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13  EINLEITUNG

Sie arbeiten mit den frischesten und köstlichsten Zuta-
ten, bereiten sie perfekt zu und nehmen während der 
Arbeit immer wieder kleine Kostproben. Aber kochen 
sie sich eine vollwertige Mahlzeit, wenn sie nach ihrer 
16-Stunden-Schicht nach Hause kommen? Ich fürchte 
nein. Der beruliche Alltag eines Kochs bringt es oft mit 
sich, dass er nach Junkfood und zuckerhaltigen Snacks 
greift, um durch den Tag zu kommen. Und für Sport ist 
schon gar keine Zeit. Als ich in meinem Restaurant an 
der Royal Hospital Road arbeitete, verließ ich die Kü-
che nie. Ich schickte alle anderen in die Pause und aß 
selbst zwischendurch die falschen Dinge, sodass ich mit 
der Zeit außer Form geriet. Meine Kochjacke wurde 
immer enger und ich fühlte mich oft träge und lustlos.

Mein Leben änderte sich, als ich aning, zum Lau-
fen ins Fitnessstudio zu gehen. Ich musste das wie einen 
Arztbesuch einplanen, damit ich auch wirklich hinging! 
Ich ing mit fünf Kilometern an, bald waren es zehn Ki-
lometer und bevor ich es merkte, lief ich meinen ersten 
Marathon! Darauf folgte etwas später im selben Jahr ein 
Ultra- Marathon in Südafrika … Ich war total begeistert. 
Fit zu sein fühlte sich großartig an. Gleichzeitig konnte 
ich beim Laufen meinem hektischen Alltag entliehen. 
Ich ernährte mich besser, verlor Gewicht, sah besser aus 
und fühlte mich viel besser. Auch meine Gesundheit ver-
besserte sich erheblich. Als ich fünfzig wurde, organisier-
te meine Frau Tana einen Gesundheits- Check-up für 
mich, da mein Vater mit dreiundfünfzig Jahren an ei-
nem Herzinfarkt gestorben war. Zu dieser Zeit trainier-
te ich für die Triathlon-Weltmeisterschaft „Ironman 
Hawaii“, und als mein Puls gemessen wurde, stellten sie 
fest, dass es für einen Mann meines Alters der niedrigste 
Ruhepuls war, den sie je bestimmt hatten! Ich musste 
also etwas richtig machen …

ICH HABE IMMER GESAGT, DASS 
KÖCHE GLEICHER MAS SEN DAS 
BESTE UND DAS SCHLECHTESTE 
ESSEN VERZEHREN.

Zu einem gesunden Leben gehört für mich, dass 
man sich gut ernährt und Sport treibt. Das klingt ofen-
sichtlich, aber ich kann gar nicht oft genug betonen, 
wie wichtig es ist, beides miteinander zu verbinden 
(wenn auch nicht unbedingt zur selben Zeit!). Es ist die 
Kombination aus Sport und guter Ernährung, die Ge-
sundheit und Wohlbeinden wesentlich verbessern.

Dieses Buch ist kein Ernährungsratgeber, der  
Ihnen sagt, was Sie essen sollen (und was nicht), noch  
bietet es ausgefallene Trendideen wie die Kohlsuppen- 
oder Grapefruit-Diät oder die Empfehlung, zu essen 
wie die Steinzeitmenschen. Es geht davon aus, dass das, 
was Sie Ihrem Körper zuführen, Auswirkungen darauf 
hat, wie gut er funktioniert. Es erkennt an, dass der 
Körper unterschiedliche Bedürfnisse hat. Wenn Sie ver-
suchen, etwas Gewicht zu verlieren, sollten Sie weniger 
essen, als wenn Sie ein  gesundes Gewicht halten wollen. 
Wenn Sie intensiv trainieren, müssen Sie Ihren Körper 
mit dem richtigen Brennstof versorgen, um sicherzu-
stellen, dass er die nötigen Mittel hat, um Leistung zu 
erbringen.

Zum Schluss möchte ich betonen, dass gesunde 
Ernährung nicht langweilig sein muss! Als Koch wün-
sche ich mir, dass mein Essen lecker, sättigend und gut 
für mich ist. Wenn ich mich in einer Trainingsphase be-
inde, möchte ich nicht, dass meine Geschmacksnerven 
sich langweilen, weil ich immer wieder das Gleiche esse. 
Und ich möchte nie das Gefühl haben, dass mir etwas 
vorenthalten wird. In diesem Buch inden Sie meine 
unverzichtbaren Rezepte, wenn ich zu Hause gut essen 
möchte, und es ist meine große Hofnung, dass Sie sich 
davon zum Kochen inspirieren lassen, um Ihre Gesund-
heit zu verbessern, wie auch immer Ihr persönliches 
Ziel aussehen mag. Auf eine bessere Gesundheit!
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14

Ich werde hier nicht ausführlich auf ernährungswissen-
schaftliche Erkenntnisse eingehen, aber ich denke, dass 
uns das Verständnis dafür, was der Körper braucht und 
wie wir es ihm durch Nahrung geben können, nützlich 
sein kann. Seit ich mithilfe von Personal Trainern und 
Ernährungsberatern die Grund lagen einer richtigen Er-
nährung verstanden habe, ist es mir in Fleisch und Blut 
überge gan gen, mich gesund zu ernähren.

Um gut versorgt zu sein, benötigt der Körper eine 
Kombination aus Makro- und Mikronährstofen. Mak-
ronährstofe sind Nahrungsmittel, die wir in relativ 
 großen Mengen brauchen. Die drei wichtigsten sind:

EIWEISS – kommt in Fleisch, Fisch, Milchprodukten, 
Eiern, Hülsenfrüchten, Bohnen und Nüssen vor und ist 
unentbehrlich für Aufbau und Erneuerung von Gewebe 
und Zellen in Knochen, Muskeln, Knorpel, Haut und 
Blut sowie für die Bildung von Hormonen und wichti-
gen Enzymen. Die empfohlene Tageszufuhr an Eiweiß 
liegt bei 45 g für Frauen und bei 55 g für Männer.

KOHLENHYDRATE – Stärke, Zucker und Ballaststofe, 
die in Lebensmitteln wie Kartofeln, Getreide (Weizen, 
Reis, Mais usw.), Hülsenfrüchten, Obst und  Ge müse 
enthalten sind, sind die wichtigsten Energielieferanten 
des Körpers. In stärkehaltigen Kohlenhydraten enthalte-
ne Ballaststofe begünstigen die Verdauung. Sie helfen, 
Abfallstofe zu beseitigen und können Herz- und  Krebs- 
erkrankungen sowie Diabetes vorbeugen. Die empfoh-
lene Tageszufuhr an Kohlenhydraten liegt bei 250 g für 
Frauen und bei 300 g für Männer; Gesundheitsexperten 
empfehlen eine Tageszufuhr von ca. 30 g Ballaststofen 
für Männer und Frauen.

FETT – ist eine ausgezeichnete Energiequelle und wird 
für die Aufnahme von lebensnotwendigen Mikronähr-
stofen benötigt. Doch nicht alle Fette sind gleich. Es 
sind die gesunden, mehrfach ungesättigten Fettsäuren, 
die der Körper zum Überleben braucht, und nicht  
die gesättigten (siehe Seite 25). Planzen öle, tierische 
Produkte, Fisch, Samen und Nüsse enthalten Fette.  
Die empfohlene Tageszufuhr sollte bei Frauen auf  

WAS IST  
GESUNDE  
ERNÄHRUNG?
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70 g begrenzt sein, bei Männern auf 95 g. Davon sollten 
maximal 20 g bzw. 30 g gesättigte Fette sein.

Mikronährstofe sind Vitamine und Mineralstofe, die 
wir in viel kleineren Mengen benötigen, die aber ebenso 
wichtig sind. Zu den Mikronährstofen zählen die Vita-
mine A, C, D, E und K, der Vitamin- B-Komplex in-
klusive Folsäure sowie Mineralstofe wie  Eisen, Kal - 
zium, Magnesium, Kalium und Zink. Vitamine und 
Mineralstofe sind besonders in Lebensmitteln wie 
Obst und Gemüse, Nüssen, Eiern und Milchproduk-
ten enthalten. Sie sind wichtig für Augen, Organe, 
Haut, Darm und Immunsystem. Kein einzelnes Le-
bensmittel und keine Mahlzeit enthalten alle Vitamine 
und Mineralstofe, die wir benötigen. Darum ist es so 
wichtig, dass wir uns abwechslungsreich ernähren.

Alles, was der Körper braucht, ist in den Nah-
rungsmitteln enthalten, die wir essen. Dann müssten 
wir doch eigentlich alle ziemlich gesund sein, oder? 
 Leider ist es nicht ganz so einfach. Das Problem besteht 
darin, dass wir von einigen Dingen, wie rainierten 
Kohlenhydraten, gesättigten Fetten und Zucker (siehe 
Seite 24), nicht viel benötigen, aber viel davon essen, 
weil sie eben gut schmecken – denken Sie an Chips,  
Limonaden, Fast Food, Kuchen und Kekse. Diese  
Lebensmittel können sich nicht nur negativ auf die  
Gesundheit auswirken, wenn man übermäßig viel da-
von isst. Wer sich regelmäßig mit schlechtem Essen 
vollstopft, wird vermutlich auch zu viele Kalorien zu 
sich nehmen. Gleichzeitig kommen die lebensnotwen-
digen Nähr- und Ballaststofe, die in gesunden Lebens-
mitteln enthalten sind, zu kurz.

Die Bedürfnisse des Körpers ändern sich, wenn 
Sie versuchen, abzunehmen (siehe Seite 109), und wenn 
Sie ein sehr aktives Leben führen (siehe Seite 189),  
aber im Allgemeinen sollte jeder versuchen, sich so  
abwechslungsreich wie möglich zu ernähren und den 
Konsum von gesättigten Fetten, Zucker und Salz zu be-
schränken (siehe Seite 23). Die Rezepte in diesem Buch 
werden es Ihnen leichtmachen, die richtige Auswahl an 
Lebensmitteln zu trefen, je nachdem, vor welcher Her-
ausforderung Sie gerade stehen.

15  EINLEITUNG
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17  EINLEITUNG

Es ist besonders wichtig, dass Kinder alle nötigen Mak-
ro- und Mikronährstofe für ihr Wachstum und ihre 
Entwicklung erhalten. Eine Angabe des genauen Nähr-
stofbedarfs von Kindern und Jugendlichen geht über 
den Rahmen dieses Buches hinaus, aber ich glaube, dass 
es Kindern hilft, eine Vorliebe für gesundes Essen zu 
entwickeln, wenn man sie von klein an mit  einer großen 
Vielfalt an Lebensmitteln vertraut macht, einschließlich 
vieler Obst- und Gemüsesorten. Indem Sie Frittiertes 
und verarbeitete fette, salzige und übermäßig süße Le-
bensmittel auf ein Minimum beschränken, können Sie 
Ihren Kindern beibringen, dass es sich dabei um beson-
dere Leckerbissen handelt, die man sich nur ab und zu 
gönnen sollte. Die Zubereitung von leckeren Smoo-
thies, Suppen, Eintöpfen und Saucen voller Gemüse ist 
eine hervorragende Möglichkeit, um heranwachsende 
Kinder mit so vielen Nährstofen wie möglich zu ver-
sorgen, sogar Kinder, die normalerweise einen großen 
Bogen um Gemüse machen. Gemeinsame Familien-
mahlzeiten können Ihre Kinder zudem ermutigen, 
neue Dinge zu probieren, wenn sie sehen, was die Er-
wachsenen essen.

Aber mir geht es nicht nur darum, was wir unse-
ren  Kindern zu essen geben. Es geht vor allem darum, 
sie zu lehren, eine gute Wahl zu trefen, und sie mit den 

GESUNDE KINDER

 Fähigkeiten auszustatten, die sie brauchen, um für  
sich selbst zu sorgen, wenn sie von Zuhause ausziehen – 
Fähigkeiten wie Kochen und Grundkenntnisse über 
Ernährung. Von Anfang an war es für Tana und mich 
wichtig, dass unsere Kinder sich gut mit Lebensmitteln 
auskennen und wissen, woher sie kommen, wie man  
sie zubereitet und welche Auswirkung sie auf unsere 
Gesundheit haben. Heute sind sie Teenager und es 
scheint sich auszuzahlen. Natürlich mögen sie Pizza, 
Schokolade und Limonade, wie alle anderen auch, aber 
sie ernähren sich überwiegend gesund und abwechs-
lungsreich, um solche besonderen Genüsse wieder aus-
zugleichen. Sie haben auch verstanden, wie wichtig  
die Verbindung von Ernährung und Bewegung ist und 
sie sind alle sehr aktiv. Ich denke, dass wir ihnen eine 
gesunde Einstellung zum Essen mitgegeben haben, die 
sie ein Leben lang begleiten wird.

Es gibt viele familienfreundliche Rezepte in die-
sem Buch, aber ich möchte darauf hinweisen, dass eine 
 fett arme Ernährung für Kinder nur dann geeignet ist, 
wenn sie von einem Arzt verordnet wurde. Gesunde 
Fette sind besonders wichtig für die kindliche Entwick-
lung, deshalb ist es nicht empfehlenswert, die Fettzu-
fuhr einzuschränken.
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SO BENUTZEN SIE  
DIESES BUCH

Um als gesund zu gelten, sollten die 
 Gerichte folgende Nährwerte pro 
Portion nicht überschreiten: 

— 5 g gesättigte  Fettsäuren 
— 15 g Zucker
— 1,5 g Salz 

Diese Rezepte sind ideal, um ein 
 gesundes Gewicht zu halten, den 
Blutzuckerspiegel zu stabilisieren 
und die Aufnahme einer Vielzahl 
von Nährstofen zu garantieren.

Die Gerichte in dieser Gruppe 
 enthalten pro Portion weniger als: 

—   300 Kalorien bei den Früh-
stücksrezepten 

—   600 Kalorien bei  Mittag- und 
Abendessen

—   150 Kalorien bei Snacks

Außerdem stammen weniger 
 Kalorien aus Fett. Die Rezepte aus 
dieser Kategorie werden Ihnen 
 helfen,  weniger Kalorien zu sich  
zu nehmen, was Ihnen wiederum 
im Lauf der Zeit dabei helfen  
wird, abzunehmen, vor allem bei 
gleichzeitig erhöhter Aktivität.

Der Fit-Bereich ist voller Mahlzei-
ten und Snacks mit der richtigen 
Menge, Art und Kombination an 
Makronährstofen (Kohlenhydrate, 
Eiweiß und Fett) für einen aktiven 
Lebensstil. Diese Rezepte versorgen 
Sie mit: 

—  Brennstof für Training und 
 Ausdauersport

—  Eiweiß zur Regeneration und 
 Reparatur müder Muskeln 

Manche dieser Gerichte enthalten 
mehr Kalorien, um die Bedürfnisse 
des Körpers während des Trainings 
zu erfüllen.

SCHLANK FITGESUND

 FRAUEN MÄNNER

kcal 2000 2500

Fett (g) 70 95

gesättigte Fettsäuren (g) 20 30

Kohlenhydrate (g) 260 300

Zucker (g) 90 120

Eiweiß (g) 50 55

Salz (g) 6 6

  

18

Jedes Gericht in diesem Buch wurde von Ernährungs-
wissenschaftlern analysiert. Die Nährwerte sind bei 
jedem Rezept angegeben, um Ihnen zu helfen, sich da-
mit für die Zubereitung im Alltag vertraut zu machen. 
Ausgehend von diesen Zahlen habe ich die Rezepte in 
drei Gruppen eingeteilt – Gesund, Schlank und Fit. 

Es gibt jedoch keine starren Regeln. Sie können 
die Rezepte aus den verschiedenen Bereichen frei kom-
binieren, je nachdem, für wen Sie kochen. So können 
Sie zum Beispiel eine gesunde Beilage zu einem mage-
ren Hauptgericht servieren, wenn Sie für Kinder und 
normale Esser kochen. Oder Sie kombinieren eine koh-
lenhydratreiche Beilage aus dem Fit-Bereich mit einem 
gesunden Abendessen, wenn Sie gerade für einen Wett-
kampf trainieren. Behalten Sie einfach die Zahlen im 
Lauf eines Tages im Blick, damit Sie nicht mehr Kalo-
rien zu sich nehmen, als Sie eigentlich benötigen.

Hier inden Sie die oiziellen Referenzwerte für 
die Energiezufuhr von Männern und Frauen bei mäßi-

ger körperlicher Aktivität. Diese geben an, was Sie pro 
Tag für eine gesunde, ausgewogene Ernährung benöti-
gen. Behalten Sie die Werte im Kopf, wenn Sie Ihre 
Mahlzeiten planen, um sicherzugehen, dass Sie ange-
messen versorgt sind, und versuchen Sie, die angegebe-
nen Werte für Fett, gesättigte Fettsäuren, Zucker und 
Salz nicht zu überschreiten. Der Nährstofbedarf kann 
individuell variieren, daher sollen die Angaben nur als 
Orientierung dienen.
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19  EINLEITUNG

ARTGERECHTE TIERHALTUNG
Kaufen Sie Fleisch, Eier und Milchprodukte möglichst 
von landwirtschaftlichen Betrieben, die einen guten 
Ruf genießen und auf das Wohlergehen ihrer Tiere ach-
ten. Das ist nicht nur für die Tiere besser, sondern auch 
für Sie, da diese Produkte höchstwahrscheinlich weni-
ger belastet und geschmackvoller sind.

FETTARME LEBENSMITTEL
Zu Hause versuchen wir, naturbelassene Zutaten zu 
verwenden, damit wir genau wissen, was wir unserem 
Körper zuführen. Vermeiden Sie fettarme Varianten 
 Ihrer Lieblingsprodukte, da diese oft viel Zucker be-
inhalten, um den Mangel an Geschmack auszugleichen. 
Jedoch verwenden auch wir in einigen Rezepten dieses 
Buches, bei denen es auf einen niedrigen Fettanteil an-
kommt, fettarme Milchprodukte wie teilentrahmte 
Milch, fettreduzierte Kokosmilch und griechischen 
 Joghurt mit null Prozent Fett .

BIO-ZUTATEN
Greifen Sie, wenn möglich, zu biologischen Zutaten,  
da sie weniger Pestizide und Schwermetalle, dafür  
mehr Nährstofe enthalten. Außerdem belasten sie  
die Umwelt nicht so stark, es ist also ein Gewinn für 
beide Seiten. 

EIER 
Für alle Rezepte in diesem Buch werden Eier der Ge-
wichtsklasse M benötigt, soweit nichts anderes ange-
geben ist. Kaufen Sie wenn möglich immer Eier aus 
Freilandhaltung oder Bio-Eier.  

FISCH
Kaufen Sie Fisch aus nachhaltigen Quellen, der mit 
umweltfreundlichen Methoden gefangen oder gezüch-
tet wurde. 

ÖL
In diesem Buch verwende ich überwiegend Oliven-, 
Raps- und Erdnussöl zum Braten und natives Olivenöl 
extra für Salatdressings sowie zum Beträufeln und Ver-
feinern fertiger Gerichte. Wenn Sie Kokosöl verwen-
den, achten Sie darauf, ein unrainiertes, natives Öl 
(auch VCO genannt) zu wählen, das reich an guten 
 gesättigten Fettsäuren ist (siehe Seite 25 für weitere 
 Informationen zu Kokosöl). 

KRÄUTER
Ein kleines Bund Kräuter wiegt 25–30 g, ein großes 
Bund 50–60 g.

SALZ
Ich würze mein Essen mit Meersalz, weil es den Ge-
schmack verstärkt. Wenn Sie Ihren Salz konsum ein-
schränken möchten, können Sie auch ganz auf Salz 
verzichten.

HINWEISE ZU  
DEN ZUTATEN
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23 GESUND

HEUTZUTAGE KURSIEREN  
EINE MENGE FEHL- 
INFORMATIONEN ÜBER  
GESUNDE ERNÄHRUNG.

sich auf Fertiggerichte, ohne sich klar zumachen, dass 
diese häuig einen sehr hohen Fett-, Salz- und Zucker-
gehalt haben, ganz zu schweigen von künstlichen Farb- 
und Aromastofen, Emulgatoren, Stabilisatoren usw. In 
Restaurantküchen wird fast alles selbst gemacht, daher 
besteht das Essen, wie aufwendig es auch sein mag, ei-
gentlich aus einfachen Zutaten. Wenn Sie alles selbst 
zubereiten, wissen Sie genau, was in Ihren Mahlzeiten 
enthalten ist, und können so den Gehalt an Fett, Salz 
und Zucker niedrig halten, was äußerst wichtig ist.

Der große Bonus, den Sie erhalten, wenn Sie die 
Qualität Ihres Essens verbessern, besteht darin, dass Ihr 
Verlangen nach schlechtem Essen mit der Zeit immer 
mehr nachlassen wird. Ihr Geschmack wird sich verän-
dern und Sie werden gesunde Mahlzeiten und Snacks 
befriedigender empinden als die fettigen, zuckerhalti-
gen Fertigprodukte, die Sie gegessen haben. Es ist ein 
positiver Kreislauf – je besser die Lebensmittel sind, die 
Sie essen, umso besser werden Sie sich fühlen, und je 
besser Sie sich fühlen, umso besser wird Ihre Essensaus-
wahl sein. Der ultimative Gewinner ist Ihre langfristige 
Gesundheit. Sie müssen nur damit anfangen …

Inzwischen ist erwiesen, dass eine Ernährung, die haupt-
sächlich aus Brathähnchen, Pommes  frites, Kuchen und 
Keksen besteht, weder ausgewogen noch vorteilhaft für 
die Gesundheit ist. Meist versuchen wir, die schlechten 
Dinge wie Zucker, Fett und Salz zu reduzieren, um un-
ser Wohlbeinden zu verbessern. Aber für mich geht  
es bei guter Ernährung nicht nur darum, die schlechten 
Lebensmittel zu vermeiden,  sondern darum, ganz be-
wusst die guten ausindig zu machen und so abwechs-
lungsreich wie möglich zu  essen. In diesem Kapitel 
dreht sich alles darum, eine gute Wahl zu trefen, und 
neue Wege zu inden, wie Sie Ihre Mahlzeiten mit ge-
sunden Zutaten aufwerten.

Eine der besten Möglichkeiten, die Menge und 
Vielfalt an Nähr- und Ballaststofen zu erhöhen, ist, 
mehr Obst und Gemüse zu verzehren. Die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung empiehlt, mindestens fünf 
Portionen am Tag davon zu essen, neuesten Erkenntnis-
sen zufolge sollten es sogar noch mehr sein. Ich liebe die 
meisten Obst- und Gemüse sorten, und doch brauche 
ich Inspiration, wenn es darum geht, neue Sorten zu 
probieren oder meine Tageszufuhr zu erhöhen. Die Sa-
late, Beilagen, Suppen und sogar die Snacks in diesem 
Kapitel werden es Ihnen leichtmachen, die 5-pro-Tag-
Regel einzu halten.

Eine weitere Möglichkeit, sich gesünder zu ernäh-
ren, ist, darauf zu achten, viele Superfoods in Ihren 
Speiseplan einzubauen. Dieser Begrif ist zwar umstrit-
ten, da es keine oizielle Deinition eines Supernah-
rungsmittels gibt, aber im Allgemeinen versteht man 
darunter eine Zutat, die sich durch eine besonders hohe 
Nährstofdichte auszeichnet. Die Liste beinhaltet Nähr-
stofriesen wie Brokkoli, Avocado, Grünkohl, Spinat, 
Heidelbeeren, Quinoa, Eier, Walnüsse und fetten Fisch. 
Wenngleich keines  dieser Lebensmittel magische Kräfte 
besitzt, ist eine  Ernährung, die verschiedene Superfoods 
be inhaltet,  besonders nährstofreich und ein großer 
Schritt in die richtige Richtung.

Neben dem Verzehr wohltuender Nahrungs-
mittel gibt es noch eine hervorragende Möglichkeit, 
Ihre Gesundheit im Handumdrehen zu verbessern: 
 Kochen Sie mehr selbst! Viele Menschen verlassen  
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RAFFINIERTE KOHLENHYDRATE UND ZUCKER
Wenn Sie beginnen, sich mit Ernährung zu beschäfti-
gen, werden Sie feststellen, dass es nicht immer ganz 
einfach ist. Nehmen Sie zum Beispiel die Kohlenhydra-
te: Alle Kohlenhydrate versorgen den Körper mit Ener-
gie, aber es gibt gute und schlechte Energielieferanten. 
Die sogenannten „guten“ Kohlenhydrate werden auch 
als komplexe Kohlenhydrate bezeichnet, weil sie auf-
grund ihrer chemischen Struktur und ihres Ballaststof-
gehalts für den Körper relativ schwer zu verdauen sind. 
Sie sind in der Regel natürlich bzw. unrainiert. Weil 
sie erst aufgespalten werden müssen, wird die aus ihnen 
gewonnene Energie langsam und gleichmäßig freige-
setzt und steht dem Körper längere Zeit zur Verfügung. 
Gute Quellen für komplexe Kohlenhydrate sind Voll-
kornbrot und Vollkornnudeln, Haferlocken, Natur-
reis, Erbsen, Bohnen und stärkehaltige Gemüse. Diese 
Kohlenhydrate liefern auch eine große Vielfalt an Vita-
minen und Mineralstofen und halten dank ihrer Bal-
laststofe länger satt.

„Schlechte“ Kohlenhydrate werden auch als ein-
fache Kohlenhydrate bezeichnet und sind entweder von 
Natur aus sehr schnell verdaut (wie zum Beispiel Zu-
cker), oder sie wurden so verarbeitet oder zubereitet, 
dass alle guten Inhaltsstofe, die normalerweise die Ver-
dauung verlangsamen, verloren gingen. Diese rainier-
ten Kohlenhydrate indet man in Weißbrot, Nudeln, 
Keksen, Kuchen und anderen Backwaren aus weißem 
Mehl. Der Mangel an Ballaststofen in diesen Lebens-
mitteln führt dazu, dass die Energie sehr schnell ins 
Blut gelangt. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel zu-
nächst stark an, um dann rasch abzufallen, was einen 
müde, gereizt und leicht benommen macht – und 
Hunger nach mehr erzeugt. Mit der Zeit können die 
schwankenden Zuckerwerte zur Gewichtszunahme 
führen, wodurch das Risiko steigt, Gesundheitsproble-
me wie Herzerkrankungen und möglicher weise Diabe-
tes zu entwickeln.

Wie gesagt ist das hema Ernährung nicht ganz 
unkompliziert. So gibt es auch zwei verschiedene Arten 
von Zucker. Natürlich vorkommende Zucker indet 
man in Obst, Gemüse und Milchprodukten. Sie wer-
den als unproblematisch für die Gesundheit eingestuft, 
solange sie in der von der Natur vorgesehenen Form 
verzehrt werden; sie können sogar eine hervorragende 
Quelle schnell verfügbarer Energie sein. Die andere Art 
jedoch, bekannt als „freier“ Zucker, wird deinitiv als 
Problem angesehen. Zu den freien Zuckern gehören 
jene, die unseren Lebensmitteln zugesetzt werden, wie 
der gewöhnliche weiße und braune Zucker und andere 
Süßungsmittel wie Honig, Ahornsirup, Maissirup, 
Palmzucker, Agavensirup und Fruchtsäfte. Es sind die 
freien Zucker, die wir reduzieren sollten, weil sie viele 
Kalorien, aber kaum oder gar nichts Gutes enthalten. 
Außerdem neigen wir dazu, zu viel davon zu verzehren, 
nicht zuletzt deshalb, weil sie häuig in Fertiggerichten, 
Snacks und Erfrischungsgetränken versteckt sind, da-
mit diese besser schmecken. Ein hoher Zuckerkonsum 
ist weltweit eine der Hauptursachen für Fettleibigkeit 
und Karies. Den Zuckerkonsum einzuschränken ist ein 
sehr guter Weg, um die Gesundheit zu verbessern. Die 
Rezepte in diesem Buch enthalten zum Teil freie Zucker 
wie Honig, Ahornsirup oder Agavensirup, aber nur in 
kleinen Mengen und in Kombination mit komplexen 
Kohlenhydraten oder Eiweiß, um ihre Aufnahme zu 
 verlangsamen.
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FETT
Fett hatte es viele Jahre lang sehr schwer. Es wurde für 
Fettleibigkeit, erhöhte Cholesterinwerte und Herz-
erkrankungen verantwortlich gemacht, und die Emp-
fehlung lautete, den Fettverzehr auf ein Minimum zu 
beschränken. Aber wie bei vielen Ernährungstipps ist es 
in Wirklichkeit nicht so einfach. Wir brauchen sogar 
ein gewisse Menge Fett in unserer Ernährung, um ge-
sund zu bleiben. Fett ist ein wertvoller Energielieferant 
und unentbehrlich für die Bildung von Hormonen so-
wie für die Aufnahme verschiedener wichtiger Vitami-
ne, darunter die Vitamine A, D, E und K.

Wie bei Zucker und Kohlenhydraten, gibt es 
auch beim Fett zwei verschiedene Arten. Traditionell 
wurden gesättigte Fettsäuren, die in tierischen Produk-
ten wie Schweineschmalz, Butter und Käse enthalten 
sind, als „schlechte“ Fette eingestuft, während ungesät-
tigte aus planzlichen Quellen wie Oliven-, Sonnenblu-
men- und Nussölen sowie aus fettem Fisch als „gute“ 
Fette angesehen werden. Neuere Studien stellen die  
alten Überzeugungen allerdings in Frage und deuten 
darauf hin, dass gesättigte Fettsäuren gar nicht so 
schlecht für uns sind wie bisher angenommen. Das mag 
eine gute Nachricht für alle sein, die sich über ein schön 
marmoriertes Steak freuen und ab und zu gern mit But-
ter kochen, die Richtlinien der Regierung haben sich  
allerdings nicht geändert. Sie empfehlen immer noch 
eine Zufuhr an gesättigten Fettsäuren von weniger als 
20 g für Frauen und weniger als 30 g für Männer.

Einige Rezepten in diesem Buch enthalten 
Kokos  öl. Das ist hier erwähnenswert, denn  obwohl die-
ses Öl von einer Planze stammt, enthält es eine Menge 
gesättigter Fettsäuren. Es handelt sich jedoch um eine 
besondere Art von gesättigten Fettsäuren. Man nimmt 
an, dass sie beim Abnehmen helfen können, indem sie 
den Appetit reduzieren und den Stofwechsel anregen. 
Wenn Sie Kokosöl kaufen, wählen Sie die unrainierte, 
native Variante (VCO), da sie sehr viele dieser besonde-
ren Fettsäuren enthält.

Es gibt noch weitere Fettsäuren, die für einen  
guten Gesundheitszustand unverzichtbar sind. Diese 
essentiellen Fettsäuren (bekannt als Omega-3-Fett-
säuren) sind gut fürs Herz und wichtig für Lernen und 
Verhaltensweisen. Gute Quellen sind fettreiche Fische 
wie Lachs und hunisch sowie, in geringerem Maße, 
Nüsse und Samen wie Walnusskerne, Chia- und Lein-
samen. Wir sollten uns aktiv bemühen, mehr davon zu 
essen.

Sowohl bei gesättigten wie auch bei ungesättigten 
Fettsäuren sollten wir immer bedenken, dass Fett, 
Gramm für Gramm, mehr als doppelt so viele Kalorien 
liefert wie Kohlenhydrate und Eiweiß. Wenn Sie zu viel 
Fett verzehren, ohne es durch Bewegung wieder zu ver-
brennen, wird die überschüssige Energie als Körperfett 
gespeichert. Auch wenn Fett laut aktueller Forschungs-
ergebnisse gut für uns ist, sollten wir es dennoch nicht 
mit einem Teller „Fish and Chips“ feiern!

EIN WORT ZUM THEMA FLÜSSIGKEITSBEDARF
Fast noch wichtiger als was Sie essen, ist, wie viel Sie 
trinken. Ein Mensch kann mehr als drei Wochen über-
leben, ohne etwas zu essen, er würde jedoch schon nach 
etwa drei Tagen ohne Wasser sterben. Unser Körper be-
steht zu mindestens 60 Prozent aus Wasser und es ist 
sehr wichtig, das Flüssigkeitsniveau während des Tages 
immer wieder aufzufüllen, vor allem, wenn Sie Sport 
treiben (siehe Seite 191 für weitere Informationen über 
den Flüssigkeitsbedarf beim Sport). Es wird empfohlen, 
sechs bis acht Gläser Wasser am Tag zu trinken, um eine 
Dehydrierung zu vermeiden, die zu Kopfschmerzen, 
Gereiztheit und Müdigkeit führen kann. Erfreulicher-
weise zählen auch andere Getränke wie Kafee, Tee, 
Fruchtsäfte und Smoothies zu Ihrer täglichen Flüssig-
keitszufuhr. Darüber hinaus stammen circa 20 Prozent 
der Flüssigkeit, die wir zu uns nehmen, aus den Lebens-
mitteln, die wir verzehren, vor allem, wenn wir viel Obst 
und Gemüse essen – ein weiterer Grund, darauf hinzu-
arbeiten, das 5-pro-Tag-Ziel sogar noch zu übertrefen.

25 GESUND

020-105_GRUFF_HEALTHY_FINAL.indd   25 01.10.20   14:52



020-105_GRUFF_HEALTHY_FINAL.indd   26 01.10.20   14:52



NAHRHAFTE 
FRÜHSTÜCKS-
IDEEN

SAFT AUS APFEL, MINZE, SPINAT, LIMETTE  
UND GURKE 28

TROPISCHER CHIASAMEN-PUDDING 31

HIMBEER-CHIASAMEN-KONFITÜRE 32

BUTTERMILCHBROT MIT  
GERÖSTETEN HAFERFLOCKEN 34

HAFERFLOCKEN-QUINOA-PORRIDGE  
MIT GEMISCHTEN SAATEN 35

PORRIDGE MIT APPLE-PIE-GEWÜRZEN 36

VEGETARISCHE REGENBOGEN-FRITTATA 38

020-105_GRUFF_HEALTHY_FINAL.indd   27 01.10.20   14:52


