Brot vom Bécker anstatt abgepacktes
oder welches aus der SB-Theke, denn das enthilt in der Regel
weniger Zusatzstoffe. Einfach nachfragen!
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Hinweise zu den Rezepten

Typenbezeichnung beim Mehl

Die Typenbezeichnung informiert tiber den Mahlgrad des Mehls
und gibt an, wie viel Milligramm Mineralstoffe in 100 g Mehl
enthalten sind. Je kleiner die Typennummer, desto weniger Mi-
nerale und Ballaststoffe enthilt das Brot. Vollkornmehle weisen
eine Type um 1800 auf. Schrot ist sehr grob und ballaststoffreich.

Gekeimte Samen und Kerne

In einigen Rezepten verwende ich gekeimte Sonnenblumenker-
ne, Brokkolisamen oder gekeimten Buchweizen. Das Ankeimen
von Samen und Getreide hat viele Vorteile, unter anderem ver-
bessert sich die Bioverfiigbarkeit der Inhaltsstoffe und Getreide
wird bekdmmlicher. Gekeimte Produkte sind in verschiedenen
Internetshops erhaltlich.

Meal-Prep-Saucen

Auf den Seiten 95 bis 167 findest du Rezepte fiir Meal-Prep-Sau-
cen, die du auf Vorrat zubereiten kannst. Damit hast du jederzeit
ein gesundes Essen in der Hinterhand. Die Saucen passen zu Voll-
korn- oder Hiilsenfriichte-Pasta oder zu Gemiise. Fiir das grofle
Einkochen einfach die Mengen vervielfachen.

Pflanzendrinks

Die Porridges werden mit Wasser oder Pflanzendrink zubereitet.
Wofiir du dich entscheidest, ist dir iiberlassen - vielleicht mo6ch-
test du auch gern abwechseln. Ein Rezept, wie du Mandeldrink
und -mus selbst herstellen kannst, findest du auf Seite 167.

Snacken

Wann immer der kleine Hunger kommt, kannst du es knacken
lassen. Ich knabbere am liebsten Niisse, Endivie oder rohen Fen-
chel. Aber auch Paprika, Gurken und Karotten bieten sich an.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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44 111 gesunde ballaststoffreiche Rezepte

FRUHSTUCK

» Homemade Granola

Kategorie: Vorrat, vegan, glutenfrei

Menge: fiir 1 Glas (600 ml)

Zubereitungszeit: 10 Min. + 15 Min. Backzeit
N&dhrwerte pro Portion (50 g): ca. 230 kcal, 3,5 g BS,
5gE 14gF 20gKH

Haltbarkeit: trocken und dunkel gelagert

ca. 3 Wochen

Zutaten

70 g Paranusskerne

30 g Kiirbiskerne

300 g Haferflocken

80 g Pflanzendl

50 ml Sirup (z. B. Ahornsirup)
2 TL Zimt

20 g Kakaonibs

30 g getrocknete Bananen

Zubereitung

1. Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze,
Umluft 106 °C) vorheizen.

2. Kerne nach Belieben hacken und mit
Haferflocken in einer Schiissel mischen. 0,
Sirup und Zimt verriihren und dariibergeben.
Alles gut vermengen.

3. Backblech mit Backpapier auslegen und
die Masse darauf verteilen. Im heiBen Ofen
10-15 Minuten unter Beobachtung braun
rosten. Zwischendurch mit einer Gabel
wenden.

4. Granola vollstandig auskihlen lassen und
mit Kakaonibs und Bananen mischen. In einem
Vorratsglas luftdicht und dunkel aufbewah-
ren.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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84 111 gesunde ballaststoffreiche Rezepte

EINTOPFE UND SUPPEN

Kategorie: glutenfrei, Low Carb

Menge: fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 20 Min.

Ndhrwerte pro Portion: ca. 170 kcal, 7 g BS, 8 g E,
11gF 10gKH

Zutaten

Fiir die Suppe:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleiner Brokkoli

1 EL Olivendl

400 ml Gemiisebriihe

50 ml Pflanzendrink (z. B. Sojadrink)
Salz

Fiir das Topping (optional):
Minze

Kresse

30 g TK-Erbsen

2 TL Sesam

2 EL Speckwiirfel

Als Beilage (optional):

2 Scheiben Vollkornbrot

Zubereitung

1. Fdir die Suppe Zwiebel und Knoblauch
abziehen und fein wiirfeln. Brokkoli waschen
und in Rdschen teilen, Stiel schalen und
wiirfeln.

2. Olin einem Topf erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze in

3-5 Minuten glasig diinsten. Brokkoli
zugeben, kurz rosten. Gemise mit Gemiise-
briihe und Pflanzendrink aufgieBen und bei
kleiner bis mittlerer Hitze 10-12 Minuten
leise kochen lassen. Suppe piirieren und mit
Salz wiirzen.

3. Das Topping nach Geschmack wahlen.
Minze und Kresse hacken, Erbsen blanchieren.
Sesam in einer Pfanne ohne Fettzugabe
rosten, bis er duftet. Speck in einer Pfanne
ohne Fettzugabe auslassen.

4. Suppe auf Schalen verteilen und nach
Belieben mit den Toppings garnieren. Dazu
schmeckt Vollkornbrot.
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HAUPTSPEISEN

Kategorie: vegan, glutenfrei, Low Carb

Menge: fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 30 Min.

Nahrwerte pro Portion: ca. 95 kcal, 7,5 BS, 8 g E,
1gF, 14 gKH

Zutaten

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

50 g Schwarzkohl

1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgew. 200 g)
1-2 ELOI

100 ml Kokosmilch

Salz

1-2 TL Garam Masala

2 TL Kreuzkiimmel

2 TL Paprikapulver

gehackte Korianderblattchen (optional)

Hauptspeisen 103

Zubereitung

1. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein
wirfeln. Tomaten waschen und den Stiel-
ansatz entfernen. Tomaten in ca. 5 mm kleine
Wiirfel schneiden. Kohl waschen, Rippen
entfernen und den Kohl in mundgerechte
Stilicke zupfen. Bohnen in einem Sieb abgie-
Ben, absplilen und abtropfen lassen.

2. Olin einem Topf erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze in

ca. 5 Minuten glasig diinsten. Tomaten und
Kohl zugeben, 5-8 Minuten anrdsten. Mit
Kokosmilch und 70 ml Wasser aufgief3en.
Aufkochen lassen und ca. 5 Minuten weiter-
kochen lassen. Bohnen und Gewiirze zugeben
und weitere 10 Minuten einkochen lassen.
Curry abschmecken und nach Belieben mit
Koriander bestreuen.

TIPP

Dazu passt Wildreis oder Vollkornbrot.
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104 111 gesunde ballaststoffreiche Rezepte

Kategorie: vegan, Low Carb

Menge: fiir 2 Portionen

Zubereitungszeit: 50 Min.

Nahrwerte pro Portion: ca. 600 kcal, 11 g BS, 13 gE,
52gF 22gKH

Zutaten

Salz

1 EL gemahlene Kurkuma (optional)
1 kleiner Blumenkohl (ca. 400 g)

8 EL Olivendl

Pfeffer

8 EL Vollkornbrotkriimel

4 EL Feldsalatpesto (S. 98)

200 g Sojajoghurt

Zubereitung

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
(Umluft 160 °C) vorheizen. Reichlich Salz-
wasser in einem Topf aufkochen, nach
Belieben Kurkuma hinzugeben.

2. Blumenkohl waschen, Stiel so abschnei-
den, dass der Blumenkohlkopf stabil steht.
Blumenkohlkopf im kochenden Salzwasser
3—4 Minuten kochen, herausheben und in eine
Auflaufform setzen. Mit 4 EL Olivendl
bepinseln, salzen und pfeffern. Im heilRen
Ofen 30-40 Minuten weich und goldbraun
backen.

3. Inzwischen 4 EL Ol in einer Pfanne erhitzen
und Brotkriimel darin anrosten. Blumenkohl
aus dem Ofen nehmen, in Tortenstiicke
schneiden und mit Brdseln, Pesto sowie nach
Belieben mit Joghurt servieren.

TIPP

Die Blumenkohlblatter konnen puriert und
unter das Pesto gemengt werden. Etwas Ol
zugeben und abschmecken. Die Blumenkohl-
stiele kénnen im Ofen mitgebacken und
anschlieBend mit Frischkase, Salz und
Pfeffer zu einem Dip piiriert werden.
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120 111 gesunde ballaststoffreiche Rezepte

Kategorie: Low Carb

Menge: fiir 4-6 Portionen

Zubereitungszeit: 30 Min.

N&hrwerte pro Portion (bei 6): 580 kcal, 18,5 g BS,
41gE30gF 36 gkKH

Zutaten

Fiir die Fiillung:

1 Gurke

1 rote Paprikaschote

2 Mohren

1 Avocado

1 Mango

14 Bund gemischte Krauter (z. B. Minze, Koriander,
Thai-Basilikum)

400 g Naturtofu

2 Bio-Limetten

Shrimps oder Hahnchenbrust (nach Belieben)
24-32 Blatter Reisblatter

(22 cm Durchmesser)

Als Beilage:

Erdnusssauce

Sojasauce

Zubereitung

1. Fur die Fullung Gemuse waschen, putzen
und in feine mundgerechte Streifen schnei-
den. Avocado halbieren, Stein entfernen,
Avocado schalen und in feine Streifen
schneiden.

2. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein
befreien und Fruchtfleisch in diinne Streifen
schneiden.

3. Krauter waschen und mit wenig Wasser in
Glaser stellen, damit die Blatter der Krauter
nicht erschlaffen und sich jede Person nach
Belieben Blattchen abzupfen kann.

4. Tofu und nach Belieben Hahnchen in
Scheiben schneiden und in der Pfanne
anbraten oder auf einem heifRen Grill oder
einem heil3en Stein am Tisch direkt grillen.
Shrimps schalen, vom Darm befreien,
waschen, trocken tupfen und ebenfalls
anbraten oder grillen.

5. Alle Zutaten auf dem Tisch verteilen und

nach Lust und Laune Reisblatter befiillen und
einrollen. Als Beilage Erdnuss- und Sojasauce
zu den Sommerrollen reichen.

TIPP

Nach Lust und Laune kdnnen alle am Tisch
die Reisbldtter fiillen und selbst rollen. Daftir
grofe Teller und Schiisseln mit lauwarmem
Wasser bereitstellen. Blatter mit Wasser
betraufeln, mittig belegen und anschlieRBend
zusammenrollen. Am besten pro Person

4—-6 Rollen einplanen, um satt zu werden.
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Empfehlen und gewinnen!

Hat dir dieses Buch gefallen?

Dann empfiehl es bitte weiter und schreib eine aussagekraftige
Bewertung in einem Buch-Shop deiner Wahl, auf deinem Blog oder in
den Sozialen Medien. Aus der Bewertung sollte hervorgehen, was dir
an dem Buch gefallen hat und fiir wen es besonders geeignet ist.

Als Dankeschon verlosen wir jeden Monat unter allen, die mitmachen,
fiinf humboldt-Ratgeber — mit etwas Gliick bist auch du mit deinem
Wunschtitel dabei.

Um an der Verlosung teilzunehmen, schick uns einfach den Link
zu deiner Buchbewertung sowie deinen Wunschtitel aus unserem
Programm an: presse@humboldt.de.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.
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! 111 High-
Protein-Rezepte

Mit eiweilreichem Essen
gesund, schlank und satt

Martina Amon
111 High-Protein-Rezepte

168 Seiten, ca. 60 Abbildungen
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2947-9
€19,99 [D] - € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.
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® |nternationale Gesund-

heitsgesellschaften sind
sich einig: mehr Eiweil}
fordert die Gesundheit

Nahrung mit einem
hohen Proteinanteil
gehort zu den effek-
tivsten Helfern, wenn
es ums Abnehmen und
um Muskelaufbau geht

Alle Rezepte sind
alltagstauglich und
enthalten die wichtigen
Ndahrwertangaben
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Die Autorin

Sarina Hunkel ist Gkotrophologin, Autorin,
Yoga-Lehrerin und Studiobetreiberin des
DSCHUNGEL Yoga Frankfurt. Der Expertin in
Sachen Ernahrung und Gesundheit liegen
zwei Themen besonders am Herzen: der
Mensch und der Genuss. Ballaststoffe in die
Erndhrung zu integrieren, bedeutet fiir die
Autorin Selfcare. Denn sie helfen ihr selbst
mafgeblich dabei, Wohlbefinden als feste
GroRe im Alltag zu etablieren. Als freie
Journalistin schreibt sie fiir namhafte
Magazine wie ,Essen & Trinken” und
+Mixology".
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humb'ldt ...bringt es auf den Punkt.

Leicht, fit und vital durch Ballaststoffe!

Welche positiven Eigenschaften Pflanzenfasern haben und wie man sich durch
eine ballaststoffreiche Ernahrung und mehr Achtsamkeit fitter und gesiinder
flihlen kann, zeigt Sarina Hunkel dir in diesem Ratgeber. Dass aus Vollkorn,
Gemiise und Co. himmlische und alltagstaugliche Gerichte fiir alle Lebenslagen
entstehen konnen, beweisen ihre 111 Rezepte. Das Beste: Sie machen alle-
samt schlank und gesund, sie schmecken — und sie erfiillen die Kriterien der
Nachhaltigkeit. Fiir alle, die ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden selbstver-
antwortlich verbessern wollen.

Das spricht fiir diesen Ratgeber:

¢ Mit einer ballaststoffreichen Erndhrung vielen Krankheiten vorbeugen und
Krankheitsverlaufe bessern.

¢ 111 ballaststoffreiche Rezepte — schnell und einfach zubereitet und mit
allen wichtigen Nahrwertangaben.

www.humboldt.de
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