


LEANNE ELY

SIMPLY PALEO

Steinzeitkost — schnell, einfach, gesund

Aus dem Englischen von Jochen Lehner

KNAURD

MENSSANA



Die amerikanische Originalausgabe erschien 2014 unter dem Titel
»Part-Time Paleo. How to go Paleo without going crazy«

bei Plume, a member of Penguin Group (USA) LLC.

Besuchen Sie uns im Internet:
www.mens-sana.de

VA
FSC
www.fsc.org

MIX

Papier aus ver-

antwortungsvollen
Quellen

FSC® C014496

© 2014 Leanne Ely
This edition published by arrangement with Plume, a member of Penguin
Group (USA) LLC, A Penguin Random House Company.
Fiir die deutschsprachige Ausgabe:
© 2015 Knaur Verlag
Ein Unternehmen der Droemerschen Verlagsanstalt
Th. Knaur Nachf. GmbH & Co. KG, Miinchen
Alle Rechte vorbehalten. Das Werk darf — auch teilweise —
nur mit Genehmigung des Verlags wiedergegeben werden.
Redaktion: Birgit Bramlage
Umschlaggestaltung: ZERO Werbeagentur, Miinchen
Umschlagabbildung: FinePic®, Miinchen
Mammut: Shutterstock/Cattallina
Felsoberfliche: Shutterstock/Kues
Satz: Adobe InDesign im Verlag
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, PéBneck
Printed in Germany

ISBN 978-3-426-65760-7

2 45 31



Dieses Buch widme ich meiner Mutter.

Ich bin stolz, ihre Tochter zu sein.






Inhalt

Einleitung: Was ist Paleo? 9

[S—

. Weshalb Paleo gut fiir die Verdauung ist? 21

2. Leben mit Paleo 35
3. Was Sie in der Kiiche brauchen 43
4. Paleo-Vorrite fiir Speisekammer, Kiihlschrank und Gefriertruhe
5. Obst und Gemiise in der Steinzeitkost 59
6. Knochenbrithen und Suppen 83
7. Speisepline fiir einen Monat Simply Paleo 103
8. Simply Paleo in der Familie 171
9. Zauberei mit dem Schongarer 181
10. Simply-Paleo-Gerichte zum Einfrieren 193
Bezugs- und Informationsquellen 222
Forschung 223
Dank 223

Uber die Autorin 224

47






Einleitung
Was ist Paleo?

Was soll Paleo, also Steinzeitkost, eigentlich
sein? Isst man da nichts anderes als am offe-
nen Feuer gegrillte Mammutsteaks?

Ich selbst ernihre mich zumindest teilweise
nach Paleo-Prinzipien, bekomme also Fra-
gen dieser Art 6fter zu héren. Damit das
gleich geklirt ist: Mammuts spielen meines
Wissens keine Rolle in der Paleo-Ernih-
rung. Sollten Sie jedoch von einer vertrau-
enswiirdigen Quelle von freilaufenden
Mammuts aus regionaler Erzeugung erfah-
ren, geben Sie mir Bescheid. Es gibt nichts,
was ich nicht mindestens einmal probiere.

Zunichst einmal sollten Sie wissen, dass

der Begriff Paleo einfach ein Kiirzel ist,
das in seiner englischen Schreibweise ei-
nerseits auf die Altsteinzeit (Paliolithikum)
und andererseits auf eine Ernihrungsform
verweist, von der wir aufgrund des derzei-
tigen Forschungsstands annehmen, dass sie
der Erndhrung des Menschen in der Stein-
zeit zumindest annihernd entspricht. Un-
sere Vorfahren ernihrten sich von dem,
was sie jagen, fischen oder sammeln konn-
ten. So ist auch die heutige Steinzeitkost
angelegt: Sie besteht aus Fleisch, Fisch, Ei-
ern, viel Gemiise sowie Beeren und Niis-
sen.



Mein persénlicher Weg
zur Paleo-Ernahrung

Vor zehn Jahren wurde bei mir eine Hashi-
moto-Thyreoiditis diagnostiziert, eine Au-
toimmunerkrankung, die Schilddriisenge-
webe zerstért und dazu fiihrt, dass man
depressiv wird, stindig erschépft ist und
sich generell elend fiihlt. Und als wiren die-
se Erscheinungen nicht schon unangenehm
genug, lisst die Autoimmunerkrankung ei-
nen auch noch zunehmen. Hinzu kam eine
Hauterkrankung namens Rosazea, die die
Gesamtbilanz meines Unbehagens noch
deutlich verschlechterte und mich zu einem
unleidlichen, iibergewichtigen, depressiven
Menschen mit rotfleckigem, pickeligem
Gesicht machte. Reizend, nicht wahr?

Der Zustand wollte sich einfach nicht bes-
sern, ich fiihlte mich wie in einem Strudel,
der mich immer weiter nach unten zog. Der
Alltag war nur noch ein Kampf, und ich
konnte meine triibsinnige innere Verfas-
sung einfach nicht mehr abschiitteln.

Ich stellte Nachforschungen tiber Autoim-
munkrankheiten an und stie} dabei immer
wieder auf die Steinzeitkost, wie sie Ent-
ziindungen abklingen lisst und die Leute
von allen moglichen Autoimmunproble-
men befreit. Zudem nehmen sie auch noch
ab und fuhlen sich blendend!

Als ich zum ersten Mal iiber die Grundziige
dieser Erndhrungsform las, war meine Re-
aktion mehr als skeptisch. Ich dachte im-
mer wieder: »Jetzt komm! Ich will nicht
auf Brot, Bohnen und Kartoffeln verzich-
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ten. Diese kohlenhydratarme Ernihrung
habe ich doch schon ausprobiert, inwiefern
soll das hier denn anders sein? «

Aber nachdem ich dann eine ganze Menge
Erfolgsgeschichten gelesen hatte, dringte
sich mir doch der Gedanke auf, dass eine
Ernihrungsumstellung woméglich helfen
wiirde — schlieBlich half sie ja offenbar an-
deren Menschen. Also dachte ich um und
redete mir gut zu: » WeiBit du was, Leanne,
vielleicht denkst du besser an das, was du zu
gewinnen hast, statt an den Verzicht.«

Ich stiirzte mich in die Paleo-Ernihrung.
Das war erst einmal schwierig. Das Brot
fehlte mir, der Reis, die gelegentliche Ofen-
kartoffel. Aber was soll ich sagen, ganz all-
mithlich wurde es besser. Ich fiihlte mich
insgesamt wohler und schlieBlich so gut,
dass ich mich wieder sportlich betitigen
wollte, wodurch es mir natiirlich noch bes-
ser ging. Dann nahm ich noch griine Sifte
zu mir’, und ich fing an, mich wie ein véllig
neuer Mensch zu fiihlen.

Der Entziindungszustand meines Korpers
klang nach und nach ab, und meine Sym-
ptome verschwanden eines nach dem ande-
ren. Die Haut wurde besser, ich nahm ab,
und mein Blutbild gab keinerlei Anlass zu

ernsthafter Besorgnis. Und ein schlechtes

* Damit ist ein relativ neuer Trend gemeint, bei
dem es um selbst hergestellte Sifte geht, die
iiberwiegend aus griilnem Gemiise bestehen und
die zu einem Hauptbestandteil der tiglichen Er-
nihrung werden. Auch im deutschsprachigen
Raum haben sich die Ausdriicke »Green Juice«

und »Green Smoothie« durchgesetzt.



Blutbild spricht Binde, das kénnen Sie mir
glauben.

Es ist acht Jahre her, dass ich zum letzten
Mal ein Buch geschrieben habe. Davor hatte
ich eigentlich stindig neue Buchideen, und
mein Verlag war wirklich zufrieden mit
mir. Es gab einfach lange Zeit nichts, was so
anregend war wie die Paleo-Ernihrung.
Mein eigener Weg begeistert mich derart,
dass ich einfach dartiber sprechen muss.
Denn Paleo ist eine Lebensform, die tat-
siachlich funktioniert.

Wenn Sie sich bereits eingehend oder auch
nur oberflichlich mit der Steinzeitkost be-
schiftigt haben, sind Sie ganz sicher schon
auf die beinharten Paleo-Freaks gestofen
(mehr tber sie im zweiten Kapitel). Wenn
Sie die dort vertretene Paleo-Erndhrungs-
lehre zu streng finden, kann ich Sie beruhi-
gen. Ich spreche in diesem Buch von Simply

Paleo, und das hat seinen Grund.

Mir war nimlich von Anfang an klar, dass
es darum gehen wiirde, das Beste an der
Steinzeitkost so aufzubereiten, dass Sie es
zu einem wohltuenden und wirksamen,
aber nicht anstrengenden Bestandteil Thres
Lebens machen kénnen. Seien wir ehrlich:
Man tut, was man kann, aber das muss dann
auch gentiigen. Ein Hinweis an dieser Stelle:
Ich verwende sowohl die Begriffe Steinzeit-
kost, Paleo und Simply Paleo — Letzteres
bezieht sich auf meine Lebens- und Ernih-
rungsweise und spiegelt sich in den Rezep-
ten wider.

Da Siejetzt schon mal wissen, dass Thnen kein
strenger Hohlenmenschen-Kodex ins Haus
steht, mit dem Thr Leben steht oder fillt, kon-
nen wir uns jetzt ein wenig mit der wissen-
schaftlichen Seite von Paleo beschiftigen.
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Was wird denn nun
tatsachlich gegessen?

Sind Sie bereit fur die Paleo-Ernihrung
und ihre Auswirkungen? Dann sehen wir
uns jetzt erst einmal die Grundlagen an.
Die Ernihrung beruht in erster Linie auf
all dem, was unsere Vorfahren wohl ver-
speist haben: Fleisch, Fisch, Eier, Gemiise,
etwas Obst, Niisse, Kerne. Paleoistas, wie
ich die Anhinger dieser Ernihrungsform
der Einfachheit halber nenne, kommen
ohne Milchprodukte, Getreide und die
meisten Hiilsenfriichte aus. Essen Sie also
ein Steak, aber lassen Sie das Brotchen weg.
Es wird Sie vielleicht iiberraschen, dass Pa-
leoistas manches ablehnen, was Sie fur ge-
sund halten — Erdniisse, Kichererbsen und
Vollkorn zum Beispiel —, wihrend sie
Rindfleisch, Butter und Rotwein véllig in
Ordnung finden. Ich werde Sie noch im
Einzelnen dariiber informieren, was Sie im
Rahmen der Paleo-Ernihrung alles essen
diirfen.
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Wenn Sie zu den Gerichten und Rezepten
in diesem Buch kommen, werden Sie auch
sehen, dass wir Paleoistas raffinierte Koch-
methoden haben und unsere Speisen mit
Kriutern und Gewiirzen anreichern. Wir
gehen gern grofBziigig mit Oliven- und Ko-
kossél um, wo es angebracht ist, auch mit
Balsamico-Essig und anderen Wiirzzuta-
ten, wie zum Beispiel Paleo-Senf und Salsa.
Steinzeitkost ist von Natur aus glutenfrei
und von geringer Auswirkung auf den
Blutzuckerspiegel. Eier haben ihren festen
Platz in dieser Ernihrungsform, dhnlich
wie Schinken, sofern er frei von Pékelsal-
zen ist. Hore ich Sie da erleichtert aufseuf-
zen?

Und bevor Sie jetzt in Stress geraten, was
nun erlaubt ist und was nicht, atmen Sie lie-
ber tief durch. Ich werde Thnen bei der Um-
stellung auf die Paleo-Ernihrung nach bes-
tem Wissen helfen, schlieBlich habe ich
mental einmal genau da gestanden, wo Sie

jetzt stehen.



DIE FUNF GRUNDREGELN VON SIMPLY PALEO

Milchprodukte groBtenteils weglassen.

Wenn Sie Milchprodukte zu sich nehmen,
dann nur in ganz kleinen Mengen. Stellen Sie
sicher, dass es sich um wirklich guten Kase
handelt, der zum Abbau des Milchzuckers
(Laktose) mindestens 120 Tage reifen konnte.

Kein Gluten.

Gluten ist einfach nur schlecht und ruiniert
einem im Handumdrehen die Gesundheit.
Wenn es unbedingt mal ein Pasta-Gericht
sein muss, nehmen Sie wenigstens Quinoa-
Nudeln — aber bitte wenig davon, denn auch
Quinoa ist ungemein kohlenhydratreich. Ein
Uberschuss an Kohlenhydraten belastet den
Korper mit zu viel Zucker (zu dem alle Kohlen-
hydrate im Kérper umgebaut werden).

Keine Hiilsenfriichte.

Hulsenfrliichte sind in der Steinzeitkost nicht
vorgesehen, da sie einen hohen Gehalt an
Lektinen aufweisen (Uber Lektine werden Sie
im ersten Kapitel noch mehr erfahren). Aber
wenn Sie unbedingt Erbsensuppe essen mus-
sen, dann verwenden Sie einfach gekeimte

Erbsen. Sie missen die kleinen Erbsen einfach
ein paar Tage keimen lassen, schon kann es
leckere Erbsensuppe geben. Wenn Sie Kérner
und Hulsenfrichte keimen lassen, werden die
Lektine abgebaut, und das Endprodukt ist fur
die Paleo-Ernahrung geeignet.

Vorsicht bei Kartoffeln.

Kartoffeln lassen Sie generell besser weg, weil
sie sehr viele Kohlenhydrate haben. Wenn es
nicht ohne geht, nehmen Sie violette Kartof-
feln in kleinen Portionen zu sich. Diese sind
allerdings nicht im herkémmlichen Super-
markt zu bekommen, sondern in Fachge-
schaften und im Internet bestellbar.

Gemiise.

Mit Gemuse essen Sie sich satt, da Sie es ja
nicht mehr mit Brot und anderen Getreidepro-
dukten tun werden. Seien Sie bei starkerei-
chem GemUse etwas vorsichtig, halten Sie sich
lieber an Sorten wie Brokkoli, Blumenkohl und
natlrlich die dunkelgriinen Blattgemdise, die
allesamt nur geringe Auswirkungen auf den
Blutzuckerspiegel haben.



Simply Paleo -

w

as alles dazugehort

Simply Paleo umfasst mehr als die Ernih-

rua

ng. Es ist eine Lebensweise, die sich an

folgenden Prinzipien orientiert:
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Wir miissen unseren Koérper mit Nihr-
stoffen versorgen, und die beste Nihr-
stoffquelle sind Pflanzen, vor allem wenn
sie aus regionaler Bioerzeugung stam-
men und nicht auBerhalb ithrer Saison an-
geboten werden.

Eier von freilaufenden Hithnern sind be-
sonders reich an Eiweill, Aminosiuren
und Mineralstoffen.

Fleisch von Weidetieren ist eine erstklas-
sige Eiweillquelle. Vermeiden Sie es, in-
dustriell produziertes und verarbeitetes
Fleisch zu essen.

Alles, was dem Stressabbau dient, unter-
stiitzt Thre Gesundheit ganz entschei-
dend und sollte einen Platz in Threm All-
tag haben: Massage, Yoga und was lhnen
noch so gefillt.

Bewegung ist ganz wichtig, aber Thre
sportlichen Aktivititen sollten Thnen
auch Spall machen.

Ruhe und Erholung unterstiitzen die
Gesundheit, werden aber oft zu wenig be-
achtet. Unser Korper braucht ausreichend
Schlaf,schonum unseren Hormonhaushalt

funktionstiichtig zu halten.

Obst ist nicht ganz so gesund wie Gemii-
se. Der Zuckergehalt ist deutlich héher,
weshalb wir beim Verzehr von Obst ein
wenig Zuriickhaltung tiben sollten.
Niisse, Beeren und Kerne enthalten viele
Vitalstoffe und sollten tiglich gegessen
werden, wenn auch nicht in grofen Men-
gen.
Raffinierter Zucker, Getreide, Hiil-
senfriichte, alle glutenhaltigen Lebens-
mittel sowie alle abgepackten, industriell
verarbeiteten Nahrungsmittel sind » An-
tindhrstoffe« und sollten gemieden wer-
den.

Gesunde Fette wie Olivensl, Kokosol,
Butter von Weidetieren und Avocado tun
dem Kérper gut.

Alle anderen isolierten pflanzlichen Ole
und Fette sind gefihrliche Kunstproduk-
te und nicht zum menschlichen Verzehr
geeignet.

Griechischer Joghurt, Kefir und mehr als
120 Tage gereifter Kise sind akzeptable
Milchprodukte.

Rotwein besitzt probiotische Eigenschaf-
ten, ein beeindruckendes Nihrstoffprofil
und kann in MafBlen getrunken werden.
Probiotika und vergorene Gemiise sind
gut fiir die Verdauung.

Knochenbriihe ist sehr gesundheitstor-
dernd fiir den Darm und sollte eines Th-
rer Grundnahrungsmittel werden.
Achten Sie auf Thre Verdauung.

Kalorienzihlen ist tiberfliissig.



»Paleo« und »Primal« —
Gemeinsamkeiten und
Unterschiede

Wenn Sie sich fiir das Thema Steinzeitkost
interessieren, werden Thnen die beiden Be-
griffe »Paleo« und »Primal« bereits geldu-
fig sein. Vielleicht haben Sie den Eindruck
gewonnen, dass sie weitgehend austausch-
bar sind. Es gibt jedoch ein paar charakte-
ristische Unterschiede, die ich Thnen kurz
aufzeigen mochte.

Beide Ansitze basieren auf der Evolutions-
forschung, deren Ergebnisse klar erkennen
lassen, dass unsere heutige westliche Ernih-
rungsform kaum noch etwas mit der Er-
nihrung unserer Vorfahren vor Millionen
von Jahren gemein hat. Und beide Richtun-
gen behaupten, dass es uns gesundheitlich
besser ginge, wenn wir uns ernihren wiir-
den wie in der Steinzeit.

Die wichtigsten Ubereinstimmungen zwi-
schen der Paleo- und der Primal-Lebens-

weise sind:

¢ Vor allem Gemiise essen.

¢ Viel EiweiB} zu sich nehmen.

¢ Getreideprodukte wegen des enthaltenen
Glutens moglichst meiden.

e Den Verzehr von Mais einstellen — das
gilt Gibrigens auch fiir den fruchtzucker-
haltigen Maissirup.

¢ Generell Zucker meiden, insbesondere in
raffinierter Form.

¢ Keine industriell verarbeiteten Nah-
rungsmittel.

¢ Gelegentlich ein Bier oder ein Glas Wein
geniefBen.

¢ Fiir regelmiBige Bewegung sorgen.

Neben den vielen Ubereinstimmungen gibt

es ein paar Unterschiede:

¢ Paleoistas meiden grundsitzlich Milch-
produkte — sie lassen allenfalls Butter aus
Weideviehhaltung zu. In der Primal-Er-
nihrung kann man sich ab und zu vergo-
rene Milchprodukte génnen.

® Manche Paleo-Anhinger meiden gesit-
tigte Fette und ziehen Grenzen bei fet-
tem Fleisch, Eiern (sechs pro Tag) und
Butter. Ich hingegen génne mir viel But-
ter, Rindfleisch von freilaufenden Tieren
und Kokosol. In der Primal-Erndhrung
hat man keinerlei Angst vor gesittigten
Fetten, und Eier sind unbeschrinkt er-
laubt.

¢ Fermentierte Sojaprodukte und Bioeda-
mer sind in der Primal-Ernihrung er-
laubt, wiihrend sie von Paleo-Anhingern

ganz gemieden werden.
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Paleoistas verzichten auf den Verzehr von
Hiilsenfriichten, wihrend die Primal-An-
hinger gelegentlich davon essen.

Paleo hat sich im Laufe der Jahre ganz er-
heblich entwickelt und manches von der
Primal-Ernihrung tibernommen. Mittler-
weile finden viele Anhinger vergorene
Milchprodukte und griechischen Joghurt
unbedenklich. Viele meiner Gesinnungsge-
nossen schrinken sich jetzt auch bei Eiern
nicht mehr ein und lassen sich sogar den
Schinken nicht linger ausreden. Ich denke,
Sie verstehen, was ich meine.

Soweit ich es beurteilen kann, hat jeder, der
sich so erniihren méchte, seine ganz eigene
Abwandlung der Steinzeitkost gefunden,
und ich finde das véllig in Ordnung. Allen
zusammen ist wichtig, dass es sich um echte
Lebensmittel handeln muss und Pseudo-
nahrung nicht in Frage kommt.

Ich personlich gehére keinem der beiden
Lager hundertprozentig an, sondern habe
mir meine eigene Ernihrungsform entwi-
ckelt — Simply Paleo.

Linsen.

Diese kleinen Hiilsenfriichte wirken auf
den ersten Blick doch ganz gesund, oder?
Tatsichlich enthalten Linsen aber Lektine,
die ganz schlecht fir unser Verdauungssys-
tem sind. Aber wenn Sie die Linsen erst ein-
mal keimen lassen, werden die Lektine ent-
schirft und kénnen ohne Bedenken geges-
sen werden. Linsen keimen wie jede andere
Keimsaat — mehr zum Keimen erfahren Sie

iibrigens im fiinften Kapitel.
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Erdniisse.

Erdniisse sind botanisch gesehen keine
Niisse, sondern Hiilsenfriichte und enthal-
ten Phytinsidure, die unlésliche Verbindun-
gen mit bestimmten Mineralstoffen eingeht.
Diese Mineralstoffe, die wir mit der Nah-
rung aufnehmen, stehen dem Koérper dann
nicht mehr zur Verfiigung. Dartiber hinaus
begiinstigt Phytinsidure eine Gesundheits-
storung, die unter der Bezeichnung »Leaky
Gut Syndrom« bekannt geworden ist. Ge-
meint ist eine zu hohe Durchlissigkeit der
Darmwand (Hyperpermeabilitit) fiir Stof-
fe, die eigentlich nicht in den Blutstrom ge-
langen diirfen. In der Folge kann es zu
zahllosen Komplikationen kommen, bei-

spielsweise zu Autoimmunerkrankungen.

Reis.

Strenge Paleoistas meiden Reis, da er zu
den Getreiden gehort und nicht viel an
Nihrstoffen zu bieten hat. AuBerdem gilt
fiir Reis das, was wir tiber Erdniisse gesagt
haben: Seine Phytate (das sind Verbindun-
gen der Phytinsiure) binden bestimmte Mi-
neralstoffe so stark, dass sie dem Korper

praktisch entzogen werden.

Mais.

Mais hat einen hohen glykimischen Index-
wert und wirkt stark blutzuckersteigernd.
Auberdem ist Mais kein Gemiise, sondern
ein Getreide! Im fiinften Kapitel werden Sie
noch mehr dariiber erfahren, weshalb man
Mais besser weglisst, unter anderem weil es
in manchen Gegenden der Welt praktisch

nur noch genmanipulierten Mais gibt.



Zehn gebrauchliche Nahrungsmittel,
die nicht fir Paleo geeignet sind

Sie werden in diesem Buch auch von Nahrungsmitteln lesen, die Thnen vermutlich vollig
harmlos vorkommen, die aber von Paleoistas gemieden werden wie Junkfood.

Wenn man anfingt mit der Steinzeitkost, ist manchmal nicht leicht zu verstehen, weshalb
Lebensmittel, die man fiir gesund gehalten hat, unvertriglich sind, wihrend andere, die wir
weglassen sollen, in Wirklichkeit gesund sind.

Paleo-Ernihrung beruht auf dem Prinzip, dass wir uns heute wieder von den Nahrungsmit-
teln ernidhren, die unseren altsteinzeitlichen Vorfahren zur Verfiigung standen. Der Grund
hierfiir ist, dass fiir unsere genetische Ausstattung und fiir unsere Physiologie nicht genug
Zeit vergangen ist, um sich auf die neuen Nahrungsmittel einzustellen, die es erst seit dem
Beginn der Landwirtschaft gibt, wie zum Beispiel Weizen.Vollkorngetreide sind nicht die
einzigen »natiirlichen« Nahrungsmittel, die Sie in der Paleo-Ernihrung weglassen. Ahnli-

ches gilt fiir die folgenden zehn Nahrungsmittel:

Kichererbsen.

Sie gehoren ebenfalls zur Familie der Hiil-
senfriichte und haben deshalb keinen Platz
in der Steinzeitkost.

WeiBe Kartoffeln.

Kartoffeln mit weilem Fleisch bestehen
fast ausschlieBlich aus Stirke und sind im
Hinblick auf den Nihrwert anderen Beila-
gen weit unterlegen. Zudem gehéren sie
zur Familie der Nachtschattengewichse
und enthalten Solanin, ein sogenanntes
Glykoalkaloid, das bei empfindlichen Men-
schen die beschriebene Durchlissigkeit der
Darmwand begiinstigen kann.

Soja.

Gesundheitsapostel verzehren seit Jahr-
zehnten Sojaprodukte. Heute wissen wir,
dass Sojabohnen voller Lektine und Phytate
sind. Ganz davon abgesehen, dass es sich,
zumindest in den USA, vielfach um gen-

technisch verinderte Sojasorten handelt.

Erbsen.

Griine Erbsen sind Hiilsenfriichte und wer-
den deshalb von strengen Paleoistas gemie-
den. Sie sind jedoch nicht tibermiBig schid-
lich, sofern man nicht aufgrund eines be-
reits vorhandenen Leaky Gut Syndroms
besonders empfindlich ist. Erbsen haben
eine deutliche Auswirkung auf den Blutzu-
ckerspiegel; falls Sie dennoch Erbsen essen

mochten, seien Sie bei der Menge sehr zu-
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riickhaltend. Die einzige Ausnahme ist
Erbsenprotein, das Sie als Pulver kaufen
konnen. Hier sind die Phytate so gut wie
ganz entfernt, und dieses Eiweil3 ist sehr
leicht verdaulich.

Hafer.

Die Hohlenmenschen haben keine Hafer-
flocken gegessen, und in der Steinzeitkost
hat Hafer auch keinen Platz. Es enthilt
Phytinsidure und ist deshalb sehr bedenk-
lich, vor allem wenn Sie aufgrund von zu
hoher Durchlissigkeit der Darmwand be-
reits an Nahrungsmittelunvertriglichkei-
ten leiden.

Bohnen.
Auch Bohnen sind bekanntlich Hiilsen-
friichte und deshalb reich an Lektinen. Sie

sind fiir die Paleo-Ernihrung nicht geeignet.
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Zum Umgang mit
diesem Buch

Simply Paleo. Steinzeitkost — schnell, ein-
tach, gesund bietet unter anderem zwolf
Wochen-Speisepline (einschlieBlich Ein-
kaufslisten) fiir den Einstieg. Sie werden
auch erfahren, was Sie an Ausriistung fiir
die Kiiche benétigen und welche Zutaten
Sie in Vorratsschrank, Speisekammer und
Kiihlschrank bereithalten miissen. Fur die
Tage, an denen Sie versucht sein konnten,
Fastfood zu essen, finden Sie am Ende des
Buches zwanzig Tietkiihlgerichte. Dartiber
hinaus habe ich Rezepte fiir Schongarer
oder Slowcooker und ein ganzes Kapitel
iiber Suppen zusammengestellt. Darunter
ist auch meine sagenhafte Mitochondrien-
Kraftsuppe, die Thnen die tiglich benotig-
ten Gemdiise auf kostliche Art und Weise
zufiihrt. Ein Kapitel wird Thnen erldutern,
welche Aspekte der Paleo-Lebensweise ich
tiir nicht zwingend notwendig halte, und
ein anderes gibt Thnen Hinweise zur sanf-
ten Einfithrung Threr Kinder in die Paleo-
Ernihrung.



