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Wir méchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf konnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

o alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjdh-
riger Erfahrung sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen lhr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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Dieser Test hilft Thnen dabei herauszufinden, wo Sie erndhrungstech-
nisch aktuell stehen. Beantworten Sie die folgenden Fragen mdoglichst
spontan und ehrlich.

'WIE CLEAN WAR THRE ERNAHRUNG BISHER?

O Essen Sie haufig und mehrheitlich Gemiise und Obst?
O Lesen Sie die Zutatenlisten auf Nahrungsmittelverpackungen?
O Kochen Sie Thr Essen in der Regel selbst?

O Kombinieren Sie komplexe Kohlenhydrate und Proteine
bei jeder Mahlzeit?

O Friihstiicken Sie taglich?
O Trinken Sie regelmaf3ig zwei bis drei Liter Wasser pro Tag?

O Meiden Sie einfache Kohlenhydrate wie WeifSmehl und
Zucker sowie Fast Food und Fertiggerichte?

O Bauen Sie Superfoods wie Chiasamen oder Gojibeeren in
Thre Erndhrung ein?

O Trinken Sie regelmiflig griine Smoothies?

O Essen Sie achtsam?

| IHRE ANTWORTEN |
Wenn Sie vor neun bis zehn Fragen ein Hakchen setzen konnten, erndhren Sie sich bereits
nach dem Clean-Eating-Konzept. Sie haben fiinf bis acht Fragen mit Ja beantwortet? Dann
erndhren Sie sich teilweise clean, aber es gibt noch Luft nach oben. Sie haben vier oder
weniger Fragen mit einem Hakchen versehen? Dann ist Clean Eating ein einfacher Weg fiir
Sie, sich zukiinftig gesiinder zu ernéhren.



gefriergetrocknetes Kartoffelpulver wird, das sich unter Zugabe von
heiflem Wasser wiederum in cremiges Kartoffelpiiree verwandelt,
sind viele industrielle Fertigungsschritte und Zusatzstoffe notig.
Dazu zéhlen Farbstofte, die fiir das schone Gelb des Kartoftelpiirees
sorgen. Die Vitamine gehen dabei selbstverstandlich verloren.
Produkte aus dem Kiihlregal wie Maultaschen, Pizzateig oder
Autback-Brétchen sind begrenzt haltbar - ein Hinweis darauf, dass
es sich noch um LEBENS-Mittel handelt. Dennoch kommen auch
diese Prodkukte fiir gewohnlich nicht ohne Konservierungs- und
andere Zusatzstoffe aus — selbst gemacht ist deshalb besser.

Sich so natiirlich wie moglich zu ernahren bedeutet auch, einen
frischen Apfel aus der Region zu essen statt ein Glas Apfelmus aus
dem Supermarkt. Ein frischer Apfel enthélt Vitamine, sekundére
Pflanzenstoffe, Mineral- und Ballaststoffe. Achtung: Die meisten
Vitamine und Pflanzenstoffe befinden sich direkt unter der Schale!
Wird der Apfel geschilt und industriell zu Apfelmus verarbeitet,
gehen auch Vitamin C und Ballaststoffe verloren. Stattdessen
werden unerwiinschte Antioxidations- und Sduerungsmittel

sowie Stifstoffe oder Zucker hinzugefiigt. Besser wire es, das
Apfelmus selbst zu kochen. Die Zubereitung frischer Speisen geht
meist schneller, als man denkt, und ist noch dazu preiswerter. Die
Verbraucherzentrale Hamburg hat heraufsgefunden, dass Fertig-
produkte mindestens doppelt, manchmal sogar fiinfmal so teuer
waren wie die frische, selbst zubereitete Version.

Obwohl chemische Zusatzstoffe beim Clean Eating selbstverstind-
lich zu vermeiden sind, kann von Verzicht keine Rede sein. Denn
Sie konnen wirklich jedes Gericht - sogar Ihr Leibgericht — aus
natiirlichen Zutaten selbst zubereiten, ohne Geschmacksverstarker
und andere Zusatzstofte. Fiir jedes Rezept gibt es eine Clean-
Eating-Variante. Der entscheidende Unterschied ist, dass Sie bei
selbst zubereiteten Speisen wissen, was diese enthalten. Auch fiir
viele Dickmacher gibt es eine gesiindere Alternative. So konnen
Nudeln aus Auszugsmehlen durch Vollkornnudeln ersetzt werden.
Wer es noch gesiinder mag, bereitet Gemiisenudeln oder Lasagne
mit Zucchini zu. Pizza kann mit einem Blumenkohl-, Quinoa- oder
Hirseteig und weniger Kéise gebacken werden. Und auch fiir Pom-
mes, Mayonnaise, Ketchup und Kuchen gibt es cleane Rezepte.




Clean im Alltag

haturanga

1 Mit dem Ausatmen setzen Sie die Hande
neben Ihren Fiiflen ab und gehen zwei grofSe
Schritte zuriick ins Brett. Fortgeschrittene
kénnen springen. Die Schultern sind iiber den
Hénden, Spannung in den Beinen und Kraft
in den Fiflen. Der Korper bildet eine gerade,
diagonale Linie vom Kopf bis zu den Fersen,
alle Muskeln sind angespannt.

2 Lassen Sie mit eng anliegenden Ellbogen
Knie und Brust zu Boden sinken. Die Schul-
tern ziehen nach hinten und unten.

3 Legen Sie Ihre Fiifle mit dem Fufispann auf
die Matte. Der Bauchnabel zieht zur Wirbel-
sdule. Das Gesif§ ist entspannt.

Anfanger konnen die Knie im Brett auf der
Matte absetzen, sodass die Arm- und Bauch-
muskulatur weniger belastet werden. Lassen
Sie aus dieser Position Brust und Stirn mit
eng anliegenden Ellbogen zum Boden sin-
ken. Legen Sie auch aus dieser Position die
Fiifle um und driicken Sie den Fuf3spann in
die Matte.
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Kobra

1 Mit dem Einatmen heben Sie den Oberkor-
per aus der Kraft des unteren Riickens an. Die
Ellbogen bleiben eng am Korper unter den
Schultern und sind gebeugt. Die Schultern
driicken weiterhin weg von den Ohren. Die
Handinnenflichen bleiben am Boden.

2 Geben Sie nur leichten Druck in die Hinde.
Fortgeschrittene konnen die Handinnenfla-
chen vom Boden abheben.

3 Der Bauchnabel zieht zur Wirbelsdule. Das
Gesafl ist entspannt, das Becken bleibt am
Boden. Der Fufispann driickt weiterhin in
die Matte.

Geiibte konnen sich auch in den herauf-
schauenden Hund hochdriicken: Dazu mit
dem Einatmen die Arme strecken und die
Hénde fest in die Matte driicken. Die Schul-
tern befinden sich tiber den Handgelenken
und ziehen nach unten. Der Fuflspann driickt
fest in die Matte. Nur der Fuflspann und die
Hinde beriithren die Matte. Die Beine sind
angespannt. Der Blick geht leicht nach oben,
bei Nackenproblemen geradeaus.
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Fiir 2 Portionen:

500 ml Gemiisebrithe

100 g Quinca (weil)

150g Champignens

1l rote Zwiebel

2EL Olivendl

1 Brokkoli

150 g Kirschtomaten

]I, Avocado

Fir das Tahini-Dressing:

50 g Sesampaste (Tahini)

1TL Egavendicksaft

Il% Zitrone

Gemiisebriihe in éinem Topf zum Kochen
bringen und die Quinoa etwa 10 Minuten
garen. Zwischendurch umriihren. Anschlie-
end abgiefSen und beiseitestellen.

% Den Backofen auf 175 °C Ober- und Unter-
hitze vorheizen.

' Champignons waschen, putzen und halbie-
ren. Zwiebel schilen find in Spalten schnei-
den. Champignons uhd Zwiebelspalten auf
ein mit Backpapier qusgelegtes Backblech
legen und mit Olivendl bestreichen. 15 Minu-
ten im vorgeheizten Qfen backen, nach der
Hilfte der Zeit einmal wenden.

% Brokkoli waschen, i
und in ausreichend Wasger 5 Minuten kochen

Roschen schneiden

oder dampfgaren. Kirschtomaten waschen,
trocknen und halbieren. Avocado rundum
lings einschneiden. Beide, Avocadohilften
gegeneinanderdrehen u d dadurch 6ffnen.
Mit einem Loffel den K

hifleisch herauslosen

n herausnehmen,

itronensaft verriih-
| anrichten. |
o
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1 Kiirbis waschen, entkernen und in Stiicke

schneiden. Siif8kartoffeln schalen und in Wiir-
fel schneiden. Zwiebel schilen und fein wiir-
feln. Aprikosen in Stiicke schneiden.

2 Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwie-
beln, Kirbis und Silkartoffeln anbraten,
Curry dartiberstreuen und mit Gemiisebriihe
abloschen. Aufkochen lassen und 10 Minuten
garen, zwischendurch umriihren.

2 Fiir den Dip das Basilikum waschen und
trocken tupfen. Avocado rundum lidngs ein-
schneiden. Beide Avocadohilften gegenein-
anderdrehen und so 6ffnen. Mit einem Loffel
den Kern herausnehmen, dann das Frucht-
fleisch herauslosen und in Wiirfel schneiden.
Zitronensaft, Joghurt, Salz und Pfeffer mit
dem Basilikum und der Avocado vermengen
i und alles ptirieren. >

4 Das Curry mit Salz, Pfeffer und Kiimmel
wiirzen und mit dem Avocadodip servieren.

Fiir 2 Portionen:

Y2 Hokkaidokiirbis (ca. 400 g)
200 g SiBkarteffeln

1 rote Zwiebel

50g Aprikosen, getrocknet

1EL Olivenél . !
1TL Curry -

400 m1 Gemiisebrithe (siehe Seite 131) '
Salz, Pfeffer

1EL Kimmel 2N

Fiir den Avocadodip:

4 Stangel Basilikum

Y2 Avocado

1EL Zitronensaft
150 g Joghurt
Salz {
Pleffer |




Fir 2 Portionen:

Y. Honigmelone

1 Pfirsich

120 g Kirschen

120 g Himbeeren

Y Limette

2 EL Walnusskerne

2 EL Pistazienkerne, ungesalzen

2 EL Gejibeeren

Die Honigmelone, den Pfirsich und die Kir-
schen entkernen und das Fruchtfleisch in Sti-
cke schneiden. Die Himbeeren hinzugeben.

Die Limette auspressen und den Saft uiber
die Friichte geben.

Die Walnuss- und Pistazienkerne fein
hacken und mit den Gojibeeren auf dem

Obstsalat anrichten.




Fiar eine Springform (@ 26 cm):

Fiir den Teig:

15 g Walnusskerne

175 g Dinkelvollkornmehl

120 g Butter

50g Rohrohrzucker

Fir die Fillung:

600 g Frischkise

300g Joghurt

1 Msp. Vanille, gemahlen

1 unbehandelte Zitrone

3TL Agar-Agar

60 g Rohrohrzucker

Fiir die Marmelade:

250g Himbeeren

1 Msp. Vanille, gemahlen

2EL Chiasamen

Fir den Teig die Walnusskerne sehr fein
hacken oder mixen. Anschlieffend mit Din-
kelvollkornmehl, Butter und Zucker zu einem
glatten Teig verkneten. Die Springform einfet-
ten und den Teig darin auslegen.

Fir die Fillung den Frischkidse mit dem
Joghurt und der Vanille vermengen. Die Zit-
ronenschale abreiben und hinzugeben.

Die Zitrone auspressen und mit Wasser auf
150 ml aufgiefBen. In einem Topf mit Agar-
Agar aufkochen. Zucker unterrithren und
2-3 Minuten unter Rithren quellen lassen.

Ziigig unter die Frischkise-Joghurt-Creme
rithren. Creme in die Springfol_'m_ﬁi]lgn und
30 Minuten abkiihlen lassen._Dieq.Blackofen
auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fir die Himbeer-Chia—MarméIa'dé die
Himbeeren waschen und trocken tupfen. Mit
der Vanille mixen oder piirieren.._Die Chia-
samen unterrithren, in ein Marmlela'_de_nglqs

' fiillen und anschlieBend 30 M_inuteni,-im Kiihl-

schrank quellen lassen. i
? g
Den New-York:Cheesecake dann iO Minu-

ten im vorgeheizten Ofen backen. [ = 11
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Die Essenz der Clean-Eating-Philosophie ist sehr einfach:
Auf der Basis von Natiirlichkeit und Achtsamkeit ergeben sich
. die Prinzipien der cleanen Erndhrung ganz automatisch.

e e NATURBELASSENE LEBENSMITTEL STATT FERTIG-
GERICHTE: Kochen Sie selbst und verwenden Sie
Produkte, die nicht industriell verarbeitet sind und
keine Zusatzstoffe enthalten.

e REGIONALE PRODUKTE STATT IMPORTWARE: Essen
Sie moglichst Lebensmittel aus Ihrer Region, um die
Umwelt zu schonen.

e POWER-YOGA: Taglich 10 Minuten Yoga bringen Sie in
Schwung, machen fit und steigern Ilhr Wohlbefinden.

WG 461 Erndhrung
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