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Das Konzept der
Bedarfsorientierten Erndhrung
ist aus dem Erfahrungsschatz des
Heilpraktikers

(1936-2006) entstanden, der gezielt
Nahrungsmittel zum Heilen von phy-
sischen und psychischen Erschop-
fungszustanden und zum Aufhalten
von Erkrankungen eingesetzt hat.
Durch seine gute Beobachtungsgabe
und durch ein gutes Korpergefuhl ist
es ihm gelungen, erndhrerische Un-
gleichgewichte aufzusplren und mit
Wissen aus biochemischer und 6ko-
trophologischer Fachliteratur abzu-
gleichen und zu erganzen. Das hier
zusammengetragene Wissen stammt
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groBtenteils aus Mitschriften aus sei-
nen Vorlesungen und Sprechstunden
und wurde ergénzt durch neuere Er-
kenntnisse sowie durch eigene Erfah-
rungen beim taglichen Umsetzen der
bedarfsorientierten Erndhrungsweise.

Das Kinderernahrungswerk elV. und
die Padagogische Praxis fur Kindes-
entwicklung PaPKI® in Hamburg ha-
ben sich zur Aufgabe gemacht, das
sehr detaillierte Fachwissen aufzuar-
beiten und zu praxisrelevanten und
umsetzbaren Ernahrungsempfehlun-
gen zusammenzufassen.

Die in diesem Werk zusammenge-
stellte Rezeptsammlung stammt zum
groBten Teil aus dem Fundus der Pad-
agogischen Praxis fur Kindesentwick-
lung PaPKI®, wobei ein Schwerpunkt
auf die Erndhrung von Kindern und
deren Eltern gelegt wird. Rezepte, die
seinerzeit von Heinrich Tonnies zu-
sammengestellt wurden, sind als sol-
che gekennzeichnet.

Tonnies hat immer darauf aufmerksam gemacht, dass
die Bekdmmlichkeit von Nahrungsmitteln davon abhéan-
gig ist, zu welcher Zeit ein Lebensmittel und in welcher
Kombination es gegessen wird. Viele Kérperfunktionen
unterliegen tagesrhythmischen Schwankungen bzw. ei-
nem etwa 24-stindigen, circadianen Rhythmus. Dazu
gehdren der Schlaf-Wach-Wechsel, die Tagesrhythmus
gebundene Aufnahme einzelner Substanzen oder auch
die zeitlich begrenzte Entgiftungsfahigkeit einzelner Or-
gane.

Ténnies hat
sie im Groben in aktivierende und regenerierende Nah-

rungsmittel unterteilt. Im Detail hat er die am meisten = '

wirkenden Nahrstoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Amino-
sauren, Fettsduren) einzelner Lebensmittel benannt, die
bei schonender Zubereitung oder durch bestimmte Kom-
binationen von Lebensmitteln besonders gut zur Wirkung
kommen - und das in Abhangigkeit von der Tageszeit und
des individuellen Bedarfs (Tonnies 1980-1996). Obwohl
sich diese Einteilung zunachst etwas kompliziert anhort,
lassen sich daraus einfache Leitsatze und Nahrungsmit-
telempfehlungen fir die einzelnen Mahlzeiten beschrei-
ben. Einen besonderen Schwerpunkt nehmen dabei die
Gestaltung des Frihstiicks und die des Abendessens (s.
S. 31 und S. 24) ein aufgrund des Wechsels zwischen
Aktivitat und Regeneration in der circadianen Rhythmik
(Kinderernahrungswerk Hamburg 1995).




Ein ausgeglichener Blutzuckerspiegel fordert
die Konzentrationsfahigkeit, was gerade in der
Schule oder am Arbeitsplatz von Vorteil ist

Studien (Rampersaud et al. 2005) haben ergeben,
dass die Einnahme eines herzhaften Frihsticks zu
einer besseren Gedachtnisleistung beitragt. Bei Schul-
kindern wirkt sich ein proteinhaltiges Frihstick auf eine
verbesserte Mitarbeit am Unterricht aus und somit fuhrt
es zu besseren Schulnoten. Dartiber hinaus scheint sich das
Fruhstick als Teil einer gesunden Erndhrung und eines gesun-

den Lebensstils generell positiv auf die Gesundheit und auf das
Wohlbefinden eines Kindes auszuwirken.

Besonders glinstig ist es, den Proteinstoffwechsel sowie die kog-
nitive Aufmerksamkeitsleistung mit Folsaure zu unterstitzen. Hier-
zu reichen ein paar Blattchen Feldsalat, Basilikum oder auch eine

halbe frische Orange am Morgen aus.

—--l.-
e

Fiir die Eisenaufnahme ist eine
starke Magensaure wichtig. Die Ma-
gensaureproduktion lasst sich durch
ausreichend gesalzene Speisen sowie
durch das Kombinieren mit Vitamin C
steigern, sodass das herzhafte, salzige
Frihstick mit etwas Vitamin C-halti-
gem Obst, wie beispielsweise Beeren-
obst, Zitrone, gelbe Grapefruit oder
frischer Orange, angereichert werden
soll.

Bei einer Eisenunterversorgung
ist das Verlangen nach siiBen Spei-
sen (Miisli, Marmeladenbrot, Nuss-
Nugatcreme) groBer als nach gesal-
zenen Speisen, sodass gerade bei
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Kindern und éalteren Menschen dieser
Teufelskreis behutsam iiberwunden
werden muss.

Haufig wird versucht, die Eisenauf-
nahme durch Hirsekonsum zu verbes-
sern, z.B. als Beimengung zum Musli.
Hirse ist ein Getreide mit recht hohem
Eisengehalt. Da fur die Eisenaufnahme
jedoch ein saures Milieu notwendig ist,
fuhrt die Beimengung von Milch zum
Mdasli zu einer basischen Umgebung.
Die sduernde Wirkung der Magensau-
re wird geschalert. Das meist fehlende
Salz und das z.T. fehlende Vitamin C
fuhren dazu, dass die Magenséaurepro-

duktion nicht verstéarkt wird und das in
Getreide enthaltende Eisen nicht gut
verwertet wird. Die Getreideflocken
im Musli weisen zudem recht hohe
Phytinsaurewerte auf, sodass ein Teil
des Eisens und der anderen Minera-
lien und Spurenelemente irreversibel
im Darm daran gebunden werden und
nicht Gber die Darmschleimhaut auf-
genommen werden kdnnen (Harland
und Oberleas 2001).

Wenn man unter Eisenmangel lei-
det, sollte Kase nicht zusammen mit
eisenhaltiger Wurst gegessen werden.
Dann ist ein Wurstbrot zum Frihsttck

LA ——

SRTLS LY

WA

Die Wirkung von Quark é
und Frischkdse

Quark, Frisch-, Hiitten-, Hand- und
Fetakase sollte man nicht allzu oft
zum Frihstiick verzehren, da recht viel
Methionin enthalten ist. Methionin ist
eine schwefelhaltige Aminosaure, die
beim Kalziumstoffwechsel mitwirkt.
Zu viel Methionin fuhrt zu Kalzium-
Mangel in den Knochen - zu wenig
aber auch! Ein bis héchsten zweimal
pro Woche ein bisschen Quark zum
Friuhstiick erhoht allerdings die Auf-
nahme von Kalzium in die Knochen.
Ein methioninreiches Friihstiick eig-
net sich beispielswiese, wenn man
anschlieBend koérperlich aktiv sein
muss, wie beispielsweise bei einer
Wanderung, bei der Gartenarbeit oder
immer dann, wenn man sich schlecht
aufraffen kann, etwas zu erledigen.

in Kombination mit Blattgriin und et-
was Vitamin C-haltiger Friichte besser.
Kalzium aus K&se kann man mit dem
zweiten Fruhstick (z.B. Schulbrot) zu
sich nehmen. Besteht keine Eisenun-
terversorgung darf jedoch gerne Kéase
und Wurst (mit Vitamin D) kombiniert
werden, da dann eine langere Sat-
tigungsphase erreicht wird und der
Blutzuckerspiegel langer konstant
bleibt.

Einige Menschen neigen dazu, am
Nachmittag HeiBhunger auf etwas
SiiBes zu bekommen. Meistens klagen
diese Menschen auch Uber verstar-

Ein Schulkind hingegen, welches
moglicherwiese motorisch aktiv sein
mochte, aber dennoch am Vormittag
im Klassenraum ruhig auf seinem
Stuhl zu sitzen hat, sollte nicht methi-
oninreich frithstiicken. Es wird sonst
noch mehr den Drang verspiiren, sich
bewegen zu miissen (Schulte und
Nietner 1996).

Far hyperaktive Kinder eignen
sich Hahnchenschenkel, Kochschin-
ken oder Wiener Wurstchen in Kom-
bination mit kurz gegarten Linsen,
etwas Brot und folséurereiches Blatt-
griin zum FrUhstick am besten. Ab
und zu sollte das Frihstlck bei diesen
Kindern auch Speisen aus Maisgriel3
enthalten.

ke Blahungen am Nachmittag. Beide
Symptome sind Anzeichen flr eine zu
geringe Vitamin C-Aufnahme am Mor-
gen und eine zu geringe Magensaure-
produktion. Ein kohlenhydratreiches
Masli und ein stBes Fruhstlick mit
Marmelade, stiBem Obst, Honig, Nuss-
Nugat-Creme verstarken die Neigung
zu Blahungen am Nachmittag. Sobald
3-5 Himbeeren oder eine viertel gelbe
Grapefruit oder ein wenig Zitronensaft
zum herzhaften Frihsttick dazu ge-
gessen werden, verschwinden die Bla-
hungen am Nachmittag, da die Sau-
re zusammen mit den Proteinen und
dem Salz aus Kase oder Wurst den

Kreislauf stabilisieren und die Magen-
saureproduktion anregen.

Ein stBes Fruhstick wirkt sich auf
den Kalziumstoffwechsel unglinstig
aus: Kalzium wird besonders gut aus
Hartkdse zusammen mit Vitamin D
aufgenommen. Fur diesen Prozess
ist eine starke Magensaureproduktion
notwendig, sodass basisch wirkende
Milch (z.B. aus Musli) sowie ein Feh-
len an kalziumreichen Lebensmittel
auf lange Sicht zu Mangelsymptomen
wie Kreislaufschwéche, Abgeschla-
genheit, Osteoporose, schwaches Im-
munsystem und Allergiebereitschaft
fahren kann.
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Weitere herzhafte Fruhsticksvari-
ationen, die eine gute Grundlage fur
den Tag darstellen, sind Nurnberger
Widrstchen, Wiener Wurstchen, Hahn-
chenschenkel, Roastbeef, Klopschen,
Hering und Lachs. Entsprechende Re-
zeptvorschlage sind im nachfolgenden
Rezeptteil (s. ab S. 86) aufgeftihrt.

Bei einer Kupferunterversorgung
empfiehlt es sich zusatzlich rote Bete
als Gemuse oder als Saft bzw. Most ab
und zu zum Frihstick zu sich zu neh-
men, da die Kupferaufnahme ebenfalls

am Morgen am besten gelingt.

Wer morgens rote Bete nicht zu
sich nehmen mag, kann sie auch zum
Mittagessen und am Abend (s. S. 198)
essen. Die Kupferverwertung fallt et-
was geringer aus, aber haufig reicht
es aus.

In der folgenden Tabelle sind glins-
tige Nahrungsmittel zusammen mit
entsprechenden Hinweisen beziiglich
Funktion und Aufnahme bestimm-
ter Nahrstoffe fur das Frihstick auf-
gefiihrt. Wenn es moglich ist, sollte

Giinstige Nahrungsmittel

filr das Friihstiick

Nahrungsmittel

Wurst- und Fleisch:

Gekochter Schinken, luftgetrockne-
ter Schinken, Leberwurst, Fleisch-
wurst, Salami, Lyoner, Bierschinken,
Corned-Beef, Rotwurst, Leberkase,
Roastbeef, Bratenaufschnitt (z.B.
aus Kalb, Bio-Schwein, etc.)
Nurnberger Wurstchen (bei Kalte),
Lammwdrstchen, Fleischballchen,
kleines Rindersteak, Lammfilet,
Schnitzel

Hahnchenschenkel, Kalbssteak,
Wiener Wiirstchen, Leberkase
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Eisen, tierisches
Eiweil

Tryptophan

m Funktion/ Aufnahme : -

Eisen wirkt aktivierend und wird am besten morgens
aufgenommen. Je dunkelroter das Fleisch ist, um so

man tierische und pflanzliche Eiwei-
RBe, Kase, Vitamin C-reiche Frlchte,
Blattgriin, evtl. Edelhefe (aus dem
Reformhaus) und ein wenig langket-
tige Kohlenhydrate in Form von Brot
oder Hulsenfrtichten zu sich nehmen.
Die Portionen miussen nicht grof3
sein. Das Kombinieren verschiedener
Lebensmittel fuhrt jedoch zu einer
verbesserten Bioverflgbarkeit einzel-
ner Nahrstoffe.

mehr Eisen enthélt es. Je kalter und nasser die Jahres-
zeit ist, um so mehr bendtigen wir die fetten Wurst- bzw.
Fleischsorten (Vitamin D).

Im Sommer lieber die mageren Wurst-und Fleischsorten

bevorzugen.

Tryptophan wirkt beruhigend, entspannend und antide-

pressiv; Grundsubstanz ftir Synthese von Niacin (Vitamin
B3) und Serotonin (Neurotransmitter, der das Satti-
gungsgefihl und die Stimmungen steuert) und Melatonin
(Hormon des Kérperzyklusses/ reguliert Schlaf-Wach-
Rhythmus); Tryptophan ist wichtig fur die Hirnfunktion,
fur die Regeneration und fur das Immunsystem. Es wird
besonders gut morgens und mittags aufgenommen.

Nahrungsmittel

Fisch:
Hering (Hering in Aspik, Brathering,
Sild, Bismark-Hering), Zucht-Lachs

Rohmilch-Hartkase,

wie z.B. Gruyére, Bergkase, Appen-
zeller, Allgauer Emmentaler, frischer
Parmesan im Sttck (nicht in gerie-
bener Form aus der Dose)

Eierspeisen in Form von Ruhrei
(evtl. mit Schinkenwurfeln, Bacon
oder geriebenen frischen Parme-
san), Loffelei, Spiegelei, Omelette,
Eierpfannkuchen.

In den Teig der Eierpfannkuchen
(evtl. als Waffel gebacken) kann
man auch sehr gut gegarten
Maisgries (tyrosinhaltig)(s. S. 221)
beimengen oder auch Haferflocken
(in der kalteren Jahreszeit)(s. S.
220), gegarte Hirse (wenn man sict
schwunglos empfindet) oder
purierte weiBe Bohnen aus der
Dose (zinkhaltig).

Brot:

Vollkornbrot, Vielkornbrot, Wei3brot,
Knackebrot, Maiswaffeln (Tyrosin),
Hirsewaffeln, Hirsebrei

Je warmer es ist, um so besser
vertrdgt man WeiBmehlbrotsorten
und um so weniger vertrdgt man
Vollkornbrotsorten.

Hirse nicht mehr als einmal pro
Woche essen, da man sonst schnell
garstig und jahzornig werden kann
durch Threonin-Uberschuss.

m Funktion/ Aufnahme

Omega-3-
Fettsauren

Kalzium,
tierisches Eiweil3

Tierisches EiweiB3,
Tyrosin,

Cystein,

Vitamin D

Kohlenhydrate,
Vitamin Bl
und B6

Omega-3-Fettsauren wirken anti-allergen. Sie veréandern
die Aktivitat der Immunzellen bzw. dédmpfen die Immun-
antwort und wirken entziindungshemmend.

Kalzium sowie tierisches EiweiB3 wirken kreislauf-
stabilisierend und anregend. Zusammen mit Folsaure
wirkt Kalzium entgegen einer Entkalkung der Zéhne
und Knochen.

Aus Tyrosin (Aminosaure) werden im Nebennierenmark
die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin gebildet.
Wichtig, damit man bei gesteigerten Anforderungen aus-
reichend wach und stabil ist und Leistungssteigerungen
nicht als belastenden Stress empfindet. Tyrosin verbessert
die Leistungsbereitschaft.

Cystein (Aminosaure) ist wichtig fur das Sprachzentrum.
Cystein hilft bei Bronchitiden, indem der Schleim
dunnflissiger wird und besser abgehustet werden kann.
Gerade wenn Bronchitiden schnell zu Lungenentzindun-
gen werden, wird mehr Cystein bendtigt.

Vitamin D ist besonders in der nass-kalten Jahreszeit
notwendig flr die Aufnahme von Kalzium in die Knochen
und in die Zahne.

Brot dient als Energielieferant.

Vitamin B1 und Vitamin B6 sind wichtig beim
EiweiBstoffwechsel.

Vitamin B1 kann zusammen mit Vitamin C den
HeiBhunger auf StBigkeiten mindern und den
Teufelskreis, standig mehr StiBigkeiten und Zucker
zu sich nehmen zu wollen, durchbrechen.

Vitamin B6 wirkt gut gegen Nackenverspannungen.
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Nahrungsmittel

Hiilsenfriichte:

Linsen, Kichererbsen, gelbe Erbsen,
weif3e Bohnen, rote Kidneybohnen,
grine Erbsen

Viele der Hulsenfrtichte lassen

sich auch hervorragend zu einem
vegetarischen Brotaufstrich
verarbeiten.

Streichfett:
Butter, Bio-Schweineschmalz,
Ganseschmalz (im Winter)

Obst:

Himbeeren, Johannisbeeren, gelbe
Zitrusfrichte, Kirschen, Aprikosen,
Erdbeeren (nicht bei Neurodermi-
tis oder Allergiebereitschaft) und
Orangen

Blattgriin/ Blattsalat:
Basilikum, Feldsalat, Romersalat
oder frische Orange

Edelhefe

Getranke:

Wasser evtl. angereichert mit ein
wenig rotem Johannisbeersaft,
Kirschsaft, Himbeersaft, rotem Trau-
bensaft, frischem Zitronensaft;
Tonnies-Kaffee, Tonnies-Tee

(in MalB3en)
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pflanzliches Eiweil3
und vollwertige
Kohlenhydrate,
Vitamin B6,

z. T. Mangan, Zink,
Selen, Kupfer

Essentielle
Fettsauren,
Vitamin D,
etwas Vitamin A
(Butter)

Vitamin C

Folsaure

Vitamin B1

Wasser mit ein
wenig Vitamin C,
Koffein

m Funktion/ Aufnahme

Vitamin B6 ist wichtig fur den EiweiBstoffwechsel und
wirkt sehr gut gegen Nackenverspannungen.

Mangan aus braunen Linsen, gelben Erbsen und aus
Kichererbsen macht friedlich und wirkt gut gegen
Berthrungsempfindlichkeit.

Selen aus Kidneybohnen macht beweglich im Halsbereich.
Zink aus weif3en Bohnen férdert das logische Denken,
kann aber auch zu Gefuhlsarmut fuhren.

Kupfer aus griinen Erbsen macht kreativ. Kupfer wird
besonders gut morgens aufgenommen.

Energielieferant. Essentielle Fettsauren sind wichtig

fur das Nervenwachstum. Vitamin D bendétigen wir zur
Kalziumverwertung und es wirkt kreislaufstabilisierend.
Schmalz ist besonders Vitamin D-reich, sodass es in der
nass-kalten Jahreszeit bendtigt wird. Butter kann das
ganze Jahr Uber gegessen werden.

Vitamin C wirkt aktivierend und fordert die
Folsaure- und Eisenverwertung.
Vitamin C hilft gegen Blahungen am Nachmittag.

Folsaure ist wichtig ftr den EiweiBstoffwechsel und ftr
die Eisenverwertung. Zusammen mit Kalzium wirkt es
gegen Entkalkung der Zahne (grau werdende Zéhne)
und der Knochen.

Vitamin B1 ist gut fur die EiweiRBverwertung, Edelhefe
gleicht den Vitamin Bl-Haushalt aus z.B. bei hohem
SuBigkeitenkonsum.

Vitamin C wirkt anregend auf Kreislauf
und auf die Magensaurebildung.
Koffein aus Kaffee und echtem Tee
(schwarz, griin, weiB)

regt den Kreislauf an.

Getrédnke

Als Getrank empfiehlt Tonnies
zum Frihsttck Wasser (evtl. angerei-
chert mit ein wenig rotem Trauben-
saft, Johannisbeersaft, Kirschsaft oder
frischem Zitronensaft) und/ oder kurz
gebrihten schwarzen Tee oder Kaffee
nach Tonnies-Art zubereitet (s. S. 82).
Hierbei ist zu beachten, dass bei einer
Eisenunterversorgung weder Kaffee,
noch schwarzer Tee, noch kakaohal-
tige Getranke (wie auch kakaohaltige
Brotaufstriche) zum Frihstick sinn-
voll sind, da sie die Eisenaufnahme
vermindern.

Die Trinkmenge, die man durch-
schnittlich pro Tag zu sich nehmen
soll, wird mit ca. 750 ml bis 1000 ml
pro 25 kg Korpergewicht angegeben.
Im Sommer ist der Bedarf meist hdher
als im Winter. Eine Trinkmenge von 3
Litern pro Tag sollten nicht tberschrit-
ten werden, da sonst zu viele was-
serldsliche Vitamine durch den Urin
ausgeschieden werden. Bei der Wahl
des Wassers ist zu beachten, dass es
nicht zu gering an Mineralien ist. Je
natriumarmer es ist, um so gréBer ist
das Verlangen nach weiterem Wasser.
Im Alter kehrt sich dieses Verlangen
meist um: Durch zu geringe Minerali-
engehalte im Wasser widersteht vielen
Senioren das Trinken von Wasser. Mit
dem Trinken von Heilwasser, welches
sehr reich an Mineralien ist, kann die
Trinkmenge dann verbessert bzw. nor-
malisiert werden.

Kaffee und echter Tee sind keine
Durstloscher. Sie koénnen aufgrund
der kreislaufanregenden Wirkung ge-

zielt, therapeutisch genutzt werden.
Der morgendliche Genuss einer Tasse
Tonnies-Kaffee oder Toénnies-Tee ist
bei kreislaufschwachen Menschen, die
schlecht in die Tag kommen, zu emp-
fehlen. Beide Getranke werden mit
zuckerhaltigem Wasser und nur sehr
kurz aufgebriiht, sodass begleitende
Gerbsauren weniger stark in dem Ge-
tréank vorhanden sind, das gewlinschte
Koffein jedoch enthalten ist. Je langer
der Kaffee briiht oder der schwarze
Tee zieht, um so unvertraglicher wer-
den sie. Gerbsauren werden frei und
reizen die Magenschleimh&ute. Auch
verhindern Gerbsauren die Aufnahme
von vielen Mineralien und Spurenele-
menten, wie z.B. auch die von Eisen.

Roibusch-Tee, der in der letzten
Zeit vermehrt als Ersatz flr den ge-
wohnten schwarzen Tee getrunken
wird, ist weniger zu empfehlen, da
dieser ebenfalls Gerbsauren aufweist
aber dazu noch nicht einmal die kreis-
laufanregende Wirkung von Koffein
zeigt. Roibusch-Tee dampft die Ne-
bennierenfunktion, sodass man durch
den Konsum eher mide und unausge-
glichen wird.

Einige decken ihren Flussigkeits-
bedarf Gber einen fast ungebremst
wirkenden Konsum von Milch. Beson-
ders bei Kindern ist dieses Phanomen
zu beobachten. Milch ist jedoch in
zu groBen Mengen nicht ginstig. Ein
starkes Verlangen nach Milch ist hau-
fig einhergehend mit einer Kupferun-
terversorgung. Sobald diese behoben
ist, lasst das Ubertriebene Verlangen
nach Milch nach.
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DAS VORWEG-FRUHSTUCKCHEN
ALS STARTHILFE

Bei dem ein oder anderen gelingt
es vielleicht nicht, sich sofort nach
dem Aufstehen auf ein herzhaftes
Frihstick einzulassen. Haufig liegt
dieses an einer zu kurzen und unruhi-
gen Nacht mit schlechter Regenerati-
on und Kreislaufschwache. Die Augen-
lider sind dann noch schwer und die
Finger sind etwas geschwollen. Man
fiihlt sich am Morgen abgeschlagener
und miider, als am Abend zuvor, bevor
man zu Bett gegangen ist. Dies alles
sind Zeichen, dass die Regeneration
und die Entgiftung nicht ausreichend
stattgefunden haben.

Wenn auch noch Kopfschmerzen
hinzu kommen, kann das an einem zu
hohen Ammoniakwert im Korper lie-
gen, einem Stoffwechselprodukt bei
der Proteinverwertung, welches haupt-
sachlich in Darm, Muskulatur und Nie-
re gebildet wird und durch die Leber
entgiftet werden muss. Gerade nach
abendlichem Feiern mit zu viel gutem
Essen und evtl. Alkoholkonsum, kén-
nen hohe Ammoniakwerte nicht aus-
reichend Uber die Leber entsorgt wer-
den. Ein sogenanntes Katerfriihstiick
wird notwendig. Einige mdégen dann
besonders gerne sauer eingelegten
Hering (z.B. Bismarckhering). Andere
holen sich Abhilfe durch Essigwasser
in Kombination mit Magnesium und
Kohlenhydraten - z.B. sauer eingeleg-
te Gewirzgurke oder Gurkensalat mit
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Vinaigrette zusammen mit einem ge-
rostetem Toastbrot.

Bei Mudigkeit und Appetitlosigkeit
am Morgen ohne Kopfschmerzen rei-
chen — um in die Gange zu kommen
- ein wenig schnell verdaubare Koh-
lenhydrate aus, wie z.B. Toast, Polen-
tabrétchen oder Maiswaffel, welche
mit frischer, leicht sduerlicher und Vit-
amin C-reicher Marmelade bestrichen
werden, um die Leber mit schnell ver-
daubaren Kohlenhydraten (Zucker) in
ihrer Funktion zu unterstitzen. Ebenso
anregend ist ein wenig Parmesan auf
Toast, da die Magensaure durch Kal-
zium aus dem Hartkase gut angeregt
wird und mehr Aktivitat zu splren
ist. Auch frische Buttermilch oder ein
Glas Wasser mit einem Spritzer Zitro-
ne, sowie ein wenig Vitamin C-reiches
Obst, wie z.B. Grapefruit, etwas frische
Orange und Beerenobst, wirken am
Morgen anregend und nicht belastend.

Als Kreislauf-starkende Getran-
ke am Morgen sind kurz gezogener
schwarzer Tee mit Zucker nach Ton-
nies Art und der mokkaartige Kaffee
nach Tonnies Art sehr zu empfehlen
(s. S. 82).

Wenn der Alltag es zulasst, ist
es bei volliger Erschopfung glnstig,
sich nach einer kohlenhydratreichen
Frihstticksmahlzeit noch einmal zum
Schlafen hinzulegen. Die beste Erho-

lungsphase bei volliger Erschopfung
ist zwischen 7:00 und 11:00 Uhr am
Vormittag - in einer Zeit, in der die
Nebennieren besonders aktiv sind
und den Kreislauf stabil halten (Ton-
nies 1980-1996). Gerade unter Stress
leidende Menschen und Senioren mit
nachtlichen, andauernden Schlafsto-
rungen berichten, dass sie nachts
wach liegen und dann erst in den
Morgenstunden einschlafen. Ernahre-
risch kann man auf lange Sicht dieser
Schwéche schon am Abend vor dem
Schlafengehen oder auch in der Nacht
mit kreislaufstabilisierender Nahrung
ganz gut entgegen wirken, z.B. mit Po-
lenta (Tyrosin), etwas kurz gebrihten
echten Tee (Koffein), Brot mit Butter
oder Bio-Schweineschmalz (Kohlen-
hydrate und Vitamin D) oder mit etwas
Parmesankase (Kalzium).

Das Vorweg-Fruhsttickchen sollte
jedoch nicht zur Regel werden, son-
dern immer nur dann zum Einsatz
kommen, wenn man sich in der Nacht
nicht ausreichend regenerieren konn-
te. Wichtig ist, dass man sich dann fur
Unterwegs ein herzhaftes Frihsttck
einsteckt, welches z.B. aus Butterbro-
ten mit herzhaftem Aufschnitt und et-
was frischem Salat besteht.
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- INnkaufen

WAS BEI DER AUSWAHL
DER NAHRUNGSMITTEL UND BEIM
EINKAUF ZU BEACHTEN IST

Um sich gesund erhaltend zu er-
nahren, kommt es neben der Wahl der
Lebensmittel besonders darauf an,
wie sie beschaffen sind, ob sie noch
ausreichend frisch sind und wie sie
zubereitet werden. Die verwendeten
Nahrungsmittel sollten - so einfach
und logisch, wie das auch immer klin-
gen mag - immer frisch und nicht
schon Uberlagert sein. So kénnen Wa-
ren aus einem gut sortierten, norma-
len Supermarkt durchaus gute Quali-
tat aufweisen. Es ist nicht erforderlich
ausschlieBlich extra deklarierte ,Bio*-
Ware zu verwenden, zumal hierbei

nicht immer Produkte zur Verfligung
stehen, die noch ausreichend frisch
sind. Qualitative Unterschiede sind in
erster Linie bei tierischen Produkten
zu finden. Hier sollte man moglichst
wenig Kompromisse eingehen. Ge-
fligel, Eier, Kdse sowie Fleisch- und
Wurstwaren sollten - wenn moglich -
aus Betrieben mit nachhaltiger, biolo-
gischer Landwirtschaft stammen.

Beim Einkauf ist darauf zu achten,
dass man nicht aufgrund von beson-
ders lockenden Sonderangeboten zu
grofBe Mengen kauft, die im hauslichen

Rahmen dann leider zu alt werden und
die wichtigen Inhaltsstoffe nicht mehr
bioverfiigbar oder gar zerstort sind.
Vitaminverluste und das Denaturieren
von Aminosauren sind schon vor dem
aufgedruckten Haltbarkeitsdatum zu
messen. Die Ware ist zwar noch nicht
verdorben, aber sie weist eine andere
Qualitat auf.

Um lange Transportwege und La-
gerungszeiten zu vermeiden, sind re-
gionale Waren (evtl. sogar aus dem
eigenen Garten) und an die Jahreszeit
angepasste Waren zu bevorzugen.
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_ SALATPFLANZEN
% UND GEMUSE

Ob es sich bei Salatpflanzen und Gemuse um fri-
sche Erzeugnisse handelt, sieht man an noch frischen
Anschnittstellen. Auch mussen sie knackig wirken. Wel-
ke und in der-Farbe veranderte Blatter und Oberflachen
machen deutlich, dass die Ware schon zu lange gelagert
wurde - unabhangig davon, ob sie aus konventioneller
oder nachhaltig bewirtschafteter Landwirtschaft stammt.
Wenn Gurken oder Wurzelgemiise (Rettich, Karotte, Pas-
tinake) ,biegbar“ sind, dann sind die Mineralstoffe und
Spurenelemente zwar noch enthalten, aber die wasser-
I6slichen Vitamine, sowie die Aminosauren, an die viele
der Mineral- und Spurenelemente gebunden sind, weisen
keine gute Bioverfligbarkeit mehr auf. Der Verzehr dieses
Gemuses ist dann nicht zu empfehlen.

Ausreichend frisch bedeutet z.B. bei die
fur eine gute Niacin-Aufnahme stehen, wenn deren Kopfe
noch nicht ge6ffnet und die Lamellen nicht zu sehen sind.
Wenn sie sich geotffnet haben, weisen sie nicht mehr den
gewlnschten Effekt bezlglich einer Niacin-Versorgung
auf. Sie sind zwar noch essbar, aber weniger effektiv. Die
biologische Wertigkeit ist reduziert.

Kartoffeln durfen nur verwendet
werden, wenn die Schale nicht grin
geworden ist und wenn auch noch
keine Triebe zu sehen sind. Da Kartof-
feln zu den Nachtschattengewachsen
gehoren, produzieren sie unter Licht-
einfluss das fur den Menschen giftige
Solanin (DGE-Info 2010). Insbeson-
dere bei der Herstellung von Speisen
far kleine Kinder muss sehr sorgsam
beziiglich der Solaningehalte umge-
gangen werden. Zu hohe Solaninwerte
belasten die Leber und fuhren zu Ver-
giftungserscheinungen. Auch faulig
riechende Kartoffeln weisen darauf
hin, dass sie falsch bzw. zwischen-
zeitlich zu feucht oder auch zu kalt
gelagert wurden und kénnen ebenfalls
erhohte Solanin-Werte aufweisen.

Nur sehr wenige Gemuisesorten
eignen sich bezlglich ihrer Bioverflig-
barkeit zum Tiefkiihlen. Spinat z.B.,
der normalerweise gerne als TK-Ware
Verwendung findet, ist flr unseren
Darm aufgrund der veranderten Zel-
lulosestrukturen nicht mehr gut zu
verdauen. Die in den frischen Spi-
natblattern vorhandene Folsdure wird
durch das Gefrieren zerstort. Eine Por-
tion TK-Spinat wirkt belastend und ist
nicht zu empfehlen.

Gemiisesorten, die sich zum Tief-
kithlen eignen sind ausschlieBlich
junge Erbsen (aber keine Zucker-
schoten), Griinkohl und Mangold als
Wintergemiise sowie in MaBen auch
griine Prinzess- oder Brech-Bohnen.

Kartoffeln sind ebenfalls nicht als
TK-Ware, z.B. in Form von Pommes
frites oder Kartoffelpuffer, zu empfeh-

len. Abgesehen von der enorm hohen
Energieaufwendung, die zur Herstel-
lung von TK-Pommes frites schon in
der Fabrik und schlief3lich zu Hau-
se notwendig ist, sind die positiven
Erndhrungseigenschaften auf dem
Produktionsweg verloren gegangen.
TK-Kartoffelprodukte weisen keine
nennenswerte Niacin-Wirkung mehr
auf. Die Zellulosefasern sind denatu-
riert und kénnen zu einer veranderten
Darmflora fihren mit einhergehenden
Darmstorungen. Das gleiche gilt auch
fur tiefgektihlte Kartoffelprodukte, wie
z.B. Kroketten und Kinder anspre-
chende Kartoffelplatzchen in Form von
Gesichtern, Flugzeugen, Sternchen,
bei denen in der Produktion gegarte,
getrocknete, zu Flocken und Granulat
verarbeitete Kartoffeln Verwendung
finden.

Konservierte Gemiisesorten, wie
beispielsweise in Essigwasser ein-
gelegte Gemuse, sind in Bezug auf
ihren Vitamingehalt zwar nicht mehr
erwahnenswert, aber kénnen im Spe-
ziellen auch gerade in Bezug auf die
Mineralstoff- und Spurenelementever-
sorgung genutzt werden. Der Verzehr
von roter Bete zum Beispiel ist beson-
ders hilfreich beim Ausgleichen einer
Kupferunterversorgung. Beim Verzehr
groBerer Mengen kdnnen sich Urin
und Darm-Ausscheidungen tber einen
kurzen Zeitraum rotlich farben, was
aber vollig harmlos ist. Auch sauer
eingelegte Gewirzgurken koénnen gut
vertraglich sein und helfen zum Bei-
spiel sehr beim Reduzieren von Am-
moniak im Korper, welches nach einer
Nacht mit schlechter Regeneration

in zu geringem MaBe von der Leber
entsorgt wurde. Traditionell bekannt
ist in diesem Zusammenhang das Ka-
terfrihstiick bestehend aus Rollmops
und Gewiirzgurke nach einer ausgie-
bigen Feier mit Alkoholkonsum und
eiweiBhaltigem Essen.

Verschiedene in Glas oder Dose
eingemachte Kohlsorten eignen sich
auch zum Verzehr. Hierzu z&hlen
Grinkohl, Rotkohl sowie auch WeiR3-
kohl in Form von Sauerkraut. Grinkohl
weist trotz der Konservierung noch
beachtliche Vitamin C-, Folsaure- und
Vitamin K-Wirkung auf, sodass gerade
im Winter dieses GemUse zum Einsatz
kommen kann. Sauerkraut ist reich
an Vitamin C. Rotkohl weist eine gute
Bioverfugbarkeit von Mangan auf. Rot-
kohl aus dem Glas sollte aber immer
noch leuchtend violett und etwas biss-
fest sein und nicht schon graustichig
oder gar breiig matschig wirken. Wenn
die Farbe schwindet, ist es ein siche-
res Zeichen, dass der Kohl zu wenig
gesauert oder zu stark gegart wurde
und die Zellulosestrukturen stark de-
naturiert und unverdaulich sind.

Gemiisemais aus Glas oder Dose
ist nicht fur jeden gut verdaubar und
fuhrt haufig zu starken Blahungen.
Das ist von Person zu Person unter-
schiedlich und muss ausprobiert wer-
den. Ansonsten weist eingemachter
Mais gute Vitamin B2-Wirkung auf.




»STARKMACHER*-
FRUHSTUCKSVARIATIONEN

! 86 ,Starkmacher“-Frihstick

Das legendare Linsenfriihstiick mit Ei und Speck (nach Tonnies) c@

* Mangan, Molybdan, Pantothenséaure, Leucin, Arginin, Cystein, Tyrosin, Vitamin D

Zutaten fiir 4 Personen

Kurz gegarte Linsen

+ 200 g Paradina-Linsen oder Tellerlinsen

+ 500 ml Wasser

+ Y2 TL Meersalz oder Gewlrzmischung | oder |l
* 40 g Butter

Spiegeleier

« 1 TL Butter

« 4 frische Eier

¢ 1-2 Prisen Meersalz

Bacon
+ 8 duinne Scheiben durchwachsenen Bio-Speck

Als Beilage kann noch ein wenig Brot gereicht werden sowie
ein wenig frische Krauter und ein wenig frisches Beerenobst
oder ein paar Spelze von einer frischen Zitrusfrucht (Oran-
ge, gelbe Grapefruit).

Zubereitung

Linsen kurz in einem Sieb unter flieBendem Wasser ab-
sptlen und anschlieBend in einen kleinen Topf geben. Mit
Wasser bedecken und Uber Nacht (mindestens 4 Stunden)
quellen lassen. Am nachsten Morgen Salz zu den Linsen ge-
ben und zusammen mit dem Einweichwasser einmal aufko-
chen lassen. AnschlieBend fur 4 bis 5 Minuten bei geringer
Hitzezufuhr weitergaren. Butter untermengen und evtl. mit
Meersalz oder mit einer Gewlirzmischung abschmecken.
Far die Zubereitung der Spiegeleier wird Butter in einer
Pfanne erhitzt. Eier aufschlagen und in die Pfanne geben.
Ca. 4 bis 5 Minuten garen lassen bei mittlerer Temperatur.
AnschlieBend salzen und auf die Teller verteilen.

Fur die Zubereitung des Bacons werden die Speckscheiben
in einer heiBen Pfanne nebeneinander hineingelegt und bei
mittlerer Temperatur von beiden Seiten kross angebraten.
Das austretende Fett darf nicht zu hei3 werden. Sobald Fett
anfangt zu ,rauchen” kann es nicht mehr verwendet wer-
den.

Gut zu wissen:

Linsen am Morgen in Kombination mit tierischem Eiweil3
aus Ei und Bacon halten den Blutzuckerspiegel fur eine lan-
ge Zeit konstant, sodass es nicht zu Konzentrationseinbu-
Ben durch Unterzuckerung kommt (s. S. 88). Ei ist reich an
Eiweil3 und insbesondere an der Aminosaure Cystein, wel-
che wir gerade bei Erkaltungskrankheiten vermehrt brau-
chen, damit eine Bronchitis nicht zur Lungenentziindung
ausufert. Tyrosin ist ebenfalls in Eiern enthalten, eine Ami-
nosaure, die die Nebennierenfunktion unterstttzt. Zudem
erweist sich Ei auch als guter Vitamin D- und ein wenig
als Vitamin A-Lieferant. Vitamin D bendétigen wir besonders
morgens fur die Kalziumaufnahme in Knochen und Zahne.
Vitamin A wird in der Leber gespeichert und wird fur die
Regeneration bendtigt.

Bacon, insbesondere der von Bio-Schweinen, die mit Ta-
geslichteinfluss aufgewachsen sind, enthalt viel Vitamin D.
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DIE WIRKUNG VON LINSEN

AM MORGEN

Kurz gegarte Linsen am Morgen
in Kombination mit tierischem Eiweil3
und Butterfett halten den Blutzucker-
spiegel fur eine lange Zeit konstant,
sodass es am Vormittag nicht so
schnell wieder zu einem Hungerge-
fuhl kommt. KonzentrationseinbuBBen
durch Unterzuckerung bleiben aus.

Linsen enthalten zudem viel Vi-
tamin Bl, Vitamin B6 und Panto-
thensaure, die wichtig fur die War-
meregulation im Koérper und am
Kohlenhydratstoffwechsel beteiligt
sind. Pantothensdure fordert insbe-
sondere die Warmeverteilung in der
Haut, sodass einem wohlig warm wird
und Hande und FuBRe gut durchblutet
werden.

Linsen liefern auch Mangan und
Molybdan, zwei Spurenelemente, die
gut gegen Nervositat und innere Zer-
rissenheit helfen. Sie helfen einem,
Erlebtes besser zu verarbeiten.

Ebenso wirkungsvoll sind die Ami-
nosauren Arginin und Leucin aus
Linsen. Es sind lebenswichtige Ami-
nosauren, die auch in Kichererbsen,
roten und schwarzen Bohnen sowie in
Buchweizen und Haselnissen beson-
ders viel vorkommen. Gerade fur Kin-
der und Senioren ist der Konsum von
Arginin wichtig. Im Kindesalter fordert

Arginin das Wachstum, im Senio-
renalter verringert es den natlrlichen
Abbau von Muskelgewebe. Arginin
wirkt beruhigend und blutdrucksen-
kend und es normalisiert den Choles-
terinspiegel. Arginin verschafft Abhilfe
bei 6dematischen Schwellungen im
Bereich des Jochbeins und an den
FuBfesseln, die haufig durch zu viel
Methionin (z.B. aus Milchprodukten)
entstehen. Durch regelmafBigen Kon-
sum von argininreichen Lebensmitteln
kann sogar das Gewicht reduziert wer-
den, da Arginin dazu beitragt, die kor-
pereigenen Reserven zu mobilisieren,
um den Blutzuckerspiegel konstant zu
halten.

Bei akuten Herpes- und Strepto-
kokken-Infektionen sollten argininrei-
che Lebensmittel allerdings gemieden
werden.

Leucin wirkt sich bei Kindern und
Jugendlichen positiv auf die Ausschiit-
tung des Wachstumshormons Soma-
totropin aus und letztlich auch auf die
Entwicklung der Organe. Bei Erwach-
senen reguliert dieses Hormon den
Anteil an korpereigenem Muskel- und
Fettgewebe, indem es die Bereitstel-
lung freier Fettsauren unterstutzt.

Zudem fordert die Aminoséaure
Leucin die Heilung von Leber-, Ge-

lenk- und Muskelgewebekrankheiten.
Bei magenempfindlichen Perso-
nen kann jedoch ein zu hoher Leucin-
Anteil in der Nahrung zu Sodbrennen,
Magendruck und Blahungen fihren.
Verschlimmert wird diese Symptoma-
tik, wenn Vollkornbrot dazu gegessen
wird. Getoastetes WeiB3- oder Misch-
brot mit geringem Leucin-Anteil wird
hingegen gut vertragen. Sehr unter
Stress leidende Menschen vertragen
daher meist auch kein Vollkornbrot
mehr, sondern greifen lieber zum
WeiBbrot. Die gerade bei Stress sehr
benotigten B-Vitamine kénnen dann in
Form von Linsen oder anderen Hulsen-
frichten aufgenommen werden. Evil.
unterstitzt man zusatzlich die Vitamin
Bl-Aufnahme durch den Konsum von
Edelhefe (aus dem Reformhaus).
Personen, die eine empfindliche
Leber haben, vertragen Linsen meist
besser, wenn sie mit Rindfleisch (s. S.
90 und 106) oder Tiefseefisch (Nia-
cin) kombiniert werden und nicht mit
Ei. Aufgrund des Leucins in Linsen be-
notigt die Leber mehr Niacin zur Ver-
stoffwechselung. Ein Kombinieren mit
niacinhaltigen Lebensmitteln, wie z.B.
frische Champignons und rote Papri-
kastreifen, ist dann sinnvoll.
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Beefsteak-Burger mit gelben Linsen @
und etwas griinem Salat
- Eisen, Zink, Vitamin B12, Vitamin B6, %
Folsaure, Pantothensaure, Arginin, Leucin,
Mangan, Molybdan,

Zutaten fiir 2 Personen

Beefsteak-Burger

+ 150 g Beefsteakhack, frisch am Morgen besorgt
» 1 Prise Meersalz

« 1 TL Butterschmalz

Kurz gegarte gelbe Linsen
+ 100 g gelbe Linsen
+ 250 ml Wasser
+ 2 Prisen Meersalz oder Gewlrzmischung | bis IV
+ 20 g Butter
- 50 g frische Blattsalate
(z.B. Feldsalat, Rémersalat, Ruccola)

Als Beilagen passen ein wenig Brot, frisches Beerenobst
oder ein paar Spelze von einer frischen Zitrusfrucht (Oran-

ge, Pampelmuse).

Gut zu wissen:

Am Morgen ist die Kombination von Hilsenfruchten und
tierischem Eiweil3 besonders sinnvoll, damit Hulsenfrich-
te nicht zu schnell verdaut werden und es zu einer Unter-
zuckerung kommt (s. S. 88). Beefsteakhack enthélt neben
tierischem Eiweil3 auch viel Eisen, welches fir unzahlige
Korperfunktionen bendtigt wird und insbesondere am Mor-
gen aufgrund einer starken Magenfunktion aufgenommen
werden kann. Die Eisen-Aufnahme wird durch Vitamin C-
reiche Frucht (Beerenobst oder gelbe Zitrusfrucht) positiv
beeinflusst.

Beefsteakhack enthélt zudem gute Zinkwerte. Zink bendti-
gen wir u.a. fur eine gute Immunabwehr, Wundheilung so-
wie fur Haut- und Haarwachstum.

Nicht ganz durchgegartes, rohes Beefsteakhack enthalt
neben Vitamin B6 auch Vitamin B12, wobei letzteres be-
sonders wichtig fur Konzentration, Gedéachtnis-Leistung
und mentale Kraft sorgt sowie an der Bildung roter Blut-

Zubereitung

Far die Zubereitung der Linsen werden sie kurz in einem
Sieb unter flieBendem Wasser abgespult und anschlieRend
in einen kleinen Topf gegeben. Mit Wasser bedecken und
Gber Nacht (mindestens 4 Stunden) quellen lassen. Am
nachsten Morgen das Salz zu den Linsen geben und die Lin-
sen zusammen mit dem Einweichwasser einmal aufkochen
lassen. AnschlieBend fur 4 bis 5 Minuten bei ganz geringer
weiterer Hitzezufuhr weitergaren. Butter untermengen und
mit Meersalz oder mit einer Gewlrzmischung (s. S. 239)
abschmecken.

Far die Zubereitung des Beefsteak-Burgers wird Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen. Beefsteak-Hack zu zwei
flachen Burgern formen und im Butterschmalz von beiden
Seiten kurz anbraten. Wenn das Fleisch sehr frisch vom
Schlachter geholt wurde, kann man den Kern des Burgers
auch noch roh lassen bzw. ihn nur bis ,medium* garen las-
sen - je nach Geschmack und Bedarf (s.u.). Am Ende der
Garzeit mit dem Meersalz oder der Gewtrzmischung | oder
Il wirzen.

Beefsteak-Burger zusammen mit den gelben Linsen und
etwas griinem Blattsalat anrichten. Etwas Brot und frische
Vitamin C-reiche Frucht dazu servieren.

korperchen und am Wachstum von Nervenzellen beteiligt
ist. Zusammen mit Folsaure aus frischem Blattsalat wer-
den diese Wachstumsprozesse sowie die Erneuerung von
Zellen durch Zellteilung und Blutbildung verbessert. Rohes
Beefsteakhack ist auch bei Leberbeschwerden besonders
bekdmmlich. Das Fleisch muss aber sehr frisch sein, sonst
darf es nicht roh verzehrt werden!

Gerade leberempfindliche Personen vertragen Linsen zu-
sammen mit Beefsteakhack am Morgen besonders gut. Es
sollte dann aber kein Ei dazu gegessen werden.

Der Anteil an Tryptophan (Aminosaure) ist bei nicht ganz
durchgegartem frischen Beefsteakhack héher als bei durch-
gegartem Rindfleisch. Tryptophan gehort zu den Amino-
sauren, die wir Gber unsere Nahrung aufnehmen mussen.
Tryptophan spielt eine grofe Rolle bei der Regeneration,
beim Schlaf (Melatonin) und beim Serotonin-Stoffwechsel
im Gehirn.
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Gut zu wissen:

Rohes Rindfleisch enthalt neben Eisen und Zink sehr
viel Vitamin B6 und Vitamin B12. Der Magen kann rohes
Rindfleisch meist besser verdauen als gegartes, was un-
ter Umstanden recht lange im Magen verweilt. Gerade
Menschen mit Darmbeschwerden und Menschen, die
aufgrund einer langen bakteriellen oder viralen Erkran-
kung geschwacht sind, vertragen Rindertartar sehr gut.
Es durfen allerdings nur ganz frische Zutaten verwendet
werden. Darmbeschwerden zeigen sich haufig durch de-
generative Prozesse im Lenden- und Kreuzbeinbereich.
Mit der Variation ,,Rind und Matjes“ nimmt man zu-
satzlich die schwefelhaltige Aminosdure Cystein sowie
die Frische bringende Aminosaure Lysin, etwas Vitamin
D und Jod auf. Die bei Matjes gut zu spirende Lysin-
Wirkung sorgt dafurr, dass die Membranen durchlassi-
ger werden. Im kognitiven Bereich spirt man die Wir-
kung durch klare Gedanken. Gut wirkt Lysin auch gegen
Heuschnupfen im Frihjahr. Um die Wirkung nicht zu
schmalern, sollte dazu immer nur WeiBbrot anstelle von
Vollkornbrot gegessen werden, da sonst mit dem voll-
wertigem Brot der Gegenspieler Leucin aufgenommen
wird. Auch Hulsenfriichte (mit Arginin und Leucin) soll-
ten nicht dazu kombiniert werden, da Lysin dann nicht
mehr ,den frischen Wind“ bringt.
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Tartar aus Rindfleisch (und Matjes)

« Eisen, Zink, Jod, Vitamin B12, Vitamin B6
Mit Matjes zusatzlich: Cystein, Lysin,
Omega-3-Fettsauren, Vitamin D, Jod

Zutaten fiir 2 Person

+ 150 g Beefsteakhack oder Rinderhack,
frisch vom Schlachter

1 Eigelb, sehr frisch

+ 4 EL Kapern

* Meersalz

o Pfeffer

 Toastbrot

- Frische Salatblatter

 Evtl. etwas Senf

Variation ,,Rind und Matjes*

Einen Teil des Beefsteakhacks durch frisches Matjesfilet er-
setzen: z.B. 100 g Beefsteakhack und 50 g frisches Matjes-
filet oder beides zu gleichen Teilen. Als Gewlrz passt dazu
sehr gut frischer Thymian.

Zubereitung

Die Halfte der Kapern klein schneiden und zusammen mit
dem Eigelb zum Rindfleisch geben. Sehr gut miteinander
vermengen. Mit feinem Meersalz und evtl. Pfeffer wirzen
und auf zwei Tellern anrichten. Mit den restlichen Kapern
und ein wenig Senf dekorieren.

Far die Variation ,Rind und Matjes" wird der Matjes kurz
unter klarem Wasser abgesplt und gut mit einem Kichen-
krepp trocken getupft. Danach das Matjesfilet in sehr feine
Wairfelchen schneiden und mit Beefsteakhack, Eigelb, Ka-
pern und Gewdirzen vermengen.

Riihrei mit Linsen (nach Tonnies) %
 Tyrosin, Cystein, Vitamin D, Vitamin A,
Mangan, Molybdan, Pantothensaure @
Zutaten fiir 2 Personen
» 3 Eier
« 75 ml Milch
» 2 Prisen Meersalz
+ 1 TL Butter
* 4 EL kurz gegarte Linsen nach Ténnies Art
(Linsen-Rezept s. S. 87)

Dazu passen ein wenig frisch geschnittene Paprikastick-
chen sowie ein paar Cherrytomaten sowie ein wenig Blatt-
gruin in Form von Basilikum, Ruccola oder Feldsalat.

Zubereitung

Eier aufschlagen und zusammen mit der Milch und dem
Salz in einem GefaB verquirlen.

Butter in einer Pfanne erhitzen. Sobald sie geschmolzen ist,
die Eimasse hineingeben und bei mittlerer Temperatur sto-
cken lassen und dabei ab und zu umrthren bzw. wenden.
Kurz bevor die Eimasse vollstandig gestockt ist, werden die
kurz gegarten Linsen untergemengt, sodass sie warm wer-
den. Je nach Appetit, kdbnnen auch noch rote Paprikastick-
chen beigemengt werden sowie geviertelte Cherrytomaten.
Das Ruhrei auf zwei Teller verteilen und mit Basilikum oder
griinem Salat servieren.

Gut zu wissen:

Durch das eiweiBreiche Fruhstick wird die Warmeregu-
lation in der Peripherie verbessert, sodass Hande und
FiBe weniger schnell erkalten. Morgendlich aufgenom-
menes EiweiB aus Ei und Hillsenfriichten wird in War-
me umgewandelt.

Sofern Linsen vom Vortag aus dem Kuhlschrank verwen-
det werden, durfen sie nicht erneut stark erhitzt werden,
sonst konnen sie zu Verdauungsstérungen und zu Bla-
hungen fuhren. Ein Ruhrei, welches schon fast fertig ge-
gart ist, eignet sich besonders gut, um die kalten Linsen
far eine kurze Zeit mit zum Ruahrei zu geben und sie auf
diese Art und Weise nur noch einmal kurz zu erwarmen.
Riihrei ist reich an Eiwei8 und insbesondere an der
Aminosaure Cystein, welche wir gerade bei Erkaltungs-
krankheiten vermehrt brauchen, damit eine Bronchi-
tis nicht zur Lungenentziindung ausufert. Tyrosin ist
ebenfalls in Eiern enthalten, eine Aminosaure, die die
Nebennierenfunktion unterstitzt. Zudem erweist sich Ei
auch als guter Vitamin D- und ein wenig als Vitamin A-
Lieferant. Vitamin D benotigen wir besonders morgens
far die Kalziumaufnahme in Knochen und Z&hne. Vit-
amin A wird in der Leber gespeichert und wird fir die
Regeneration bendtigt.

Personen, die eine empfindliche Leber haben, vertra-
gen Linsen meist besser, wenn sie mit Rindfleisch (s. S.
90) oder Tiefseefisch (Niacin) kombiniert werden und
nicht mit Ei. Fur die Verstoffwechselung von Leucin aus
Linsen wird vermehrt Niacin benoétigt. Das Kombinieren
mit roter Paprika ist daher besonders sinnvoll, denn sie
enthalt Niacin und férdert Ideenreichtum. Cherrytoma-
ten enthalten Chlor zum Anregen der Magenséaurepro-
duktion sowie Kobalt, um gute Laune zu haben. Zudem
unterstitzt Kobalt den Niacinstoffwechsel. Dunkles
Blattgriin in Form von Basilikum, Feldsalat oder Ruccola
enthalt Folsaure, welches das Denken erleichtert und ftr
die Zellerneuerung benétigt wird.
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Gut zu wissen:

Gritzwurst enthalt viel Eisen, Molybdan und Zink. Mo-
lybdan fungiert als Gegenspieler zu Chrom im Stoff-
wechsel, welches ,Motor* von Allergien und Neuroder-
mitis sein kann. Auch ein stark geblahter Bauch nach
chromreichen Mahlzeiten kann Zeichen dafir sein, dass
weniger Chrom bzw. mehr Molybdéan zu sich genommen
werden sollte. Grutzwurst weist zudem auch gute Ei-
senwerte auf. Eisen bendétigen wir flr unzahlige Korper-
funktionen, wie z.B. Aufbau von roten Blutkérperchen
fur den Sauerstofftransport. Eisenaufnahme findet am
besten am Morgen aufgrund einer starken Magenfunkti-
on statt. Die Eisen-Aufnahme wird durch Vitamin C-rei-
che Frucht (Beerenobst oder gelbe Zitrusfrucht) positiv
beeinflusst. Die Konzentrationsleistung kann gesteigert
werden durch Folsaure aus dunkelgriinem frischen
Blattgriin, wie z.B. aus Salat oder Basilikum. Grutzwurst
enthalt aufgrund der Beimengung von Gerstengraupen
nennenswerte Zinkmengen. Zink bendtigen wir zum
Starken der Nebennieren und fur das Immunsystem.
Mit dem Verzehr von Ei nehmen wir neben der Amino-
saure Cystein (gut gegen Erkaltungen) auch die Amino-
saure Tyrosin auf. Tyrosin starkt die Nebennierenfunkti-
on, sodass wir in anstrengenden Zeiten besser mit Stress
umgehen konnen. Eigelb enthalt zuséatzlich Vitamin D,
welches am Morgen gut flr den Kalziumstoffwechsel
und zum Starken der Nebennieren benotigt wird.
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Griitzwurst mit Spiegelei @
* Molybdén, Eisen, Zink, Cystein,
Tyrosin, Vitamin D

Zutaten fiir 2 Personen
« 1 rote Grutzwurst

« 1 TL Butterschmalz

- 2 Eier

« 1 TL Butterschmalz

« 1 Prise Meersalz

Als Beilage eignen sich Brot, ein wenig Basilikum und etwas
Vitamin C-reiches frisches Obst, wie z.B. Beerenobst oder
gelbe Zitrusfrichte.

Zubereitung

Gratzwurst in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Butter-
schmalz in der Pfanne erhitzen und Grutzwurstscheiben
darin von beiden Seiten anbraten. In einer zweiten Pfanne
das restliche Butterschmalz erhitzen und die aufgeschlage-
nen Eier darin braten. Mit Meersalz wtrzen.

!
é )
DIE WIRKUNG, VON
El AM MORGEN

Ei ist reich an EiweiB und insbesondere an der Amino-
saure Cystein, welche wir gerade bei Erkaltungskrankhei-
ten vermehrt brauchen, damit eine Bronchitis nicht zur
Lungenentziindung ausufert. Tyrosin ist ebenfalls in Eiern
enthalten, eine Aminosaure, die die Nebennierenfunktion
unterstutzt. Zudem erweist sich Ei auch als guter Vitamin
D- und ein wenig als Vitamin A-Lieferant. Vitamin D beno-
tigen wir besonders morgens zusammen mit Kalzium aus
Hartkéase fur die Kalziumaufnahme in Knochen und Zéhne.
Vitamin A wird in der Leber gespeichert und wird fur die
Regeneration bendtigt.
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STAP
VARIATIONEN
NACH TONNIES)?

Stapelbrot mit Kochschinken, Spiegelei, @
Parmesan, Tomate, Basilikum
* Niacin, Tyrosin, Cystein, Vitamin D, Kalzium, Folsaure

Zutaten pro Person

* 1Ei

« 1 TL Butter

* 1 Prise Meersalz oder Gewlirzmischung | bis IV
» 1 Brétchen oder 1 Scheibe Brot

« 15 TL Butter

« 1 Scheibe Kochschinken

« 1 Scheibe Parmesan

» 1 kleine Tomate

« 3 Blattchen Basilikum

Zubereitung
In einer Pfanne Butter erhitzen. Sobald das Fett anfangt zu
brutzeln, wird das Ei aufgeschlagen und im heiBen Fett fur
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ca. 4 bis 5 Minuten bei mittlerer Temperatur gebraten.

In der Zwischenzeit das Brotchen aufschneiden und mit
Butter bestreichen. Kochschinken, Parmesan darauf legen.
Tomaten in Scheiben schneiden und ebenfalls darauf legen.
Sobald das Eiweil3 gestockt ist, kurz etwas salzen bzw. wiir-
zen und anschlieBend das Spiegelei ebenfalls auf das Sta-
pelbrot legen. Mit Basilikum-Blattern dekorieren und noch
warm verspeisen.

Gut zu wissen:

Kochschinken enthélt neben tierischem Eiweils auch Nia-
cin, ein B-Vitamin, welches Ideenreichtum férdert.
Tomaten enthalten Chlor zum Anregen der Magensaurepro-
duktion sowie Kobalt, um gute Laune zu haben. Dunkles
Blattgrin in Form von Basilikum enthélt Folsaure, welches
das Denken erleichtert und fir die Zellerneuerung benotigt
wird.

Stapelbrot mit Rotwurst,

Bergkdse, Spiegelei

 Vitamin D, Molybdan, Tyrosin, Cystein,
Eisen, Folsaure

Zutaten pro Person

« 1Ei

+ 1 TL Butter

* 1 Prise Meersalz oder Gewirzmischung | oder |l
+ 1 Brotchen oder 1 Scheibe Brot

« Y52 TL Butter

« 1 Scheibe Rotwurst

+ 1 Scheibe Bergkéase

« 3 Blattchen Basilikum

Zubereitung
In einer Pfanne Butter erhitzen. Sobald das Fett anfangt zu
brutzeln, wird das Ei aufgeschlagen und im heiBen Fett fur
ca. 4 bis 5 Minuten bei mittlerer Temperatur gebraten.

In der Zwischenzeit das Brotchen aufschneiden bzw. die
Scheibe Brot zurecht legen und mit Butter bestreichen.
Rotwurst und Bergkase darauf legen. Sobald das Eiweil3
gestockt ist, kurz etwas salzen bzw. wirzen und anschlie-
Bend das Spiegelei ebenfalls auf das Stapelbrot legen. Mit
Basilikum-Blattern dekorieren und noch warm verspeisen.

Gut zu wissen:

Rotwurst bzw. Schwarzwurst weist gute Molybdan-Werte
auf. Molybdan fungiert als Gegenspieler zu Chrom im
Stoffwechsel, welches ,Motor” von Allergien und Neu-
rodermitis sein kann. Auch ein stark geblahter Bauch
nach (chromreichen) Mahlzeiten kann Zeichen dafiir
sein, dass weniger Chrom bzw. mehr Molybdan zu sich
genommen werden sollte. Rotwurst weist zudem auch
gute Eisenwerte auf. Eisen bendtigen wir fur unzéhlige
Korperfunktionen, wie z.B. Aufbau von roten Blutkérper-
chen fur den Sauerstofftransport. Eisenaufnahme findet
am besten am Morgen aufgrund einer starken Magen-
funktion statt. Die Eisen-Aufnahme wird durch Vitamin
C-reiche Frucht (Beerenobst oder gelbe Zitrusfrucht)
positiv beeinflusst. Sofern eine Eisenunterversorgung
vorliegt, sollte der Hartkése nicht gleichzeitig gegessen
werden, sondern erst als Pausensnack. Kalzium aus
Kése vermindert die Eisenaufnahme.

Die Konzentrationsleistung kann gesteigert werden
durch Folsaure aus dunkelgriinem frischen Blattgrtn,
wie z.B. aus Salat oder Basilikum.

Mit dem Verzehr von Ei nehmen wir neben der Amino-
saure Cystein (gut gegen Erkaltungen) auch die Amino-
saure Tyrosin auf. Tyrosin starkt die Nebennierenfunkti-
on, sodass wir in anstrengenden Zeiten mit dem Stress
umgehen kénnen.
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DIE WIRKUNG &

VON GESAUERTEM

HERING
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Sauer eingelegter Hering, wie z.B. Hering in Aspik,
Bismarck-Hering oder auch Rollmops, wirkt sehr an-
regend aufgrund der schwefelhaltigen Aminosaure
Cystein, der Aminosaure Lysin, dem Vitamin D und
dem Spurenelement Jod. Lysin macht die Membra-
nen durchlassiger. Im kognitiven Bereich hat man
das Gefiihl, dass Lysin die Sauerstoffversorgung po-
sitiv beeinflusst, so dass ein ,,frischer Wind*“ durch
die Gedanken pustet.

Die Kombination des gesauerten Herings in Verbin-
dung mit WeiB3brot ist sinnvoll, um die Lysin-Wirkung
des Herings nicht zu schmalern. Sofern Vollkornbrot
dazu gegessen wiirde, welches die antagonistisch
wirkende Aminosaure Leucin enthalt, konnte Lysin
nicht mehr ,,den frischen Wind*“ bringen.

Aufgrund der Essigbehandlung sorgt der gesauerte
Hering zugleich auch fur den Abbau von Ammoniak
in der Leber. Gerade nach einer Nacht mit schlech-
ter Regeneration infolge eines Abends, an dem viel
tierisches EiweiB und/ oder Alkohol konsumiert
wurden, kann diese Friihstiicksmahlzeit die Kater-
stimmung mit Kopfschmerzen und Antriebslosigkeit
mindern.

Feine Graten werden durch den Essig weich, sodass
der Verzehr von gesauertem Hering zusatzlich auch
fUr eine schnelle Kalzium- und Magnesiumaufnahme
sorgt.

Rollmops
« Cystein, Lysin, Vitamin D, Jod,
Kalzium, Magnesium, Folséure

Zutaten pro Person

« 1 Rollmops (gesauerter Hering aus dem Kuhlregal)
« 1 Scheibe Toastbrot

« 1 TL Butter

« evtl. 1 saure Gurke

« 2-3 Blatt Romersalat

Zubereitung

Toastbrotscheibe résten und mit Butter bestreichen. Roll-
mops aus dem Glas holen und zusammen mit der Toast-
brotscheibe auf frischen Salatblattern anrichten.

Gut zu wissen

Das frische Blattgriin sorgt neben Magnesium zusatzlich
fur eine Folsaureaufnahme, die gegen Wortfindungsstérun-
gen und fur kognitive Leistungsbereitschaft nutzlich ist.
Eine getoastete Brotscheibe regt aufgrund der Réstaromen
den Kreislauf besser an als nicht getoastetes Brot. Zudem
werden noch potentiell enthaltene Hefepilze in ihrer An-
zahl verringert. Gerade fir magenempfindliche Personen
sollte mit Hefe gebackenes Brot vor dem Verzehr getoastet
werden.
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Gut zu wissen:

Gelbe Erbsen sind sehr mangan- und molybdénreich.
Beide Spurenelemente Mangan und Molybdan weisen
eine gute Anti-Stress-Wirkung auf. Bei Trauer und bei
negativem Stress helfen gelbe Erbsen bei der Verarbei-
tung des Erlebten.

Schulkindern kann man schon am Abend vor einer Pri-
fung gelbe Erbsen zu essen geben, damit sie nicht im
Vorwege zu aufgeregt sind und nicht schlafen kénnen.
Wenn gelbe Erbsen am Abend gegessen werden, soll-
te man den Bauchspeck weglassen und WeiBbrot mit
Butter dazu essen (s. S 204). Vollkornbrot enthalt — wie
gelbe Erbsen auch - Leucin (Aminosaure), sodass es
schnell zu einer Unterversorgung an Niacin kommen
kann, was zu Phantasielosigkeit und empfindlichem Ma-
gen fuhren kann.

Besonders im Winter sorgt dieses Gericht aufgrund der
Pantothensaure, Vitamin B6 und Mangan fur innere
Warme. Besonders entsteht die warmende Wirkung zu-
sammen mit Vitamin D aus Bauchspeck und Schwefel
aus Zwiebeln.

In dieser Kombination bewirkt Mangan auch eine ver-
besserte Knorpelneubildung und Faszienheilung, was
beim Heilungsprozess nach Verletzungserkrankungen
des Bewegungsapparates untersttitzend wirken kann.
Aufgrund des Argininanteils sollten gelbe Erbsen nicht
bei einer Infektion mit Herpesviren gegessen werden.

124 Mittagessen

Gelbe Erbsensuppe @
* Mangan, Molybdan, Vitamin B6, Vitamin D,

Pantothensaure, Arginin, Leucin, Schwefel

Zutaten fiir ca. 6-10 Portionen

+ 2 Liter Wasser

* 500 g gelbe Schélerbsen

« 1 Lorbeerblatt

* 500 ml Sahne

* 4 Prisen feines Meersalz

- evtl. etwas Tabasco oder Pfeffer
» 2 Prisen Muskatnuss

+ 250 g Bauchspeck

+ 2 Bund Lauchzwiebeln

« 2 Birnen

« evil. Petersilie

- etwas Schmand

Als Beilage eignet sich gerostetes Weil3brot gut.

Zubereitung

Gelbe Schalerbsen mithilfe eines Siebes kurz unter flieRen-
dem Wasser waschenund in Wasser iber Nacht einweichen.
Am né&chsten Tag kocht man die Erbsen zusammen mit dem
Einweichwasser und einem Lorbeerblatt fiir ca. 30 min bei
niedriger Temperatur und mit moéglichst wenig Rihren gar.
Den zu Beginn auftretenden Schaum sorgfaltig mit einem
Schaumloffel entfernen, da die Erbsen sonst sehr schnell
Uberkochen. In der Zwischenzeit den Bauchspeck in kleine
Stlcke teilen.

Lauchzwiebeln sdubern und in keine Ringe schneiden.
Bauchspeck und Lauchzwiebelringe in einer Pfanne bei
mittlerer Temperatur glasig bis braun braten. Birnen scha-
len und in kleine Wurfel teilen und am Ende der Garzeit mit
in die Pfanne geben. Lorbeerblatt aus den gegarten Erbsen
entfernen. Erst nach der Garzeit Sahne zu den Erbsen in
den Topf geben. Mit einem Purierstab alles gut purieren bis
die Suppe samig ist. SchlieBlich mit Salz, Muskatnuss, evtl.
etwas Tabasco und Pfeffer abschmecken. Zum Anrichten je-
weils eine Kelle Erbsensuppe auf den Teller geben und an-
schlieBend einen guten Essloffel voll von der Speck-Zwiebel-
Birnen-Mischung in der Mitte platzieren. Eventuell noch mit
frischer Petersilie und einem Klecks Schmand dekorieren.

Gemischter Salat als Beilagensalat
(nach Tonnies)
* Folsaure, Niacin, Magnesium, Kobalt, Chlor

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Vinaigrette

» 6 EL Essig

« 1 Zitrone, Saft

+ 8 EL Sonnenblumendl oder Wallnussol
« 2 TL Meersalz

* 1 TL Zucker oder Honig

« Pfeffer oder Tabasco

Fiir den Salat

+ 100 g Ruccola oder Feldsalat

» 50 g Radicchio oder Endiviensalat
+ 70 g frische Champignons

* 1 reife Avocado

+ 8 Cherrytomaten

Zubereitung

Fur die Vinaigrette werden in einem hohen Gefal Essig, Zi-
tronensaft, Ol, Salz, Zucker oder Honig sowie Pfeffer oder
Tabasco zu einer samigen Sauce aufgeschlagen und kurz
beiseite gestellt.

Blattsalate, Cherrytomaten und Champignons gut waschen
und mit einem Kichenkrepp abtupfen. Blattsalate in mund-
gerechte Stlicke reiBen, Cherrytomaten vierteln und Cham-
pignons in dinne Scheiben schneiden. Bei der Avocado
Schale und Kern entfernen. Das Avocadofleisch ebenfalls
in kleine Stticke schneiden. AnschlieBend werden die Sa-
latzutaten auf 4 Schalchen verteilt und mit der Vinaigrette
betraufelt. Sofort servieren.

=
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Gut zu wissen:

Der Beilagensalat enthalt aufgrund der Champignons
und der Avocado recht viel Niacin, welches zusammen
mit Kobalt aus Tomaten gut zur Wirkung kommt. Es ist
wichtig, dass die SalatsoBe gesauert ist, da sie sonst
aufgrund der Wirkung von Magnesium aus Blattgriin
die Magenfunktion schmalern wiirde - mit der Folge,
dass am Nachmittag Blahungen entstehen koénnten.
Der leicht bitterlich schmeckende Endiviensalat oder
Radicchio enthalt Bitterstoffe, die den Leberstoffwechsel
unterstttzen. Der Beilagensalat passt gut zu Gerichten
mit Fleisch, Kartoffeln und Eierspeisen.

Mittagessen
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Hirsebratling mit Brokkoli und Gruyére
* Threonin, Leucin, Kalzium, Magnesium, Folsaure

Zutaten fiir 3 Portionen

+ 200 g Hirse

* 500 ml Wasser

* 3 EL Semmelbrosel

« 1Ei

+ 100 g Gruyére (oder anderen Rohmilchhartkése,
wie z.B. Emmentaler, Appenzeller)

« 1 Prise Meersalz

« 1 Prise Pfeffer

+ 300 g Brokkoli

« 6 EL Olivendl zum Braten der Bratlinge

- evtl. frische Petersilie

Als Beilage schmeckt ein Schmand-Joghurtdip mit frischen
Krautern und etwas Meersalz sehr gut.

Zubereitung

Die Hirse zusammen in Wasser fur 5 Minuten kocheln las-
sen und dann bei verschlossenem Deckel noch weitere 5
bis 15 Minuten ausquellen lassen. Die Quellzeit hangt ganz
davon ab, wie grof3 die Hirsekdrner sind.

In der Zwischenzeit den Brokkoli waschen und in sehr klei-
ne Stickchen teilen.

Hartkase reiben und zusammen mit Ei, Brokkolisttickchen,
Semmelbroseln, Meersalz und Pfeffer zur Hirse geben und
alles gut miteinander vermengen.

Sobald die Hirse nicht mehr zu heil3 ist, werden flache
Bratlinge daraus geformt. In einer Pfanne etwas Olivendl
erhitzen und die Bratlinge von jeder Seite 2 bis 3 Minuten
braten.
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Gut zu wissen:

Hirse enthalt viel Threonin und Leucin - beides sind
Aminosauren, die wach machen. Threonin verbessert
das vernetzte Denken. Zu viel darf man jedoch nicht
davon essen, da man sonst schnell garstig und gereizt
wird. Tonnies hat empfohlen, nicht haufiger als einmal
pro Woche ein Gericht mit Hirse zu sich zu nehmen.
Gerade bei hyperaktiven Kindern kann Hirse sich nega-
tiv auf das Sozialverhalten auswirken.

Die Kombination von Getreide und Milchprodukten eig-
net sich besonders gut und héalt den Blutzuckerspiegel
lange konstant. Milchprodukte enthalten ausreichende
Mengen an Vitamin B2 und Niacin, welche fur die Ver-
stoffwechselung von Vollgetreide benotigt werden. Aus
dem Rohmilchhartkase nehmen wir zudem Kalzium auf,
welches den Kreislauf stabil halt.

Brokkoli enthélt, wenn er noch knall griin und bissfest
ist, reichlich Folsaure, die die kognitive Leistungsfahig-
keit verbessert. Sie wirkt auch gegen Wortfindungssto-
rungen bei Chrom-Uberschuss.

Mittagessen
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Abendessen

Brot mit Pferdebohnen, Paprika und Tomate
* Kupfer, Kobalt

Zutaten fiir eine Portion
+ 100 g Pferdebohnen
(frisch vom Markt oder aus dem Garten)
- 1 EL Butter
» 1 Prise Salz
» 1 Prise Zucker
¢+ 1-2 Scheiben Brot
« 2 EL Schmand
» 1 kleiner Zweig frischer Thymian
« 2 Prisen Meersalz
+ 1 Tomate
« 1 EL frisch gehobelten Parmesankase

Gut zu wissen:

Pferdebohnen sind Hulsenfrichte, die reich an pflanzlichen
EiweiBen und an Kupfer sind. Zusammen mit Kobalt aus
den Tomaten hebt dieses Abendessen die Stimmung und
macht zufrieden und die Gedanken frei. Gerade nach ei-
nem Tag, an dem man viel denken musste oder flir einen
Deutschaufsatz am néchsten Tag die letzten Kapitel einer
Pflichtlekture lesen musste, eignet sich diese Nahrungsmit-

Zubereitung

Frische Pferdebohnen aus den Hilsen auslésen. In einer
Pfanne Butter erhitzen und die Bohnen zusammen mit Salz
und Zucker fur 4 Minuten unter standigem Wenden anbra-
ten. Deckel aufsetzten und ohne weitere Hitzezufuhr fir ca.
10 Minuten weitergaren lassen.

In der Zwischenzeit wird das Brot getoastet.

In einem kleinen Schalchen werden Schmand, ein paar
Blattchen Thymian, Meersalz und Pfeffer miteinander ver-
mengt.

Tomate waschen und in kleine Stiickchen teilen. Evtl. die
Kerne je nach Geschmack entfernen.

Die Schmandcreme auf die Brotscheibe streichen und mit
den fertig gegarten Pferdebohnen und den Tomatensttick-
chen belegen.

Wenn Kinder mitessen, sollten die einzelnen Zutaten in se-
paraten Schalchen gereicht werden, damit die Kinder ihre

eigene Brotscheibe selbstandig belegen kénnen.

telkombination, da Kupfer innerliche Blockaden und festge-
fahrene Gedanken I6st und sprachlich elegantes Formulie-
ren erleichtert.

Gegen starke Nervositat vor einer Klassenarbeit hilft Man-
gan, welches man beispielsweise aus gelben Erbsen auf-
nehmen kann (s. S. 204).

Abendessen
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Gut zu wissen:

Linsen enthalten in diesem Salat recht viel Pantothen-
saure, die den Warmehaushalt reguliert. Pantothensau-
re wirkt auch gut bei Kindern mit Verlassensangsten,
Heimweh und gegen Einnassen, da sie die Blasenfunk-
tion unterstitzt. Unter Beriicksichtigung der Organuhr
ist die Aufnahme von Pantothensdure am besten am
Nachmittag, sodass sich dieser Linsensalat gut als
Zwischenmahlzeit eignet. Aufgrund der beruhigenden
Wirkung kann er auch als Abendessen gereicht werden.
Zusétzlich enthalten Linsen Mangan, Vitamin B6 und
Arginin. Der Linsensalt wirkt daher beruhigend und aus-
gleichend. Die Sahne enthalt Vitamin B2, welches eben-
falls beruhigend wirkt. Banane enthélt Serotonin, ein
Hormon, dass stimmungsaufhellenden Wirkung zeigt
und den Schlaf-Wach-Wechsel steuert.
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SiiBer Linsen-Bananensalat @ @

mit Sahne

» Pantothensaure, Mangan, Vitamin B6, 0
Vitamin B2, Arginin Serotonin

Zutaten fiir 3-4 Portionen

+ 200 g Paradina-Linsen oder Tellerlinsen

* 500 ml Wasser

* 1 Prise Meersalz

+ 200 ml stBe Sahne

+ 1 Orange, Saft

+ 3 Bananen

* L TL Zimt

+ 100 g kalifornische Rosinen

Zubereitung der Linsen

Linsen kurz in einem Sieb unter flieBendem Wasser ab-
sptlen und anschlieBend in einen kleinen Topf geben. Mit
Wasser bedecken und tber Nacht (mindestens 4 Stunden)
quellen lassen. AnschlieBend Meersalz zu den Linsen geben
und diese zusammen mit dem Einweichwasser einmal auf-
kochen lassen. Anschlieend fur 4 bis 5 Minuten bei ganz
geringer weiterer Hitzezufuhr weitergaren.

AnschlieBend in eine kalte Schussel umfullen. Banane
schalen und in mundgerechte Stickchen schneiden. Den
Saft der Orange auspressen. Sahne, Orangensaft, Zimt so-
wie Bananenstiickchen und Rosinen zu den Linsen geben
und alles miteinander vermengen.

Fruchtsalat %
(nach Tonnies)
« Kalium, Vitamin C, Folsaure, Vitamin A,

Vitamin E, Vitamin B2, Silicium

Zutaten fiir 6 Portionen

+ 200 g Rémer-, Endivien- oder Feldsalat oder Chicorée
+ 1 gelbe Grapefruit

+ 2 Orangen

+ 200 g Sauerkirschen

» 1 Banane

+ 2-3 Pfirsiche

+ 100 g Erdbeeren oder Himbeeren

» 50 g kandierter Ingwer

15 Tasse eiskalter, schwarzer Tee, 15 Sekunden gebriht
« 2 EL Honig

+ 300 ml Schlagsahne

- 3-6 Wallntisse zum Dekorieren

+ 2 Prisen Meersalz

Zubereitung

Salatblatter kurz waschen und in kleine Stticke zupfen. Die
Frichte in mundgerechte Sttickchen schneiden. Ingwer sehr
fein schneiden. Alles zusammen in eine Schiissel geben
und mit dem mit Honig geslfRten Tee UbergieBen. Schlag-
sahne cremig schlagen und zum Obstsalat servieren. Evtl.
mit Wallnissen dekorieren.

Gut zu wissen:

Tonnies hat diesen Fruchtsalat fiir heiBe Sommeraben-
de zusammen gestellt. Die Kombination von Blattsalat
und Frucht mit schwarzem Tee wirkt besonders erfri-
schend.

Ingwer sorgt fir eine bessere Verdauung von Blattsa-
laten und regt die Magensaureproduktion an. Gerade
bei Menschen mit der Tendenz zu Blahungen nach dem
Genuss von Blattsalaten am Abend, kann Ingwer sehr
hilfreich sein. Ebenfalls sollte darauf geachtet werden,
dass das Meersalz nicht vergessen wird. Sofern keine
gelbe Grapefruit zu bekommen ist, kann sie auch durch
den Saft einer Zitrone ersetzt werden. Auch dieser wirkt
aufgrund des Vitamin C-Gehalts Blahungen nach dem
Genuss von Blattsalaten entgegen. Himbeeren sind in
diesem Fall auch guinstiger als Erdbeeren, da Erdbeeren
Chrom enthalten, welches bei vielen zu einem aufge-
dunsenen Bauch nach der Mahlzeit fuhrt.

Abendessen
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Haufig ist man dazu geneigt, stiBen Kuchen oder auch
Geback mit Vollkornmehl zu backen, weil man meint, dass
die stiBen Leckereien dann etwas gestinder seien, was nicht
ganz richtig ist. Teig aus Vollkornmehl muss aufgrund der
Phytinsdure aus den Randschichten des Getreides lange
gehen, bevor er gebacken wird. Bei Sauerteigen ist dieses
gut moglich. Bei gewohnlichen Kuchen und Keksen, bei de-
nen aufgrund der Backtriebmittel keine lange Teigfuhrung

218 StliBe Leckereien

moglich ist, senken Backpulver und Natron den pH-Wert
des Teiges, so dass er basisch wird. Vitamin Bl, welches
Vollkornmehl so wertvoll macht, wird gréBtenteils durch
basisches Milieu zerstort. Bei Kuchen und Keksen, die mit
Backpulver oder Natron zubereitet werden, kann daher mit
gutem Gewissen WeiBmehl, wie z.B. 405er oder 550er Wei-
zenmehl, verwendet werden.

Schoko-Linsen-Muffins
mit Himbeeren
» Mangan, Molybdan, Vitamin C

Zutaten fiir 10 bis 12 Muffins

+ 150 g Butter

+ 100 g Zucker

+ 200 g helles Weizenmehl

+ 25 g echten Kakao, Pulver

+ 1 Packchen Vanillezucker

« 2 Eier

« 8 EL Vollmilch

+ 150 g kurz gegarte Linsen (s. S. 87)
* 50 g Schokolinsen, Zartbitter
* Himbeeren zum Dekorieren

Zubereitung

Backofen vorheizen.

Butter mit Handrthrgerat zusammen mit Zucker und Va-
nillezucker geschmeidig rithren. Eier und Salz hinzugeben
und so lange rihren, bis alles gut miteinander vermengt
ist. Mehl und Kakao mischen und zusammen mit der Milch
zlgig zu einem glatten Teig vermengen. Am Ende werden
die gegarten Linsen (z.B. Paradinalinsen) und die Schoko-
linsen vorsichtig untergeriihrt. Den rohen Teig auf 10 bis 12
Muffinférmen aufteilen.

Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene werden die
Muffins bei recht niedriger Temperatur gebacken, da sie
sonst wegen des Kakaos schnell anbrennen wirden.

Ober- und Unterhitze: etwa 180° C (vorgeheizt)
Umluft: etwa 160° C (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 25 Minuten

Gut zu wissen:

Diese Schokomuffins machen iiberdrehte und sich
schnell erziirnende Kinder wieder etwas ruhiger, so-
dass sie wieder aufeinander eingehen und mit einander
spielen kénnen.

Aufgrund der Linsen und des recht hohen Kakaoanteils
kann Mangan gut wirken, ein Spurenelement, welches
innere Zufriedenheit und Ruhe bewirkt.

Gut eignen sich Himbeeren als Fingerfood dazu. Him-
beeren enthalten viel Vitamin C. Kinder, die Mangan
nicht so viel benétigen und dann zu ruhig werden, grei-
fen intuitiv mehr bei den Himbeeren zu, die die Stim-
mung heben und munter machen.

SuRe Leckereien 219



Dr. phil. Wibke Bein-Wierzbinski
Padagogische Praxis

fiir Kindesentwicklung PaPKi®
Schanzengrund 42

D-21149 Hamburg

Tel.: +49-(0) 40-219 47 61
paepki@gmx.de

www.paepki.de

lehmanns L.

media



	Teil1 BE 210x210 1
	12-13
	34-45
	86-97
	108-109
	124-125
	146-147
	172
	192
	218
	256

