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Zur freundlichen BeachtungDie in diesem Buch veröffentlichten Inhalte und Ratschläge wurden vom Verfasser sorgfältig und nach bestem Wissen und Gewissen erarbeitet. Eine Haftung des Verfassers oder des Verlages für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist dennoch ausgeschlossen. Ebenso ersetzen die im Buch genannten Ratschläge zur Ernährung und zum Verhalten keinen ärztlichen Rat. Daher wird darauf hingewiesen, dass vor Beginn einer Änderung der Nahrungsmittelaufnahme wie im Buch beschrieben zur Sicherheit eine fachärztliche Meinung eingeholt werden soll. Das gilt auch für etwaige sportliche Aktivitäten.
 
   © 2012 – Katharina Morell – Abdrucke sowie Kopien sind ohne schriftliche Genehmigung von Katharina Morell auch auszugsweise nicht gestattet. Zuwiderhandlungen werden straf- und zivilrechtlich verfolgt.
 
   Die Autorin distanziert sich ausdrücklich von Textpassagen, die im Sinne des § 111 StGB interpretiert werden könnten. Die entsprechenden Informationen dienen dem Schutz des Lesers. Ein Aufruf zu unerlaubten Handlungen ist nicht beabsichtigt.
 
   Sämtliche Angaben, Quellen, Referenzen und Anschriften wurden sorgfältig recherchiert. Im Laufe der Zeit können sich jedoch unerwartete Änderungen ergeben, so dass keinerlei Haftung oder Gewähr übernommen werden kann.
 
   Achtung:
 
   Sollten Sie Medikamente wegen hohem Cholesterin, Bluthochdruck oder Diabetes einnehmen, dann befragen Sie bitte Ihren Arzt nach den in diesem Buch vorgestellten Nahrungsmitteln. Ihr Cholesterinspiegel, Bluthochdruck und Diabetes sollten sich auf natürliche Weise verbessern! Es ist möglich, dass Sie Ihre Medikamente nicht mehr benötigen werden.
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[bookmark: _Toc326419269]EinleitungViele Menschen leiden an Übergewicht und möchten mit gesunder Ernährung schnell abnehmen. Eine effektive Möglichkeit hierzu bietet die Ernährung durch spezielle Fatburner-Lebensmittel. 
 
   Im Gegensatz zu vielen anderen Diäten, bei denen man Eiweiß und Wassereinlagerungen verliert, geht diese Diät – wie der Name schon verrät – an die Fettpolster selbst heran.
 
   Das Prinzip hinter dieser Abnehm-Methode ist die Aufnahme geeigneter Lebensmittel, die Substanzen enthalten, welche den Fettabbau beschleunigen. So kann man unabhängig von sportlichen Aktivitäten abnehmen. 
 
   Die Substanzen aus den Lebensmitteln verändern den Stoffwechsel dergestalt, dass körpereigenes Fett zur Verdauung mobilisiert wird und schneller verbrennt oder verstärkt ausgeschieden wird.
 
   Falls Sie nach weiteren Rezepten für Suppen, Salate, Frühstück, Gemüse, Fleisch, Geflügel, Fisch, Desserts und Kuchen suchen, so finden Sie diese ebenfalls auf Amazon unter dem Titel: „Rezepte zum Abnehmen“ und unter meinem Namen: „Katharina Morell“.
 
   

[bookmark: _Toc326419270]Substanzen mit Fatburner-Wirkung[bookmark: _Toc326419271]Kohlenhydrate
 
   Kohlenhydrate sind Nahrungsmittel pflanzlicher Herkunft, die als Stärke oder Zucker vorliegen. Biochemisch gesehen bestehen sie aus Kohlen-, Wasser- und Sauerstoff. Einfachzucker (= Monosaccharide) und Zweifachzucker (= Disaccharide) gelten als einfache Kohlenhydrate, d.h. der Körper kann sie ohne große Verdauungsarbeit direkt in die Blutbahn aufnehmen und ihre Energie steht dem Körper zur Verfügung. 
 
   Als Beispiele für Einfachzucker sei Traubenzucker, Fruchtzucker und der menschliche Blutzucker (= Glukose) genannt. Zweifachzucker sind der Milchzucker, Malzzucker oder die Saccharose ( Rüben- oder Rohrzucker).
 
   Daneben gibt es noch die Vielfachzucker (= Polysaccharide), sie werden als komplexe Kohlenhydrate bezeichnet. Biochemisch handelt es sich um eine Aneinanderreihung mehrerer Einfachzucker hintereinander und sie liegt in Nahrungsmitteln als Stärke oder Zellulose vor. 
 
   Die komplexen Kohlenhydrate kommen vor in Vollkornprodukten, Kartoffeln und Naturreis. Damit ihre enthaltene Energie dem Körper zur Verfügung stehen kann, müssen sie erst mal in ihre einzelnen Bestandteile, den einfachen Zuckern, aufgespalten werden. Anders formuliert, der Körper muss erst mal Energie als Verdauungsarbeit aufwenden, um an die Energie im Lebensmittel heran zu kommen. Die Aufspaltung der Mehrfachzucker in Einfachzucker benötigt Zeit, daher steigt der Blutzuckerspiegel nicht zu einem Spitzenwert an, sondern bleibt relativ gleichmäßig. Dadurch kommt es nicht zu einer hohen Ausschüttung von Insulin, die – wie bei Einfachzuckern - den plötzlich angestiegenen hohen Blutzuckerwert wieder beseitigen muss.
 
   Insulin, ein Hormon der Bauchspeicheldrüse, wird bei zu hohen Blutzuckerwerten freigesetzt und es erfüllt die Aufgabe den „Überschuss“ an Blutzucker aus dem Blut zu entfernen, indem es dafür sorgt, dass der Blutzucker in die Körperzellen aufgenommen wird. Auf diese Weise wird jede Körperzelle mit Energie versorgt.
Daneben beeinflusst Insulin den Fettstoffwechsel. Es begünstigt die Einlagerung von Fett. Die Fettmoleküle in den Fettzellen werden nicht zur Verbrennung freigegeben.
 
   Daraus resultiert Einfach- oder Zweifachzucker sind Kohlenhydrate, die dick machen. Vielfachzucker hingegen helfen beim Abnehmen.
 
   Komplexe Kohlenhydrate mit Vielfachzucker finden sich in folgenden Lebensmitteln:
 
   -          Getreide
 
   -          Vollkornteigwaren
 
   -          Kartoffeln
 
   -          Naturreis
 
   -          Brot
 
    
 
   An Gemüsesorten sind besonders reichhaltig:
 
   -          Artischocken
 
   -          Paprika
 
   -          Bohnen
 
   -          Blumenkohl
 
   -          Grünkohl
 
   -          Weißkohl
 
   -          Brokkoli
 
   -          Erbsen
 
   -          Porree
 
   -          Möhren
 
   -          Pilze
 
   -          Rote Beete
 
   -          Kürbis
 
   -          Kopf- und Endiviensalat
 
   -          Fenchel
 
   -          Spargel
 
   -          Tomaten
 
   -          Sellerie
 
   -          Wurzelgemüse
 
   -          Spinat
 
   -          Zucchini
 
   -          Zwiebeln
 
    
 
   Obstsorten mit einem hohen Anteil an komplexen Kohlenhydraten sind:
 
   -          Ananas 
 
   -          Äpfel
 
   -          Bananen
 
   -          Zitronen
 
   -          Grapefruits
 
   -          Preiselbeeren
 
   -          Melonen
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419272]Ballaststoffe
 
   Ballaststoffe sind keine direkten Fatburner, aber sie helfen ungemein beim Abnehmen. Ballaststoffe sind Pflanzenfasern, die mit der Nahrung aufgenommen werden, aber nicht verdaut werden können, d.h. sie werden mit dem Stuhl ungenutzt wieder ausgeschieden. Dennoch sind sie wichtig, denn sie sorgen für ein Sättigungsgefühl und liefern dabei keine Energie. Sie helfen die Darmbewegungen zu unterstützen und nehmen vor ihrer Ausscheidung Cholesterin auf, welches auf diesem Wege den Körper verlässt. Insgesamt verkürzen die Ballaststoffe die Verweildauer von Nahrungsmitteln im Verdauungstrakt.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419273]Glukagon
 
   Das Hormon Glukagon wird ebenfalls in der Bauchspeicheldrüse produziert, aber in anderen Zellen als diejenigen, die Insulin produzieren. Glukagon ist der natürliche Gegenspieler des Hormons Insulin. In Zeiten der Nahrungskarenz, wenn der Blutzuckerspiegel sinkt, kommt es zur Freisetzung dieses Hormons. Seine Aufgabe besteht darin, Glykogen aus den Vorräten der Leber zu mobilisieren und in Glukose umzuwandeln. 
 
   Damit ist Glukagon ein echter Fatburner. 
 
   Das Hormon bildet Zucker aus Eiweißen und Fetten. Die erforderlichen Fette werden aus den körpereigenen Depots entnommen, die damit schmelzen.
Wer seinen täglichen Speiseplan geschickt zusammenstellt, kann für eine verstärkte Ausschüttung von Glukagon sorgen. Erforderlich ist hierzu ein reichhaltiger Verzehr von komplexen Kohlenhydraten. Dies bewirkt eine Konstanthaltung des Blutzuckerwertes. Wenn zusätzlich auf Einfach oder Zweifachzucker weitestgehend verzichtet wird, dann fällt der Blutzuckerwert sogar ab und Glukagon kommt ins Spiel.
 
   Damit Glukagon optimal wirken kann – also Zucker aus Fett herstellen kann, ist immer die Aufnahme von einer kleinen Menge hochwertigem Eiweiß erforderlich.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419274]Eiweiß als Fatburner
 
   Eiweiß kann zu den Fatburnern gezählt werden, solange magere und gesunde Eiweißquellen in den Speiseplan aufgenommen werden. Die gewichtsreduzierende Wirkung des Eiweißes ist darauf zurückzuführen, der Körper benötigt Energie, wenn er das Eiweiß spaltet, um es in körpereigenes Eiweiß umzuwandeln. Diese Energie entnimmt er den Fettdepots.
 
   Der menschliche Körper verwendet 20 verschiedene Aminosäuren aus denen alle Eiweißkörper hergestellt werden. Von diesen 20 Aminosäuren sind 8 essentiell, d.h. diese müssen mit der Nahrung zwingend aufgenommen werden, da der Körper diese 8 Aminosäuren nicht selbst herstellen kann.
 
   Hochwertiges Eiweiß bedeutet, das Eiweiß kann zum großen Teil zu körpereigenem Eiweiß umgebaut werden. Von einer geringen biologischen Wertigkeit spricht man, wenn nur einzelne Aminosäuren vom Körper verwertet werden können.
Prinzipiell ist tierisches Eiweiß höherwertiger als pflanzliches Eiweiß. Besonders günstig wirkt sich eine Kombination von tierischem und pflanzlichem Eiweiß aus, so steigt die biologische Wertigkeit des Eiweißes, wenn z.B. Kartoffeln mit Ei kombiniert werden oder Ei mit Getreide.
 
   Als hochwertiges Eiweiß gelten z.B. FischGeflügel, Lamm- oder mageres Rindfleisch sowie Milchprodukte wie Joghurt oder Magerquark.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419275]Übersicht Eiweißgehalt je Lebensmittel pro 100 g
 
   [bookmark: _Toc326419276]Fleisch
 
   -          Schweinefleisch – 22 g
 
   -          Wild – 22 g
 
   -          Kalbfleisch – 21 g
 
   -          Rindfleisch – 21 g
 
   -          Hähnchen – 20 g
 
   -          Pute – 19 g
 
   -          Ente – 18 g
 
   -          Lammfleisch – 18 g
 
   -          Gans – 16 g
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419277]Fisch
 
   -          Räuchermakrele – 21 g
 
   -          Forelle – 20 g
 
   -          Lachs – 19,9 g
 
   -          Krabben – 19 g
 
   -          Karpfen – 18 g
 
   -          Rotbarsch – 18 g
 
   -          Scholle – 17 g
 
   -          Matjeshering – 16 g
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419278]Milchprodukte
 
   -          Hartkäse – 29 g
 
   -          Weichkäse – 23 g
 
   -          Magerquark – 14 g
 
   -          Buttermilch – 4 g
 
   -          Joghurt – 3 g
 
   -          Vollmilch – 3 g
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419279]Gemüse / Obst
 
   -          Sojabohnen - 37 g
 
   -          Sonnenblumenkerne – 27 g
 
   -          Linsen - 23,5 g
 
   -          Cashewkerne - 17,2 g
 
   -          Kartoffeln – 2 g
 
   -          Kohl – 2 g
 
   -          Porree – 2 g
 
   -          Beerenobst – 1 g
 
   -          Paprika – 1 g
 
   

[bookmark: _Toc326419280]JodDie Schilddrüse produziert 2 Hormone T3 (Trijodthyronin) und T4 (Tetrajodthyronin). Der Unterschied zwischen beiden Hormonen liegt darin, Tetrajodthyronin hat 1 Atom Jod mehr. T3 ist aktiver, hat aber eine kürzere Halbwertszeit.
 
   Die Schilddrüsenhormone haben einen besonderen Stellenwert bei Stoffwechselfunktionen. Sie steigern den Stoffwechsel und übernehmen auch Funktionen des Nerven- und Herz-Kreislaufsystems. Sie begünstigen die Produktion und Freisetzung von Wachstumshormonen (STH), steigern den Grundumsatz, verbunden mit einer erhöhten Wärmeproduktion. 
 
   Der Fettstoffwechsel wird angeregt durch eine höhere Fettmobilisierung, indem verstärkt LDL-Rezeptoren gebildet werden. LDL-Rezeptoren sind erforderlich, um das „schlechte“ Cholesterin aus dem Blut zu entfernen. Der Körper verbraucht mehr Kalorien und baut Fett aus den Fettdepots ab.
 
   Um ihre Funktion gewährleisten zu können ist eine tägliche Aufnahme von ca. 200 µg Jod erforderlich und die Aufnahme der Aminosäure Tyrosin. Tyrosin wird in der Schilddrüse zu Thyreoglobulin umgewandelt und zusammen mit dem Einbau der Jod-Atome zu den oben genannten Hormonen zusammengesetzt.
 
   Deutschland zählt nicht mehr zu den Jodmangelgebieten. 
 
   Dennoch ist die tägliche Deckung an Jod, gerade bei einseitiger Ernährung, nicht immer gewährleistet. Dies führt zu einem verlangsamten Stoffwechsel und einem fehlenden Abbau von Fett aus den körpereigenen Depots. 
 
   Hilfreich ist eine Ernährung mit jodiertem Speisesalz oder auch Meersalz guter Qualität. Auch diese Lebensmittel enthalten ausreichend Jod:
 
   -          Milch und Milchprodukte
 
   -          Seefische
 
   -          Meerestiere
 
   -          Seelachs
 
   -          Garnelen
 
   -          Heilbutt
 
   -          Hering
 
   -          Kabeljau
 
   -          Algen (sehr großer Jodgehalt)
 
   -          Roggen,- und Weizenvollkornbrot
 
   

[bookmark: _Toc326419281]ZinkZink ist ein Spurenelement und ist in vielen Enzymen des Körpers eingebaut. So nimmt es eine wichtige Bedeutung im Zucker-, Fett- und Eiweißstoffwechsel ein. Zink hat Einfluss auf die Regulation des Blutzuckers und fördert die Verbrennung des Fettes, indem es den Insulinspiegel auf niedrigem Niveau hält. 
 
   Daneben hat Zink Bedeutung für die Produktion von Hormonen, ist am Immunsystem beteiligt, sowie am Zellwachstum und am Aufbau der Erbsubstanz, auch die Wundheilung ist auf Zink angewiesen. 
 
   Zink wird nicht im Körper gespeichert, daher muss es täglich mit der Nahrung aufgenommen werden.
 
   Zink findet sich in folgenden Lebensmitteln:
 
   -          In allen roten Fleischsorten
 
   -          Fisch und Meeresfrüchten
 
   -          Milch und Milchprodukten
 
   -          Hülsenfrüchten
 
   -          Vollkornprodukten
 
   -          Weizenkeime
 
   -          Pilze
 
   -          verschiedenen Nuss-Sorten
 
   -          Hefe
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419282]Kalzium
 
   Kalzium kann helfen Übergewicht zu vermeiden und bei negativer Kalorienbilanz sogar abzubauen. Kalzium erhöht die Wärmeabgabe im Körper und dies bedeutet mehr Energieverbrauch. Durch Aufnahme einer hohen Menge an Kalzium werden Gene aktiviert, welche die Freisetzung bestimmter Hormone begünstigen, die eine Einlagerung von Fett verhindern.
 
   Enthalten ist Kalzium in:
 
   -          fettarmen Milchprodukten wie etwa Magerquark
 
   -          fettarme Käsesorten
 
   -          Buttermilch
 
   -          Dickmilch
 
   -          Kefir
 
   -          Joghurt
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419283]MagnesiumDas Mineral Magnesium ist an nahezu 300 verschiedenen Stoffwechselreaktionen beteiligt u.a. Bestandteil verschiedener Verdauungsenzyme, welche für die Fettverbrennung notwendig sind. 
 
   Liegt ein Mangel an Magnesium vor, so kann der Körper die Fettsäuren nicht mit Hilfe von Enzymen in die Mitochondrien einschleusen, wo sie dann in Energie umgewandelt werden. Die Gewichtsreduktion sollte in jedem Fall mit sportlicher Betätigung kombiniert werden, hier ist Magnesium nochmals sinnvoll, denn es entspannt die Muskulatur schneller und wirkt sich dadurch auf eine längere Ausdauer beim Sport aus.
 
   Der tägliche Bedarf von 600 mg Magnesium kann hauptsächlich gedeckt werden durch:
 
   -          Fisch
 
   -          Kartoffeln
 
   -          Milch
 
   -          Nüssen
 
   -          Vollkornprodukte. 
 
    
 
   80% des Magnesiums befindet sich unter der Keimschale, wer also überwiegend Weißmehlprodukte konsumiert, kann leicht in den Zustand einer Mangelversorgung mit Magnesium kommen. 
 
   Versuchen Sie Weißmehlprodukte zu vermeiden, diese behindern förmlich den Fettverbrennungsprozess im Körper.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419284]Chrom
 
   Chrom ist ein Spurenelement mit Wirkung auf den Blutzucker- und damit auch auf den Insulinhaushalt. Indem Chrom die Insulinwirkung verbessert, kann mit einer relativ kleinen Menge Insulin viel Blutzucker in die Körperzellen transportiert werden.
 
   Bei einem längerfristigen Mangel an Chrom können die Insulinrezeptoren beschädigt werden. Dann wird der überschüssige Blutzucker nicht in den Körperzellen verbrannt, sondern in der Leber als Fett gespeichert.
 
   Bei einer guten Versorgung mit Chrom entleeren sich die Fettspeicher und die Fettverbrennung wird gestartet. Durch Chrom stellt sich schneller ein Sättigungsgefühl ein.
 
   Chrom ist in diesen Lebensmitteln enthalten:
 
   -          Hülsenfrüchten (vor allem in Linsen)
 
   -          Vollkornprodukte
 
   -          Leber
 
   -          Pilze
 
   -          Kresse
 
   -          Obst
 
   -          Bierhefe
 
   -          Nüsse
 
   Durch häufigen Verzehr von Weißmehl und Zucker / zuckerhaltige Lebensmittel ist eine chromreiche Ernährung nicht sichergestellt, zudem wird Chrom dann zusätzlich verstärkt über den Urin ausgeschieden.
 
   Merken Sie sich bitte: Beim Verzehr von Weißmehl und Zucker oder zuckerhaltigen Lebensmitteln wird der Körper kein Fett verbrennen und Sie kein Gewicht verlieren. 
 
   Versuchen Sie Zucker (Glukose, Glukosesirup, Saccharose) zu vermeiden, es gibt eine tolle Alternative zum Zucker, Stevia.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419285]SteviaStevia ist eine Pflanze aus Südamerika, welches von peruanischen Ureinwohnern seit Hunderten von Jahren als natürliche Süßstoffe sowie aufgrund ihrer mutmaßlichen medizinischen Eigenschaften verwendet wird.
 
   Stevia ist also ein natürlicher Süßstoff. Es ist dreihundertmal süßer als Zucker und für Diabetiker geeignet. Es enthält so gut wie keine Kalorien. 
 
   Das Stevia, welches Sie in Naturkostläden oder Bio-Läden kaufen können, ist meist in abgeschwächter Form erhältlich. Sie können Stevia auch übers Internet beziehen. Geben Sie einfach mal das Wort „Stevia“ in „google“ ein und Sie werden eine Liste von Shops erhalten, die dieses anbieten.
 
   Es gibt Stevia in unterschiedlicher Form, als Pulver, in Tropfenform, als Tabs, Tabletten oder gar als Extrakt. 
 
   In Europa und in den USA wurde es bereits offiziell zugelassen und viele Hersteller (unter anderem Pepsi) stellen langsam Ihre Produkte auf Stevia um. 
 
   Verwenden Sie Stevia ganz nach Ihrem Geschmack (denken Sie aber daran, dass bereits ein Tropfen enorm viel Süße enthält). Geben Sie nur ein - zwei Tropfen in Ihren Tee, wenn Sie normalerweise einen Teelöffel Zucker verwenden. Passen Sie die Menge beim Backen und Kochen an die Vorgaben an. Wenn Sie ein wenig mit dem Stevia rumprobieren, werden sie schnell herausfinden, wie viel man benutzen sollte, um den herkömmlichen Zucker zu ersetzen.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419286]Nachtkerzenöl
 
   Das Nachtkerzenöl ist ein kaltgepresstes Öl aus den Samen der Nachtkerze. Es enthält zu ca. 65-80% Linolsäure und ca. 8-15% Gamma-Linolensäure. 
 
   Linolsäure ist eine 2 fach ungesättigte essentielle Fettsäure, die zu den Omega-6-Fettsäuren gehört. Sie sorgt im Darm für eine intakte Schleimhaut, wodurch mehr Fett in Energie umgewandelt wird, anstelle der Einlagerung in Depots.
 
   Die Linolsäure ist der Baustoff, aus dem der Körper Gamma-Linolensäure herstellt. Gamma-Linolensäure ist ebenso eine Omega-6-Fettsäure, sie ist 3 fach ungesättigt.
 
   In einer Studie in Bootham Park Hospital in York- Großbritanien sollte die Wirkung von Gamma-Linolensäure gegen Schizophrenie getestet werden. Zufällig fand man heraus, dass die Probanden der Studie an Gewicht verloren.
 
   Eine weitere Studie an der Universität von Wales in Cardiff konnte die gewichtsreduzierende Wirkung bestätigen. Probanden mit mehr als 10% Übergewicht erhielten über einen Zeitraum von 6 Wochen täglich 4 g Nachtkerzenöl und verloren im Durchschnitt 5 kg Gewicht. 
 
   Der genaue Wirkmechanismus zwischen der Gewichtsreduktion und dem Nachtkerzenöl ist bislang nicht aufgeklärt, es wird ein Zusammenhang zur Gamma-Linolensäure angenommen.
 
   Linolsäure ist in kaltgepressten Pflanzenölen enthalten und auch in Leinsamen.
 
   Nachtkerzenöl ist in gut geführten Reformhäusern oder Apotheken erhältlich.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419287]Somatotropin (=Wachstumshormon)In der Nacht, im Schlaf, produziert der Körper das Wachstumshormon (STH = Somatotropin) in der Hirnanhangdrüse (Hypophyse) am stärksten. 
 
   Im Kindes- und Jugendalter sorgt es vor allem für das Längenwachstum und mit zunehmendem Alter geht die Produktion zurück. Bei Erwachsenen ist es beteiligt an Regulationskreisläufen wie Zuckerhaushalt, Fett- und Knochenstoffwechsel. 
 
   Dieses Hormon baut aber auch Muskeln und Bindegewebe auf. Daher greift es auch im Eiweißaufbau ein, indem es Energie und die erforderlichen Grundbaustoffe bereitstellt. Die Energie stellt das Hormon zur Verfügung, indem es die Fettverbrennung steigert, also Fett, vor allem Triglyceride aus den Fettzellen löst.
 
   Übergewichtige Menschen haben häufig niedrige STH-Werte, dies wirkt sich negativ auf eine Gewichtsreduktion aus. 
 
   Es kann als Arzneimittel gekauft und verwendet werden, ist aber teuer und erfordert besondere ärztliche Überwachung, damit es für den betreffenden Menschen nicht gefährlich wird.
 
   Die Produktion des Wachstumshormons kann auf natürliche Weise angeregt werden, indem 2-3 mal pro Woche eine eiweißreiche Kost eingenommen wird und der Eiweißspiegel generell hoch gehalten wird. 
 
   Bestimmte Aminosäuren sind dabei von Bedeutung. Diese Aminosäuren sind Arginin, Glutamin, Lysin und Methionin, daneben werden noch die Vitamine B6 und B12, Vitamin C sowie Zink benötigt. 
 
   Um einen idealen Effekt zu erreichen, sollte ungefähr 4 Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr gegessen werden. Auch am Tag steigt die Freisetzung von Wachstumshormonen 4 Stunden nach einer Mahlzeit an, dann nämlich, wenn die Insulinwerte wieder gesunken sind.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419288]AdrenokortikotropinWährend in der Nacht das Wachstumshormon an den Fettdepots knabbert, erfüllt diese Aufgabe am Tag das Hormon Adrenokortikotropin (=ACTH). Es wird in der Hirnanhangdrüse (=Hypophyse) gebildet. Morgens ist die Ausschüttung dieses Hormons am höchsten, es wird manchmal auch als Aufwachhormon, Weck- oder Wachhormon bezeichnet.
 
   Nach einer langen Nacht ohne Nahrungsaufnahme müssen die Körperzellen aus dem ruhenden Zustand in den aktiven Zustand wechseln. Dazu benötigen sie Energie, die sie aus den Körperreserven mobilisieren.
 
   Die Ausschüttung von ACTH veranlasst die Bildung von Glukagon, Cortisol und anderen Hormonen. Das Endziel ist aus Körperfett Energie zu gewinnen. 
 
   ACTH selbst kann nicht mit der Nahrung aufgenommen werden, aber man kann durch eine geeignete Ernährung die Produktion sicherstellen. Erforderlich ist hierzu die Aufnahme von einer ausreichenden Menge Eiweiß. Vitamin C gewährleistet die Aufnahme von Eiweiß. 
 
   Als Eiweißlieferanten bieten sich 
 
   -          Tofu
 
   -          Käse
 
   -          fettarmes Fleisch (besonders Geflügel)
 
   -          Fisch
 
   Vitamin C ist in vielen Obstsorten enthalten, so auch in:
 
   -          Camu-Camu-Früchten
 
   -          Acerola-Kirschen
 
   -          Hagebutte
 
   -          Sanddorn
 
   -          schwarze Johannisbeere
 
   -          Kiwis
 
   -          Erdbeeren
 
   -          Ananas
 
   -          Äpfel
 
   Als letztes muss die Ausscheidung der Abbauprodukte sichergestellt werden durch eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr von 2-3 l zuckerfreier Flüssigkeit, am besten Mineralwasser ohne Kohlensäure.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419289]Carnitin
 
   Carnitin ist eine Eiweiß-Substanz, die aus den Aminosäuren Lysin und Methionin besteht. Sie kann natürlicherweise im Körper selbst hergestellt werden, allerdings in zu geringer Menge, so dass sie mit der Nahrung zugeführt werden muss. 
 
   Biologisch wirksam ist die linksdrehende Form von Carnitin, deswegen wird sie L-Carnitin bezeichnet. Ihre Funktion liegt im Energie- und Fettstoffwechsel, insbesondere im Transport von Fettsäuren als Rezeptormolekül, denn langkettige Fettsäuren können die Membran der Mitochondrien nicht einfach so passieren, sie benötigen einen Transporter. 
 
   Mitochondrien sind eine Funktionseinheit der Zelle, die der Energiegewinnung in der Zelle dient. Der tägliche Bedarf an Carnitin liegt bei mindestens 70 mg. Bei dieser Menge wird lediglich eine weitere Gewichtszunahme verhindert, will man Gewicht reduzieren, so sind Mengen von mindestens 300 mg täglich nötig. Optimal sind höhere Dosierungen bis in den Bereich von maximal 4 g. 
 
   Die fettverbrennende Wirkung von Carnitin sollte durch sportliche Betätigung unterstützt werden. Dann kann die Fettverbrennung um 13% gesteigert werden, in Ruhehaltung verbraucht die Muskulatur wenig Energie.
 
   Enthalten ist Carnitin vor allem in rotem Fleisch. Im folgenden eine Auflistung der Lebensmittel mit Carnitingehalt, Angaben je pro 100 g Lebensmittel:
 
   -          Fleischextrakt – 3686 mg
 
   -          Schaf, Ziege              - 16,7 – 190 mg
 
   -          Rind - 45 – 143 mg
 
   -          Hase - 44,1 – 120 mg
 
   -          Kalb - 69,7 – 105 mg
 
   -          Fleischprodukte - 1,2 - 38,6 mg
 
   -          Pilze - 1,3 – 15 mg
 
   -          Geflügel - 4,3 – 13,3 mg
 
   -          Käse - 0,6 – 12,7 mg
 
   -          Milch, Molkereiprodukte - 2,1 – 9,7 mg
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419290]Taurin
 
   Taurin ist eine schwefelhaltige Säure, die der Körper selbst herstellt aus der Aminosäure Cystein. Sie fördert die Fettverbrennung durch eine Reaktion mit der Gallensäure. Sie ist u.a. in Energy Drinks enthalten.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419291]Methionin
 
   Die Aminosäure Methionin ist der Ausgangsbaustoff für das Hormon Adrenalin, welches bei Stress ausgeschüttet wird. Dieses Stresshormon trägt erheblich zum Fettabbau bei.
 
   Methionin ist enthalten in:
 
   -          Fleisch
 
   -          Geflügel
 
   -          Eiern
 
   -          Fisch
 
   -          Sojasprossen
 
   -          Käse
 
   -          Joghurt
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419292]CholinCholin spielt eine Rolle im Gehirn, wo es umgebaut zu Acetylcholin als Neurotransmitter agiert und Emotionen, Verhalten, das Lernen und hier besonders das Gedächtnis beeinflusst. Cholin transportiert daneben Fette aus der Leber in das Körpergewebe. Es ist bei der Fettverbrennung aktiv.
 
   Bei einer ausgewogenen Ernährung kann der Körper im Darm Cholin selbst herstellen. Benötigt werden die Aminosäuren Methionin, Serin, Lysin und die Vitamine B12 und Folsäure (Vitamin B9). 
 
   Die Aminosäuren sind in Fleisch, Fisch, Eiern und Käse anzutreffen, die Folsäure in allen grünen Blattgemüsen und Bierhefe, das Vitamin B12 ist in Fleisch, Fisch, Leber und Milchprodukten enthalten. 
 
   Eine Aufnahme des Cholins über die Nahrung ist möglich mit:
 
   -          Eisbergsalat
 
   -          Rindfleisch besonders Rinderleber
 
   -          Eiern
 
   -          Erdnüssen
 
   -          Blumenkohl.
 
   

[bookmark: _Toc326419293]Vitamin CDas Vitamin C hat vielfältige Aufgaben im Organismus, es stärkt das Immunsystem, ist erforderlich für die Konzentrationsfähigkeit, hat Auswirkungen auf den Zustand der Blutgefäße und ist neben vielen weiteren Aufgaben bedeutsam für die Fettverwertung.
 
   Das Vitamin C hat Einfluss auf alle Hormone, die am Energiestoffwechsel und zur Zellbildung beteiligt sind. Beispielsweise wird das Hormon Noradrenalin mit Unterstützung von Vitamin C produziert. Noradrenalin löst das Fett aus den Fettzellen und unterstützt das Abnehmen.
 
   Der Abbau von Cholesterin zu Gallensäure und die Produktion des körpereigenen Cortison geschieht unter Beteiligung von Vitamin C und dient damit der Entfettung der Fettreserven im Körper.
 
   Beim Abbau von Fett wird viel Vitamin C verbraucht. Folgende Personengruppen benötigen besonders viel Vitamin C:
 
   -          Stress geplagte Menschen
 
   -          Personen die oft krank sind
 
   -          Frauen, die die „Pille“ einnehmen oder schwanger sind
 
   -          Sportler
 
   -          Menschen die viel Alkohol oder Nikotin konsumieren
 
   Vitamin C ist ein wasserlösliches Vitamin, es kann kaum überdosiert werden, was zu viel ist, wird mit dem Urin ausgeschieden, bei extrem hoher Dosierung kann ggf. Durchfall auftreten. Die tägliche Dosierung beträgt mindestens 100 mg.
 
   In jeweils 100g ist folgende Menge Vitamin C enthalten:
 
   -          Camu-Camu – 2000 mg
 
   -          Acerola Kirschen – 1700 mg
 
   -          Hagebutten – 1200 mg
 
   -          Ananas – 1000 mg
 
   -          Sanddorn – 200-800 mg
 
   -          Guaven – 230 mg
 
   -          Kiwi – 95 mg
 
   -          Erdbeeren – 60 mg
 
   -          Orangen – 55 mg
 
   -          Schwarze Johannisbeere – 180 mg
 
   -          Paprika – 130 mg
 
   -          Grünkohl – 120 mg
 
   -          Brokkoli – 90 mg
 
   -          Rosenkohl – 85 mg
 
   -          Spinat – 30 mg
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419294]Biotin (Vitamin B7)Bekannt ist das Vitamin B7 für seine Wirkung in Bezug auf eine schöne glatte und straffe Haut und schöne Haare. Biotin wirkt beim Fettstoffwechsel, indem es die Fettdepots auflöst und das Fett in Energie umwandelt. Es beeinflusst auch den Cholesterinstoffwechsel günstig. Biotin wird ebenso beim Eiweißstoffwechsel benötigt. 
 
   Liegt zu wenig Biotin vor, zeigt die Kopfhaut und Haut vermehrt einen fettigen Glanz.
 
   Im Darm findet eine körpereigene Vitamin B7-Produktion statt durch die im Darm besiedelten Bakterien. Diese Menge ist nicht ausreichend, eine Ergänzung durch geeignete Nahrungsmittel ist erforderlich, um eine tägliche Zufuhr von 30-60 mg zu erreichen. 
 
   Die Versorgung kann mit diesen Lebensmitteln erfolgen:
 
   -          Eiern
 
   -          Bohnen
 
   -          Nüssen
 
   -          Weizenkeimen
 
   -          Vollkorngetreide
 
   -          Reis
 
   -          Pilzen
 
   -          Sojabohnen
 
   -          Hefe
 
   -          Leber
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419295]Vitamin B12
 
   Das Vitamin B12 hat vielfältige Funktionen im menschlichen Körper. Es ist beteiligt an der Bildung roter Blutkörperchen, es hilft Nervenfasern gesund zu erhalten und ist bedeutsam für die Bildung der Erbsubstanz. Daneben stimuliert es den Stoffwechsel, indem es zur Energiegewinnung Fett verbrennen hilft. Vitamin B12 nimmt hierbei die Rolle eines Co-Enzyms ein, um die notwendigen Substrate zur Fettverbrennung bereitzustellen.
 
   Der tägliche Bedarf an Vitamin B12 beträgt 3 µg, da es ein wasserlösliches Vitamin ist, kann es nicht im Körper gespeichert werden, sondern muss mit der täglichen Nahrung aufgenommen werden.
 
   Lebensmittel, die Vitamin B12 enthalten sind:
 
   -          Fisch
 
   -          Fleisch
 
   -          Geflügel
 
   -          Eier
 
   -          Milch und Milchprodukte
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419296]Andere B-Vitamine
 
   Auch die übrigen B-Vitamine sind für eine Stoffwechselförderung notwendig. Besonders wirksam ist das Vitamin B2 (Riboflavin), da es schnell die Hauptnährstoffe wie Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett in Energie umwandelt. Aber auch B3 und B5 spielen eine entscheidende Rolle beim Abbau des eingelagerten Körperfetts.
 
   

[bookmark: _Toc326419297]Koffein und Tee2-4 Tassen Kaffee pro Tag ohne Milch und Zucker regen den Stoffwechsel an, erforderlich ist dafür das Vitamin B 3 (Niacin = Nicotinsäure). 
 
   Das im Kaffee enthaltene Koffein ist der Aktivator und kann die Fettverbrennung und den Energieumsatz täglich bis zu 100 Kalorien steigern.
 
   Auch grüner und schwarzer Tee heizt den Stoffwechsel an bei täglicher Aufnahme von 4-5 Tassen. 
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419298]Capsaicin
 
   -          Paprika
 
   -          Chilischoten (egal welche)
 
   -          Cayennepfeffer
 
   -          Tabasco
 
   -          schwarzer Pfeffer
 
   -          Gewürze zum Schärfen von Speisen
 
   Diese Scharfmacher sorgen durch den Schärfereiz dafür, dass der Körper in den „thermogenesen“ Zustand übergeht. Bei der „Thermogenese“, auch Wärmebildung genannt, wird der Stoffwechsel angekurbelt, dies macht sich durch eine erhöhte Temperatur des Körpers bemerkbar. Durch die Thermogenese verbraucht der Körper bis zu 25% mehr Energie. 
 
   Außerdem hat „Capsaicin“ eine antibakterielle und fungizide Wirkung. Achten Sie darauf, sich nach Kontakt mit den scharfen Früchten nicht mit den Händen die Augen zu reiben, dies verursacht höllische Schmerzen.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419299]Ingwer
 
   Die Ingwer-Wurzel wird meist als Küchengewürz oder im asiatischen Raum auch als Arznei verwendet.
 
   Ingwer hat eine antibakterielle Wirkung, wirkt antiemetisch (vor Erbrechen schützend), fördert die Durchblutung, steigert die Gallensaft-Produktion und gilt als Aphrodisiakum. 
 
   Durch die Steigerung der Gallensaft-Produktion fördert Ingwer die Verdauung und eine gesunde Darmfunktion. Die Durchblutung wird angeregt durch die beiden Inhaltsstoffe „Gingerol“ und „Shoagol“. Diese sorgen, ähnlich wie das „Capsaicin“, für das Ankurbeln des Stoffwechsels durch die „Thermogenese“.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419300]Sauerkraut
 
   Sauerkraut oder Sauerkohl ist ein durch Milchsäuregärung konservierter Weißkohl. Er gilt im Übrigen als Nationalgericht Deutschlands. Man kann ihn als Beilage oder zu Eintöpfen und Aufläufen einsetzen. Er ist reich an Ballaststoffen und sättigt ungemein. 
 
   Sauerkraut ist reich an Milchsäure, Vitamin A, B, C, K und Mineralstoffen und mit den Kohlgemüsen ein wichtiger heimischer Vitamin-C-Lieferant.
 
   Sauerkraut ist sehr kalorienarm (etwa 19 kcal je 100 g), praktisch fettlos und enthält 3 bis 4 % Kohlenhydrate und 1 bis 2 % Proteine.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419301]Ätherische Öle
 
   Die ätherischen Öle in Gewürzen wie Zimt )oben beschrieben), Piment, Wacholder oder Ingwer beeinflussen den Stoffwechsel und die Verdauung günstig. Ihre Wirkung ist vergleichbar mit Capsaicin.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419302]Cynarin und andere Bitterstoffe
 
   Bitterstoffe fördern die Fettverdauung, indem sie die Lebertätigkeit anregen und die Leber gleichzeitig entgiften. 
 
   Die Leber produziert vermehrt Gallenflüssigkeit, was für die Fettverwertung ebenso günstig ist. Bitterstoffe sind reichhaltig enthalten in Pflanzensäften wie z.B. Artischocke oder Löwenzahn.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419303]Die Lebensmittel Fatburner „Hitliste“ Die nachfolgenden „Fatburner“ Lebensmittel regen den Stoffwechsel optimal an und sorgen dafür, dass die Fettverbrennung angekurbelt wird, weil Sie den Kalorienverbrauch um ein vielfaches steigern. 
 
   Außerdem beugen sie dem Jo-Jo Effekt vor und hemmen den Appetit. Wenn Sie diese Fettkiller in Ihre Nahrung einbauen, wird Ihr Fett wie Butter in der Sonne schmelzen.
 
   Diese Hitliste enthält die besten Fatburner überhaupt. Im weiteren Verlauf des Ratgebers werden Sie unter der Rubrik Obst und Gemüse weitere Fatburner finden, welche mit Ihren positiven Eigenschaften erklärt werden.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419304]Ananas 
 
   Neben dem hohen Gehalt an Vitamin C enthält die Ananas ein Enzym, das Bromelain. Dieses Enzym spaltet Eiweiß in seine Bestandteile auf, den Aminosäuren. Diese sind erforderlich, um den Fettstoffwechsel anzukurbeln. Ananas verfügt über eine hemmende Wirkung des Appetits, enthält eine Reihe wichtiger Vitamine und Mineralstoffe, wirkt entzündungshemmend und fördert die Verdauung.
 
   
 
 
   [bookmark: _Toc326419305]Papaya 
 
   Die Papaya-Frucht ist reich an Vitaminen, vor allem an den Vitaminen A, B-Komplex und C. Sie verfügt über Enzyme, die sowohl Eiweiß als auch Fett spalten und enthält Eisen sowie antioxidative und antimikrobielle Wirkstoffe. Die Enzyme, welche die Fettverbrennung in Schwung bringen sind vor allem in den Kernen enthalten.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419306]Kiwi
 
   Kiwis enthalten das Enzym Actinidin und einen hohen Anteil an Vitamin C. Damit regt die Frucht den Stoffwechsel und die Verdauung an. 
 
   Bei täglichem Genuss von 3 Kiwis geht die Frucht an die Fettreserven heran.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419307]Tee
 
   Schwarztee, Grüntee, Pu-Erh und Lapacho Tee aktivieren wissenschaftlich nachgewiesen den Stoffwechsel.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419308]Grüner Spargel
 
   Grüner Spargel hat kaum Kalorien und enthält viel Kalium. In Verbindung mit den richtigen Vitaminen (Vitamin-B-Komplex und Vitamin C) löst es das Fett aus den Zellen.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419309]Gurke
 
   Die Gurke enthält einen hohen Anteil Kalium und Magnesium, sie entwässert den Körper und ihr wird eine blutreinigende Wirkung nachgesagt.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419310]Zitrusfrüchte
 
   Zitrusfrüchte sind reich an Vitamin C. Nach einer eiweißreichen Kost sollte man den Saft einer ausgepressten Zitrone trinken, da es sowohl die Verdauung als auch die Fettverbrennung fördert.
 
   

[bookmark: _Toc326419311]ZimtZimt sorgt für die Regulierung des Insulins und kann den Bluttfettspiegel senken. Das Gewürz kurbelt außerdem den Stoffwechsel an und ist damit ein hervorragender Fettkiller. 
 
   Weniger als 1/2 Teelöffel am Tag reichen aus, um diese Wirkung zu erreichen. Der bekannteste und mildeste Zimt ist wohl der aus Sri Lanka bzw. Ceylon. Sie können damit Ihren Cappuccino aber auch Nachspeisen sowie Hauptspeisen würzen.
 
   Zimt sorgt dafür, dass Heißhungerattacken unterbleiben, denn die Insulinproduktion wird reduziert. 
 
   Beim Einkauf empfiehlt es sich auf Zimt aus kontrolliertem Anbau zu achten, da die Rinde der Pflanze mit Schadstoffen belastet sein kann.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419312]Kirschen
 
   Kirschen sind erfrischend, sie enthalten viel Kalium und entschlacken den Organismus und fördern die Verdauung.
 
   

[bookmark: _Toc326419313]SushiSeetang ist jodhaltig, der Fisch ist reich an Omega-3-Fettsäuren. Dadurch sinkt der Blutfettspiegel, auch viele Mineralien und Spurenelemente sind in Sushi enthalten.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419314]Apfel
 
   Der Apfel enthält Ballaststoffe, welche die Darmtätigkeit fördern, Äpfel entwässern und durch den Vitamin C Gehalt straffen sie das Bindegewebe und helfen bei Cellulitis
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419315]Scharfes Essen
 
   Scharfes Essen macht glücklich, da durch die scharfen Geschmacksstoffe Endorphine ausgeschüttet werden. Gewürze wie Pfeffer, Peperoni, Chili oder Ingwer fördern die Fettverbrennung.
 
   

[bookmark: _Toc326419316]KartoffelnKartoffeln zählen als Fatburner, da sie viele Mineralien enthalten wie z.B. Magnesium, Calcium und Kalium und sie liefern Vitamin C.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419317]Wilde Feigen
 
   Wer Lust auf Süßes hat, darf gerne bei wilden Feigen zugreifen. Sie haben zwar viele Kalorien, aber sie fördern die Fettverbrennung.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419318]Anregungen für ein Frühstück Wenn Sie mit Fatburner Lebensmitteln schnell und gesund abnehmen möchten, so sollten Sie sich beispielsweise an folgende Ernährungsweise halten. 
 
   Aus jeder Lebensmittelgruppe (Brot / Müsli, Belag, Milch / Milchprodukte, Obst, Gemüse, Nüsse / Samen) darf 1 Anteil frei ausgewählt werden. Bei den Obst- und Gemüsesorten dürfen es auch mehrere Teile sein.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419319]Brot:
 
   1-2 Scheiben (Roggen-) Vollkornbrot oder 1-2 Vollkornbrötchen.
 
   Diese fördern die Verdauung, da sie ballaststoffreich sind und unterstützen die gesunde Darmflora. 
 
   Darüber hinaus geben diese Lebensmittel langfristig ein Sättigungsgefühl, enthalten B-Vitamine und helfen Fett zu verbrennen. Außerdem sind sie gut für die Nerven.
 
   Oder
 
   2-3 Scheiben Pumpernickel.
 
   Pumpernickel ist ballaststoffreich und schützt vor Heißhungerattacken.
 
   Oder
 
   1 Laugenbrezel und 1 Scheibe Vollkornbrot oder 1 Vollkornbrötche.
 
   Oder
 
   2-3 Scheiben Knäckebrot.
 
   Knäckebrot sättigt und ist kalorienarm.
 
   Oder
 
   80 - 100 g Haferflocken.
 
   Haferflocken enthalten Magnesium, Eisen und B-Vitamine.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419320]Müsli:
 
   Magermilch eignet sich für die Zubereitung eines Müslis aus Haferflocken, Rosinen, Obst, 150 g fettarmen Joghurt und ggf. Leinsamen.
 
   Diese Zusammenstellung stärkt die Darmschleimhaut und hilft eine Verstopfung zu beseitigen.
 
   Müsli kann auch abwechslungsreicher gestaltet werden, z.B. als Apfel-Möhren-Müsli. Hierzu benötigt man 125 ml Magermilch, die mit 1 Teelöffel Honig verrührt wird. Dazu 1-2 Äpfel und 2 Möhren raspeln und zu der Honig-Milch geben. Ergänzen kann man dieses Müsli mit 1 Esslöffel Rosinen oder Nüssen und besonders gesund wird es, wenn 3 Esslöffel gekeimte Weizenkörner hinzugegeben werden.
 
   Für eine weitere Müsli-Variante benötigt man 150 g Hüttenkäse, ca. 60 g Haferflocken, 2 Esslöffel Mandelstifte oder 2 Esslöffel geröstete Mandelblättchen, 1-2 Esslöffel Apfelsaft und eine Prise Zimt.
Der Apfelsaft wird mit dem Hüttenkäse vermischt, die Haferflocken und Mandeln werden zugegeben und ebenfalls vermischt, zum Schluss mit Zimt abschmecken.
 
   Eine gute Kombination sind Walnüsse (2 Esslöffel, grob zerkleinert) mit 2 Teelöffeln Honig und etwa 250 ml Milch verrührt, dazu ein Apfel in kleine Stücke geschnitten, 3 Esslöffel Haferflocken und 1-3 Esslöffel Sonnenblumenkerne, alles gut durchmischen.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419321]Belag:
 
   2 Scheiben Putenbrust / Hähnchenbrust.
 
   Geflügel kurbelt die Fettverbrennung an.
 
   Oder
 
   2 Scheiben (Koch-)Schinken.
 
   Oder
 
   2 Scheiben Roastbeef.
 
   Roastbeef dämpft den Hunger und enthält Cholin.
 
   Oder
 
   1-2 Scheiben (ca. 40 g) Appenzeller Käse.
 
   Oder
 
   Ca. 40 g Kochkäse.
 
   Oder
 
   ca. 40 g Harzer Käse.
 
   Harzer Käse beugt einem Jo-Jo-Effekt vor.
 
   Und zu jedem Belag jeweils 10 g  Frischkäse / Landrahm.
 
   Frischkäse bzw. Landrahm sorgt für feste Knochen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419322]Milch / Milchprodukte: 
 
   [bookmark: _Toc326419323]Milch
 
   Fatburner Substanzen in der Milch sind Kalzium, Magnesium, Taurin und konjugierte Linolsäure, sowie Eiweiß und B-Vitamine.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419324]Fruchtquark
 
   Am besten selbst gemacht ist er eiweißreich, sorgt für eine gute Fettverbrennung und unterstützt den Muskelaufbau.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419325]Fruchtkefir
 
   Fruchtkefir dämpft Heißhunger auf Süßes, ist daneben eiweißhaltig und enthält die Inhaltsstoffe der jeweiligen Fruchtsorte.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419326]Fruchtjoghurt
 
   Fruchtjoghurt unterstützt eine gute Verdauung und unterstützt das Immunsystem.
 
   [bookmark: _Toc326419327]Sojamilch
 
   Sojamilch enthält natürliche Östrogene, die einer Osteoporose vorbeugen
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419328]Obst
 
   Obst sollte bei jedem Frühstück mit dabei sein. Am besten die Sorten auswählen, die gerade Saison haben, Säfte können statt Obst gewählt werden.
 
   In der nachfolgenden Auflistung werden Sie immer wieder auf die Vorzüge der einzelnen Vitamine hingewiesen. Diese Hinweise wurden deswegen wiederholt, weil sie so besser und länger in Ihrem Gedächtnis verbleiben. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419329]Kirschen
 
   Kirschen sind reich an Vitamin A, B und C, Ballaststoffen und enthalten Unmengen von Mineralien, z. B. Kalium, Eisen und Kalzium. 
 
   Der Körper braucht Vitamin C um den Stoffwechsel in Schwung zu bringen. 
 
   Was meinen Sie, was passiert, wenn Ihr Stoffwechsel schwerfällig ist? Sie können kein Fett verbrennen. Es ist also von entscheidender Bedeutung, sicherzustellen, dass Ihr Körper bereit ist, Fett zu verbrennen, indem Sie Ihren Stoffwechsel in Gang setzen. Denken Sie daran, wie Sie sich als erstes frühmorgens fühlen. Ein wenig vernebelt, langsam, einfach noch nicht wach. Das ist Ihr Körper, wenn der Stoffwechsel auf Sparflamme läuft. Deshalb ist es absolut notwendig, zu frühstücken, um diesen Vorgang in Bewegung zu setzen. Vitamin C in frischen Früchten wie Kirschen ist genau der richtige Weg, in Gang zu kommen. 
 
   Kirschen sind auch reich an Bioflavoniden und Ellagsäure. Wir wissen, dass Ellagsäure krebsvorbeugende Eigenschaften sowie andere gesundheitliche Vorzüge besitzt.  
 
   Anthocyanin ist ein Antioxidant, das in Kirschen vorkommt (es gibt den Kirschen die dunkelrote Farbe) und hilft, den Blutzuckerspiegel durch eine Erhöhung des Insulins in Balance zu halten.
 
   Der reiche Gehalt an Antioxidantien in Kirschen wird durch die dunkle Farbe offenkundig. Dunklere Kirschen enthalten mehr Antioxidantien als die roten oder gelben Sorten. Kirschen sind eine natürliche Quelle an gesunden blutzuckerarmen Kohlenhydraten. Dies erlaubt es uns, diese leckeren Früchte zu essen, da sie sich nur langsam in unserem Körper in Zucker verwandeln. Dies trägt nicht zu einer ungesunden Belastung durch Insulin bei. Stattdessen erhalten Sie die Energie dieser wohlschmeckenden Frucht, ohne einen Anstieg des Insulins befürchten zu müssen.
 
   Getrocknete Kirschen sind ein toller Snack und eine perfekte Ergänzung in Salaten, Müslis oder zusammen mit Quark. Kirschen akzentuieren auch Schweinefleisch-Gerichte, Geflügel und können ebenso für Saucen oder als Gewürz verwendet werden. Mischen Sie sie in Joghurt, Götterspeise, Milchmixgetränke oder Shakes. 
 
   Kirschen unterstützen hervorragend das Bindegewebe und wirken verdauungsfördernd.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419330]Äpfel
 
   Äpfel sind am nahrhaftesten, wenn sie roh und mit Schale verzehrt werden. 
 
   Äpfel enthalten weder Fett noch Cholesterin oder Natrium. Die knackigen, frischen Eigenschaften dieser Früchte verwandeln das Beißen in einen Apfel sowohl in ein leckeres als auch in ein befriedigendes Erlebnis. Sie enthalten Pektin, einen Ballaststoff, der für den Gewichtsverlust extrem förderlich ist. Ein mittlerer Apfel enthält ca. fünf Gramm Ballaststoffe, aber nur ca. 80 Kalorien. 
 
   Ballaststoffe greifen sich die Giftstoffe und helfen, diese aus Ihrem Organismus zu spülen. Ballaststoffe sind ebenfalls ein exzellentes Mittel zur Leberreinigung. 
 
   Der Ballaststoff-Gehalt des Apfels und die niedrige Energiedichte machen die Frucht zu einem idealen Nahrungsmittel zum Abnehmen. Ballaststoffe verlängern die Verdauung der Nahrung und helfen den Blutzucker-Spiegel im Körper stabil zu halten. Was bedeutet dies effektiv? Es bedeutet, dass man sich länger satt fühlt und keinen Hunger hat, bevor man wirklich neue Nahrung braucht. 
 
   Und obwohl Äpfel natürlich süße Früchte sind, tragen sie nicht zu einem Anstieg des körpereigenen Insulin-Spiegels bei, da sie einen gesunden, niedrigen Gehalt an Blutzucker-Kohlenhydraten haben. Dies bedeutet, dass ein Apfel sich im Körper nur langsam zu Blutzucker verwandelt.
 
   Äpfel erzeugen keine Überreaktion, was bedeuten würde, dass zuviel Insulin produziert wird. 
 
   Die Schale des Apfels enthält zwei Drittel fruchteigener Antioxidantien. Deshalb ist es wichtig, die Schale des Apfels mit zu essen. Stellen Sie sicher, dass die Schale sorgfältig gewaschen wird, um alle wachsartigen Stoffe zu entfernen. Kaufen Sie ausschließlich Bio-Äpfel, um jegliche Rückstände von Pestiziden zu vermeiden. 
 
   Die Antioxidantien in Äpfeln helfen, Zell-Schädigungen durch freie Radikale zu vermindern. Freie Radikale im menschlichen Körper regen die Entstehung von Krankheiten an. 
 
   Äpfel werden am besten roh, gewaschen und mit Schale gegessen. Vergewissern Sie sich, dass die Äpfel biologisch angebaut sind. Ist dies nicht der Fall, versuchen Sie örtlich angebaute Äpfel zu kaufen, da kommerziell angebaute Äpfel gefährlichen Pestiziden ausgesetzt gewesen sein könnten. Sie können dem durch die Entfernung der Schale entgegenwirken, jedoch würden Sie dadurch auch die wertvollen Ballaststoffe und Flavonoide (Entzündungshemmer, Gefäß verstärkende Wirkung, antivirale und krampflösende Wirkung), die die Schale enthält, verlieren.
 
   Suchen Sie nach Äpfeln, deren Farbe leuchtend ist, die fest sind und keine Quetschungen oder Flecken aufweisen.  
 
   Äpfel bleiben bis zu vier Wochen frisch, wenn man sie in einer Plastiktüte im Kühlschrank lagert, aber lassen Sie sie nicht so lange liegen, denn je frischer desto besser. 
 
   Zerhacken Sie Äpfel und mischen Sie sie in Salate, das ergibt einen köstlichen Geschmack! Sie können sie backen, kochen oder schmoren. Sie sind so vielseitig! 
 
   Äpfel sind ein perfekter Snack zum Mitnehmen und können überall und jederzeit verzehrt werden. Ein Apfel am Tag und Sie Leben auf gesundem Fuße.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419331]Birnen
 
   Birnen sind hervorragende Lieferanten von Ballaststoffen in Form von Pektin. Ballaststoffe sind ein sehr wichtiger Teil des Fettverbrennungsprozesses und notwendig, um den Blutzuckerspiegel zu regulieren und zu halten sowie unseren gesamten Körper gesund zu halten. Durch das Hinzufügen von Ballaststoffen zu Ihrer täglichen Ernährung reduzieren Sie das Darmkrebsrisiko und Ihren Cholesterinspiegel. 
 
   Eine mittelgroße Birne enthält 250 Gramm Kalium, welches äußerst wichtig ist, um den Protein- und Kohlenhydrate-Stoffwechsel, den Herzschlag, die Muskelkontraktion und die Nervenübertragung konstant zu halten. Kalium geht leicht durch Dehydration und Transpiration verloren, was durch anstrengende Tätigkeiten hervorgerufen wird. Es ist also wichtig, den Kaliumspiegel regelmäßig wieder aufzufüllen. Wie könnte man das besser als mit einer leckeren Birne? 
 
   Frische Birnen enthalten Vitamin C (Ascorbinsäure), was für die Zellerregeneration, einen gesunden Stoffwechsel und zur Vorbeugung von Schädigungen durch freie Radikale wichtig ist. Vitamin C hilft ebenso bei der Wundheilung und wirkt stark entzündungshemmend. Frische Birnen enthalten kein Natrium, keine gesättigten Fettsäuren (was zu Fettsucht und erhöhtem Cholesterin führt) und kein Cholesterin. 
 
   Die Frucht enthält große Mengen Fruktose und Glukose, was Ihrem Körper viel Energie zuführt. Sie sind ein nährstoffreiches Nahrungsmittel, was bedeutet, dass Birnen mehr Nährstoffe pro Kalorien als Kalorien pro Nährstoffe enthalten. 
 
   Kohlenhydrate in Birnen sind sowohl bei der Gewichtsreduktion als auch der Fettverbrennung förderlich, da diese halb so viel Fett wie Kalorien enthalten. 
 
   Weil Birnen zusätzlich gute Eisenwerte aufweisen, wirken sie Blutarmut entgegen.
 
   Birnen werden unreif geerntet. Lassen Sie die Birnen zu Hause ein paar Tage liegen, damit diese vor dem Verzehr noch reifen können. Birnen reifen, wenn Sie sie ca. 3 – 7 Tage in braunes Papier einschlagen. Sind die Früchte reif, essen Sie diese sofort oder lagern Sie sie im Kühlschrank. Reife Birnen sollten unten fest sein, jedoch im Bereich des Stiels ein wenig nachgeben. Bei einer wirklich geschmackvollen Birne ist die Haut leicht braun gesprenkelt. Die Flecken sind rotbräunliche Verfärbungen und verstärken den Geschmack der Birne. Große, braune Stellen sind jedoch Druckstellen und somit zu vermeiden. Ein paar Risse und Kerben sind O.K., solange sie nicht tief sind. Waschen Sie die Birnen, bevor Sie sie essen. Essen Sie die Früchte frisch oder pochieren Sie diese. Achten Sie darauf, die Haut zusammen mit dem Fruchtfleisch zu essen, da die Haut einen außergewöhnlichen Gehalt an Ballaststoffen in Form von Pektin aufweist.  
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419332]Feigen
 
   Feigen sind eines der perfektesten Nahrungsmittel der Natur. Voll gepackt mit Vitaminen, Nährstoffen und Ballaststoffen sind sie eine leckere Gaumenfreude mit viel Geschmack. 
 
   Frische Feigen haben einen wundervoll süßen Geschmack, der mit nichts zu vergleichen ist, eine wunderbare Mischung aus Erdbeere und Pfirsich. 
 
   Tatsächlich sagt man, dass man allein von Feigen überleben könnte. Es wäre vielleicht zu einseitig, aber das Sprichwort macht darauf aufmerksam, dass die Frucht buchstäblich mit den lebenswichtigen Vitaminen, Nährstoffen und Ballaststoffen vollgepackt ist, welche wir täglich benötigen.
 
   Sie sind fettfrei, frei von gesättigten Fettsäuren und natriumfrei. Wie großartig ist das denn? Sie besitzen Ballaststoffe in Hülle und Fülle, die der Verdauung helfen und ebenso die Beseitigung von Giftstoffen aus dem Körper unterstützen. 
 
   Eine weitere wichtige Tatsache bezüglich Feigen und deren nährstofftechnische Vorzüge sind, dass sie mehr Ballaststoffe als jede andere gewöhnliche frische Fruchtsorte besitzt. Sie verfügen über Kohlenhydrate in Form von natürlicher Fruktose und Glukose.
 
   Wussten Sie, dass eine Feige die gleiche Menge Kalzium wie eine halbe Tasse Milch enthält? Kalzium, welches in Feigen enthalten ist, ist eines der Mineralien, die in unserer Ernährung oft fehlen und deshalb hinzugefügt werden müssen. Gibt es einen besseren Weg unserer Ernährung Kalzium zuzufügen als über eine leckere Feige? Kalziumreiche Feigen sind ein toller Weg, unsere Knochen und Zähne zu stärken. 
 
   Feigen enthalten ebenso Vitamin C, was unseren Stoffwechsel ankurbelt, Fett zu verbrennen. 
 
   Sie enthalten hochkonzentriertes Eisen, Phosphor und Kalium. Kalium hilft, den körpereigenen Wasserhaushalt im Gleichgewicht zu halten und sorgt für einen stabilen Blutdruck.
 
   Feigen helfen Stress abzubauen und sorgen für einen Energieschub.
 
   Denken Sie daran, dass Feigen, wenn Sie bei Raumtemperatur gelagert werden, nicht lange haltbar sind. Sie können die Feigen für einige Tage nachdem Sie sie gekauft haben im Kühlschrank lagern. 
 
   Feigen schmecken püriert oder als Fettersatz bei Backwaren großartig. 
 
   Feigen zum Salat sind auch eine Alternative (Rezept weiter unten).
 
   Zum Schneiden von Feigen verwenden Sie bitte ein scharfes Messer (oder eine Küchenschere). Um Verklebungen zu vermeiden, halten Sie das Messer zum Säubern unter heißes Wasser. 
 
   Frische Feigen werden am besten als Dessert oder Vorspeise verzehrt. Sie können auch ein leckeres Sorbet aus zerdrückten Feigen, Zitronensaft und Stevia zaubern oder die Feigen oder Brombeeren pochieren. 
 
   Fügen Sie Feigen frischem Gebäck zu oder backen Sie einen Schokoladen-Käsekuchen mit einer Kruste aus frischen Feigen. 
 
   Essen Sie frische Feigen einfach wie sie sind! Sie sind köstlich und ein leckerer nährstoffreicher Genuss! 
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419333]TraubenTraubensorten werden aufgrund ihres Einsatzes klassifiziert: Tafeltrauben, Rosinen oder Weintrauben. 
 
   Rosinentrauben haben einen hohen Zuckergehalt, einen niedrigen Säuregehalt und müssen kernlos sein. Nehmen Sie keine Rosinen zur Fettverbrennung aufgrund ihres hohen Zuckergehalts zu sich.
 
   Trauben haben einen niedrigen Gehalt an gesättigten Fettsäuren, Cholesterin und Natrium. Sie sind reich an Vitamin C und K. Ihr Vorteil für die Fettverbrennung liegt in ihrer Fähigkeit, unseren Hunger zu stillen ohne den Blutzuckergehalt drastisch zu erhöhen. Deshalb können sie gut als Mahlzeit für zwischendurch während des Prozesses der Fettverbrennung verzehrt werden. Auch helfen Trauben Ihrem Körper, eine optimale Gesundheit zu erhalten. 
 
   Eine Tasse bzw. Portion (ca.150 Gramm) hat 100 Kalorien, kein Fett, kein Cholesterin und ein Gramm Ballaststoffe. 
 
   Trauben haben einen relativ niedrigen Gehalt an blutzuckerrelevanten Kohlenhydraten, was dann als hervorragende Eigenschaft gilt, wenn Sie sicherstellen möchten, dass Ihr Körper die Zuckerarten gemäßigt und langsam umformt. 
 
   Ein weiterer Vorteil der Aufnahme angemessener Mengen an Trauben ist ihre phytochemische Zusammensetzung. 
 
   Der Hauptnutzen von Trauben liegt in ihren hohen Antioxidans-Eigenschaften. Ein Protokoll einer ernährungstechnischen Studie bestätigte, dass der Verzehr von frischen Trauben sogar gesundheitsschädliche Ansammlungen oxidierten Cholesterins im Körper sowie die Entwicklung von atherosklerotischen Verletzungen verhindert. Es wird vermutet, dass die Antioxidantien in den Trauben, das sogenannte Polyphenol, der Grund für diese förderlichen Wirkungen ist. 
 
   Es gibt ein spezielles Polyphenol, das in Trauben enthalten ist, das sogenannte Resveratrol. Resveratrol ist als Schutz gegen die Folgen des schlechten Cholesterins (LDL) an den Arterien-Wänden bekannt. Resveratrol ist nur in der Haut, nicht im Inneren der Traube enthalten. 
 
   Es ist also wichtig, die Traube komplett mit Haut zu verzehren, um in den Genuss der maximalen Leistungen der Antioxidantien zu kommen, die in der Haut angesiedelt sind. Trauben enthalten auch Tannin, das direkt in den Darmtrakt geleitet wird und hilfreich für die Verdauung ist. 
 
   Die Fähigkeiten der Trauben, Krebs zu bekämpfen erlangt immer mehr Akzeptanz. Zahlreiche Studien fanden heraus, dass diese verbessernde und vorsorgende Wirkung anscheinend auf den hohen Gehalt an Kaffeesäure in Trauben zurückgeht. 
 
   Am besten isst man Trauben frisch und roh. Sie sind ebenfalls eine fabelhafte Ergänzung in Salaten, wie Obstsalat oder Geflügelsalat. 
 
   Frische Trauben halten sich ca. 2 – 3 Tage im Kühlschrank nachdem Sie sie gekauft haben. Bewahren Sie die Trauben in einem abgedeckten Behälter oder einem Plastikbeutel auf. 
 
   Am besten schmecken sie, wenn sie gekühlt serviert werden. So wird ihre natürlich knackige Konsistenz noch verstärkt und sie erhalten einen wundervoll frischen Geschmack. 
 
   Geben Sie zerdrückte Trauben in Behälter für Eis am Stiel und Sie erhalten ein köstliches Eisdessert. Verwenden Sie Trauben als Verzierungen (Entfernen Sie dafür der Optik wegen die Stiele nicht) oder geben Sie Traubenhälften in Joghurt oder ins Frühstücks Müsli.
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419334]ErdbeerenErdbeeren enthalten kein Fett, wenige Kalorien, viel Ballaststoffe und Folsäure, und sind reich an Vitamin C und Kalium. Vitamin C kurbelt den Stoffwechsel an, während Kalium hilft, den Blutdruck zu regulieren. Tatsächlich enthalten Erdbeeren das meiste Vitamin C unter den Beeren. Sie sind ebenso frei von Natrium und Cholesterin. Der natürliche Fruchtzucker bewirkt den süßen Geschmack der Frucht – und hemmt den Hunger. 
 
   Erdbeeren erhöhen die mentale Leistungsfähigkeit.
 
   Eine Portion (ca. 150 Gramm) enthalten nur 50 Kalorien und null Gramm Fett. 
 
   Sie enthalten ausreichend Ballaststoffe (Pektin), sodass man sich meist satt fühlt und somit keine zusätzlichen Kalorien durch weitere Nahrung zu sich nimmt. 
 
   Die Beeren enthalten ebenso den Stoff Phytonutrient Anthocyanine, der den Früchten ihre dunkle rote Farbe verleiht. Anthocyanine unterstützen den Körper, indem sie der Leber helfen, Giftstoffe zu zerstören und diese aus dem Körper spülen.
 
   Erdbeeren sind ebenfalls eine ausgezeichnete Quelle an Phenylalanin, einer Aminosäure, die Cholecystokinin (CCK), ein Hormon im menschlichen Körper, das den Appetit kontrolliert, freisetzt. Durch die Freisetzung von CCK im Körper werden Hunger und Appetit unterdrückt. 
 
   Erdbeeren enthalten auch Tryptophan, was das Verlangen nach Zucker dämpft. Glycin, eine weitere wichtige Aminosäure, die in Erdbeeren zu finden ist, hilft dem Körper, Gallensalze zu produzieren, die der Körper für den Verdauungsprozess und vor allem für die Fettverdauung benötigt. 
 
   Glycin hilft ebenfalls den Blutzucker-Spiegel zu stabilisieren. Isoleucin, Leucein und Valin (die sogenannten Ketten-Amino-Säuren) sind drei weitere in Erdbeeren enthaltene Aminosäuren, die bei Blutunterzucker helfen. Sie sind hauptsächlich für die Versorgung des Muskelgewebes zuständig. 
 
   Threonin hilft beim Verdauungsprozess und bei Verdauungsstörungen. Methionin hilft dem Körper beim Ausgleich des Wasserhaushalts. 
 
   Erdbeeren enthalten Arginin, was bei der Kontrolle von Fettleibigkeit hilft. Die entscheidende Aufgabe des Arginins ist es, dem Körper dabei zu helfen, die Zellenergie zu bewahren.
 
   Erdbeeren sind reich an Ellagsäure. Ellagsäure verfügt über mehrere gute Eigenschaften, wie zum Beispiel den Schutz der Zellen gegen Krebs.
 
   Erdbeeren können Sie einfach so, ohne etwas dazu, essen. Am besten schmecken Sie nach dem Pflücken, aber Vorsicht, waschen Sie die Erdbeeren unter fließend kaltem Wasser vor dem Verzehr.
 
   Sie können Erdbeeren auch in Shakes oder in Müsli verwenden. Außerdem lässt sich ein toller Erdbeerquark mit frischen Erdbeeren zubereiten.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419335]Heidelbeeren
 
   Heidelbeeren sind reich an Antioxidantien wie Anthocyanin und Phenol, welche Schädigungen von freien Radikalen im Körper bekämpfen und bei der Fettverbrennung helfen. Es wird angenommen, dass die Zusammensetzung aus Anthocyanin in der Heidelbeere (was ihr die dunkelblaue Farbe verleiht) der Schlüssel zu den Antioxidantien und den entzündungshemmenden Eigenschaften der Heidelbeere ist. 
 
   Sie sind ebenfalls reich an den Vitaminen C und K, Kalium, Kalzium, Magnesium und Phosphor. 
 
   Heidelbeeren sind reich an Arginin, was eine wichtige Rolle bei der Erhaltung der körpereigenen Zellenergie spielt und Fettleibigkeit entgegenwirkt. 
 
   Durch ihren hohen Zelluloseanteil stellen sie leicht unseren Appetit zufrieden, man überisst sich jedoch nicht. 
 
   Der Vitamin-C-Gehalt in der Heidelbeere regt die körpereigene Produktion von Carnitin an, einer Aminosäure, die den Stoffwechsel in die Höhe schnellen lässt. 
 
   Heidelbeeren sind blutzuckerarme Kohlenhydrate, die sich behutsam und langsam in Zucker verwandeln; die Blutzuckerkurve ist hier nicht steil genug, um das Insulin im Körper zu erhöhen.
 
   Heidelbeeren sind reich an Tannin, was nicht nur hilft, das Verdauungssystem zu reinigen, sondern auch die Entstehung von Bakterien in den Harnwegen verhindert. 
 
   Eine Tasse Heidelbeeren enthält nur ca. 80 Kalorien, ist aber mit 5 Gramm pro Tasse reich an Ballaststoffen. Frische, rohe Heidelbeeren sind fett-, cholesterin- und natriumfrei und stellen einen leckeren, schmackhaften Snack zu jeder Tages- und Nachtzeit dar.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419336]BrombeerenEine Tasse Brombeeren (ca. 150 Gramm) enthalten ca. 65 Kalorien.
 
   Diese Menge stellt die Hälfte Ihres täglichen Bedarfs an Vitamin C dar, 30 % an Ballaststoffen, 10 % an Folsäure, 5 % an Eisen und 4 % an Kalzium. 
 
   Brombeeren sind ebenfalls reich an Antioxidantien, natürliche in Pflanzen vorkommende Stoffe, die den menschlichen Körper durch die Neutralisation der Auswirkungen der freien Radikale schützen. Brombeeren kurbeln ebenso unser Immunsystem an, verlangsamen den Alterungsprozess, verbessern die geistige Leistungsfähigkeit, die Koordination, die motorischen Fähigkeiten und das Gleichgewicht.
 
   Die Beeren sind besonders reich an Kalium, das den Blutdruck kontrolliert, an Vitamin A und C, die den Stoffwechsel ankurbeln und enthalten ca. 48 mg Kalzium pro Tasse. 
 
   Brombeeren sind weitere blutzuckerarme Kohlenhydrate, die man ohne befürchten zu müssen, dass das Insulin in die Höhe schnellt, verzehren kann, da sie sich im Körper nur sehr langsam in Zucker verwandeln. Daher sind Brombeeren ein ideales Nahrungsmittel zur Fettverbrennung. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419337]Himbeeren
 
   Die Himbeere ist bereits seit dem Altertum als Heilpflanze bekannt. Sie löst hervorragend Verstopfungen. 
 
   Himbeeren sind reich an Antioxidantien, Kalium, Vitamin C und Ballaststoffen, schmecken herrlich und wir fühlen uns zufrieden. 
 
   Antioxidantien verhindern Schädigungen durch freie Radikale, helfen dem Alterungsprozess und Krebs entgegenzuwirken, während Kalium den Blutdruck ausgleicht. 
 
   Vitamin C ist hervorragend, um den Stoffwechsel anzutreiben und in Schwung zu bringen. 
 
   Himbeeren enthalten kein Natrium, kein Cholesterin und kein Fett. Sie sind perfekt, um den Stoffwechsel anzukurbeln, Abwechslung in Ihrer täglichen Ernährung zu schaffen, schmecken hervorragend, bieten fantastische ernährungstechnische Eigenschaften und beschleunigen Ihren Prozess zur Fettverbrennung.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419338]Wie bereitet man Erdbeeren, Heidelbeeren, Brombeeren und Himbeeren zu?
 
   Essen Sie Heidelbeeren, Erdbeeren, Brombeeren und Himbeeren roh, um die ernährungs- und fettverbrennungstechnischen Eigenschaften am besten zu nutzen. Biologisch angebaute Sorten sind die besten. Aufgrund ihrer kurzen Lagerzeit, sollten Sie nur so viele kaufen, wie Sie in wenigen Tagen verzehren können, wenn Sie sie so frisch wie möglich essen möchten. Als Alternative kann man Beeren einfrieren. 
 
   Suchen Sie nach Heidelbeeren, die fest und trocken sind und deren Haut glatt ist und eine schöne, tiefe violett-blaue Farbe aufweist. Heidelbeeren haben eine schützende leicht pulverartige Schicht und sind normalerweise länger haltbar als andere Beeren. Obwohl man Heidelbeeren im Kühlschrank für ca. 10 Tage lagern kann, isst man sie am besten frisch (innerhalb einer Woche). Man kann sie auch einfrieren, indem man sie zuerst in einer Schicht auf einem Backblech verteilt und dann ins Tiefkühlfach legt. Wenn sie stabil sind, geben Sie sie in eine Plastiktüte. Auf diese Weise können Sie in der Saison Heidelbeeren preisgünstig kaufen und sie noch lange danach genießen. 
 
   Erdbeeren sollten nur mit kaltem Wasser kurz vor Verzehr gewaschen werden. Lassen Sie sie nicht aufweichen. Beeren können für längere Zeit gelagert werden, wenn Sie die Stiele nicht entfernen (im Gegensatz zu Erdbeeren, hier sollte der Stiel entfernt werden). Beseitigen Sie zuerst alle gedrückten und beschädigten Beeren. Legen Sie die ungewaschenen Beeren in ein Behältnis und bedecken Sie diese mit einem Papiertuch oder einer Papierserviette. Drehen Sie dann das Behältnis um und stellen Sie es in den Kühlschrank. Die Erdbeeren werden so tagelang frisch bleiben. Zum Einfrieren folgen Sie bitte der gleichen Vorgehensweise wie bei den Heidelbeeren. 
 
   Sie brauchen Brombeeren nicht zu waschen, bevor Sie sie verzehren möchten. Wenn Sie sie zuerst waschen und dann in den Kühlschrank legen, verderben die Brombeeren schneller. Folgende Vorsichtsmaßnahmen sind zu beachten, wenn Sie die Brombeeren einfrieren möchten: Waschen Sie sie zuerst und frieren Sie die Beeren dann sofort ein. Obwohl Brombeeren weniger leicht verderblich sind als Heidelbeeren oder Erdbeeren, halten sie auch unter den besten Bedingungen höchstens circa eine Woche im Kühlschrank. Bei Raumtemperatur liegen gelassen, werden die Beeren sehr schnell anfangen zu schimmeln. Um die Beeren einzufrieren, waschen Sie diese, trennen Sie die Stiele und Blätter ab und geben die Beeren dann in einen Gefrierbeutel (achten Sie darauf, so viel Luft wie möglich entweichen zu lassen) und legen diesen in das Gefrierfach. 
 
   Heidelbeeren, Erdbeeren, Brombeeren und Himbeeren können gut allein verzehrt, aber auch mit Joghurt vermischt werden. Mit Beeren jeglicher Sorte und Sojamilch können Sie sich Milchmixgetränke mischen. Für ein besonderes Geschmackserlebnis geben Sie Beeren in Salate. Auch ausgepresst, in Kuchen, als Marmelade oder Konfitüre oder sogar als Marinade für Fleisch und Geflügel aus kontrollierter Haltung sind sie ein Genuss. Sie können Beeren trocknen oder zu ganzem Getreide oder Müsli hinzugeben und erhalten einen leckeren Snack.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419339]Rote und weiße JohannisbeerenRote und weiße Johannisbeeren sind fettfrei, enthalten wenig gesättigte Fettsäuren und sind cholesterin- und natriumarm.
 
   Sie sind ein guter Lieferant von Ballaststoffen, Vitamin C und K, Kalium und Mangan. 
 
   Die antioxidantischen Eigenschaften, welche die Vitamine A, C und E in Johannisbeeren besitzen, helfen den Alterungsprozess von Körper und Geist zu verlangsamen. Diese Antioxidantien wirken auch bei Speiseröhren- und Darmkrebs vorbeugend. 
 
   Es wird angenommen, dass rote Johannisbeeren bei Alzheimer förderlich sind. 
 
   Schwarze Johannisbeeren haben eine höhere Konzentration an Antioxidantien als die Heidelbeere, die ebenfalls reich an Antioxidantien ist. 
 
   Rote Johannisbeeren enthalten vier Mal so viel Vitamin C als Orangen und mehr Kalium als Bananen! 
 
   Kalium hilft, die Zellregeneration anzuregen, stabilisiert den Blutdruck, reduziert Bluthochdruck, hält den Wasserhaushalt des Körpers konstant und ist für unzählige andere Körperabwehrmechanismen förderlich, welche alle zur Fettverbrennung beitragen. 
 
   Rote Johannisbeeren enthalten auch Anthocyanin, wirksame phytochemische Stoffe, die für ihre überragenden entzündungshemmenden Eigenschaften bekannt sind. Je dunkler die Frucht, desto mehr Anthocyanin ist enthalten. 
 
   Die Frucht enthält ebenso erhebliche Mengen an löslichen Ballaststoffen, Vitamin B-6 und Kupfer. 
 
   Rote Johannisbeeren sind besonders lecker in Törtchen, in grünen Blattsalaten oder im Ganzen roh verzehrt. 
 
   Sie sollten am besten gleich nachdem sie gepflückt wurden gegessen werden, da sie danach nicht mehr reifen. Die Früchte sind sehr empfindlich, Sie sollten also vorsichtig mit ihnen umgehen. Fügen Sie sie als Verzierung oder zu einem Sorbet hinzu. Natürlich können Sie sie auch für Marmelade oder zur Verzierung von Geflügel und Meeresfrüchten verwenden. Geben Sie ein paar Früchte in Ihren Salat, so erzielen Sie ein saures und leckeres Geschmackserlebnis. Waschen Sie die Beeren nach dem Pflücken sorgfältig und entfernen Sie die Stiele.
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419340]MelonenMelonen sind fett-, natrium- und sehr cholesterinarm und haben wenig gesättigte Fettsäuren. 
 
   Der Verzehr von Melonen führt zu einem flachen Bauch.
 
   Sie sind reich an Vitamin A, Vitamin C und Kalium. 
 
   Melonen sind ebenso reich an Ballaststoffen, Folat, Vitamin B-6 und Vitamin B-3. 
 
   Der Vitamin-C-Gehalt von Melonen dient als starkes Antioxidans, das freie Radikale aus dem Körper spült, ehe sie Schäden im Körper anrichten können. Auch stimuliert Vitamin C Ihre Körperzellen um Infektionen zu bekämpfen, Bakterien und Viren zu zerstören und kann sogar das Vitamin E wiederherstellen, nachdem die freien Radikale dieses Vitamin zerstört haben. Der Nährstoff Vitamin C wird ebenfalls mit einer Verringerung des Risikos an Schlaganfall, Krebs oder Herzkrankheiten zu sterben, in Verbindung gebracht. Dies ist wahrscheinlich auf seine Fähigkeit zurückzuführen, Blutgerinnsel zu verhindern. 
 
   Das in Melonen enthaltene Kalium, Vitamin B-6, Folat, Vitamin B-3 und die Ballaststoffe sind ausgezeichnete Energiequellen, da Kohlenhydrate umgewandelt werden und somit der Blutzuckerspiegel stabilisiert wird. So wird der Zucker aus Melonen Schritt für Schritt an den Körper abgegeben und der Blutzuckerspiegel sogar gehalten. Kalium in Melonen bietet gleich mehrere Vorzüge. Es reguliert die Zellspannung (Innere und äußere Zellen). Ohne ausreichend Kalium bleiben Giftstoffe im Inneren der Zellen, die dadurch verkümmern und sterben. Kalium wandelt auch Blutzucker in Glykogen um, das dann in den Muskeln und der Leber gespeichert wird. Ohne ausreichend Glykogen fühlen wir uns physisch und psychisch erschöpft. Kalium erhält ebenso die Leistungsfähigkeit und Funktionen der Enzyme. Es regt die Produktion von Insulin an, erhält einen ausgeglichenen Blut-PH-Wert und Wasserhaushalt und entspannt Muskelkontraktionen, die durch Kalzium hervorgerufen werden. Dadurch schafft Kalium das Gleichgewicht zwischen Muskelkontraktion und Kalzium. Auch erhält Kalium die optimale Muskelfunktion des Sehnervs. Kaliumreiche Speisen helfen den Blutdruck zu halten oder sogar Bluthochdruck zu reduzieren. 
 
   Melonen haben einen hohen Wassergehalt. Dies hilft dabei, Giftstoffe schnell aus dem Körper zu spülen.
 
   Kaufen Sie feste, stabile Melonen, die sich für ihre Größe schwer anfühlen. Kaufen Sie keine, die Quetschungen, Risse oder offensichtliche weiche Stellen aufweisen. Sie sollten am Ende sauber abgeschnitten worden sein und die meisten haben ein köstliches fruchtiges Aroma. 
 
   Melonen sind als Snack, Vorspeise, im Obstsalat oder vielen anderen Varianten sehr lecker. Sie können Melonen kalten Fruchtsuppen für eine bessere Konsistenz, für einen köstlichen Geschmack und als optisches Highlight hinzufügen. Früchtesalsa mit gewürfelten Melonen schmeckt ebenso köstlich wie Melonenscheiben mit Joghurt zum Frühstück! Kombinieren Sie für ein Geschmackserlebnis Meeresfrüchte oder Hähnchensalat mit Melonen. 
 
   Bevor Sie eine Melone essen, waschen Sie die Außenhaut gründlich. Schneiden Sie die Melone in zwei Hälften und entfernen Sie die Kerne (und fasrigen Teile) mit einem Esslöffel und werfen Sie diese weg. Schneiden Sie die Melone in keilförmige Stücke, Würfel, Hälften, Viertel oder formen Sie Melonenkugeln. 
 
   Sie können die Melone mit einem Spritzer Zitronen- oder Limonensaft bespritzen, um ihren Geschmack richtig zur Geltung zu bringen. Essen Sie die Melone am besten bei Zimmertemperatur. Bei der Lagerung von Melonen reifen ungeschnittene Melonen, wenn sie 2 – 4 Tage bei Raumtemperatur gelagert werden. Danach kann die Melone im Kühlschrank bis zu fünf Tage aufbewahrt werden. Wenn Sie die Melone einmal angeschnitten haben, sollten Sie sie in einen fest verschlossenen Behälter im Kühlschrank aufbewahren. So kann sie dann noch ca. 2-3 Tage gelagert werden.
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419341]WassermeloneWassermelonen sind fett- und cholesterinfrei, natriumarm und bestehen aus ca. 90 % Wasser (und wirken auf natürliche Weise entwässernd!). 
 
   Besonders bei der Wassermelone gilt: Beim Verzehr von vielen Wassermelonen wird Ihr Bauch immer flacher.
 
   Sie sind reich an Lycopen, Ballaststoffen, Kalium und den Vitaminen A, B-6, C und E. Man kann die gesamte Wassermelone essen – Fruchtfleisch, Kerne und Rinde – obwohl die meisten Menschen nur das Fruchtfleisch essen. 
 
   Wassermelonen sind reich an Lycopen. Tatsächlich haben Wissenschaftler herausgefunden, dass Wassermelonen mehr Lycopen enthalten, als jede andere frische Obst- oder Gemüse-Sorte. Lycopen ist der Stoff, der der Wassermelone ihre tiefe Farbe verleiht, kommt in Pflanzen vor und gehört zur Klasse der Carotinoide. Lycopen dient auch als starkes Antioxidans und gilt als wirksamster Gegner der freien Radikale unter allen Carotinoiden, da es die Fähigkeit besitzt, zahlreiche Sauerstoffpartikel mit nur einem Lycopen-Molekül zu neutralisieren. Freie Radikale können zu massiven Schädigungen des Zellgewebes und der Außenhaut führen und diese letztendlich zerstören. Lycopen in Wassermelonen dient als effektives Abwehrmittel, es schützt ebenfalls vor Krebs.  Die Wassermelone ist auch reich an Vitamin C (Ascorbinsäure), Vitamin E, Kalzium, Magnesium und Folat. 
 
   Die Ballaststoffe der Wassermelone sind für unsere Verdauung hilfreich und helfen unseren Blutzuckerspiegel zu stabilisieren. Sie enthalten große Mengen an Vitamin A und Kalium. 
 
   Vitamin A, auch Retinol genannt, hält Augen, Haut und Schleimhäute feucht und ist für die Sehkraft sehr förderlich. Seine antioxidantischen Eigenschaften schützen Zellen und Gewebe vor Schädigungen durch freie Radikale. 
 
   Kalium ist ein Elektrolyt, das beim Ausgleich des Wasser- und Säurehaushalts hilft und die Funktion der Muskeln, Nerven, Zellen, des Herzens, der Nieren und der Nebenniere zu unterstützt. 
 
   Wassermelonen werden am besten roh verzehrt. Sie können in Würfel oder Scheiben geschnitten oder in Kugeln geformt werden. In Ägypten und Israel wird zum süßen Geschmack der Wassermelone oft ein wenig Fetakäse serviert, jedoch ist es für Ihren Fettverbrennungsprozess ratsamer, auf den Fetakäse zu verzichten und diesen mit fettfreiem Joghurt oder Hüttenkäse zu ersetzen. 
 
   Essen Sie die Wassermelone als Snack oder beim Mittagessen. Wassermelonensaft ist auch ein hervorragender Durstlöscher. Verwenden Sie aber nur Saft einer frischen Wassermelone und keinen aus der Flasche. Kombinieren Sie die Wassermelone mit anderen Früchten in einem köstlichen Obstsalat oder fügen Sie sie einer Obst- und Gemüseplatte als Vorspeise hinzu. 
 
   Wassermelone in einem Sorbet ist ebenfalls ein wundervolles Dessert. Sie können auch das Fruchtfleisch der Wassermelone heraus schaben und die Schale als dekoratives Behältnis für Ihren Obstsalat verwenden. Beim Kauf der Wassermelone, achten Sie darauf, dass diese fest, ohne Risse, Schimmel, weiche Stellen oder Beschädigungen ist. Wenn Sie sie hochheben, sollte sie sich für ihre Größe schwer anfühlen. 
 
   Auf der Unterseite werden Sie einen gelben Fleck feststellen, wo die Melone den Boden berührt hat. Die Rinde sollte einen gesunden Glanz, einen ausgetrockneten Stiel aufweisen. Achten Sie darauf, dass die Wassermelone duftet. Sie sollten keine Melonen kaufen, die extrem hart sind oder eine blass grüne Unterseite haben – dies zeigt, dass die Melone nicht reif ist. 
 
   Wassermelonen können im Kühlschrank bis zu zwei Wochen gelagert werden, am besten isst man sie eiskalt und reif. Waschen Sie die Melone, bevor Sie diese aufschneiden. So stellen Sie sicher, dass sich keine Schmutzrückstände auf der Melone befinden. Wenn Sie die Melone einmal angeschnitten haben, bewahren Sie unverbrauchte Portionen in geschlossenen Behältern (oder Plastikbeuteln) auf und kühlen Sie diese. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419342]Zitronen
 
   Es gibt zwei Sorten von Zitronen: Süße und Saure. Hobbygärtner kultivieren für gewöhnlich die süße Zitrone, während die saure Variante meist kommerziell angebaut wird. 
 
   Zitronen sind reich an Vitamin C, auch bekannt als eine Ascorbinsäure. Vitamin C hilft unser Immunsystem aufrecht zu erhalten, neutralisiert freie Radikale und hilft ungesundem Cholesterin vorzubeugen. 
 
   Sie enthalten auch zahlreiche Flavonoide und phytochemische Stoffe, die unseren Körper stärken, indem sie uns vor Krankheiten schützen. Bioflavonoide besitzen entzündungshemmende Eigenschaften und verhindern Blutgerinnsel.  
 
   Zitronen enthalten Folat, was Homocysteine im Körper verringert. Das in Zitronen enthaltene Kalium verringert den Blutdruck und schützt vor Schlaganfällen. 
 
   Ballaststoffe in Zitronen helfen den Blutzuckerspiegel unter Kontrolle zu halten und den Cholesterinspiegel zu senken, sodass Sie sich trotz weniger Kalorienzufuhr satter fühlen.  
 
   Zitronen sind saftig, erfrischend und frei von gesättigten Fettsäuren, Cholesterin und Natrium. Sie enthalten eine hohe Konzentration an Ballaststoffen, Vitamin C, Vitamin B-6, Kalium, Kalzium, Kupfer, Riboflavin, Thiamin, Pantothensäure, Eisen und Mangan. 
 
   Zitronen gehören in Ihre tägliche Ernährung, Ihre Gesundheit und die Fettverbrennung in Ihrem Körper werden es Ihnen danken.
 
   Zitronen sollten fest und ihre Schale leuchtend gelb sein. Kaufen Sie keine Früchte, die weich sind oder Flecken aufweisen. Sie sollten sich für ihre Größe schwer anfühlen. 
 
   Lagern Sie Zitronen bei Raumtemperatur bis zu zwei Wochen oder in einem Plastikbeutel im Kühlschrank bis zu 5 Wochen. Zitronen sollten nachdem sie aufgeschnitten wurden, schnellstmöglich verbraucht werden. 
 
   Mit Zitronensaft lässt sich leckere Limonade herstellen oder ein Glas gefilterten Wassers aufpeppen. Geben Sie einfach ein oder zwei Scheiben ins Wasser, um aus Ihrem Getränk eine Erfrischung zu machen. 
 
   Ersetzen Sie Ihr Salatdressing mit ein paar Teelöffeln frisch gepressten Zitronensaft. Das ist lecker und enthält viel weniger Natrium. Ein paar Tropfen Zitronensaft über gedünstetes Gemüse schmeckt köstlich! Sie können Zitronensaft auch in Eiswürfelbehältern einfrieren, um diesen später zu verbrauchen. 
 
   Verwenden Sie Zitronensaft in Ihrem nächsten Sorbet (anstelle anderer Fruchtsorten).
 
   Geriebene Zitronenschale macht sich in vielen Rezepten hervorragend, z. B. in Saucen, Obstsalaten, Backwaren oder anderen Desserts, während Zitronensaft eine fantastische Marinade für Hähnchen oder Fisch ergibt.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419343]Limone oder LimetteLimonen bzw. Limetten sind tropische Früchte, die nah mit Zitronen verwandt sind. Sie sind grün und meist kleiner als Zitronen und runder.
 
   Ein bekanntes alkoholisches Mix-Getränk auf der Basis von Limetten ist die brasilianische Caipirinha. 
 
   Beide Sorten von Limonen haben einen höheren Gehalt an Zitronensäure und Zucker als Zitronen. Tatsächlich sind Limonen die Zitrusfrüchte, die am meisten Säure enthalten. Auch sind sie reich an Vitamin C und Bioflavonoiden. 
 
   Limonen sind ein wichtiger Teil einer gesunden Ernährung, vor allem für diejenigen von uns, die ihre Fettverbrennung ankurbeln möchten. 
 
   Ihr Kaliumgehalt hilft unseren Blutdruck zu regulieren und sie sind dabei ebenso reich an Vitamin A. Limonen sind fettfrei, cholesterinfrei, haben wenig Kalorien (nur ca. 20 Kalorien pro mittelgroßer Frucht) und sind eine hervorragende Quelle notwendiger Ballaststoffe. Wie Sie wissen, sind Ballaststoffe das, was Sie sich schneller satt fühlen lässt, Sie brauchen also Ballaststoffe!
 
   Die Frucht enthält ebenfalls Mikro-Nährstoffe und phytochemische Stoffe. Limonen sowie andere Zitrusfrüchte schützen uns vor Infektionen, Krebs und anderen Krankheiten. 
 
   Wussten Sie, dass purer Limonensaft auch starke anti-bakterielle Eigenschaften besitzt? Eine Behandlung mit Limonensaft kann bei Fieberbläschen sehr effektiv sein. 
 
   Die Aminosäure Methionin in Limonen hilft dem Körper beim Fettabbau. Es unterstützt ebenfalls die Verdauung und die Beseitigung von Schwermetallen aus dem Körper, da Methionin in Cystein (einem Gluthion-Vorgänger) umgewandelt werden kann, was von entscheidender Bedeutung für die Entgiftung der Leber ist. Methionin, eine schwefelliefernde Aminosäure ist ebenso ein starkes Antioxidans, das freie Radikale zerstört. Weiterhin erhöht Methionin die Gallentätigkeit und beschleunigt die Beseitigung von zellschädigenden Giften aus der Leber. 
 
   Am besten verwendet man Limonen frisch und roh. Sie können leicht ausgepresst und der Saft für grüne Salate anstelle von Dressing verwendet werden. Sie können Limonenscheiben in gefiltertes Wasser geben und erhalten so ein leckeres und erfrischendes Getränk. Sie können den Saft in Eiswürfelbehälter füllen und daraus Limonen-Eiswürfel herstellen. Limoneneis am Stiel ist ebenso eine Leckerei!
 
   Verwenden Sie Limonensaft als Marinade für Hähnchen, Geflügel und Fisch. Ceviche Marinade (Peruanische Spezialität) für Fisch schreit förmlich nach Limonen und für einen ganz besonderen Geschmack verwenden Sie die Früchte für Eintöpfe. 
 
   Limonen sind eine Hauptzutat in der nordafrikanischen, südamerikanischen und spanischen Küche. Sie schmecken in vielen Getränken hervorragend und man kann eine köstliche Limonade aus ihnen herstellen. Geben Sie dreieckige Scheiben in sprudelnde Getränke oder Eistee oder bereiten Sie Gemüse mit Limonensaft statt mit Butter zu und Sie werden eine schmackhafte Veränderung feststellen. Backen Sie einen köstlichen und nahrhaften Limonen-Kuchen. 
 
   Geben Sie Limonen in selbstgemachte Sorbets und Marmeladen. Sie sollten nach hellgelben, genarbten Schalen Ausschau halten, die beinahe wie teures Leder aussehen. 
 
   Kaufen Sie keine Limonen mit harter oder schrumpelnder Schale. Sie können frische Limonen bis zu zwei Wochen aufbewahren, während eingefrorener Limonensaft ca. drei Monate haltbar ist.
 
   Lassen Sie die Finger von Limonensaft in Flaschen! Warum sollten Sie Saft in Flaschen kaufen, dem alle Frische und Nährstoffe einer frisch gepressten Limone fehlen? Es gibt einfach keinen Grund keine frischen Limonen zu kaufen, da diese das ganze Jahr erhältlich sind. Der Preis für Limonen ist leider sehr hoch also schlagen sie zu wenn Sie sie im Angebot finden.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419344]GrapefruitGrapefruits enthalten wenige gesättigte Fettsäuren, Kalorien, Cholesterin und Natrium. Sie schmecken süß und saftig und sind überaus erfrischend. Diese Eigenschaften machen Sie zur perfekten Frucht für solche, die Fett verbrennen, aber trotzdem mit Genuss essen möchten. 
 
   Mit ca. 65 % der empfohlenen Tagesdosis an Vitamin C ist die Grapefruit ebenfalls reich an Inositol und Vitamin A. Eine Grapefruit enthält neben ca. 250 mg Kalium auch Pektin und lösliche Ballaststoffe, die effektiv Ihren Cholesterinspiegel senken. 
 
   Um in den Genuss der hervorragenden Eigenschaften der Ballaststoffe zu kommen, sollte die Außenhaut, welche das Fruchtfleisch voneinander trennt, mitgegessen werden, da in dieser Haut die Ballaststoffe sehr konzentriert sind. 
 
   Eine Hälfte einer Grapefruit enthält 6 Gramm Ballaststoffe. Diese Menge teilt sich in eine Hälfte unlöslicher Ballaststoffe (was einer Darmträgheit entgegenwirkt und ebenso das Risiko von Darmkrebs minimiert) und eine Hälfte löslicher Ballaststoffe (was wiederum den Cholesterinspiegel senkt). Auch wenn Sie nur das Fruchtfleisch und nicht die Außenhaut essen, erhalten Sie dabei noch 2 Gramm Ballaststoffe einer Hälfte Grapefruit. 
 
   Gegenanzeigen treten bei manchen Menschen während der Einnahme gewisser Medikamente wie zum Beispiel Antihistaminen (Seldane), Immunsuppressivum (Cyclosporine), Beruhigungsmittel (z. B. Halcion), Kalzium-Blocker (einschließlich Ardalat oder Progardia)  oder Östrogene (wie Estinyl) auf, bei Einnahme einer dieser Substanzen sollte auf den Verzehr von Grapefruits verzichtet werden. 
 
   Sprechen Sie mit Ihrem Arzt über Wechselwirkungen mit verschriebenen Medikamenten. 
 
   Grapefruits enthalten ebenfalls Asparaginsäure, was der Leber hilft überschüssiges Ammoniak und Giftstoffe aus der Blutlaufbahn herauszufiltern. Asparaginsäure unterstützt auch die Konzentration anderer Aminosäuren und biochemischer Substanzen während des gesamten Zitratzyklus. 
 
   Grapefruits enthalten Glutaminsäure, die für den Stoffwechsel von sowohl Zucker als auch Fetten wichtig ist und die beim Transport von Kalium durch die Blut-Gehirn-Schranke hilft und die Zellwände der Innereien füllt. 
 
   Isoleucin und Leucin sind in der Grapefruit ebenfalls enthalten, welche die Fettverbrennung durch die Regulierung des Blutzuckers im Körper unterstützen. 
 
   Methionin hilft dem Körper beim Abbau von Fetten, unterstützt das Verdauungssystem und entfernt Schwermetalle aus dem Körper, indem Sie die Gallenfunktion erhöht und schädliche Giftstoffe aus der Leber entfernt. Eine antioxidantische Eigenschaft des Methionins ist außerdem, freie Radikale im Körper unschädlich zu machen. 
 
   Kaufen Sie Grapefruits die sich fest, rund und glatt anfühlen und deren Haut glänzt. 
 
   Kaufen Sie keine Früchte, die braune oder weiche Stellen haben, da dies ein Zeichen dafür ist, dass sie nicht richtig frisch sind. Sie können Grapefruits bis zu sieben Wochen im Kühlschrank aufbewahren oder ca. eine Woche bei Zimmertemperatur. Frieren Sie Grapefruits nicht ein.
 
   Eine Grapefruit schmeckt allein gegessen sehr gut, wenn Sie sie in zwei Hälften schneiden und das Fruchtfleisch mit einem Löffel auslöffeln. 
 
   Sie können Sie auch wie eine Orange schälen und sie dann so essen. Denken Sie daran, die Haut, die das Fruchtfleisch voneinander trennt, mitzuessen, da diese die meisten Ballaststoffe enthält. 
 
   Sie können die Grapefruit auch zerlegen und die Stücke dann grünen Salaten oder Obstsalaten beifügen. 
 
   Wenn Sie Medikamente einnehmen, fragen Sie Ihren Arzt, ob es bedenklich wäre, Grapefruits zu essen oder deren Saft zu trinken, da Grapefruits die Aufnahme bestimmter Medikamente im Körper beeinflussen beziehungsweise beschleunigen können.  
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419345]Orangen und Mandarinen
 
   Orangen sind eine der Superfrüchte der Natur. Fettfrei, cholesterinfrei, natriumfrei, kalorienarm.
 
   Sie enthalten ebenso viele Ballaststoffe, die uns satt fühlen lassen, ohne dass wir zu viel essen. Sie sind lecker, nahrhaft, leicht zu transportieren und ein perfekter Snack zu jeder Zeit. 
 
   Orangen enthalten eine ganze Anzahl von phytochemischen Stoffen, die die Vorbeugung von Krankheiten unterstützen. 
 
   Sie sind reich an Vitamin C, das einen gesunden Blutkreislauf, die Wundheilung und weitere Leistungen fördert. Durch den Verzehr einer einzigen Orange erhalten Sie mehr als 100 % der empfohlenen Tagesdosis an Vitamin C. Die Ascorbinsäure (Vitamin C) ist extrem wichtig für die Fähigkeit unseres Körpers, Collagen herzustellen. Collagen ist ein Protein, das unsere Zellen, Muskeln und Knochen verbindet und verhindert unter anderem Zahnfleischbluten. 
 
   Das Kalium in der Orange unterstützt unseren gesunden Wasserhaushalt und hilft den Blutdruck zu regulieren. 
 
   Das in Orangen enthaltene Pektin ist ein wasserlöslicher Ballaststoff und hilft uns, unseren Cholesterinspiegel zu reduzieren. 
 
   Das äußerst wichtige B-Vitamin Folat ist zur Vorbeugung von Herzkrankheiten und Geburtsschäden entscheidend. 
 
   Die Antioxidantien der Orange helfen, den Körper vor Schäden durch freie Radikale zu schützen. Die Auswirkungen von freien Radikalen auf den menschlichen Körper sind unkalkulierbar. Die natürliche Fähigkeit, freie Radikale auszuschalten, begünstigt ebenso die Fettverbrennung.
 
   Orangen und Mandarinen sollten am besten roh verzehrt werden. Sie gelten als perfekter Snack zu jeder Tages- und Nachtzeit. Kaufen Sie feste Früchte mit einer leuchtenden Schale, die für ihre Größe schwer erscheinen. Vermeiden Sie gedrückte, gefleckte, faltige oder schrumpelige Früchte. Orangen können bei Zimmertemperatur oder im Kühlschrank (ohne Plastikbeutel) ca. 2 Wochen aufbewahrt werden. Sie können frisch gepressten Saft einfrieren, jedoch keine ganzen Orangen oder Mandarinen. 
 
   Neben dem Verzehr von ganzen Orangen oder deren Saft, sind Orangen und Mandarinen sehr vielseitig einsetzbar. Sie können Orangen oder Mandarinen mit anderen Früchten zu einem köstlichen Fruchtsalat kombinieren, verschiedene Gerichte (Reisgerichte etc.) mit Orangensaft beträufeln oder für einen würzigen Geschmack ein wenig geriebene Schale hinzufügen. 
 
   Orangen sind eine wohlschmeckende Alternative zu Salatdressing, wenn Sie den Saft über Ihren Salat geben. Mandarinenstücke in Kraut- oder Tunfischsalat ergeben ein interessantes und leckeres Alternativ-Gericht, das Ihre Familie und Sie selbst lieben werden. 
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419346]KiwisDie Kiwi ist eine der nährstoffreichsten Früchte der Natur. Sie enthält wenig Fett, viele Ballaststoffe und antioxidantienreiches Vitamin C. Die Kiwi ist frei von gesättigten Fettsäuren, Cholesterin und Natrium. 
 
   Auch enthält die Frucht viel Kalium, welches den Blutdruck reguliert sowie Vitamin E. 
 
   Die Ballaststoffe in der Kiwi bewirken, dass Sie sich gesättigter fühlen ohne zu viel Nahrung aufzunehmen. 
 
   Kiwis enthalten ebenso zahlreiche Aminosäuren wie Asparagin- und Glutaminsäure, die den Stoffwechsel unterstützen, die Zellen der Innereien füllen und Kalium transportieren.  
 
   Auch enthält die Frucht Leucin, das den Blutzuckerhaushalt ausgleicht und Methionin, das den Fettabbau und den Verdauungsprozess begünstigt. 
 
   Wählen Sie Früchte, die keine Beschädigungen, Farbveränderungen oder weiche Stellen aufweisen. Vergewissern Sie sich, dass sie fest sind und lassen Sie sie zu Hause ca. 3 – 5 Tage reifen. Eine Kiwi ist reif, wenn sie prall und ein wenig weich (aber nicht breiig) ist und einen leichten, leckeren Duft abgibt. 
 
   Sie können reife Kiwis auch bis zu sechs Tage im Kühlschrank lagern. Für eine längere Lagerung, geben Sie die unreifen Früchte in einen Plastikbeutel und legen Sie diesen für bis zu zwei Wochen in den Kühlschrank. Denken Sie daran, dass Kiwis ein Gas (Ethylen) absondern. Wenn Sie die Kiwis also in die Nähe von Äpfeln, Birnen oder Bananen legen, werden diese schneller reifen. Alternativ können Sie Kiwis auch zusammen mit diesen Früchten für 2 – 3 Tage in einen Beutel geben, wenn Sie die Reifung der Früchte beschleunigen möchten.  
 
   Sie können die Kiwi allein als Snack essen oder in Scheiben geschnitten Fruchtsalaten oder Müslis beimischen. 
 
   Jedes Gericht kann mit Kiwischeiben verziert werden. 
 
   Wussten Sie, dass man Kiwis sogar als Zartmacher für Fleisch verwenden kann? Das Enzym Actinidin in der Kiwi macht das Fleisch zart. Schneiden Sie die Frucht einfach in zwei Hälften, reiben Sie das Fleisch damit ein und lassen Sie es 10 – 15 Minuten stehen. 
 
   Das gleiche Enzym Actinidin zerlegt das Protein in Milchprodukten wie Joghurt, Creme Fresh oder Diät-Eiscreme. Kiwis können auch als Salsa Zutat auf Fleisch verwendet werden und schmecken ebenfalls in einem Obstsalat mit Orangen, Äpfeln, Bananen und Ananassaft hervorragend.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419347]Nektarinen
 
   Nektarinen enthalten wenig Fett und weder gesättigte Fettsäuren noch Cholesterin noch Natrium. Sie sind reich an Vitamin C und Ballaststoffen. 
 
   Vitamin C unterstützt unseren Stoffwechsel bei der Fettverbrennung. Ballaststoffe lassen uns satter fühlen ohne dass wir dabei zu viel Nahrung aufnehmen und helfen, unseren Körper von Giftstoffen zu befreien und diese aus dem Körper zu spülen. 
 
   Die Frucht enthält viele Beta-Karotine, Flavonide, Kalium und natürlichen Zucker. 
 
   Kalium hilft, den Blutzuckerspiegel und den Blutfluss zu regulieren, erhält die Wirksamkeit und Funktion der Enzyme und hilft die Zellspannung zur längeren Zellerhaltung zu regulieren.  
 
   Sie ist ebenfalls mit den phytochemischen Stoffen von Lycopen und Lutein angereichert, die helfen, Makuladegeneration, Herzkrankheiten und Krebs vorzubeugen. 
 
   Nektarinen werden wie Pfirsiche, Pflaumen und Birnen am besten roh und frisch verzehrt oder Salaten hinzugefügt. Wenn Sie Nektarinen kaufen, achten Sie darauf, dass die Frucht fest, aber nicht zu hart und groß ist, sowie eine glatte Oberfläche ohne Beschädigungen, Risse, Quetschungen oder Schimmelflecken aufweist. 
 
   Sie können unreife Früchte kaufen und diese zu Hause bei Zimmertemperatur für ungefähr 2 – 3 Tage reifen lassen. Reife Nektarinen geben einen süßen Duft ab, der am besten bei Raumtemperatur zur Geltung kommt. 
 
   Nektarinen schmecken hervorragend in fettarmer Eiscreme, in Sorbet, mit Joghurt oder in selbstgemachten Törtchen oder Kuchen. Geben Sie am Morgen Nektarinen in Ihr Müsli oder dippen sie Nektarinen zum Frühstück in Natur Joghurt. 
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419348]PfirsichePfirsiche sind ein perfekter Snack zum Mitnehmen. Ein mittelgroßer Pfirsich enthält nur ca. 35 Kalorien und ist eine ausgezeichnete Quelle an Kalium und den Vitaminen A, C und E. Vitamin C unterstützt Ihren Stoffwechsel, während Kalium Ihren Blutdruck reguliert. 
 
   Pfirsiche sind ebenfalls reich an Ballaststoffen, welche dafür sorgen, dass die Verdauung Ihrer aufgenommenen Nahrung verlängert wird und dafür zuständig sind, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren. 
 
   Sie werden mit weniger Nahrung zufrieden sein, wenn Sie einen Pfirsich essen. Pfirsiche enthalten viele phytochemische Stoffe, welche als Antioxidantien fungieren, die gegen freie Radikale ankämpfen, um Ihren Körper vor Schäden zu bewahren. 
 
   Pfirsiche sind nicht nur köstliche Früchte, sondern auch fettfrei, frei von gesättigten Fettsäuren und Natrium- und cholesterinfrei. 
 
   Die Frucht ist reich an Asparaginsäure, einer Aminosäure, die der Leber hilft, überschüssiges Ammoniak und Giftstoffe aus dem Blutkreislauf zu leiten. 
 
   Ebenso enthält sie viel Glutaminsäure, eine andere Aminosäure, die beim Stoffwechsel von Zucker und Fetten hilft. 
 
   Wussten Sie, dass Pfirsiche natürlich harntreibend und abführend wirken? 
 
   Sie unterstützen und beschleunigen auch unseren Verdauungsprozess, was wiederum einen hervorragenden Fettverbrennungsprozess darstellt. 
 
   Da Pfirsiche leicht Druckstellen bekommen, sollten Sie bei der Handhabung vorsichtig sein. Unreife Pfirsiche können in einer Papiertüte zum Reifen aufbewahrt werden, achten Sie aber darauf, dass jeder Pfirsich einzeln liegt und Sie sie nicht übereinander schichten. Reife Früchte können im Kühlschrank ca. eine Woche gelagert werden, dies kommt darauf an, wie reif die Pfirsiche sind, wenn Sie diese kaufen. Die besten Pfirsiche sind die frisch vom Markt am besten direkt vom Baum.
 
   Wenn Sie die Pfirsiche essen wollen, waschen Sie sie vorsichtig in kaltem Wasser. Entfernen Sie alle Rückstände sämtlicher unerwünschter Unkraut- und Schädlingsbekämpfungsmittel und anderer Schadstoffe. Auch wenn Sie Bio-Pfirsiche kaufen, was ich natürlich empfehlen würde, waschen Sie diese auf die gleiche gründliche aber vorsichtige Weise.
 
   Pfirsiche sind die Früchte, die am meisten mit Schadstoffen belastet sind. Sorgfältiges, gründliches Waschen schließt Gesundheitsschäden aus. 
 
   Das Waschen ist auch noch aus einem anderen Grund unerlässlich. Die meisten Vitamine sind in der Haut enthalten, deshalb ist es wichtig, die Haut mitzuessen. 
 
   Pfirsiche sind auch sehr vielseitig. Sie können in allen Arten von Rezepten und Gerichten verwendet werden. Schichten Sie diese mit Joghurt zu einem Parfait, fügen Sie sie anderen Früchten in einem Obstsalat hinzu oder essen Sie sie zu Hüttenkäse. Geben Sie die Pfirsiche einfach mit Joghurt in einen Mixer.
 
   Man kann sie auch backen, kochen oder zu Ihrer Lieblingsvorspeise mit Fleisch oder Fisch grillen. Bedecken Sie Götterspeise oder Kuchen zum Dessert mit Pfirsichen. Experimentieren Sie ruhig mit diesen köstlichen Früchten. Sie werden diesen tollen Geschmack einfach lieben und so zu Ihrem Fettverbrennungsprozess beitragen! 
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419349]PflaumenPflaumen sind fettarm, enthalten wenig gesättigte Fettsäuren und sind natrium- und cholesterinfrei. 
 
   Sie sind reich an Vitamin C, was unseren Stoffwechsel ankurbelt und unseren Körper vor freien Radikalen schützt. 
 
   Auch enthalten sie viel Vitamin A, Eisen, Kalzium und Phosphor. Pflaumen (und Backpflaumen) wirken natürlicherweise stimulierend auf unsere Darmfunktionen. Dies ist für die Ausscheidung von Giftstoffen und Überschüssen aus unserem Körper förderlich. 
 
   Die Frucht ist ein hervorragender Kalium-Lieferant, welches für die Umwandlung von Protein und Kohlenhydrate verantwortlich ist. 
 
   Pflaumen sind auch reich an zwei Aminosäuren: Asparagin- und Glutaminsäure. Diese beiden Aminosäuren helfen, Ihre Leber von Giftstoffen zu reinigen und Zucker und Fett umzuwandeln. 
 
   Die Farbe der Früchte sollte entsprechend ihrer Sorte leuchtend sein. Achten Sie darauf, dass sie prall und schwer sind. Wenn sie dem Fingerdruck leicht nachgibt, kann sie verzehrt werden. Sie können die Früchte aber auch unreif kaufen und sie in einer braunen Plastiktüte bei Zimmertemperatur ein oder zwei Tage reifen lassen. Sie werden dadurch nicht süßer. Reife Pflaumen geben bei vorsichtigem Fingerdruck leicht nach, vermeiden Sie jedoch schrumpelige oder breiige Pflaumen oder Pflaumen mit Hautverletzungen. Sie können reife Pflaumen im Kühlschrank ca. 3 Tage lang lagern. Essen Sie diese dann am besten sofort! 
 
   Die Frucht ist immer am saftigsten, wenn sie bei Zimmertemperatur verzehrt wird. 
 
   Wenn Sie die Haut abziehen möchten, blanchieren Sie die Früchte ca. 30 Sekunden und ziehen Sie dann die Haut ab. 
 
   Sie können halbierte Pflaumen mit einem tropfen Stevia und einer Messerspitze Zimt bestreut und einem Spritzer Fruchtsaft in einer Backform backen. Decken Sie die Form ab und backen Sie die Pflaumen, bis diese weich sind (ca. 200 Minuten bei einem 400 Grad Ofen). 
 
   Pochierte Pflaumen sind ebenso lecker. Dazu kochen Sie diese im Ganzen in siedendem Saft, Wasser mit Stevia oder Wein solange, bis die Früchte weich sind (ca. 3 – 8 Minuten). Geben Sie zerhackte Pflaumen zu einem Fruchtparfait mit Joghurt. 
 
   Geben Sie geschnittene Pflaumen in einen Salat oder bereiten Sie einen köstlichen Fruchtsalat mit Pflaumenstücken, Heidelbeeren, Erdbeeren
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419350]AprikosenAprikosen, in Österreich und Südtirol nur Marille genannt, sind Früchte, die kleiner als Pfirsiche sind und deren Fruchtfleisch trockener und von einer orange-gelben Farbe ist. 
 
   Aprikosen sind fettarm, frei von gesättigten Fetten, frei von Natrium, cholesterinfrei und reich an lebenswichtigen Vitaminen und Nährstoffen.
 
   Aprikosen enthalten jede Menge Ballaststoffe. Das macht nicht nur lange satt, sondern hilft auch gegen Verstopfung, um Giftstoffe aus unserem Organismus zu schleusen und gegen zu hohen Cholesterinspiegel. 
 
   In der Aprikose steckt zudem sehr viel Kalium, das macht ein starkes Herz und ist hervorragend zum Ausgleich des Wasserhaushalts im Körper und zur Regelung des Blutdrucks geeignet. Dazu kommt eine ordentliche Portion an Kalzium und Magnesium.
 
   Aprikosen sind eine ausgezeichnete Quelle von Beta-Karotin. Eine einzige Aprikose enthält die empfohlene Tagesdosis von Vitamin A. Im menschlichen Körper wird aus Beta-Karotin Vitamin A. Dieses lebenswichtige Vitamin schützt Haut, Haar, Zahnfleisch und Augen und hält diese gesund. Vitamin A ist ebenso für Knochen und Zähne wichtig. 
 
   Aktuelle Untersuchungen haben ergeben, dass Vitamin A Infektionen bekämpft, indem es dem Körper hilft, seine Abwehrkräfte aufrecht zu erhalten. Durch dieses Ergebnis wird die Forschung bezüglich der natürlichen Heilungskräfte von Aprikosen verstärkt. 
 
   Vitamin C, eine kraftvolles Antioxidans, ist in Aprikosen ebenfalls in großer Menge enthalten. Vitamin C kurbelt den Stoffwechsel an und hilft, Fett zu verbrennen. Es ist ebenso ein starker Wirkstoff, der Schädigungen, die durch freie Radikale in unserem Körper entstehen, bekämpft.
 
   Wenn Sie Aprikosen einkaufen, suchen Sie nach festen Früchten, die gleichmäßig gefärbt sind und keine Quetschungen oder Schnitte aufweisen. Um unreife Aprikosen zu lagern, legen Sie diese in eine Papiertasche bei Raumtemperatur. Sie können reife Aprikosen bis zu einer Woche im Obstfach Ihres Kühlschranks aufbewahren. 
 
   Aprikosen werden am besten roh verzehrt. Man kann sie ohne alles, wie einen Pfirsich, eine Birne oder eine Pflaume essen. Geschnitten passen sie auch hervorragend in einen grünen Salat oder Sie können diese für einen ganz besonderen Geschmack Ihrem Obstsalat beifügen. 
 
   Zu Wildreis oder Hähnchen werden diese Früchte zum Geschmackserlebnis, geben Sie die Früchte in Götterspeise mit geschnittenen Pfirsichen oder anderen Früchten. Verzieren Sie Ihren Truthahn oder andere Hauptgerichte damit. Kurz gesagt – seien Sie kreativ! 
 
   Es gibt eine Menge Möglichkeiten, Aprikosen zu verwenden. Denken Sie an die Früchte, als ein weiteres leckeres Obst, das Sie verzehren können, wann immer Sie Appetit auf etwas natürlich Süßes und Nahrhaftes haben, das Fett verbrennend wirkt. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419351]Papaya
 
   Die Papaya ist reich an Vitamin A und C, dafür kalorienarm, fettfrei, cholesterinfrei und enthält Ihre tägliche Portion Kalium, Ballaststoffe und Folat. 
 
   Der Hauptvorteil der Papaya liegt in der Förderung der natürlichen Verdauung. Das proteolytische Enzym Papain in der Papaya hilft, Proteine, Fette und Stärke im menschlichen Körper abzubauen und reinigt den Verdauungstrakt durch die Entfernung von Proteinrückständen. Dies ist für Ihr Fettverbrennungssystem sehr förderlich, da dies bedeutet, dass sich weniger Nahrung in Ihrem Stoffwechsel festsetzt und Sie dadurch dick werden. 
 
   Die Papaya hilft ebenfalls Ihr Hormonsystem aufrecht zu erhalten. Auch ist die Frucht als nährstofftechnisches Kraftwerk bekannt, vollgepackt mit oben genannten Vitaminen A und C, Folat, Ballaststoffen und Kalium, Vitamin E, das augenfördernde Lutein, Zeaxanthin und Lycopin. 
 
   Laut einigen Ernährungswissenschaftlern sollte die Papaya unter den Top drei der Früchte sein, die Menschen regelmäßig verzehren sollten. Sie enthalten 50 % mehr Kalium als Orangen und dabei weniger Kalorien und ca. 12-mal so viel Vitamin C. Und Papayas enthalten mehr Vitamin E als Äpfel und Orangen. 
 
   Die Papaya hilft auch Ihrem Körper die Aminosäure Arginin zu produzieren, welche ein Wachstumshormon anregt, das für die Zellverjüngung in den Muskeln, der Leber und den Knochen verantwortlich ist. 
 
   Papaya-Saft ist ebenso für die Haut förderlich, er macht sie glatt und geschmeidig. Besonders wirksam ist er bei Menschen mit heller Hautfarbe und wird oft in schützenden Feuchtigkeitscremes eingesetzt, was einer vorzeitigen Alterung vorbeugt. 
 
   Kombinieren Sie Papaya mit Ananas-Saft, welcher ein weiteres wichtiges Enzym, Bromelain enthält und Sie erhalten einen wirksamen Vitamincocktail. 
 
   Papaya wird auch eine schützende Wirkung bei Darm- und Gebärmutterhals-Krebs nachgesagt. 
 
   Sie können eine Papaya aufschneiden und diese roh verzehren oder sie in Würfel schneiden. Am besten aber man isst sie innerhalb eines Gerichts (oder anderen Früchten und Nahrungsmitteln), da Papayas Beta-Cryptozanthin enthalten, was vom Körper bestmöglichst in Verbindung mit Fett aufgenommen werden kann. 
 
   Sie können Papayas zerdrücken oder eine scharfe und würzige Salsa aus ihnen zubereiten. Vermischen Sie sie mit Joghurt, Milch oder Orangensaft, um ein leckeres Frühstücks Müsli zu erhalten. Pürieren Sie eine Papaya, um Sie als Basis für Sorbet oder Eiscreme zu verwenden oder bereiten Sie aus der pürierten Papaya ein nährstoffreiches Salatdressing für grüne Salate zu. 
 
   Papaya-Scheiben oder –Würfel sind eine tolle Ergänzung in einem Obstsalat: Fügen Sie noch Honigmelone, Erdbeeren oder andere leckere Früchte für ein farbenfrohes, nährstoffreiches und leckeres Mahl hinzu. 
 
   Wenn Sie Papayas kaufen, achten Sie darauf, dass die Frucht gelb (teilweise oder ganz) ist. Überprüfen Sie, ob die Frucht unter vorsichtigem Fingerdruck leicht nachgibt, stellen Sie aber auch sicher, dass sie am Schaftende nicht zu weich ist. Kaufen Sie keine schimmeligen oder runzeligen Früchte mit Quetschungen, Rissen oder weichen Stellen. Wenn Papayas nicht aufgeschnitten sind, haben sie kein Aroma, aufgeschnitten jedoch riechen sie süß. 
 
   Sie können auch grüne Papayas kaufen und diese bei Zimmertemperatur in einer Papiertüte reifen lassen. Sehen Sie oft in die Tüte, da die Früchte schnell reifen werden. Sind sie erst einmal reif, lagern Sie die Papayas in einem Plastikbeutel im Kühlschrank ca. eine Woche lang. Am besten isst man die Papayas so schnell wie möglich, wenn diese reif sind. 
 
   Die Papaya enthält ein Enzym namens Papain, wodurch Papayas exzellente Zartmacher für Fleisch sind. Man kann auch die Samen der Papaya essen, diese schmecken ein wenig wie Pfeffer, und manche Völker verwenden die Samen anstelle schwarzer Pfefferkörner. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419352]Ananas
 
   Eine frische Ananas ist reich an Vitamin C, ein für unsere Kraft und gesamte Gesundheit äußerst wichtiger Nährstoff. Auch enthält sie viel Kalzium, Ballaststoffe und Kalium und ist fett- und cholesterinarm. 
 
   Mit ihrem hohen Mangan-Gehalt hilft die Ananas unsere Knochen zu stärken, indem diese Knochen und Bindegewebe bilden. Während das Knochenwachstum besonders für junge Menschen wichtig ist, ist die Knochenstärkung für ältere Menschen von großer Bedeutung. 
 
   Wussten Sie, dass die Wirksamkeit der Ananas bei Erkältungen genauso groß oder größer ist, als die von Orangensaft?  
 
   Die Frucht enthält auch das extrem wichtige Enzym Bromelain, was Husten lindert, schleimlösend wirkt und die Verdauung unterstützt. Das Verdauungsenzym hilft beim Abbau von Fett und ist bei der Fettverbrennung entscheidend. Das proteolytische Enzym Bromelain wirkt ebenso entzündungshemmend und hilft bei der Erholung von Operationen oder Verletzungen. 
 
   Um ihre entzündungshemmende Wirkung zu vergrößern, essen Sie die Ananas ohne alles oder zwischen den Mahlzeiten. Das in der Ananas enthaltene Vitamin C ist ein wirksames Antioxidans, das gefährliche Einwirkungen freier Radikale in Ihrem Körper bekämpft und vor Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs, Gelenkschmerzen, Arthrose und Gelenkrheumatismus schützt. 
 
   Die Ananas ist ebenso ein wertvoller Lieferant von Thiamin, was zur enzymatischen Aktivität beiträgt, welche für die körpereigene Energiegewinnung wichtig ist, ein weiterer bedeutender Baustein Ihres Fettverbrennungsprozesses. Auch ist die Frucht reich an Kupfer, Vitamin B-6 und Vitamin K. 
 
   Wenn Sie eine Ananas kaufen, achten Sie darauf, dass diese fest und schwer für ihre Größe ist und tiefgrüne Blätter hat. Kaufen Sie keine Ananas, die braun oder alt aussieht und trockene, braune Blätter sowie Druckstellen oder Quetschungen aufweist. Sie können die Ananas 2 -3 Tage im Kühlschrank aufbewahren, allerdings schmeckt sie frisch gegessen am besten. 
 
   Wenn Sie die Ananas aufschneiden, hält sie sich einige Tage in einem fest verschlossenen Behälter, der im Kühlschrank aufbewahrt wird. 
 
   Eine frische Ananas in Würfel, keilförmige Stücke oder Stückchen geschnitten, ist ein hervorragender Snack für zwischendurch. 
 
   Bereiten Sie aus den Stücken der frischen Ananas zusammen mit Ihren Lieblingsfrüchten einen köstlichen Fruchtsalat zu.
 
   Gegrillte Ananasscheiben können bei Gerichten als Beilagen gereicht oder zusammen mit Fisch oder Hähnchen verzehrt werden. Wenn Sie eine Ananas grillen, achten Sie darauf, dass diese nur wenige Minuten auf dem Grill bleibt. Wenn Sie also zum Beispiel Hähnchen grillen, legen Sie die Ananas-Stücke erst kurz bevor das Hähnchen fertig ist auf den Grill. 
 
   Ananasstücke sind eine tolle Ergänzung zu Hähnchen- oder Thunfischsalat aller Art. 
 
   Aus frischer Ananas lässt sich ein hervorragender Fruchtsaft gewinnen. Hier können Sie ebenfalls Orangen, Erdbeeren oder andere Früchte zusammen mit Joghurt und/oder Eiswürfeln hinzufügen, um einen nährstoffreichen und köstlichen Snack zuzubereiten. 
 
   Geben Sie Ananas-Stücke zu fettfreiem oder fettreduziertem Joghurt oder Hüttenkäse. 
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419353]Nüsse / Samen
 
   [bookmark: _Toc326419354]Kürbiskerne
 
   Im Brot oder Müsli haben sie positive Wirkung auf die Harnblase.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419355]Pinienkerne
 
   Das Sättigungshormon CCK (=Cholezystokinin) wird durch Genuss von Pinienkernen schneller ausgeschüttet.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419356]Mandeln
 
   Mandeln sorgen für einen stabilen Blutzuckerspiegel und bremsen den Appetit.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419357]GemüseSchmackhaft und abwechslungsreich wird ein Brot, wenn es mit Gemüse variabel belegt wird. Z.B. Gurken- oder Tomatenscheiben auf einem Vollkornbrot mit einem Belag nach Wahl. Oder eine Scheibe Vollkornbrot mit Landrahm bestrichen und mit Radieschenscheiben belegt, dazu ein hart gekochtes Ei. Frühlingszwiebeln sind passend zu einem herzhaften Brotbelag. Der Phantasie sind keine Grenzen gesetzt.
 
   Nachfolgend werden die besten Gemüse-Fatburner aufgelistet. Sie werden interessante Rezeptideen finden.
 
   Je roher man Gemüse verzehrt desto mehr an wertvollen Vitaminen und Mineralien kann der Körper aufnehmen. Auch der Fettverbrennungsprozess wird gesteigert, da der Körper mehr Energie benötigt um das Gemüse in Energie umzuwandeln.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419358]SpargelEs gibt drei verschiedene Sorten von Spargel (weiß, violett und grün). 
 
   Spargel ist ein ausgezeichneter Lieferant von Folat, Vitamin C und Kalium. Folat ist besonders bei der Zellerhaltung und –Regeneration, der Bildung von roten und weißen Blutkörperchen, der Entstehung von DNA und des Stoffwechsels der Aminosäuren wichtig. Folsäure ist dafür bekannt, dass sie das Herzinfarktrisiko verringert. 
 
   Vitamin C stimuliert unseren Körper, gegen Infektionen anzukämpfen und unterstützt unseren Stoffwechsel bei der Fettverbrennung. Kalium hilft bei der Regulierung des Blutdrucks und bei der Erhaltung eines korrekten Wasserhaushalts im Körper. 
 
   Auch ist diese Gemüsesorte kalorienarm, fett- und cholesterinfrei und natriumarm. 
 
   Spargel enthält viel Rutin, was als Arzneimittel zur Stärkung der Kapillargefäßwände bekannt ist und als hervorragender Lieferant von sowohl Thiamin als auch Vitamin B-6 dient. 
 
   Es wird angenommen, dass Spargel unser Immunsystem stärkt und das Cholesterin im Körper senkt. 
 
   Spargel ist reich an Vitamin E und enthält Inulin, was der Körper zwar nicht verdauen kann, aber nützliche Bakterien in unseren Darm schleust, wodurch schädliche Bakterien im Darmtrakt beseitigt werden. 
 
   Spargelwurzeln enthalten steroide Glycoside, Zusammensetzungen, die unseren Körper vor Entzündungen schützen. 
 
   Spargel wird von chinesischen Kräuterspezialisten bei der Behandlung von Arthritis eingesetzt. 
 
   Eine besonders wichtige Eigenschaft von Spargel (auch als natürlich harntreibend bekannt) ist sein Gehalt an Fructooligosaccharide (FOS). Dies unterstützt das Wachstum nützlicher Bakterien im Darmtrakt. 
 
   Asparagin, eine alkalihaltige Chemikalie im Spargel regt die Nieren an und verbessert den Kreislauf. 
 
   Das Alkaloid baut Oxalsäure ab, welche dazu neigt, Fett an Zellen zu binden. Durch den Abbau der Säure wird das Fett von den Zellen abgelöst. 
 
   Eine Tasse gekochter Spargel enthält ca. 50 % der empfohlenen Tagesdosis an Folsäure sowie mehr als 90 % an Vitamin C. 
 
   Spargel enthält auch hilfreiche phytochemische Stoffe, natürliche pflanzliche Stoffe, die zur allgemeinen Gesundheit beitragen.
 
   Spargel ist eine großartige Beilage zu jedem Gericht. Er schmeckt allein gegessen oder gekocht als Gemüsebeilage zu Gerichten besonders lecker. Probieren Sie Spargel in Ihrem Lieblingssalat! Er passt hervorragend zu Thunfisch, Hähnchen oder einfachen grünen Blattsalaten. Tauchen Sie gedünsteten oder kalten Spargel in fettarmes Salatdressing. Essen Sie Spargel als Vorspeise oder als Snack für zwischendurch. 
 
   Beim Kauf von Spargel, achten Sie auf feste, dunkle Stangen. 
 
   Wussten Sie, dass die Dicke der Stangen das Alter widerspiegelt? Junge Spargelpflanzen haben schlanke Stangen, während ältere Pflanzen dickeren Spargel produzieren. 
 
   Achten Sie darauf, dass die Stangen gerade sind und die Spitze fest geschlossen ist. Wenn die Stangen starr aussehen und eine trübe grüne Farbe haben, bedeutet dies, dass sie alt sind. Solchen Spargel bitte nicht kaufen! Achten Sie auch darauf, dass der Spargel am Schnitt feucht und nicht trocken ist. 
 
   Wählen Sie immer Spargel, der in Länge und Stärke gleich ist, um ihn dann korrekt kochen zu können. 
 
   Waschen Sie den Spargel erst kurz vor dem Verzehr. Beim Waschen sollten Sie den Spargel nicht ins Wasser tauchen. 
 
   Bei der Lagerung von Spargel, schneiden Sie die Enden ab und lassen Sie ihn aufrecht in einer Schüssel mit Wasser für maximal 2 Tage im Kühlschrank stehen. Sie können die Stangen unten schälen, um holzige Fasern zu vermeiden. Dies gilt vor allem, wenn der Spargel dicker ist. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419359]Brokkoli
 
   Brokkoli oder Broccoli (von italienisch broccoli, „Kohlsprossen“), auch Bröckel-, Spargel-, Winterblumen- oder Sprossenkohl genannt, ist eine mit dem Blumenkohl eng verwandte Gemüsepflanze aus der Familie der Kreuzblütengewächse.
 
   Broccoli ist eine der stärksten Quellen an den Vitaminen A und C. Tatsächlich übersteigt der Vitamin-C-Gehalt von Broccoli den von Orangen! 
 
   Außerdem ist Broccoli reich an Kalium, das den Blutdruck reguliert und den Wasserhaushalt im Körper konstant hält. 
 
   Er enthält ebenso viele Ballaststoffe in Form von Pektin, was sich an Säuren in der Galle fest hängt und vor Giftstoffen schützt, die in die Blutbahn gelangen und das Cholesterin erhöhen können. 
 
   Eine weitere gute Eigenschaft des Broccoli ist, dass er ein ausgezeichneter Lieferant von Folsäure ist. Wissenschaftler glauben, dass Folsäure das Herzinfarktrisiko bedeutend senken kann sowie vor Alzheimer schützt. 
 
   Vitamin A hilft bei der Abwehr von Infektionen und befreit unseren Körper von Giftstoffen, die sonst zu großen Schäden in unserem Körper führen können. Vitamin A hilft, unsere Schleimhäute feucht zu halten und den Magen-Darm-Trakt, das Skelett und die Fruchtbarkeit zu schützen. Es erhält die Feuchtigkeit in unserer Haut und unseren Augen, was für unseren Körper sehr wichtig ist. Die antioxidantischen Eigenschaften von Vitamin A schützen uns vor Herzkrankheiten, indem sie die Bildung von LDL (dem schlechten Cholesterin) verhindern. 
 
   Das Mineral Chrom, welches im Broccoli enthalten ist, trägt zu einer Senkung des Blutzuckerspiegels im Körper bei. 
 
   Um die meisten Vitamine aufzunehmen, achten Sie darauf, die Röschen zu essen, da diese mehr Vitamine als die Stiele enthalten. Die Röschen enthalten auch ca. 10 % mehr Beta-Karotin als die Stiele. 
 
   Weitere Bestandteile des Broccolis sind viele phytochemische Stoffe wie z. B. Sulforaphane, von denen man annimmt, dass sie vorbeugend gegen Krebs wirken. Auch enthält diese Gemüsesorte große Mengen an Thiamin, Phosphor und Eisen. Weitere phytochemische Stoffe im Broccoli sind Beta-Karotine, Indol und Isothiocyanate. Diese schützen den Körper vor krebserregenden Stoffen, indem sie verhindern, dass sich diese auf die Zellen legen können. Weiterhin entgiften sie die krebserregenden Stoffe durch die natürlich unterstützende Enzym-Produktion. 
 
   Broccoli kann roh, mit den Röschen, in Salaten oder gekocht, gebraten, kurz-gebraten oder gedünstet gegessen werden. Wählen Sie immer Bündel, die eine dunkelgrüne Farbe aufweisen, da eine tief dunkle Farbe bedeutet, dass sie über einen hohen Nährstoffgehalt verfügen. Auch sollten Sie auf feste Stiele achten, sie sollten nicht hängen oder gummiartig sein, da dies ein Zeichen dafür wäre, dass der Broccoli bereits zu alt zum Verzehr ist. 
 
   Vermeiden Sie ebenfalls offene, durchnässte Knospen, harte holzige oder gelbe und verfärbte Stiele. 
 
   Lagern Sie ungewaschenen Broccoli in einem Plastikbeutel im Kühlschrank und verbrauchen Sie diesen innerhalb eines Tages, nachdem Sie ihn gekauft haben. 
 
   Beim Kochen von Broccoli sollten Sie so wenig Wasser wie möglich verwenden. Dies verhindert den Verlust von wichtigen Nährstoffen und den stinkenden Geruch, der entsteht, wenn Ammoniak- und Schwefelwasserstoffverbindungen aus dem Broccoli freigesetzt werden.  
 
   Sie können auch eine kleine Brotscheibe in den Topf hinzugeben, damit sich der Geruch von gekochtem Broccoli nicht in Ihrer Küche verbreitet. 
 
   Wenn Sie ein flaches X im unteren Stiel mit einem kleinen Messer einschneiden, können Sie sicherstellen, dass die Stile genauso schnell gekocht werden kann, wie die Röschen.
 
   Fügen Sie Broccoli zu Kurzgebratenem hinzu oder essen Sie ihn als Gemüsebeilage. 
 
   Broccoli lässt sich auch hervorragend in ein fettarmes Salatdressing bei einer Gemüseplatte als Vorspeise dippen. 
 
   Vergessen Sie nicht die Broccoli-Blätter! Sie sind tatsächlich der Teil der gesamten Pflanze, der am meisten Beta-Karotin enthält. Fügen Sie diese Ihrem gemischten Salat für ein nährstoffreiches und leckeres Geschmackserlebnis hinzu! 
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419360]RosenkohlRosenkohl ist fettarm, enthält wenig gesättigte Fettsäuren und sehr wenig Cholesterin. 
 
   Er ist ein guter Lieferant von Eisen, Riboflavin, Phosphor, Kupfer, Magnesium und Thiamin, enthält viele Ballaststoffe, die Vitamine A, B-6, C und K sowie Mangan, Kalium und Folat. 
 
   Kalium unterstützt die Regulierung des Wasserhaushalts im Körper und hält unseren Blutdruck konstant. 
 
   Ballaststoffe erhalten Sie gesund, indem sie Giftstoffe aus dem Körper schleusen. 
 
   Die Nährstoffe im Kohl helfen, Ihre Bauchspeicheldrüse anzukurbeln, um Hormone zur Zellreinigung freizusetzen. 
 
   Mineralien im Rosenkohl stimulieren die Nieren und entfernen Abfallstoffe schneller. 
 
   Wissenschaftler fanden heraus, dass die pflanzlichen phytochemischen Stoffe, die im Rosenkohl vorkommen, die körperlichen Abwehrkräfte verstärken und dadurch vor Krankheiten einschließlich Krebs schützen. Sulfloraphan, ein wirksamer phytochemischer Stoff im Rosenkohl, kurbelt die entgiftenden Enzyme im Körper an. Dies hilft dabei, potenziell krebserregende Substanzen aus dem Körper zu entfernen. 
 
   Rosenkohl ist bekannt für seine entzündungshemmenden Eigenschaften und ist ebenso ein wirksames Antioxidans. Die Vitamine C und K in Verbindung mit Folat und Beta-Karotin dienen zum Schutz vor Entzündungen. 
 
   Rosenkohl enthält eine große Menge an verschiedenen Aminosäuren, einschließlich Tryptophan, was das Verlangen nach Zucker zügelt und Fettleibigkeit und einem zu hohen Blutfettgehalt vorbeugt. 
 
   Ebenso reich ist er an Phenylalanin, was als Appetitzügler fungiert, Isoleucin und Leucin für einen niedrigen Blutzuckerwert, Lysin zum Muskelaufbau und Histidin für eine niedrige Magensäure.  
 
   Das Threonin im Blumenkohl dient als Verdauungsunterstützung, während eine große Menge an Valin gegen Unterzucker sowie Schlafstörungen, Kummer und nervöse Spannungsgefühle hilft. 
 
   Kaufen Sie Rosenkohl, der hellgrün, fest und dicht erscheint. Achten Sie auf gelbe Blätter, die anzeigen, dass der Blumenkohl alt ist und dadurch einen bitteren Geschmack abgibt. Am besten ist es, sich den Rosenkohl lose von der Theke zu nehmen und keine in Kartons abgepackte Ware zu kaufen. Kaufen Sie gleichgroßen Rosenkohl, sodass Sie diesen gleichmäßig kochen können. Kaufen Sie keinen Rosenkohl, der sich weich anfühlt. Kühlen Sie den Rosenkohl gleich nach dem Kauf, da sich die Blätter sonst gelb verfärben, wenn Sie diesen bei Zimmertemperatur liegen lassen. 
 
   Vor dem Gebrauch teilen und entfernen Sie die gelben oder welken äußeren Blätter und schneiden Sie die Stiele ab. Wenn Sie ein flaches X im unteren Stiel mit einem kleinen Messer einschneiden, können Sie sicherstellen, dass das Innere des Rosenkohls genauso schnell gekocht werden kann, wie die Röschen. 
 
   Rosenkohl schmeckt ein wenig zu intensiv, um ihn roh zu essen. Am besten blanchiert man ihn in kochendem Wasser, lässt ihn abtropfen, taucht ihn dann in ein Eisbad und lässt ihn wieder abtropfen. 
 
   Viele Köche dämpfen oder kochen den Rosenkohl, um ihn als Gemüsebeilage bei Hauptgerichten zu servieren. Es gibt zwei Arten, dieses Gemüse zu dämpfen. Entweder legen Sie ihn in bereits kochendes Wasser oder geben ihn in einen abgedeckten Gemüsedämpfer. Dämpfen Sie ihn ca. 1 – 2 Minuten lang, decken Sie den Topf dann auf, sodass die Schwefelverbindungen entweichen können. Decken Sie den Topf dann wieder zu und dämpfen Sie den Rosenkohl für weitere 6 – 12 Minuten (5 – 10 Minuten, wenn Sie die Methode mit dem kochendem Wasser vorziehen). Testen Sie mit einer Gabel, ob der Rosenkohl gar ist, kochen Sie ihn nicht zu lange! 
 
   Rosenkohl kann hervorragend zu Suppen und Eintöpfen hinzugefügt werden. Sie können Ihren übriggebliebenen Rosenkohl verwerten, indem Sie ihn in Ihre Suppe oder Eintopf geben. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419361]Weißkohl
 
   Der Weißkohl, auch Weißkraut, Kappes, Kaps, Kabis oder Kraut genannt, ist ein Gemüse, das vor allem im Herbst und Winter Saison hat. 
 
   Weißkohl ist fett- und cholesterinfrei sowie natrium- und kohlenhydratarm. Er ist ein hervorragender Lieferant von Kalzium, Riboflavin, Eisen, Thiamin, Magnesium, Phosphor und Selen. Das Beste am Weißkohl ist jedoch sein sehr hoher Gehalt an Ballaststoffen, den Vitaminen C, K und B-6, Folat, Kalium und Mangan. 
 
   Der hohe Vitamin-C-Gehalt im Weißkohl verschafft unserem Körper die Leistungen eines starken Antioxidans. Dieses Antioxidans kann in Verbindung mit dem hohen Ballastoffgehalt das Darmkrebsrisiko reduzieren. 
 
   Wussten Sie, dass der Geruch, der von Weißkohl abgesondert wird, durch seinen Schwefelgehalt entsteht? Diese Substanz hilft unserem Körper, sich vor Bakterien zu schützen. Das im Weißkohl enthaltene Anthocyanin und Sulforaphan in Verbindung mit dem Jodgehalt, erhöht die körpereigene Produktion von Antioxidantien und Enzymen und hilft bei der Entgiftung und dem Abbau von Fetteinlagerungen. Durch die Entgiftung werden Giftstoffe einschließlich krebserregender Zusammensetzungen aus dem Körper entfernt. 
 
   Ebenso ist der Weißkohl reich an der Aminosäure Glutamin, welche sehr starke antibakterielle Eigenschaften besitzt. Forschungen haben ergeben, dass das Glutamin in Weißkohlblättern die Heilung von Geschwüren unterstützt, da es die Magenschleimhaut und den Dünndarm erhält. Auch ist dieser hohe Glutamin-Gehalt für Ihre Ernährungszusammenstellung zur Fettverbrennung sehr vorteilhaft. 
 
   Phytochemische Stoffe, die der Pflanze ihre Farbe und ihren Geschmack verleihen, sind im Weißkohl ebenfalls im Überfluss vorhanden. Im menschlichen Körper helfen diese phytochemischen Stoffe uns gegen Krankheiten zu schützen. Der nutzbringendste phytochemische Stoff im Weißkohl ist Indol, was wirksam den Krebs bekämpft. 
 
   Weißkohl ist eine in Ihrer Ernährung sehr vielseitig einsetzbare Gemüseart zur Fettverbrennung. Sie können ihn kochen oder dämpfen, zu leckerem Kurzgebratenem hinzufügen, ihn zu Krautsalat verarbeiten oder grünen Salaten hinzufügen, ihn als Sauerkraut verzehren oder gekochtes Fleisch oder Gemüse darin einwickeln. 
 
   Ein altes Geheimrezept sind Kohlrouladen, welche mit Truthahn aus kontrollierter Haltung, Sellerie, Zwiebeln, Knoblauch und Gewürzen zubereitet werden. Diese Zutaten werden in gedämpfte, leicht aufgeweichte Kohlblätter eingerollt und in einem großen Topf mit Tomatensoße und Wasser ca. 1,5 Stunden bei 350 Grad gebacken. 
 
   Beim Kauf von Weißkohl, achten Sie bitte auf feste Köpfe (egal bei welcher Kohlsorte) mit glänzenden und knackig aussehenden Blättern. Kaufen Sie keine Kohlköpfe mit vielen Beschädigungen oder Rissen, da dies ein Hinweis auf innere Schäden durch Würmer, andere Probleme oder eine zu lange Lagerung sein kann. 
 
   Denken Sie daran, dass, wenn der Weißkohl erst einmal geerntet ist, er sehr schnell sein gesundes Vitamin C verliert, bereiten Sie ihn also so schnell wie möglich nach der Ernte zu. Sie können den gesamten Kohlkopf im Kühlschrank ca. 2 Wochen in einer Plastiktüte, die eine Perforierung aufweist, lagern. So kann die Luft um den Kohl zirkulieren. Kohlblätter sind eine hervorragende Ergänzung in Gemüsesuppen. Und, für eine ganz andere Variation, geben Sie eine Schicht geschnittener Kohlblätter auf Ihr Lieblingssandwich.
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419362]BlumenkohlAls ein Gemüse der Familie der Kreuzblütler ist der Blumenkohl reich an Vitamin C, Ballaststoffen, komplexen Kohlenhydraten und Folat. Das Gemüse enthält wenig Kalorien, dafür viel Kalium und Vitamin B-6, welche beide unser Herz schützen. 
 
   Bedenken Sie, dass das Kochen des Blumenkohls viel Vitamin C zerstört. Um die meisten der Nährstoffe aus dem Blumenkohl zu erhalten, essen Sie diesen so oft wie möglich roh! Er enthält ebenfalls zahlreiche Bioflavonoide und Nährstoffe, die gegen verschiedene Krankheiten ankämpfen. 
 
   Die beiden hauptsächlichen Stoffe zur Krankheitsbekämpfung, die auch unseren Fettverbrennungsprozess schützen, sind Indol-3-Carbinol (13C) oder Sulforaphan, ein phytochemischer Stoff. Sowohl 13C als auch Sulforaphan fungieren zusammen als Anti-Estrogen, um Giftstoffe, bevor sie sich in Krebszellen entwickeln können, zu zerstören, was dadurch Brust- und Prostatakrebs vorbeugt. 
 
   Entgiftung hilft auch bei Ihrem Fettverbrennungsprozess, da dadurch die Leber von Giftstoffen befreit und Zellschäden neutralisiert werden. Ebenfalls fördert die Zerstörung von Giftstoffen das gesunde Abnehmen.
 
   Wie bereits erwähnt, erhält man das meiste Vitamin C und die meisten Nährstoffe, wenn man Blumenkohl roh verzehrt. Versuchen Sie das Kochen oder Dämpfen im Topf so kurz wie möglich zu halten, da ein zu langes Kochen die Nährstoffe im Blumenkohl extrem reduziert. Beim Kauf von Blumenkohl, achten Sie auf feste, kompakte Köpfe, die sich für ihre Größe schwer anfühlen. Kaufen Sie keine mit Flecken oder Verfärbungen. Sie können Blumenkohl bis zu 5 Tage im Gemüsefach Ihres Kühlschranks lagern. Blumenkohl sollte in eine Plastiktüte mit Perforationen, die eine Luftzirkulation zulassen, aufbewahrt werden. Legen Sie den Blumenkohl so in Ihren Kühlschrank, dass der Stiel nach oben zeigt, damit sich keine Feuchtigkeit ansammeln kann. Essen Sie ihn schnellstmöglich, um die maximalen ernährungstechnischen Leistungen zu erhalten. 
 
   Vermeiden Sie ebenso vorgeschnittenen Blumenkohl, da dieser nicht lange hält. Beim Kochen von Blumenkohl können Sie die Röschen in gleichgroße Portionen aufteilen oder den Kopf im Ganzen kochen. 
 
   Die bevorzugte Zubereitungsmethode wäre das Dämpfen, da dies die meisten Vitamine im Blumenkohl erhält. Blumenkohl kann sich in alkalihaltigem Wasser gelb verfärben, um dem vorzubeugen und die cremeweiße Farbe zu erhalten, fügen Sie dem Wasser einen Esslöffel Milch oder Zitronensaft hinzu. 
 
   Blumenkohl ist eine leckere Gemüsebeilage bei Hauptgerichten. Auch ergibt er eine wundervolle Ergänzung zu Suppen oder Eintöpfen. Denken Sie an die Stiele und Blätter des Blumenkohls – diese beinhalten viele Nährstoffe, die nicht verloren gehen sollten. 
 
   Probieren Sie rohe Blumenkohl-Röschen in Ihrem Salat oder servieren Sie sie mit einem fettarmen Salatdressing als Appetithappen. Wenn Sie gerne Kartoffelpüree essen, ersetzen Sie ein paar Kartoffeln mit Blumenkohl. Das schmeckt lecker und ist nährstoffreich. 
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419363]KnollensellerieKnollensellerie ist eine Sellerie-Sorte, die wegen ihrer knorrigen, kugelförmigen Wurzel angebaut wird. Knollensellerie hat einen stärkeren Geschmack als Stangensellerie oder Petersilie. 
 
   Knollensellerie ist ein tolles Nahrungsmittel, das fett- und cholesterinfrei sowie natriumarm ist. Er ist reich an Vitamin C, Phosphor und Kalium und gilt als natürlich harntreibend. Dadurch werden unsere Nieren gereinigt und Giftstoffe aus unserer Leber gespült. Seine reinigenden Eigenschaften begünstigen ebenso unser Lymph- und Nervensystem. 
 
   Die Wurzel ist ein hervorragender Lieferant von Ballaststoffen, durch die man sich satt fühlt, ohne zu viel zu essen, während Vitamin C unseren Stoffwechsel zur Fettverbrennung ankurbelt. 
 
   Kalium stabilisiert unseren Blutdruck und Wasserhaushalt und unterstützt die korrekten Funktionen des Gewebes in unserem Nervensystem. Das Mineral ist ebenso für unsere Nieren zur Beseitigung von Abfallstoffen wichtig. 
 
   Denken Sie daran, wann immer Sie in Rezepten auf Sellerie stoßen, können Sie diesen auch mit Knollensellerie ersetzen. Da der Knollensellerie kalorienarm aber nährstoffreich ist, ist er ein perfekter Bestandteil Ihres Speiseplans zur Fettverbrennung. 
 
   Obwohl der Knollensellerie von November bis April Saison hat, ist er über das ganze Jahr erhältlich. Kaufen Sie Exemplare, die eine weiche Haut und wenig Knollen haben, da dies das Schälen erleichtert. Am besten sollten vielleicht die mittelgroßen Knollen gekauft werden, die mit oder ohne Grünzeug erhältlich sind. Haben Sie den Knollensellerie mit Blättern gekauft, schneiden Sie diese ab und heben sie für einen Eintopf auf. Wickeln Sie den Sellerie in einen Plastikbeutel ein und kühlen Sie diesen, verbrauchen Sie ihn jedoch innerhalb einer Woche. 
 
   Zur Zubereitung waschen Sie den Sellerie gründlich und schneiden Sie die Blätter und den Boden ab, vierteln, schälen und kochen Sie ihn vor dem Verzehr. Kochen Sie den Sellerie jedoch nicht zu lange, da er sonst breiig wird. 
 
   Setzen Sie Sellerie wie Weiß- oder Kohlrüben ein. Dies bedeutet, Sie können ihn in Stifte schneiden, reiben oder schnitzeln und ihn roh auf Gemüseplatten servieren, für einen leckeren Geschmack in Eintöpfe und Suppen geben oder ihn Salaten hinzufügen. 
 
   Die Sellerieknolle (Knollensellerie) kann zu Geflügelfüllungen verwendet werden, was diese zu einem besonders leckeren und nahrhaften Geschmackserlebnis werden lässt.  
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419364]Artischocken
 
   Die Artischocke, eine beliebte Gemüsesorte, ist eigentlich eine Pflanzenknospe und eng mit der Distel verwandt. Das Herzstück und die Blätter sind die essbaren Teile der Pflanze. 
 
   Die Artischocke wirkt harntreibend, was die Ausscheidung von Giftstoffen aus dem Blutkreislauf begünstigt. Die nährstoffreiche Artischocke enthält 16 äußerst wichtige Nährstoffe bei ca. 25 Kalorien pro mittelgroße Artischocke. 
 
   Die Pflanze ist reich an Ballaststoffen, durch die man sich satt und zufrieden fühlt, Vitamin C, das unseren Stoffwechsel zu Fettverbrennung ankurbelt und Folat zur Beschleunigung unserer Verdauung. 
 
   Die Artischocke ist buchstäblich mit den wichtigen Mineralien Magnesium, Mangan, Kalium, Phosphor, Kalzium und Eisen vollgepackt und bietet gesunde und fettverbrennende Unterstützung. 
 
   Die starken antioxidantischen Eigenschaften der Verbindung Silybin unterstützen unsere Leber, gesundes Gewebe zu erneuern. Erst kürzlich wurden die phytochemischen Stoffe in der Artischocke aufgrund ihrer Fähigkeit, die Gesundheit zu fördern und Krankheiten vorzubeugen, erforscht. 
 
   Am besten schmecken Artischocken gedünstet oder gekocht. Säubern und schneiden Sie die Artischocke zuerst. Wählen Sie dann einen schweren Topf mit Deckel, je nachdem wie viele Artischocken Sie kochen möchten. Geben Sie 1,5 bis 2 Tassen Wasser in den Topf. Decken Sie diesen ab und bringen Sie den Inhalt zum Kochen. Lassen Sie die Artischocken nun für 30 – 40 Minuten köcheln, bis sich die Blätter leicht aus dem Blütenboden herausziehen lassen. Holen Sie die Artischocke aus dem Topf und lassen Sie sie abtropfen. Sie können Artischocken heiß oder kalt servieren, jedoch haben kühle Artischocken einen intensiveren Geschmack. 
 
   Artischocken passen gut in Suppen, können gefüllt werden oder man mariniert ihre Herzstücke. 
 
   Auf Folgendes sollten Sie beim Kauf von Artischocken achten: Artischocken sollen schwer und dunkelgrün sein sowie feste Blätter haben. Kaufen Sie keine, deren Farbe bereits ins Bräunliche übergeht oder die trocken aussehen. Säubern Sie die Artischocken, indem Sie diese kopfüber unter laufendes Wasser halten, um Schmutz und Rückstände zu entfernen. Sie können den kompletten Stiel abschneiden oder ca. 3cm vom Stiel an der Artischocke belassen. Dann werden die Außenhaut und die unteren kleinen Blätter entlang des Blütenbodens abgeschält. Manche Menschen schneiden die stacheligen Spitzen der Blätter oder die Spitzen der Artischocke vor der Füllung ab. Wenn Sie die Stängel abschneiden, heben Sie diese auf, daraus lässt sich eine fantastische Suppe zaubern! 
 
   Haben Sie die Artischocken vorbereitet, legen Sie sie in einen Topf mit Wasser und dem Saft von 1 – 2 Zitronen, bevor Sie diese kochen, so bleiben sie frisch. Man kann die Artischocke auf verschiedene Weisen essen. Ziehen Sie jedes Blatt aus dem Blütenboden, halten Sie das spitze Ende zwischen Ihren Fingern und ziehen Sie das Blattende mit den Zähnen ab. Das meiste Essbare (1/3) im Blatt befindet sich im inneren, unteren Teil. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419365]Gurken
 
   Eigentlich sind Gurken Früchte, werden aber als Gemüse angesehen. Gurken gehören derselben Pflanzenfamilie wie der Kürbis, die Wassermelone, verschiedene Kürbissorten und Zuchinies an. 
 
   Gurken enthalten wenig gesättigte Fettsäuren und sind cholesterin- und natriumarm. Sie sind neben Kalium reich an Vitamin C und K und ein guter Lieferant von Mangan, Magnesium, Pantothensäure und Phosphor. Nahrungsmittel wie Gurken, die einen hohen Kalium- und Ballaststoffgehalt aufweisen, fördern die Senkung des Blutdrucks. Sie enthalten ebenso Ballaststoffe, durch die man sich satter fühlt, ohne zu viel Nahrung aufzunehmen. Sie enthalten auch Vitamin B-6, Thiamin, Folat und Kupfer. 
 
   Zwei Zusammensetzungen, die in der Gurke vorkommen, sind die Ascorbinsäure (Vitamin C) und Kaffeesäure, die einer Wasserretention vorbeugen. Deshalb werden Gurken oft gegen geschwollene Augen (dafür legen Sie Gurkenscheiben auf die Schwellung unter den Lidern), Entzündungen und Hautirritationen empfohlen. 
 
   Die Gurke enthält eine Zusammensetzung namens Sterin, die sich zur Senkung von Cholesterin als nützlich erwiesen hat. Die höchste Konzentration von Sterinen befindet sich in der Schale der Gurke, essen Sie wenn möglich also immer die Schale mit (nachdem Sie sie sorgfältig gewaschen haben). 
 
   Der Schwefel- und Silizium-Gehalt in Gurken hilft, die Nieren anzuregen. Dadurch wird Harnsäure ausgespült und Fett aus den Zellen gelöst. Gurken sind eine großartige Unterstützung der Verdauung und helfen auch, den Darm zu reinigen. Gurkensaft erhöht die Ausscheidung von Urin und ist ebenso bei der Entgiftung förderlich. Mit der geringen Menge an Kalorien pro Portion dienen Gurken hervorragend zur Ankurbelung der Fettverbrennung. 
 
   Gurken werden roh gegessen. Meist werden sie neben anderen Gemüsesorten wie Zwiebeln, Karotten, Tomaten etc. für frische grüne Salate verwendet. Oft werden Gurken auch in Scheiben geschnitten auf einer Platte mit einem fettarmen Dipp als Appetithappen gereicht. Sie können längs in Streifen oder quer in Scheiben geschnitten werden. 
 
   Aus Gurken lässt sich auch eine leckere kalte Suppe namens Gazpacho zubereiten. Die Zubereitung ist ganz einfach: Schneiden Sie Gurken, Paprikaschoten, grüne Zwiebeln (auch Frühlingszwiebeln genannt) und geben Sie gehackten Knoblauch und Tomatensaft dazu. Kühlen Sie diese Suppe nun und servieren Sie dann. 
 
   Geben Sie Gurken auf Ihr Sandwich. Eine tolle Ergänzung sind Gurkenscheiben auch zu Lachs, wenn sie als Verzierung verwendet werden. Und was wäre ein Kartoffelsalat ohne Gurken für den frischen, knackigen Geschmack? 
 
   Beim Kauf von Gurken, achten Sie bitte darauf, dass diese fest und ohne weiche Stellen oder Quetschungen sind und keine dunklen Verfärbungen aufweisen. Die Schale sollte je nach Sorte tiefdunkel sein. Gurken können ca. eine Woche im Kühlschrank gelagert werden und sind dann immer noch frisch und nährstoffreich. 
 
   Waschen Sie die Gurken sorgfältig. Sind die Gurken gewachst, müssen Sie die Schale entfernen, um die Rückstände zu vermeiden. Englische Salatgurken schmecken mit Schale sehr lecker, wenn Sie die Schale gereinigt haben. Um die Kerne zu entfernen, schneiden Sie die Gurken längs und entfernen dann die Kerne mit einem Teelöffel. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419366]Fenchel
 
   Der Fenchel wird als Gemüse mit Stiel und Knolle gegessen. Die Blätter werden oft als Kräuter im Salat verwendet. Er ist knackig und leicht süß und wird oft in der mediterranen Küche verwendet. Er sieht aus wie eine weiße oder blassgrüne Zwiebel, die hellgrüne, zarte Blätter hat. Er ist mit der Petersilie, Dill, Koriander und der Gurke verwandt. 
 
   Fenchel schmeckt wie Anis, nur süßer. 
 
   Fast die ganze Pflanze kann verzehrt werden, Blätter und Stängel als Gemüse, oder man schneidet die Blätter und fügt sie anderen Gerichten am Ende hinzu, was für mehr Geschmack sorgt. 
 
   Fenchel dient als großartige Verdauungshilfe indem er hilft, Fett nach den Mahlzeiten abzubauen. 
 
   Das Gemüse enthält phytochemische Stoffe und Flavan wie Quercetin, Rutin und Kämpferol Glykosid. Dies verleiht dem Fenchel seine antioxidantischen Eigenschaften. Der phytochemische Stoff Anethol im Fenchel gilt als entzündungshemmend und krebsvorbeugend. 
 
   Das verdampfbare Öl, das der Fenchel produziert, hat bei Tierversuchen Leberkrebs vorgebeugt, was uns Hoffnung gibt, diese Eigenschaft auch für Menschen zugänglich zu machen. 
 
   Das Vitamin C im Fenchel ist ein sehr wirkungsvolles Antioxidans und antimikrobiell, was unser Immunsystem schützt und uns vor Schäden durch freie Radikale an unseren Zellen und unserem Gewebe bewahrt. Fenchel ist ein hervorragender Lieferant von Ballaststoffen, die dabei helfen, das Cholesterin zu reduzieren und potenziell gefährliche Giftstoffe aus dem Darm zu entfernen. Dies kann Darmkrebs vorbeugen. Fenchel ist ebenso reich an Folat, einem B-Vitamin, das Homocystein in gutartige Moleküle umwandelt. 
 
   Der Mineralstoff Kalium im Fenchel reduziert den Blutdruck und schützt vor Herzinfarkt und Schlaganfall. 
 
   Fenchel ist ebenso reich an Magnesium, Kupfer, Eisen, Phosphor, Niacin, Mangan und Molybdän. 
 
   Fenchel wird zu gegrillten Shrimps, geschmorten Lammkeulen oder anderen Gerichten gegessen. Gegrillter Fenchel passt gut in Salate. Würfeln Sie den Fenchel und füllen Sie ihn vor dem Kochen in frischen Fisch. 
 
   In Italien backen oder schmoren viele Köche Fenchel, um ihn als Gemüsebeilage zu Fisch- und Fleischgerichten zu servieren. Probieren Sie Fenchel zu Muscheln, Lachs mit Fenchel schmeckt ebenso hervorragend. Verwenden Sie Fenchel in Salatdressings. Essen Sie die Knolle roh, in Salaten oder leicht gekocht in Eintöpfen. Eine Suppe aus Lauch, Fenchel und Kartoffeln schmeckt einfach vorzüglich!
 
   Kurz angebratener Fenchel und Zwiebeln ergeben eine köstliche Beilage. Oder kombinieren Sie Fenchel, Orangen und Avocado zu einem leckeren Salat. Dünn geschnittener Fenchel kann mit Joghurt und Minzeblättern vermischt werden. 
 
   Fügen Sie Fenchelscheiben neben Salat und Tomaten zu Ihrem Sandwich. Fenchelkerne werden oft dazu verwendet, Wurst, Fleisch, Fischgerichte und Pickles zu würzen. 
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419367]ZucchiniZucchini, auch Gemüsekürbis oder Gurkenkürbis sind eine Unterart des Gartenkürbisses und gehören zur Pflanzengattung der Kürbisse.
 
   Die Farben von Zucchini reichen von hell- bis dunkelgrün, meist ist ihre Außenhaut gesprenkelt. Das Fruchtfleisch innen ist hell, ihr Geschmack ist sowohl schwach als auch lecker. Es gibt einige sehr große Sorten, sowie einige extrem kleine; die Zucchini, die Sie auf Märkten finden werden, misst ca. 10 – 20 cm. 
 
   Die Zucchini sind fett- und cholesterinfrei, natriumarm und reich an Vitamin A, B, C und K. Dieses Gemüse enthält viel Folat und Ballaststoffe und unglaublich viel Beta-Karotin und Lutein. 
 
   Viele der Nährstoffe in die Zucchino wie Mangan, Vitamin C, Magnesium, Phosphor und Kupfer fördern die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems. 
 
   Aktuelle Untersuchungen bezüglich der gesundheitlichen Vorteile der Zucchini haben gezeigt, dass diese einen erhöhten Schutz vor Herzinfarkt und Schlaganfall bietet. 
 
   Vor allem Magnesium hilft Arterienverkalkung und diabetischen Herzerkrankungen vorzubeugen. Kalium und Magnesium arbeiten zusammen, um Bluthochdruck zu senken. 
 
   Beta-Karotin und Vitamin C helfen, die Oxidierung von Cholesterin zu verhindern. Der hohe Ballaststoffgehalt der Zucchini senkt zu hohes Cholesterin. Außerdem nehmen Ballaststoffe krebserregende Giftstoffe auf und helfen, diese aus Ihrem Körper zu verdrängen. 
 
   Folat hilft, gefährlich hohe Werte eines Stoffwechselprodukts namens Homocystein abzubauen. Hohe Homocystein-Werte im Körper können zu Herzinfarkt und Schlaganfall führen. 
 
   Phytochemische Stoffe in der Zucchini helfen vor Zellmutationen, die zu Krebs führen können, zu schützen. 
 
   Auch hat die Zucchini durch ihren Gehalt an Vitamin C und Beta-Karotin entzündungshemmende Eigenschaften. Dies ist bei Krankheiten wie Asthma, Osteoporose und Gelenkrheumatismus, welche durch Entzündungen entstanden sind, hilfreich. 
 
   Der Kupfergehalt in der Zucchini ist vor allem bei der Reduzierungen von Entzündungen bei Gelenkrheumatismus förderlich. 
 
   Lutein und Zeaxanthin, welche in großen Mengen in der Zucchini vorkommen, unterstützen eine gesunde Sehkraft und helfen Makuladegeneration und grauem Star vorzubeugen. 
 
   Zu guter Letzt helfen Gemüsesorten wie Zucchini, die reich an Flavon und Vitaminen sind, die Struktur der Kapillargefäße zu stärken.  
 
   Sie können die Zucchini in Olivenöl mit Knoblauch, Salz und Pfeffer kurz anbraten. Auch gegrillt schmeckt sie vorzüglich. Schneiden Sie sie längs in Scheiben, bestreichen Sie sie mit ein wenig Olivenöl und legen Sie sie auf den Grill. Grillen Sie Zucchini auf einem Backblech. Geben Sie ein wenig Olivenöl und Gewürze hinzu und grillen Sie sie goldbraun.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419368]Endiviensalat (und Chicorée)Es gibt zwei Arten von Endiviensalat: den belgischen bzw. französischen oder den gekräuselten Endiviensalat. Die belgische bzw. französische Sorte gehört zu den Winterendivien und der Chicorée-Familie und hat feste, kugelförmige Blätter. In der Mitte ist er gelb oder weiß. Er schmeckt leicht bitter, seine Textur jedoch ist knackig. 
 
   Es gibt noch einen anderen Chicorée, den italienischen Chicorée oder Radicchio. Er schmeckt ein wenig milder, leicht bitter und ist ein grünes Gemüse. Die zwei Sorten des Radicchios lauten Radicchio di Verona, welcher wie ein kleiner roter Kopfsalat aussieht, und Radicchio di Treviso, der dem belgischen Endiviensalat sehr ähnlich sieht. 
 
   Endiviensalat ist eigentlich der zweite Trieb der Chicorée-Wurzel. Chicorée (oder gekräuselter Endiviensalat) hat dunkle außen zackig gesäumte Blätter an langen dünnen Stängeln mit blassen, gelben Blättern weiter innen. Er schmeckt leicht bitter.
 
   Sowohl Endiviensalat als auch Chicorée sind fett- und cholesterinfrei und reich an wichtigen Vitaminen, Mineralien und Nährstoffen, die helfen Ihre Fettverbrennung in Gang zu bringen. 
 
   Zu den enthaltenen Mineralien gehören Kalzium, Zink, Kalium, Magnesium, Eisen und Selen. 
 
   Endiviensalat (und Chicorée) ist ein hervorragender Lieferant von Beta-Karotinen, welche der Körper in Vitamin A verwandelt. Beta-Karotin ist ein wirksames Antioxidans und kurbelt unser Immunsystem an. Auch hilft es dem menschlichen Körper noch auf einen anderen Weg: Es vermindert den Homocystein-Wert (ein hoher Homocystein-Wert erhört das Herzinfarktrisiko), die Makuladegeneration und grauen Star. 
 
   Mit einem hohen Gehalt an Vitamin B, C und Folat in Verbindung mit dem Mineralien Kalium und Selen, ist Endiviensalat ein wahrer Nährstoffcocktail. 
 
   Weiterhin sind die Leistungen zur Fettverbrennung eine wirksame Verdauungshilfe, da er komplexe Zellulosefasern und Hemizellulose enthält, was nicht nur eine gleichmäßige Funktion unterstützt, sondern auch der Aufnahme von Cholesterin im Blut vorbeugt, den Nährstoffwechsel verlangsamt, den Blutzuckerspiegel konstant hält und dabei hilft, Giftstoffe aus dem gesamten Darmtrakt zu transportieren. 
 
   Pflanzenheilkundler haben unterdessen hinreichend bewiesen, dass Chicorée die Gallenproduktion fördert. 
 
   Auch hilft dieses Gemüse dabei, das Cholesterin zu senken, die Herzfrequenz zu mäßigen sowie Bakterien zu zerstören. 
 
   Aktuelle Studien aus Asien und Europa belegten, dass Chicorée den Cholesterinwert senkt, während er das Verhältnis von gutem zu schlechtem Cholesterin erhöht. Weiterhin konnte man herausfinden, dass die Inhaltsstoffe von Chicorée helfen, Osteoporose vorzubeugen und man hofft, dass er ebenso Brust- und Darmkrebs vorbeugt (laut erfolgreichen Tierversuchen). 
 
   Die Blätter von Chicorée sind auch ein guter Lieferant von Thiamin, Vitamin B3, Zink, der Vitamine A, B-6, C, E, K, Riboflavin, Ballaststoffen, Folat, Pantothensäure, Kalzium, Eisen, Magnesium, Phosphor, Kalium, Mangan und Kupfer. 
 
   Endiviensalat und Chicorée sind in frischen, grünen Salaten sehr beliebt. Die Chicoréewurzel wird pulverisiert und geröstet auch oft als Kaffeeersatz oder –Zusatz verwendet. 
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419369]SalatEs gibt vier Hauptsorten von Salat, nämlich Kopfsalat (eine Unterart ist der Eisbergsalat), losen Blattsalat, Buttersalat und Lattich (auch Gartensalat genannt). Auch gibt es junge Blätter, jungen Salat oder gemischten Salat, was eigentlich eine Mischung aus jungem Spinat, jungem Lattich, Rucola und Radicchio ist. Salat ist ein schnell verderbliches Nahrungsmittel, wird per Hand geerntet, dann sofort verpackt und in kühle Lagerhäuser oder Salatfabriken gebracht. 
 
   Eisbergsalat hat den niedrigsten Nährstoffgehalt. Tatsächlich ist es viel besser, Lattich, Blatt- oder Buttersalat zu kaufen. Die dunkleren Außenblätter enthalten die meisten Nährstoffe, versuchen Sie also, so viele wie möglich zu erhalten und diese zu verwenden. 
 
   Eine Ausnahme ist die äußerste Spitze und die harten, groben äußeren Rippen von Lattich, die einen unangenehmen Geschmack aufweisen können. Trennen Sie diese rundherum ab, um den besten Teil der Lattich-Blätter zu erhalten. 
 
   Alle Sorten von Salat sind kalorien-, fett- und natriumarm, reich an den Vitaminen A, B-6, C und K, sowie ein hervorragender Lieferant von Mineralstoffen wie Kalzium, Eisen, Thiamin, Kalium und Mangan sowie Folat, Beta-Karotin, Lutein und Zeaxanthin. 
 
   Magnesium und Eisen im Salat dringt in die Milz ein und kurbelt das Immunsystem an, was den Körper vor Krankheiten schützt. 
 
   Salat kurbelt ebenso den Stoffwechsel der Leber an, um Fettzellen herauszuspülen. 
 
   Mit Ausnahme der Sorten Buttersalat, Lattich und Blattsalat enthält Salat unter anderem auch Aminosäuren wie Arginin, Isoleucin, Leusin, Glycin, Valin, Alanin, Tryptophan, Methionin, Tyrosin und Asparagin- und Glutaminsäure. Tyrosin ist ein Antioxidans, das den Blutdruck reguliert und die körpereigene Produktion von roten und weißen Blutkörperchen unterstützt. Methionin hilft den Wasserhaushalt im Körper konstant zu halten. Glycin ist für die Produktion von Gallensalzen wichtig, die für die Verdauung benötigt werden und hilft, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren. Valin hilft, den Blutzuckerspiegel zu senken sowie die Muskelmasse zu erhalten (sehr wichtig nach starkem Training). Alanin wirkt stark entgiftend, produziert aus der Glukose des Körpers Energie, hilft das Cholesterin im Blut zu regulieren und hilft Menschen, die für eine Unterzuckerung des Körpers anfällig sind. Isoleucin hilft bei niedrigem Blutzuckerspiegel und bei der Muskelentspannung (besonders nach dem Sport). Leucin unterstützt ebenfalls einen niedrigen Blutzuckerspiegel und hilft unserem Körper, Muskelmasse neu zu bilden. 
 
   Asparaginsäure setzt Energie aus Glukose frei und unterstützt die Verdauung durch die Produktion von wichtigen Enzymen. Es wirkt ebenso stark entgiftend und hilft der Leber, überschüssiges Ammoniak und andere Giftstoffe aus dem Blutkreislauf zu schleusen. 
 
   Glutaminsäure hilft ebenfalls Ihrer Verdauung, indem sie eine Quelle für Zellen, die unsere Eingeweide auskleiden, darstellt. Weiterhin benötigen unsere weißen Blutkörperchen Glutaminsäure, um ein gut funktionierendes Immunsystem  zu bilden. Jedoch ist die wichtigste Funktion von Glutaminsäure für unseren Fettverbrennungsprozess ihre Fähigkeit, Zucker und Fette abzubauen. 
 
   Tryptophan, eine weitere Aminosäure hilft unser Verlangen nach Zucker zu kontrollieren. 
 
   Salat ist extrem vielseitig, schmeckt hervorragend und beinhaltet viele Nährstoffe in seinen Blättern. Gemischte Salate kommen uns als erstes in den Sinn, wenn wir an Salat denken, und dies ist auch ihr Hauptverwendungszweck in deutschen Haushalten. Aber Salat birgt so viele Möglichkeiten. Verwenden Sie Salatblätter als leckere und knackige Zugabe für Ihre Lieblingsgerichte, gegrilltes Hähnen, Thunfisch, gegrillten Lachs, was immer Sie wollen. Sie können alle Sorten verwenden, sogar innerhalb desselben Gerichts. Dies verhilft zu einer farbenfrohen Optik sowie zu wahren Geschmackserlebnissen. 
 
   Gartensalat, Blattsalat und junger Salat – all diese Sorten schmecken toll und sehen lecker aus! 
 
   Geben Sie ein wenig fettarmen Hüttenkäse auf ein Bett aus Salat und fügen Sie einige frische Früchte hinzu, so erhalten Sie einen leckeren und nährstoffreichen Snack oder Abendessen. 
 
   Ein Bett aus Salate, egal welche Sorte von Salat, ergibt eine wundervoll appetitanregende und markante Beilage zu gegrilltem Hähnchen, Lachs oder fast jeden frischen Fisch. 
 
   Verwenden Sie jungen Salat anstelle von Blattsalat oder einem Vollkornbrötchen und geben Sie Ihren gegrillten Putenburger oben drauf. Achten Sie beim Kauf von Salat auf knackige Köpfe (oder lose Blätter), die makellos sind. 
 
   Waschen Sie den Salat vor dem Verzehr mindestens drei Mal unter fließendem kaltem Wasser. Dies ist besonders wichtig, da der Salat leicht verschmutzt sein kann. Tatsächlich werden mehr als 50 chemische Mittel bei Salaten eingesetzt, von denen das gesundheitsschädlichste Permethrin ist. Das gründliche Waschen ist Ihr einziger Schutz. Um Pestizide und Herbizide zu vermeiden, stellen Sie sicher, dass Sie nur geprüfte Bio-Qualität kaufen, waschen Sie jedoch auch diese Ware drei Mal. 
 
   Versuchen Sie geschnittene und verpackte Salate zu vermeiden, da geschnittener Salat seinen Nährstoffgehalt schneller verliert. Wenn Sie jedoch verpackten Salat kaufen, waschen Sie diesen noch einmal selbst, um ganz sicherzugehen. Tun Sie dies auch, wenn es sich um Bio-Ware handelt und darauf hingewiesen wird, dass diese bereits drei Mal gewaschen wurde. 
 
   Verwenden Sie eine Salatschleuder, um den Salat vollständig zu trocknen. Nasser Salat schwächt den Geschmack jeglichen Dressings ab und hinterlässt Wasser auf dem Teller, während trockener Salat die volle Entfaltung des Geschmacks zulässt. 
 
   Um braune Ränder beim Salat zu vermeiden, reißen Sie Ihren Salat immer, schneiden Sie diesen nicht. 
 
   Sie können gewaschenen und getrockneten Salat in einem Plastikbeutel für ca. 5 Tage im Kühlschrank aufbewahren. Die Haltbarkeit hängt von der Sorte ab, Sie sollten den Salat also nicht tagelang unbeobachtet lassen. Am besten sollte der Salat aufgebraucht werden, während er frisch ist. 
 
   Ein weiterer Tipp zur Aufbewahrung von Salat ist, das Gemüsefach Ihres Kühlschranks mit Papierservietten auszulegen. Dies schützt vor Feuchtigkeitsverlust und verhindert, dass Rost gebildet werden kann. Denken Sie daran, dass die äußeren Blätter des Salats mehr Nährstoffe als die Inneren enthalten. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419370]Grüne Bohnen bzw. Stangenbohnen
 
   Bohnen gehören zu den Hülsenfrüchten und sind nur nach dem Garen genießbar (wodurch das gesundheitsschädliche Protein Phasin zerstört wird), wobei Nasskonserven in der Regel bereits fertig gegart sind. 
 
   Die frischen Bohnen werden als Palbohnen bezeichnet. Sie werden lediglich angetrocknet, und meist über Wochenmärkte vertrieben. Grüne Bohnen sind eigentlich Hülsenfrüchte, die als Gemüse gegessen werden. 
 
   Grüne Bohnen enthalten wenig Kalorien und Natrium, dafür viel Ballaststoffe, Wasser und sind reich an vielen fett verbrennenden Nährstoffen. 
 
   Sie enthalten viel Vitamin C, K, A, Kalium, Ballaststoffe, Folat und Eisen. 
 
   Sie sind ebenfalls ein guter Lieferant von Kalzium, Phosphor, Omega-3-Fettsäuren, Niacin, Magnesium, Riboflavin, Kupfer und Thiamin. Kalium, Magnesium und Kalzium helfen unseren Blutdruck zu senken. 
 
   Vitamin C bietet einen hervorragenden Schutz vor freien Radikalen, kurbelt unseren Stoffwechsel an und hält Infektionen fern. Vitamin A schützt uns ebenso vor Infektionen und hilft unserem Körper, sich von Giftstoffen zu befreien. Die Kombination dieser zwei Nährstoffe ist eine wirksame antioxidantische „Kampftruppe“ und hilft unserem Körper, die Menge von freien Radikalen zu reduzieren. Vitamin C ist ein wasserlösliches Antioxidans, während die Beta-Karotin-Konzentration in Vitamin A ein fettlösliches Antioxidans darstellt. Diese beiden wirken der Oxidation von Cholesterin entgegen. Oxidiertes Cholesterin kann sich an den Wänden der Blutgefäße absetzen und zu Blockaden führen, die einen Schlaganfall oder Herzinfarkt verursachen können. Der Verzehr einer Tasse grüner Bohnen ist also ein gutes Abwehrmittel für diese Krankheiten. 
 
   Ebenso wichtig sind ihre starken fett verbrennenden Eigenschaften. Die Ballaststoffe in grünen Bohnen und Wachsbohnen tragen dazu bei, dass man sich satt fühlt, heften sich an die Galle, um Giftstoffe schneller aus dem Körper zu entfernen und helfen bei der Verdauung. 
 
   Bohnen enthalten ebenso zwei Aminosäuren: Asparaginsäure, die der Leber hilft, überschüssiges Ammoniak und Giftstoffe aus der Blutbahn zu entfernen, und Glutaminsäure, welche Zucker und Fette abbaut. 
 
   Folgendes sollte beachtet werden: Menschen mit bestehenden und unbehandelten Nieren- oder Gallenblasenerkrankungen sollten den Verzehr von grünen Bohnen eventuell vermeiden, da diese Oxalat enthalten, was eine natürlich vorkommende Substanz im menschlichen Körper, und auch bei Tieren und Pflanzen darstellt. Wenn die Konzentration von Oxalat in den Flüssigkeiten des menschlichen Körpers zu hoch wird, könnte dieses kristallisieren und gesundheitliche Probleme verursachen. Sprechen Sie also mit Ihrem Arzt über den Verzehr von grünen Bohnen.
 
   Grüne Bohnen und Wachsbohnen sollten erst kurz vor Verbrauch in kaltem Wasser gewaschen werden. Lassen Sie sie im Wasser einweichen, sodass der Schmutz zu Boden sinkt, nehmen Sie die Bohnen dann vorsichtig heraus. Spülen Sie sie noch mehrmals mit kaltem Wasser ab, um Schmutzrückstände zu beseitigen. 
 
   Im Kühlschrank kann man die Bohnen einige Tage in einer Plastiktüte aufbewahren. Kochen Sie sie in ein wenig kochendem Wasser. Kochen Sie sie unbedeckt ein paar Minuten und ermöglichen so, dass die in den Bohnen enthaltenen Säuren verdampfen können. Decken Sie den Topf dann ab und kochen Sie die Bohnen bis zur gewünschten Zartheit. Die Bohnen werden dabei ihre hellgrüne (oder gelbe) Farbe behalten. 
 
   Denken Sie daran, dass die violette Bohne beim Kochen grün wird. Bohnen kochen weiter, wenn sie vom Herd genommen werden. Kochen Sie sie also nur fast durch, tauchen Sie sie dann in eiskaltes Wasser, um ein weiteres Kochen zu unterbinden. Überhitzung der Bohnen führt nicht nur zu Farbveränderungen, sondern macht sie auch schlaff und unappetitlich. Da das Kochen der Bohnen zu Nährstoffverlusten führt, versuchen Sie das Wasser für anderes Gemüse wieder zu verwenden. Oder noch besser, dämpfen Sie die Bohnen stattdessen. 
 
   Grüne Bohnen sind eine tolle Gemüsebeilage zu Ihrem Hauptgericht. Sie sind auch zu grünen Salaten oder Nudelsalat eine ausgezeichnete Ergänzung. Geben Sie die gesunden, leckeren und knackigen grünen Bohnen oder Wachsbohnen in Ihre Lieblingssuppe oder –Eintopf. 
 
   Grüne Bohnen oder Wachsbohnen mit einem Spritzer Zitronensaft sind ein würziger Genuss. 
 
   Bohnen passen auch wunderbar zu Kurzgebratenem. 
 
   Probieren Sie grüne oder gelbe Bohnen mit gewürfelten grünen Zwiebeln und einem Dressing aus Olivenöl, Rotweinessig, Dijon-Senf und schwarzem Pfeffer.
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419371]GrünkohlGrünkohl ist fett- und cholesterinfrei. Sein größter Vorteil bei Fettverbrennungskuren ist jedoch, dass er buchstäblich vollgepackt mit gesunden Vitaminen sowie Mineral- und Nährstoffen ist. 
 
   Grünkohl enthält phytochemische Stoffe, welche Glucosinolate und Methyl Cystein Sulfoxide enthalten. Diese aktivieren körpereigene entgiftende Enzyme in der Leber. Dieser Vorgang hilft, krebserregende Substanzen im Körper zu neutralisieren. 
 
   Ein phytochemischer Stoff, Sulforaphan, kurbelt diese entgiftenden Enzyme an (wahrscheinlich durch Veränderung ihrer Genexpression). Sulforaphan veranlasst die Leber, Enzyme zu produzieren und hemmt ebenfalls die Anfälligkeit für Darmkrebs. Phytochemische Stoffe in Grünkohl dienen ebenfalls als starke Antioxidantien und bekämpfen die Schädigungen an der körpereigenen DNA, die durch freie Radikale entstehen. 
 
   Aktuelle umfangreiche Untersuchungen haben ergeben, dass Personen, die Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler wie zum Beispiel Grünkohl verzehren, ein geringeres Risiko haben, an Prostata-, Lungen- oder Brustkrebs, kolorektalem Krebs oder anderen Krebsarten zu erkranken. 
 
   Der hohe Gehalt an Carotenoid in Grünkohl (vor allem Lutein und Zeaxanthin) schützt die Augen vor Schäden bei übermäßiger Aussetzung von ultraviolettem Licht, was wiederum grauem Star vorbeugt. 
 
   Grünkohl ist ein hervorragender Lieferant von Vitamin A und Beta-Karotin, beides extrem wichtig für eine gesunde Sehkraft, und schützt gegen Krebs (vor allem gegen Hautkrebs). 
 
   Unter anderem enthält der Grünkohl auch wichtige Nährstoffe und viel Vitamin C (ein wirksames Antioxidans und entzündungshemmend), Vitamin B-6 und Mangan. Vitamin C, das primäre wasserlösliche Antioxidant im menschlichen Körper, entschärft freie Radikale, bevor diese Schäden anrichten können. Im Verdauungssystem verhindert dies Mutationen der DNA, welche Krebs verursachen können. Auch verursachen freie Radikale eine Oxidierung von Cholesterin, was zu Cholesterin-Ablagerungen an den Arterien-Wänden führt. Vitamin C bekämpft dies, indem es die Oxidierung von Cholesterin verhindert. Der Mineralstoff Mangan hilft unserem Körper, Energie zu produzieren, welche durch Protein und Kohlenhydrate zugeführt wurde. Auch ist es für die Erhaltung eines gesunden Nervensystems und für den Schutz gegen Schäden durch freie Radikale während der Energieproduktion wichtig. Die Ballaststoffe im Grünkohl helfen, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten, das Cholesterin zu senken und den Darm vor krebserregenden Zellen zu schützen. 
 
   Grünkohl ist ebenfalls ein guter Lieferant von Kupfer, Kalzium und Kalium (um den Blutdruck und den Wasserhaushalt zu regulieren). 
 
   Beim Kauf von Grünkohl, achten Sie bitte auf farbintensive und feste Blätter sowie feuchte und harte Stiele. Kaufen Sie keinen Grünkohl, der in der Sonne lag, da dies den Kohl welken lässt und sich negativ auf den Geschmack auswirkt. 
 
   Grünkohl sollte bei kühleren Temperaturen gelagert werden. Achten Sie auch darauf, dass der Grünkohl keine kleinen Löcher oder gelbe oder braune Blätter aufweist. Wählen Sie kleinere Blätter, da diese am zartesten sind. Wickeln Sie den Grünkohl in eine Papierserviette, die Sie vorher angefeuchtet haben und lagern Sie den Kohl so im Gemüsefach Ihres Kühlschranks. 
 
   Waschen Sie ihn erst unmittelbar vor Verzehr, da er sonst welk wird. Am besten essen Sie den Grünkohl innerhalb von ein oder zwei Tagen nach dem Kauf. Je länger Sie ihn lagern, desto bitterer wird er schmecken. Waschen Sie die Blätter gründlich unter kaltem Wasser im Spülbecken. Man kann sowohl die Blätter als auch die Stiele der Pflanze essen, entfernen Sie lediglich eventuell verbliebene Wurzeln. 
 
   Grünkohlblätter, die noch jung sind, werden am besten in Rohkost-Salaten gegessen. 
 
   Braten Sie den Grünkohl kurz mit frischem Knoblauch an, spritzen Sie ein paar Tropen Zitronensaft darüber und servieren Sie ihn als Gemüsebeilage zu Gerichten. 
 
   Eine weitere Variante wäre gehackte Äpfel zusammen mit Grünkohl zu schmoren. Bespritzen Sie dies mit Balsamico-Essig und fügen Sie ein paar Walnüsse hinzu. Gedämpfter Grünkohl ergibt ein wundervolles Bett für pochierte Eier. 
 
   Sie können Grünkohl auch Suppen oder Eintöpfen für ein besonderes Geschmackserlebnis hinzufügen. 
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc326419372]SpinatSpinat ist ein grünblättriges Gemüse mit einer leckeren Struktur und einer Farbe, die in ein tiefes Jadegrün geht. Er gehört der gleichen Familie wie Mangold und Rüben an und hat einen ähnlichen Geschmack, so salzig wie Mangold und so bitter wie die Blätter von Rüben.
 
   Spinat enthält viele Ballaststoffe und Carotinoid, Vitamin C und K, Eisen, Vitamin B-3 und Zink, Folsäure, Kalzium, Kupfer, Mangan, Magnesium, Phosphor und Kalium. 
 
   Der Gehalt an Carotinoid in Spinat verfügt über starke antioxidantische Eigenschaften, die Brust-, Prostata- und Magenkrebs vorbeugen. 
 
   Wussten Sie, dass es 13 verschiedene Zusammensetzungen in Spinat gibt, die als Antioxidantien und gegen Krebszellen wirken? Forscher haben herausgefunden, dass Spinatextrakte die Zellteilung bei Magenkrebszellen verlangsamen und Haut- und Brustkrebs reduzieren. Das Carotinoid Neoxanthin schützt vor Prostata-Krebs. 
 
   Der Gehalt an Vitamin C und Vitamin A im Spinat  in Form von Beta-Karotin ist nur mit wenigen Gemüsesorten vergleichbar. Diese wichtigen antioxidantischen Nährstoffe arbeiten zusammen, um gegen die Auswirkungen von freien Radikalen anzukämpfen, bevor diese Schäden in den Zellen anrichten können.  
 
   Beta-Karotin und Vitamin C haben auch starke entzündungshemmende Eigenschaften. Vitamin C hilft, den Stoffwechsel zur Fettverbrennung anzukurbeln. 
 
   Thiamin und Riboflavin im Spinat unterstützt die Umwandlung von Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten in Energie. 
 
   Vitamin B-3 produziert ebenfalls aus Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten Energie, stabilisiert den Cholesterinspiegel und unterstützt die Zellatmung. 
 
   Vitamin B-5 entgiftet den Körper, kontrolliert den Fettabbau und fördert die Produktion von Energie und Antikörpern. 
 
   Vitamin K, Calcium und Magnesium stärkt die Knochen. Auch senkt Magnesium den Blutdruck und unterstützt eine gesunde Blutgerinnungsfunktion. 
 
   Das im Spinat enthaltene Folat hilft dem Körper, gefährliche Homocysteine in gutartige Moleküle umzuwandeln. 
 
   Spinat ist fett- und kalorienfrei. 
 
   Im Spinat ist mehr Eisen als in Fleisch enthalten. Eisen ist ein wichtiger Bestandteil von Hämoglobin, welches den Sauerstoff im Körper transportiert. Eisen ist ebenso Teil des Haupt- Enzym-Systems, das Energie produziert und Fett abbaut. 
 
   Die wichtige Aminosäure Arginin ist für eine einwandfreie Leberfunktion notwendig und hilft der Leber bei der Entgiftung. Isoleucin, eine weitere Aminosäure, die im Spinat enthalten ist, hilft, den Blutzuckerspiegel und den Energielevel zu regulieren. 
 
   Asparaginsäure hilft, die Leber zu entgiften, indem sie überschüssiges Ammoniak und andere Gifte aus dem Blutkreislauf spült. Glutaminsäure fördert den Stoffwechsel von Fetten und Zucker. 
 
   Vor dem Verzehr muss der Spinat gründlich gewaschen werden, um den in den Blättern und Stielen verborgenen Schmutz zu entfernen. Sie können die Wurzeln abschneiden und die Blätter vor dem Waschen trennen. Geben Sie den Spinat zum Waschen in eine große Schüssel mit kaltem Wasser und schütteln Sie die Blätter im Wasser, um so den meisten Schmutz zu entfernen. Spülen Sie sie dann unter klarem, kaltem Wasser ab. Wiederholen Sie diesen Vorgang 2 – 3 Mal, um sicher zu gehen, dass sämtlicher Schmutz entfernt ist. 
 
   Wenn Sie Spinat roh in Salaten essen möchten, trocknen Sie die Blätter in einer Salatschleuder oder einem Abtropfsieb. Wenn Sie den Spinat kochen möchten, müssen Sie ihn nicht erst trocknen. 
 
   Spinat wird am besten durch das Schnellkochverfahren gekocht, was Oxalsäure freisetzt und den Spinat süßer schmecken lässt. 
 
   Hier einige Serviervorschläge: Essen Sie Spinat in einem Spinat-Salat oder geben Sie Spinatblätter zu anderem jungem Gemüse hinzu. Schichten Sie Spinat oder anderes Gemüse in Lasagne und backen Sie diese. Kochen Sie Spinat zusammen mit Knoblauchzehen. Sie können hier sogar ein paar Pinienkerne für einen knackigen Geschmack hinzufügen. Knoblauch, Zitronensaft und Olivenöl sind hervorragende Ergänzungen, wenn Sie Spinat kochen. 
 
   Geben Sie gegrilltes oder gebratenes Hähnchen oder Fisch auf ein Bett aus gedünsteten oder gekochten Spinat. Omelette schmeckt mit gekochtem Spinat ausgezeichnet. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419373]Lauch
 
   Lauch auch Porree, Breitlauch, Winterlauch, Borree, Welschzwiebel, Gemeiner Lauch, Spanischer Lauch, Aschlauch, Fleischlauch genannt, ist ein naher Verwandter von Zwiebeln, Knoblauch und Frühlingszwiebeln. Mit seinen flachen, breiten Blättern und seinem dicken, weißen Stiel sieht er aus, wie zu groß gewachsene Frühlingszwiebeln. Meist ist er blau-grün, manchmal auch violett. Lauch schmeckt mild und süß und veredelt den Geschmack von Nahrungsmitteln, mit denen er gekocht wird. 
 
   Lauch ist reich an Kalium, was den Wasserhaushalt im Körper reguliert, den Blutdruck stabilisiert, das Cholesterin senkt und Entzündungen bekämpft. 
 
   Auch enthält Lauch Folsäure, Vitamin C und Beta-Karotin in den Stielen. 
 
   Beim Kauf von Lauch, achten Sie darauf, dass der Stiel weniger als 7cm in der Länge misst, da der Lauch dann zart und lecker ist. Achten Sie darauf, dass die Blätter makellos sind. 
 
   Lauch kann im Kühlschrank ca. eine Woche lang aufbewahrt werden, bevor er anfängt, zu verderben. Lagern Sie ihn in einem verschlossenen, aber geräumigen und luftdichten Behältnis, sodass in der Nähe gelagerte Nahrungsmittel nicht durch den Geruch beeinträchtigt werden. 
 
   Waschen Sie den Lauch gründlich, um Schmutzrückstände und Schmutz, der sich in den Blättern verbirgt zu entfernen. Entfernen Sie sämtliche äußere Blätter, die alt aussehen und kürzen Sie beide Enden der Pflanze. 
 
   Man kann Lauch kochen und diesen geschnitten oder gehackt servieren oder ihn Salaten, Aufläufen, Eintöpfen, Suppen, gemischtem Gemüse, Quiche und vielen anderen Gerichten beifügen. 
 
   Vermeiden Sie jedoch ein zu langes Kochen, da der Lauch sonst zu einer breiigen Masse zerkocht. Kartoffel-Lauchsuppe ist besonders lecker und nährstoffreich und schmeckt kalt genauso gut wie heiß. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419374]Zwiebeln
 
   Zwiebeln sind ein Gemüse, das zu den Zwiebelgewächsen gehört. Diese beinhalten ebenso Knoblauch, Schalotten, Lauch und Schnittlauch. 
 
   Helle Zwiebeln sind perfekt zum Kochen geeignet und sind bekannt für ihren vollen Geschmack. Diese Zwiebeln werden beim Kochen dunkelbraun und haben einen würzigen, süßen Geschmack, der ideal zu französischer Zwiebelsuppe passt. 
 
   Rote Zwiebeln sind sowohl frisch als auch zum Grillen und auch für Fischgerichte wie Ceviche (Peruanisches Nationalgericht) gut geeignet. 
 
   Zwiebeln sind kalorienarm und fett-, natrium- und cholesterinfrei. Sie enthalten Ballaststoffe, Vitamin B-6 und C, zusammen mit Kalium und nicht weniger als 150 phytochemische Stoffe. 
 
   Flavan Quercetin, ein Antioxidans, das in Zwiebeln enthalten ist, bekämpft freie Radikale im Körper. Quercetin schützt und regeneriert das Vitamin E im Körper, hilft, den Körper von gesundheitsschädlichen Stoffen und Schwermetallen zu entgiften und hindert Lipoprotein an der Oxidierung. Der Körper kann Quercetin ebenfalls aus Tee und Äpfeln beziehen, eine weitläufige Studie zeigte jedoch, dass der Quercetin-Gehalt aus Zwiebeln zwei Mal so hoch wie in Tee und drei Mal so hoch wie in Äpfeln ist. 
 
   Die Wissenschaft verdeutlicht ebenso, dass Zwiebeln potenziell hilfreiche Auswirkungen bezüglich Krebsvorbeugung (besonders bei Magenkrebs) haben. 
 
   Zwiebeln scheinen aufgrund ihrer organischen Zusammensetzung ebenso den Cholesteringehalt sowie den Blutdruck zu begünstigen. Täglicher Verzehr von Zwiebeln kann das gute Cholesterin (HDL) im Körper erhöhen und gegen Herzinfarkt und Schlaganfall schützen. 
 
   Weiterhin beugen Zwiebeln Asthma-Anfällen und Entzündungen vor, während andere Studien gezeigt haben, dass Zwiebeln vor grauem Star schützen. 
 
   Achten Sie beim Kauf von Zwiebeln darauf, dass die Zwiebeln eine trockene Außenhaut aufweisen, die frei von Schimmel, Verfärbungen, Druckstellen oder Flecken ist. Stellen Sie sicher, dass sie sich für ihre Größe schwer anfühlen und nicht zu stark riechen. 
 
   Lagern Sie Zwiebeln immer an kühlen, trockenen Plätzen (außer grüne Zwiebeln, diese müssen im Kühlschrank aufbewahrt werden). Verbrauchen Sie die Zwiebeln innerhalb weniger Monate, auch wenn Sie bis zu 4 Monate haltbar sind. Je frischer die Zwiebeln sind, desto besser schmecken sie und desto nährstoffreicher sind sie. 
 
   Süße Zwiebeln schmecken roh, frisch gehackt und Salaten, Putenburgern oder beinahe jedem Sandwich beigefügt hervorragend. Sie können diese leicht kochen, um ihren anhaftenden süßen und milden Geschmack hervorzubringen. 
 
   Perlzwiebeln werden oft in Gemüsegerichten oder als Verzierung von Cocktails verwendet. Essen Sie Frühlingszwiebeln roh in Salaten, Krautsalat, Kartoffelsalat oder kurz, leicht angebraten oder gekocht in verschiedenen Gerichten. Auch schmecken Sie zu Kurzgebratenem ausgezeichnet. 
 
   Helle Zwiebeln sind die Standartvariante von Zwiebeln, die von den meisten Köchen verwendet werden. Ihr Geschmack reicht von mild bis scharf und ihre Vielseitigkeit in der Küche ist riesig. Verwenden Sie sie in Salaten, Suppen, Eintöpfen, als Beilage zu Fleisch, Fisch und Geflügel oder sogar als Beikost. Die Liste von Rezepten, die Zwiebeln benötigen, ist beinahe endlos. Die Zwiebel ist die am meisten verwendete Zutat (außer in Desserts).
 
   In älteren Rezepten vom Balkan, aus dem östlichen Mittelmeerbereich und dem Nahen Osten wird Zwiebelsaft als Fleischzartmacher eingesetzt. Dazu werden Fleischwürfel, die sonst eher zäh sind, also z. B. keine von Natur aus zarten Filetstücke junger Tiere, sondern etwa Teile vom Hammel, über Nacht in einer Mischung aus Zwiebelsaft und (Oliven-)Öl oder in Milch mit Zwiebelsaft eingelegt (dazu nach Belieben jeweils Gewürze). Insbesondere für Grillfleisch empfiehlt sich das Verfahren.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419375]Rettich
 
   Rettich ist ein Gemüse das während des gesamten Jahres erhältlich ist, auch wenn es im Allgemeinen eine Pflanze der kälteren Jahreszeit ist. 
 
   Sommerrettich ist kleiner, hell- oder dunkelrot, pink, violett und weiß oder rot und weiß. Der Rettich kann gestreckt oder rund sein und sein Geschmack reicht von mild bis hin zu feurig scharf. 
 
   Winterrettich hat einen stechenden Geschmack und kann grün, Schwarz oder weiß sein. 
 
   Es gibt auch chinesischen oder japanischen (orientalischen) Rettich. Chinesischer Rettich ist rund, dick und sehr mild im Geschmack. 
 
   Rettich ist kalorienarm, fett- und cholesterinfrei und ein hervorragender Lieferant von Vitamin C und Folat, sowie von Mineralstoffen wie Kalzium, Magnesium, Phosphor und Kalium, Beta-Karotin und Lutein. Er enthält viel Selen, Vitamin A, Mangan, Kupfer und Zink.
 
   Der Magnesium- und Eisengehalt in Rettich reinigt die Schleimhaut und hilft, Fett in den Zellen aufzulösen. 
 
   Rettich reduziert den Appetit, hilft der Verdauung und bei Atemproblemen und kurbelt die Fettverbrennung an. 
 
   Flavon (zusammen mit Vitamin C) im Rettich unterstützt die Struktur der Kapillargefäße im menschlichen Körper. 
 
   Folsäure, Beta-Karotine und Vitamin C helfen, gefährlich hohe Pegel von Homocystein im Körper effektiv zu reduzieren. 
 
   Kalium senkt den Blutdruck und das Cholesterin im Körper und schützt vor der Entwicklung von Herzinfarkt und Schlaganfall. 
 
   Wählen Sie mittelgroße Rettiche, die an der Wurzel eine schöne Farbe aufweisen. Beachten Sie diese Regel bei allen Sorten außer bei weißem Rettich, dieser sollte auch weiß aussehen. Achten Sie darauf, dass der Rettich fest ist und seine Blätter grün, gesund und nicht verwelkt sind. 
 
   Lagern Sie den Rettich bis zu ca. einer Woche in Plastiktüten im Kühlschrank (entfernen Sie dafür zuerst die Blätter). Winterrettich hält bis zu zwei Wochen. 
 
   Wussten Sie, dass Sie Rettich, der nicht mehr so frisch aussieht, auffrischen können? Legen Sie den Rettich für 1 – 2 Stunden in Eiswasser, bevor Sie diesen servieren. 
 
   Geben Sie Rettichblätter zu frischen Salaten oder Kurzgebratenem. Dies verleiht einen guten, pikanten Geschmack, der nicht so würzig ist, wie der Rettich selbst. 
 
   Rettich wird meist als Verzierung von anderen Gemüsegerichten oder in Salaten serviert. Reiben Sie den Rettich in Bohnensalat oder auf Pasta. Wählen Sie sowohl für die Optik als auch für den Geschmack Ihrer Gemüsegerichte verschieden farbigen Rettich.  Fügen Sie weißen Rettich zu Gemüsesuppe für ein knackiges Geschmackserlebnis bei. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419376]Tomaten
 
   Die Tomate, in Österreich Paradeiser oder auch Paradiesapfel genannt, ist eine Pflanzenart aus der Familie der Nachtschattengewächse. Damit ist sie unter anderem eng mit der Kartoffel, der Tollkirsche, der Alraune, der Engelstrompete, der Petunie und dem Tabak verwandt.
 
   Es gibt 4 Grundarten von Tomaten, die aufgrund ihrer Größe eingeteilt werden. Die kleinste Variante ist die Kirschtomate. Diese süßen und geschmackvollen Tomaten wachsen in Trauben. Als nächstes kommen die mittleren Tomaten, diese sind geschmackvoll und süß und werden am frühesten reif. Pflaumentomaten mit dicken Fruchtfleisch-Wänden und weniger Kernen und sind hervorragend für Soßen geeignet, für die man Tomaten braucht. Die größten Tomaten nimmt man am besten, um sie in Scheiben zu schneiden. 
 
   Tomaten sind das ganze Jahr im Supermarkt, in Lebensmittelläden und auf Bauernmärkten erhältlich. 
 
   Tomaten sind reich an Vitamin C und Oxalsäure. Diese Säure hilft, unseren Stoffwechsel zu beschleunigen und kurbelt unsere Nieren an, hohe Mengen an Fetteinlagerungen herauszufiltern und dieses Fett aus unserem Körper zu spülen. Manche Menschen mit Nierenleiden meiden Tomaten wegen ihres Gehaltes an Oxalsäure. Die Oxalsäure bildet mit Kalzium nicht lösliche Salze, die zur Entstehung von Nierensteinen führen können. Sprechen sie also mit Ihrem Arzt wenn sie Probleme mit Ihren Nieren haben.
 
   Tomaten enthalten ebenso viel Vitamin A und K, Kalium, Phosphor, Magnesium und Zink. Vitamin A und C produzieren notwendige entgiftende Mittel, um unseren Körper zu reinigen. 
 
   Der Gehalt an Chrom in Tomaten hilft, unseren Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und das Verlangen nach Zucker zu vermindern. 
 
   Vitamin C ist ein starkes Antioxidans, das uns vor Schäden durch freie Radikale im Körper schützt. Es hilft ebenso unserem Körper, Collagen zu produzieren, was für eine gesunde Haut, Narbengewebe, Sehnen, Bänder und Blutgefäße wichtig ist. 
 
   Das Lycopen gibt den Tomaten ihre satte rote Farbe. Lycopen ist ein starkes Antioxidans, das freie Radikale neutralisiert und unsere Zellen vor Schädigungen schützt. Laut aktuellen Studien, bietet Lycopen zwei Mal so viel Schutz durch Antioxidantien wie Beta-Karotin. Diese Studien zeigen, dass uns das Lycopen in Tomaten vor Darm-, Magen-, Brust-, Lugen- und Gebärmutterkrebs schützt. 
 
   Neueste Untersuchungen zeigen, dass zwei Zusammensetzungen, die in Tomaten vorkommen (Cumarsäure und Chologensäure), helfen, die Auswirkungen von Nitrosaminen zu hemmen, vor allem bei Rauchern. Die Blockierung der Auswirkungen von Nitrosaminen ist ein effektiver Schutz vor Lungenkrebs. Vitamin B-3 in Tomaten senkt das Cholesterin, Kalium den Blutdruck. 
 
   Vitamin K hilft dabei, unsere Knochen gesund zu halten und Osteocalcin zu aktivieren, welches die Verankerung von Kalzium im Inneren der Knochen unterstützt.
 
   Es gibt viele verschiedene Sorten von Tomaten. Beim Kauf von Tomaten, wählen Sie die mit der tiefsten Farbe (wenn Sie rote Tomaten kaufen). Die roten Pigmente weisen auf den Gehalt von Lycopen hin. 
 
   Wenn Sie Tomaten roh verzehren, ist das sehr gut, aber das Kochen setzt noch mehr Lycopen frei und durch das Kochen in Olivenöl kann der Körper das Lycopen besser aufnehmen. 
 
   Schneiden oder würfeln Sie die Tomaten oder geben Sie Kirschtomaten in Ihre grünen Blattsalate. 
 
   In einer Vielzahl von Gerichten können Sie Tomaten grillen, kochen, braten oder dünsten. 
 
   Servieren Sie Tomatenscheiben mit Gurkenscheiben und Zwiebeln. Geben Sie gehackten Schnittlauch oder Petersilie dazu und träufeln Sie ein wenig Oliven-Öl und ein paar Spritzer Zitrone darauf. 
 
   Essen Sie Tomaten mit fettarmen oder fettfreien Hüttenkäse. 
 
   Geben Sie Roma Tomaten in Eintöpfe, Suppen und Aufläufe. Roma Tomaten sind ebenso zu Beefsteak und anderen Gerichten wie Sandwiches hervorragende Begleiter. 
 
   Probieren Sie mit Spinat gefüllte Tomaten, Tomaten in einer Gazpacho Suppe oder backen Sie Tomaten auf Fisch mit Zwiebelringen. 
 
   Ein weiteres Top Gericht sind mit Shrimps gefüllte Tomaten. 
 
   Auch kann man Okra mit Tomaten und Mais kombinieren. 
 
   Backen Sie Tomaten oder bereiten Sie diese mit Artischockenherzen oder Auberginen zu. 
 
   Frische, hausgemachte Tomatensuppe ist sowohl nährstoffreich als auch lecker. 
 
   Für diese Frucht, die als Gemüse gegessen wird, gibt es Hunderte von Rezepten, die sicherstellen, dass Ihre Ernährung zur Fettverbrennung lecker sein wird. Sie können Tomaten zu beinahe jedem Gericht hinzufügen und sich dabei sicher sein, Ihrem Körper etwas Gutes zu tun. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419377]Brunnenkresse
 
   Brunnenkresse ist eine der ältesten bekannten Gemüsesorten, die von Menschen gegessen werden. Die winterharte Pflanze, die das ganze Jahr über wächst, hat einen ziemlich ausgeprägten pfefferigen Geschmack. Sie ist grün, hat knackige, zarte Zweige und ist in den Küchen auf der ganzen Welt zu Hause. Brunnenkresse ist das ganze Jahr über erhältlich. 
 
   Brunnenkresse ist dafür bekannt, Zusammensetzungen zu enthalten, welche Schädigungen der DNA in weißen Blutkörperchen verhindern. Wenn die weißen Blutkörperchen Schäden an ihrer DNA aufweisen, ist das oft der Vorbote von Krebs. 
 
   Ein Senföl in Brunnenkresse, Phenylethyl Isothio-Cyanate (PEITC), welches der Brunnenkresse seinen leicht bitteren Geschmack verleiht, könnte für die Anregung der körpereigenen Schutzenzyme verantwortlich sein, den Krebs zu bekämpfen. 
 
   Neben dem hohen Gehalt an Beta-Karotin und den Vitaminen A, B-1, B-6, C, E und K ist Brunnenkresse auch reich an Kalzium, Jod, Eisen, Quercetin, Magnesium und Zink. 
 
   Magnesium hilft, Energie aus der Nahrung freizusetzen und Nährstoffe aufzunehmen. Es hilft auch die Muskelfunktion zu regulieren und das Herz zu schützen. 
 
   Neben den exzellenten antioxidantischen Eigenschaften von Vitamin C, ist das Flavon Quercetin stark entzündungshemmend und hat antioxidantische Eigenschaften. Diese helfen, Entzündungen einzudämmen, wirken als natürliches Antihistamin und helfen Allergien zu bekämpfen. 
 
   Da Brunnenkresse aus 95 % Wasser besteht, wirkt es auf natürliche Weise harntreibend, hilft die Nieren durchzuspülen und unseren Körper zu entgiften. 
 
   Brunnenkresse ist sehr kalorienarm, Sie können diese also so oft Sie möchten essen, ohne Ihren Fettverbrennungsprozess negativ zu beeinflussen. 
 
   Die frischen Blätter von Brunnenkresse werden oft zusammen mit anderem Blattgemüse (wie Rucola oder jungen Salatblättern) Salaten hinzugefügt. Brunnenkresse verleiht einen frischen knackigen Geschmack, und hat ein pfefferiges Aroma, eine perfekt Ergänzung zu anderen Gemüsesorten. 
 
   Geben Sie Brunnenkresse zu Minestrone und anderen Gemüsesuppen für Optik und Geschmack. 
 
   Brunnenkresse kann zu Vollkorn-Sandwiches hinzugefügt werden, was einen leckeren Geschmack hervorruft und ebenso als Nährstoff fungiert. 
 
   Essen Sie Brunnenkresse in Dips, in Omeletten, als Gemüsebeilage oder Vorspeise.
 
   Geben Sie Brunnenkresse in Pasta oder Soßen und zu Avocadocreme, Salsa, Brotaufstrichen oder sogar in Süßkartoffelpüree. 
 
   Brunnenkresse verliert beim Kochen viele ihrer förderlichen Eigenschaften, essen Sie sie also am besten roh. Auch hält sie im Kühlschrank nicht viel länger als ein paar Tage, verbrauchen Sie sie am besten innerhalb weniger Tage nach dem Kauf.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419378]Fatburner Snacks als Zwischenmahlzeit oder leichtes Abendessen[bookmark: _Toc326419379]Diverse Rezeptideen
 
   Lecker ist eine Scheibe Knäckebrot, belegt mit Magerquark und einer Frucht in Scheiben geschnitten oben aufgelegt.
 
   150 ml Buttermilch mit einer Handvoll Obst püriert, angereichert mit Kleie oder Weizenkeime und abgerundet mit dem Saft einer Zitrone. Anstelle der Buttermilch kann auch 150 g fettarmer Joghurt verwendet werden.
 
   Ein Fatburner-Drink kann auch mit Sojamilch hergestellt werden, z.B. 40 g Beerenobst (einzelne Sorte oder gemischte Sorten) mit je einer halben Orange und Grapefruit jeweils klein geschnitten, 1 Esslöffel Zitronensaft und 1 Teelöffel Honig zugeben. Für die Verdauung noch 1 Teelöffel (Hafer-) Kleie, einen halben Teelöffel Leinöl zufügen und mit 150 ml Sojamilch aufgießen und anschließend alles pürieren.
 
   Wer lieber herzhaftes mag, kann eine Scheibe Baguette-Brot (am besten aus Vollkornmehl) mit etwa 10 g Landrahm bestreichen und mit ca. 10 g fettarmen Camembert-Käse belegen. Aus Honigmelonen lassen sich kleine Kugeln ausstechen, die oben aufgelegt werden. Garnieren kann man die Zwischenmahlzeit mit einer Scheibe Sternfrucht.
 
   Als Variante kann eine Scheibe Baguette-Brot mit 20 g Landrahm bestrichen werden und mit einer halben Feige gegessen werden.
 
   Nun zu ausgewählten Fatburner-Rezepten die es in sich haben. Diese können sie auch abends zu sich nehmen, um einen leichten Snack zu genießen und Ihre Fettverbrennung maximal anzukurbeln.
 
   Die vorgeschlagenen Rezepte können leicht auf 1 oder mehrere Personen zugeschnitten werden. Wenn z.B. die Angaben für 1 Person angegeben sind und Sie möchten für 2 Personen kochen, so verdoppeln Sie einfach die Menge.
 
   Umkehrt können Sie die Angaben halbieren wenn Sie für 1 Person kochen aber 2 Personen im Rezept angegeben sind.
 
    
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419380]Kirschquark mit Pumpernickel für 4 PersonenZutaten:
 
   400g Sauerkirschen 
 
   20g Pumpernickel
 
   400g Magerquark
 
   etwas Stevia zum süßen
 
   Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
   Die Sauerkirschen in ein Sieb gießen und gut abtropfen lassen. Die Pumpernickelscheiben in kleine Würfel schneiden oder zerbröckeln. 
 
   Den Quark in eine Schüssel geben, nach Belieben mit Stevia süßen und mit dem Schneebesen cremig rühren. 
 
   Von den abgetropften Sauerkirschen einige für die Garnitur beiseitelegen und halbieren. Die übrigen Kirschen unter den Quark heben. 
 
   Den Quark in Schälchen anrichten und mit den Pumpernickel würfeln und den halbierten Sauerkirschen garnieren.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419381]Apfel-Frischkäse Zwischenmahlzeit für 1 PersonZutaten:
 
   1 Apfel
 
   3 EL Wasser
 
   1 TL frisch gepresster Zitronensaft
 
   1 Stück Zimtstange
 
   etwas Stevia
 
   150 g körniger Frischkäse (Hüttenkäse)
 
   1 TL Weizenkleie
 
   Zubereitungszeit: 10 Minuten
 
   Den Apfel schälen, entkernen und würfeln. Die Apfelwürfel zusammen mit dem Wasser, Zitronensaft und der Zimtstange etwa 5 Minuten dünsten. Mit etwas Stevia abschmecken und erkalten lassen. 
 
   Den Frischkäse mit der Weizenkleie verrühren. Dazu das Apfelkompott reichen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419382]Erdbeerquark für 1 PersonZutaten:
 
   200 g Erdbeeren
 
   150 g Magerquark 
 
   etwas Stevia
 
   1 EL gehackte, ungesalzene Pistazienkerne
 
   Zubereitungszeit: 10 Minuten
 
   Die Erdbeeren waschen und putzen. Die Hälfte im Mixer pürieren. 
 
   Den Quark mit dem Erdbeerpüree und etwas Stevia glatt rühren. 
 
   Die restlichen Erdbeeren in Scheiben schneiden und auf dem Quark anrichten. Mit den Pistazien bestreuen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419383]Quarkbrötchen mit Heidelbeeren für 1 PersonZutaten:
 
   50 g Heidelbeeren
 
   2 EL Magerquark 
 
   etwas abgeriebene, unbehandelte Zitronenschale
 
   etwas Zimt
 
   etwas Stevia
 
   1 Vollkornbrötchen
 
   Zubereitungszeit: 5 Minuten
 
   Die Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen. Den Quark mit der Zitronenschale, dem Zimt und etwas Stevia verrühren. 
 
   Das Brötchen aufschneiden, beide Hälften mit dem Quark bestreichen und die Heidelbeeren darauf verteilen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419384]Sauerkrautsalat mit Grapefruit für 1 PersonZutaten:
 
   1 Grapefruit 
 
   100 g Sauerkraut
 
   2 EL Naturjoghurt
 
   etwas Stevia
 
   etwas gemahlener Fenchelsamen
 
   Zubereitungszeit: 10 Minuten
 
   Die Grapefruit filetieren. Dazu die Schale mitsamt der weißen Haut mit einem scharfen Messer abschneiden. Dann die Grapefruitfilets aus den Trennhäuten herausschneiden. Die Filets in mundgerechte Stücke schneiden. 
 
   Das Sauerkraut zerpflücken. Den Joghurt mit etwas Stevia und dem Fenchel verrühren und mit dem Sauerkraut und den Grapefruitfilets mischen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419385]Heiße Früchtchen für 4 PersonenZutaten:
 
   1 große Orange
 
   1 Grapefruit
 
   4 cl Orangenlikör
 
   1 Msp. Ingwerpulver
 
   2 Bananen
 
   1 EL frisch gepresster Zitronensaft
 
   2 cl Bananenlikör
 
   50 g Pistazienkerne
 
   Zubereitungszeit: 40 Minuten
 
   Die Orange und die Grapefruit schälen und filetieren. 
 
   Den Naturhonig mit dem Orangenlikör und dem aufgefangenen Fruchtsaft zu einer glatten Sauce verrühren. Alles mit Ingwer würzen. 
 
   Die Orangen- und Grapefruitspalten auf 4 gleich große Stücke Alufolie verteilen. Alles mit der Sauce beträufeln und zu Päckchen wickeln. 
 
   Die Bananen schälen und quer halbieren. Jeweils auf der nach innen gewölbten Seite mit einem Messer einen tiefen Spalt in die Bananenhälften schneiden. 
 
   Die Bananen auf vier Stücke Alufolie verteilen und mit dem Zitronensaft und dem Bananenlikör beträufeln. Die gehackten Pistazien in den Spalt geben. Danach die Bananen fest in Alufolie wickeln. 
 
   Die 8 Fruchtpäckchen auf zwei Platten anrichten und um den heißen Stein drapieren. Den Stein vorheizen. 
 
   Die Alupäckchen auf den heißen Stein legen und etwa 10 Minuten von beiden Seiten braten. Anschließend die Päckchen auswickeln und vorsichtig auf Teller legen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419386]Pizza-Vollkorn-Toast mit Artischockenherzen für 4 PersonenZutaten:
 
   100 ml passierte Tomaten
 
   etwas Meersalz
 
   etwas schwarzer Pfeffer aus der Mühle
 
   2 TL getrocknete italienische Kräuter
 
   125 g Mozzarella 
 
   240 g Artischockenherzen 
 
   4 Scheiben Vollkorn Toastbrot
 
   4 Scheiben Parmaschinken
 
   1 Zweig frisches Basilikum
 
   1 Zweig Oregano
 
   Zubereitungszeit: 20 Minuten
 
   Den Backofen auf 200°C (Umluft 180°C; Gas Stufe 3) vorheizen. Die Tomaten in eine Schüssel geben und mit Salz und Pfeffer und etwa 1 Teelöffel Kräutermischung abschmecken. 
 
   Den Mozzarella und die Artischockenherzen gut abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. 
 
   Die Toastbrote hell rösten. Sie mit den passierten Tomaten bestreichen und mit Artischocken, Parmaschinken und Mozzarella belegen. Das Ganze mit etwas Kräutermischung bestreuen. 
 
   Die Pizzatoasts im Backofen auf der zweiten Einschubleiste von oben 5 bis 10 Minuten überbacken. 
 
   Das Basilikum und den Oregano waschen und trockentupfen. Die Blätter abzupfen. Basilikumblätter in feine Streifen schneiden, Oreganoblätter fein hacken. Die Pizzatoasts vor dem Servieren damit garnieren.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419387]Gurken in Joghurt Sauce für 4 PersonenZutaten:
 
   500 g Naturjoghurt 
 
   1 Salatgurke
 
   1 TL Chat Masala (indische Gewürzmischung)
 
   1 TL gemahlener Kreuzkümmel
 
   0.5 TL schwarzer Pfeffer
 
   etwas Meersalz
 
   Zubereitungszeit: 15 Minuten Marinierzeit: ca. 60 Minuten
 
   In einer Schüssel den Joghurt mit einem Schneebesen glatt rühren. Die Gurke putzen, waschen und zusammen mit der Schale grob reiben. 
 
   Die Gurkenraspel unter den Joghurt mischen. 
 
   Alle Gewürze auf den Joghurt streuen, alles gut vermischen und etwa 1 Stunde im Kühlschrank durchziehen lassen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419388]HauptmahlzeitenDie vorgeschlagenen Rezepte können leicht auf 1 oder mehrere Personen zugeschnitten werden. Wenn z.B. die Angaben für 1 Person angegeben sind und Sie möchten für 2 Personen kochen, so verdoppeln Sie einfach die Menge.
 
   Umkehrt können Sie die Angaben halbieren wenn Sie für 1 Person kochen aber 2 Personen im Rezept angegeben sind.
 
   Diese Hauptmahlzeiten können Sie alle zur Mittagszeit zu sich nehmen, sollten aber zum Abendessen auf bestimmte. Lebensmittel verzichten, weil diese den nächtlichen Prozess der Fettverbrennung  behindern.
 
   Abends sollten Sie daher bitte auf folgende Lebensmittel verzichten:
 
   -          Käse (mit mehr als 20 % Fettanteil)
 
   -          Rotes Fleisch
 
   -          Sahne
 
   -          Schmand
 
   -          Reis
 
   -          Nudeln
 
   -          Sekt
 
   -          Mehr als 1 Glas Bier
 
   -          Mehr als 1 Glas Rotwein
 
   -          Weisswein
 
   -          Alkohol mit mehr als 15 % Alkoholanteil
 
   -          Obstsäfte
 
   -          Größere Mengen Obst
 
   Zwischen der letzten Mahlzeit und dem zu Bett gehen sollten mindestens 3 ½ Stunden liegen, nur so stellen Sie sicher, dass der Fettverbrennungs-Prozess auch nachts funktioniert.
 
    
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419389]Chilihuhn für 1 PersonZutaten:
 
   125 g Hähnchenbrustfilet 
 
   125 g rote Kidneybohnen
 
   75 g Tomate
 
   1 kleine Zwiebel
 
   1 Knoblauchzehe
 
   1 kleine Chilischote
 
   Etwas Meersalz
 
   2 EL Distelöl
 
   Etwas Cayennepfeffer
 
   Etwas Paprikapulver
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Zubereitungszeit: 15 Minuten 
 
   Die Zwiebel in Ringe schneiden und 1 zerdrückte Knoblauchzehe und das Hähnchenbrustfilet (in mundgerechte Würfel geschnitten) geben und mit dem Distelöl anbraten. 
 
   Die Kidneybohnen aus der Dose abtropfen lassen, Tomaten klein schneiden (evtl. mit heißem Wasser überbrühen und die Haut abziehen) und die Chilischote klein schneiden. 
 
   Das Gemüse wird zum Fleisch gegeben und mit Cayennepfeffer, Paprikapulver, Jod- oder Meersalz und Pfeffer gewürzt und gegart. 
 
   Statt Cayennepfeffer kann auch Sambal Oelek verwendet werden. Dazu kann Naturreis oder Wildreis gegessen werden.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419390]Huhn mit Orange für 1 PersonZutaten:
 
   125 g Hähnchenbrustfilet 
 
   50 ml Orangensaft 
 
   ½ TL geriebene unbehandelter Orangenschale
 
   Etwas Paprikapulver (süß)
 
   1 kleine Zwiebel
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Zubereitungszeit: 30 Minuten 
 
   Das Hähnchenbrustfilet mit süßem Paprikapulver, Jod- oder Meersalz und Pfeffer würzen, dann in eine Auflaufform geben. 
 
   Die Zwiebel zerkleinern, zusammen mit einem halben Teelöffel geriebener unbehandelter Orangenschale und 50 ml Orangensaft verrühren und anschließend über das Fleisch gießen. 
 
   Im vorgeheizten Backofen bei 200°C etwa 25 Minuten garen, evtl. zwischendurch Wasser aufgießen. Dazu empfiehlt sich als Beilage Naturreis bzw. Wildreis.
 
   

[bookmark: _Toc326419391]Salat mit Putenbrust für 2 PersonenZutaten:
 
   250 g Putenschnitzel
 
   1 Bund Radiesschen
 
   1 kleiner Kopfsalat
 
   1 kleine Salatgurke
 
   1 gelbe Paprikaschote
 
   1 Zwiebel
 
   100 g Brunnenkresse
 
   2 EL Distelöl
 
   1-2 EL Sonnenblümenöl
 
   2 EL Zitronensaft
 
   1 TL Senf
 
   1-2 EL Hüttenkäse
 
   2-4 EL klein gehackte Walnüsse
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Etwas Zitronengras 
 
   Etwas Estragon
 
   Etwas Schnittlauch
 
   1 Scheiber roher Schinken (mager)
 
   Zubereitungszeit: 25 Minuten 
 
   Den Kopfsalat waschen, Strünke entfernen und klein schneiden, gut abtropfen lassen. Die Radieschen waschen und in Scheiben schneiden, die Gurke schälen und in Würfel schneiden, die Paprikaschote in Streifen schneiden, die Zwiebel würfeln, die Brunnenkresse  zufügen, alles miteinander vermischen.
 
   In 2 Esslöffel Distel- oder Sonnenblumenöl ein kleines Putenschnitzel erst anbraten, dann würzen mit Salz und Pfeffer und z.B. Zitronengras oder Estragon. 
 
   Ein leckeres Aroma kann erreicht werden, wenn nach dem kurzen Anbraten eine Scheibe roher Schinken (mager) um das Putenfleisch gewickelt wird und dann das Fleisch weiter gegart wird.
 
   Das Salat-Dressing kann aus 1-2 Esslöffel Öl (Sonnenblumen- oder Distelöl) hergestellt werden mit ca. 2 Esslöffeln Zitronensaft, Jod- oder Meersalz, Pfeffer und Schnittlauch, variabel mit 1 Teelöffel Senf und dem Bratenfett aus der Pfanne.
 
   Den Salat auf einen Teller geben, mit dem Dressing beträufeln, das Fleisch in Stücke schneiden und über den Salat verteilen, in der Mitte den Hüttenkäse geben und die klein gehackten Walnüsse über den Salat verteilen.
 
   Dekorativ ist der Salat, wenn der Blattsalat nicht zerkleinert ist, sondern als ganzes Blatt auf dem Teller liegt und die übrigen Gemüsesorten rundum verteilt werden.
 
   Grundsätzlich eignen sich auch andere Salatsorten wie Feldsalat und Endivien. Statt des Putenfleischs können auch Fischwürfel oder angebratene Kartoffelwürfel verwendet werden.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419392]Paprika mit Lammkotelett für 1 PersonZutaten:
 
   2 Lammkoteletts 
 
   1 Knoblauchzehe
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Etwas Thymian
 
   2-3 EL Sonnenblümenöl
 
   1 kleine rote Paprikaschote
 
   1 Zwiebel
 
   1 EL Sahne
 
   ½ TL Vollkornmehl
 
   Zubereitungszeit: 25 Minuten 
 
   Die Lammkoteletts mit Thymian, dem kleingehackten Knoblauch, Jod- oder Meersalz und Pfeffer würzen und in einer Pfanne mit 2-3 Esslöffeln Sonnenblumenöl braten. 
 
   Die Paprikaschote waschen entkernen und in kleine Streifen schneiden und zusammen mit einer Zwiebel in 1-2 Esslöffel Öl dünsten. Das Vollkornmehl mit der Sahne verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen, dann über das Gemüse geben. Über die Lammkoteletts können grob gehackte Walnüsse gegeben werden. Als Beilage schmecken Salzkartoffeln oder Naturreis.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419393]Rotbarsch mit Naturreis für 1 PersonZutaten:
 
   150 g Rotbarschfilet
 
   50 g Wildreis (Naturreis)
 
   50 g Porree
 
   1 kleine gelbe Paprika
 
   1 kleine Zucchini
 
   2-3 Champignons
 
   1 TL Limettensaft
 
   1 Knoblauchzehe
 
   Etwas geriebener Meerrettich
 
   1 EL Pflanzenöl
 
   ½ TL abgeriebene Limettenschale
 
   Etwas Sojasauce
 
   Etwas Meersalz
 
   Kräuter (Dill, Thymian, Estragon oder Basilikum)
 
   Zubereitungszeit: 25 Minuten 
 
   Den Reis nach Anleitung kochen. 
 
   Das Rotbarschfilet in Stücke schneiden, mit ein paar Tropfen Limettensaft, der kleingeschnittenen Knoblauchzehe und dem geriebenen Meerrettich würzen. 
 
   Den Porree, Paprika, Zucchini und die Champignons waschen und klein schneiden. In 1 Esslöffel Pflanzenöl den Rest Knoblauch und Meerrettich anbraten, den Fisch hinzufügen. 
 
   Nach dem Anbraten den Fisch aus der Pfanne nehmen und das Gemüse ein paar Minuten schmoren, dann Reis und Fisch untermischen und nochmals garen. 
 
   Gewürzt wird mit Sojasauce, dem übrigen Limettensaft und der abgeriebenen Limettenschale sowie Pfeffer. 
 
   Je nach Geschmack kann mit frischen Kräutern wie Dill, Thymian, Estragon oder Basilikum zusätzlich verfeinert werden.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419394]Quarkgefüllte Tomaten für 1 PersonZutaten:
 
   3 große Tomaten 
 
   3 schwarze Oliven
 
   1 Zwiebel
 
   2 Knoblauchzehen
 
   Etwas Schnittlauch
 
   Etwas Basilikum
 
   Ein paar Tropfen Weinessig
 
   1 Teelöffel Olivenöl
 
   125 g Magerquark
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
   Die Tomaten waschen, eine Art Deckel abschneiden und die Tomaten aushöhlen. 
 
   Das ausgehöhlte Tomatenfleisch und die Oliven klein schneiden, dazu Schnittlauch, Basilikum, Zwiebel und die Knoblauchzehen zerkleinern.
 
   Den Weinessig und das Olivenöl zugeben und mit dem Magerquark vermischen, mit Jod- oder Meersalz und Pfeffer würzen. 
 
   Mit dieser Quark und Gemüsemischung werden die ausgehöhlten Tomaten gefüllt. Zum Schluss den zuvor abgeschnittenen Deckel wieder aufsetzen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419395]Nudeln mit Fleisch für 1 PersonZutaten:
 
   100 g Vollkornnudeln
 
   100 g Rinderhackfleisch
 
   50 g Cocktailtomaten 
 
   1 Zwiebel
 
   2 EL Sesamöl
 
   2 EL Sojasauce
 
   1 kleine Zucchini
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischer Thymian
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Zubereitungszeit: 15 Minuten 
 
   Die Zwiebel kleinhacken bzw. kleinwürfeln und mit 1 Esslöffel Sesamöl anbraten.
 
   Die Zucchini und die Cocktailtomaten in Würfel schneiden und zu der Zwiebel geben. 
 
   Nach wenigen Minuten aus der Pfanne nehmen. 
 
   Das Rinderhackfleisch gewürzt mit frischem Thymian, Jod- oder Meersalz, Pfeffer (oder Cayennepfeffer), der Sojasauce in Sesamöl braten. 
 
   Die Nudeln nach Anleitung kochen. 
 
   Das Gemüse, Fleisch und die Nudeln miteinander vermischen. 
 
   Anstelle des Rinderhackfleischs kann auch Fisch gewählt werden, z.B. Wolfsbarschfilet. 
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419396]Grünkohltopf mit Paprikawurst für 2 PersonenZutaten:
 
   300 g Grünkohl
 
   200 g Kartoffeln
 
   1 kleine Zwiebel
 
   ¼ Chilischote
 
   1 kleine Knoblauchzehe
 
   Etwas Piment
 
   Einige Pfefferkörner
 
   1 TL Sonnenblumenöl
 
   1 Esslöffel Haferflocken
 
   Etwas Meersalz
 
   300 ml Gemüsebrühe
 
   1 Paprikawurst
 
   Etwas Honig
 
   Etwas Senf
 
   Zubereitungszeit: 40 Minuten 
 
   Den Grünkohl von den harten Stielen befreien und mehrfach gut waschen, anschließend in einem Topf mit wenig Wasser ein paar Minuten garen. Aus dem Topf nehmen und mit einem Messer grob zerkleinern. 
 
   Die Kartoffeln schälen und in kleine Würfel schneiden, die Zwiebel in dünne Ringe schneiden, die Chilischote fein zerkleinern und die Knoblauchzehe hacken, sowie ein wenig Piment und Pfefferkörner in einem Mörser zerstoßen.
 
   In einer Pfanne das Sonnenblumenöl geben und darin die Zwiebelstücke und den Knoblauch anbraten. 
 
   Nun Kartoffeln, Grünkohl, Chili, Piment, Pfeffer, Jod- oder Meersalz und die Haferflocken in einen Topf geben und ca. 5 Minuten schmoren lassen, mit Gemüsebrühe aufgießen und ca. 30 Minuten weiter schmoren lassen.
 
   Etwa 15 Minuten vor Ende der Garzeit eine Paprikawurst in kleine Scheiben geschnitten hinzufügen, alles mit Honig und Senf abschmecken.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419397]Rhabarber Chutney mit Tabasco für 4 PersonenZutaten:
 
   400 g Rhabarber
 
   1 Pomelo (Grapefruit)
 
   2 Zwiebeln
 
   25 g getrocknete Aprikosen
 
   ½  Ingwer
 
   1 – 3 Tropfen Stevia
 
   100 ml Rotweinessig
 
   1 EL grüner Tabasco
 
   Etwas Meersalz
 
   ½ TL Koriander
 
   ½ TL Kreuzkümmel
 
   ½ TL Kurkuma
 
   1-2 Nelken
 
   Zubereitungszeit: 40 Minuten 
 
   Den Rhabarber von Blättern und Schale befreien und in grobe Stücke zerkleinern. 
 
   Die Pomelo (Grapefruit) schälen und filetieren, die Zwiebeln klein hacken, die Aprikosen in kleine Würfel schneiden, den Ingwer schälen und klein hacken. 
 
   Alle Zutaten in einen Topf geben, mit einigen Tropfen Stevia, dem Rotweinessig, dem Tabasco, eine Prise Jod- oder Meersalz und je einem halben Teelöffel Koriander, Kreuzkümmel und Kurkuma sowie den Nelken vermischen. 
 
   Bei schwacher Hitze etwa eine halbe Stunde kochen bis die Masse zu einem Mus verkocht ist. 
 
   Noch heiß in verschließbare Gläser abgefüllt ist dieses Chutney längere Zeit haltbar und passt zu Fleisch- und Fischgerichten und zu Gerichten mit Hülsenfrüchten. 
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419398]Gebratener Spargel mit Parmesan für 1 PersonZutaten:
 
   250 g Spargel
 
   ½  Bund Schnittlauch
 
   2 getrocknete Tomaten
 
   1 EL Sesamöl
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischer Pfeffer
 
   10 g geriebener Parmesan Käse
 
   Zubereitungszeit: 25 Minuten 
 
   Den Spargel schälen und mit dem Sesamöl in einer Pfanne kurz anbraten, mit Jod- oder Meersalz und Pfeffer würzen, dann mit ca. 100 ml Wasser aufgießen und zugedeckt 15-20 Minuten garen lassen. 
 
   Den Schnittlauch und die getrockneten Tomaten klein hacken, den Spargel herausnehmen, den Sud ein wenig einkochen lassen und die Tomaten und den Schnittlauch hinzufügen, ein paar Minuten köcheln lassen. 
 
   Den Spargel mit dem Kräutersud übergießen und den Parmesan Käse darüber hobeln. 
 
   Als Beilage empfiehlt sich ein kleines Rindersteak (ohne Fett) und ein Vollkorn Toast.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419399]Gegrillter Schafskäse mit Salat für 1 PersonZutaten:
 
   100 g Blattsalat
 
   50 g Feldsalat
 
   1 rote Paprikaschote
 
   1 Zwiebel
 
   100 g Schafskäse
 
   ½ TL Kräuter der Provence
 
   1 Knoblauchzehe
 
   3 TL Balsamico-Essig
 
   1 TL Olivenöl
 
   50 ml Gemüsebrühe
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischer Pfeffer
 
    
 
    
 
    
 
   250 g Spargel
 
   ½  Bund Schnittlauch
 
   2 getrocknete Tomaten
 
   1 EL Sesamöl
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischer Pfeffer
 
   10 g geriebener Parmesan Käse
 
   Zubereitungszeit: 25 Minuten 
 
   Den Blattsalat nach Wahl verlesen, waschen und zerkleinern, den Feldsalat verzehrfertig verlesen und ebenfalls waschen.
 
   Die Paprikaschote halbieren und von den Innereien befreien, in Würfel oder Streifen schneiden und eine Zwiebel in dünne Ringe schneiden. 
 
   Alle Zutaten in eine Schüssel geben und vermengen. 
 
   Den Backofengrill vorheizen auf 200 Grad Celsius. 
 
   In einer kleinen Schale die Kräuter der Provence geben, mit Jod- oder Meersalz, Pfeffer, der Knoblauchzehe, dem Balsamico-Essig und dem Olivenöl verrühren. 
 
   Den Schafskäse in eine Gratinform geben und mit der hergestellten Marinade beträufeln, dann den Käse im Grill gratinieren bis er eine goldbraune Kruste zeigt. 
 
   Die übrige Marinade mit der Gemüsebrühe verrühren und zu dem Salat geben und gut durchrühren. 
 
   Salat und Käse auf einem Teller anrichten.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419400]Feldsalat mit Feigen für 2 PersonenZutaten:
 
   200 g Feldsalat
 
   250 g frische Feigen
 
   2 Scheiben Vollkorn Brot
 
   0.25 l halbtrockener Weißwein
 
   3 EL Essigessenz (25 %)
 
   etwas Meersalz
 
   etwas schwarzer Pfeffer
 
   etwas Stevia
 
   2 TL mittelscharfer Senf
 
   3 EL kaltgepresstes Olivenöl
 
   Zubereitungszeit: 30 Minuten
 
   Den Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen. Die Feigen waschen, trockentupfen und achteln. 
 
   Feldsalat, Feigen und Mozzarella zusammen auf 4 Tellern anrichten. 
 
   Für die Sauce den Wein zusammen mit der Essigessenz, Salz, Pfeffer, Stevia und Senf in eine Schüssel geben und das Ganze gut miteinander verrühren. Das Öl unter die Mischung schlagen und die Sauce über die Salatportionen gießen
 
   Das Vollkornbrot dazu reichen, fertig.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419401]Fruchtiger Salat mit Putenbraten für 1 PersonZutaten:
 
   Für den Salat:
 
   7 Blätter Eisbergsalat
 
   1 Stange Sellerie
 
   50 g gegarter Putenbraten
 
   50 g Weintrauben (kernlos)
 
   ½ Orange
 
   Für die Sauce:
 
   4 EL Orangensaft
 
   1 TL Senf
 
   1 EL frisch gepresster Zitronensaft
 
   etwas Stevia
 
   etwas schwarzer Pfeffer
 
   Zubereitungszeit: 10 Minuten
 
   Den Salat verlesen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stücke zerpflücken. 
 
   Den Sellerie waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Die Trauben waschen und halbieren. Die Orange schälen und würfeln. Den Putenbraten erst in Scheiben, dann in Streifen schneiden. 
 
   Die Salatblätter in ein verschließbares Gefäß geben und Sellerie, Trauben, Orangenwürfel sowie Putenbraten darauf verteilen. 
 
   Für die Sauce den Orangensaft, Senf und Zitronensaft verrühren. Etwas Stevia zum süßen und etwas schwarzer Pfeffer hinzu. Die Sauce ebenfalls in ein verschließbares Gefäß geben. 
 
   Die Sauce kurz vor dem Verzehr über den Salat geben.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419402]Gemüseschaschlik für 2 PersonenZutaten:
 
   1 Zucchini
 
   1 kleine Aubergine
 
   1 kleine rote Paprikaschote
 
   200 g Champignons
 
   1 Zwiebel
 
   100 g Aprikosen
 
   3 Zweige Oregano
 
   50 ml Macadamia Öl (Sonnenblumenöl)
 
   etwas Himalaya Salz oder Meer Salz
 
   etwas gemahlener schwarzer Pfeffer
 
   Zubereitungszeit: 40 Minuten - Marinierzeit: ca. 120 Minuten
 
   Die Zucchini und die Aubergine waschen, putzen und in 1 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Auberginenscheiben halbieren. 
 
   Die Paprikaschote halbieren, putzen, waschen und in grobe Stücke schneiden. Die Champignons waschen oder mit einem Tuch abreiben. Die Zwiebel schälen, vierteln und in einzelne Schichten zerlegen. Die Aprikosen halbieren (Stein entfernen), heiß abwaschen und gut abtrocknen. 
 
   Alle Zutaten auf lange Metall- oder Holzspieße reihen. Die Spieße dicht nebeneinander in eine flache, eckige Schüssel legen. 
 
   Den Oregano waschen, abtrocknen und die Blättchen von den Stielen streifen. Die Kräuterblättchen mit dem Öl verquirlen, dieses mit Salz und Pfeffer würzen und auf die Gemüsespieße träufeln. Die Spieße zugedeckt etwa 2 Stunden marinieren. 
 
   Zum Servieren einen Grill vorheizen. Spieße auf den Grillrost legen und unter oder auf dem heißen Grill rundherum bräunen. Sie zwischendurch immer wieder mit der Marinade beträufeln.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419403]Überbackener Spargel mit neuen Kartoffeln und Parmesan Auflage für 2 PersonenZutaten:
 
   300 g Frühkartoffeln
 
   700 g weißer Spargel
 
   1 TL Öl zum Einfetten
 
   50 g gekochter magerer Schinken
 
   2 EL saure Sahne (10 % Fett)
 
   50 g Hartkäse
 
   Zubereitungszeit: 35 Minuten Backzeit: ca. 10 Minuten
 
   Die Kartoffeln schälen und in reichlich Salzwasser garen. 
 
   Den Spargel schälen und in Salzwasser etwa 15 Minuten garen. Den Backofen auf 175°C (Umluft 150°C, Gas Stufe 2) vorheizen. 
 
   Eine Auflaufform ausfetten. Den Spargel abtropfen lassen, dabei die Garflüssigkeit auffangen. Die Spargelstangen in die Form legen. Den Schinken würfeln und auf dem Spargel verteilen. 
 
   Die saure Sahne mit 100 ml Spargelsud verrühren und den Spargel damit übergießen. Alles mit dem Käse bestreuen und etwa 10 Minuten überbacken. 
 
   Die Kartoffeln abgießen und zusammen mit dem Spargel servieren.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419404]Kartoffel-Brokkoli-Auflauf für 4 PersonenZutaten:
 
   800 g Kartoffeln
 
   etwas Salz
 
   400 g Brokkoli
 
   1 EL Butter
 
   200 g gekochter magerer Schinken
 
   100 g süße Sahne
 
   100 g Schmand (24 % Fett)
 
   1 frisches Ei 
 
   etwas schwarzer Pfeffer aus der Mühle
 
   Zubereitungszeit: 40 Minuten Backzeit: ca. 30 Minuten
 
   Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser etwa 20 Minuten gar kochen. Das Wasser abgießen, die Kartoffeln abschrecken und die abgekühlten Kartoffeln sorgfältig pellen und in dünne Scheiben schneiden. 
 
   Den Brokkoli putzen und in gleich große Röschen zerteilen. Diese dann in leicht gesalzenem kochendem Wasser etwa 10 Minuten garen. 
 
   Eine flache Auflaufform mit der Butter einfetten und den Backofen auf 180°C (Umluft 150°C; Gas Stufe 2) vorheizen. Den Schinken fein würfeln. Sahne, Schmand und das Ei mit dem Handrührgerät vermengen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
 
   Die Kartoffelscheiben in die Form schichten. Salzen und pfeffern, dann die Schinkenwürfel darüber geben. Die Brokkoliröschen darauf verteilen und alles mit der Sahnesauce übergießen. Auf mittlerer Schiene etwa 30 Minuten backen. 
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419405]Blumenkohlcurry für 2 PersonenZutaten:
 
   250 ml Gemüsebrühe
 
   120 g Naturreis
 
   1 Blumenkohl
 
   ¼ TL Meersalz
 
   2 Frühlingszwiebeln
 
   1 Banane
 
   1 EL kaltgepresstes Olivenöl
 
   3 EL Kokosraspeln
 
   1 TL Curry
 
   ½ TL Cayennepfeffer
 
   ¼ TL Kräutersalz
 
   50 ml Wasser
 
   2 EL Sahne
 
   Zubereitungszeit: 40 Minuten
 
   Die Gemüsebrühe aufkochen, den Reis hinein streuen und bei kleiner Hitze etwa 40 Minuten zugedeckt ausquellen lassen. 
 
   Inzwischen den Blumenkohl putzen, in Röschen zerteilen und diese waschen. Die Röschen in etwas leicht gesalzenem Wasser etwa 10 Minuten bissfest dünsten. Sie dann abschütteln und abtropfen lassen. 
 
   Gleichzeitig die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und fein würfeln. Die Banane schälen und mit einer Gabel zerdrücken. 
 
   Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Bananenmus, Kokosraspel, Currypulver, Cayennepfeffer und Kräutersalz dazugeben und unter Rühren kurz mit andünsten. Nun das Wasser und die Sahne darunter rühren. Die Blumenkohlröschen dazugeben und unterheben. Das Curry zusammen mit dem Reis servieren.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419406]Grüne Bohnen mit Estragon-Käse-Sauce für 4 PersonenZutaten:
 
   150 ml Gemüsebrühe 
 
   2 EL Grünkernschrot
 
   500 g frische grüne Bohnen (z. B. Prinzessbohnen)
 
   50 g Frischkäse 
 
   2 EL gehackte Estragonblättchen
 
   etwas Cayennepfeffer
 
   2 EL Sesamsamen
 
   Zubereitungszeit: 25 Minuten
 
   Die Gemüsebrühe aufkochen. Das Schrot mit einem Schneebesen hinein rühren und auf der ausgeschalteten Herdplatte zugedeckt in etwa 15 Minuten ausquellen lassen. Zwischendurch gelegentlich umrühren. 
 
   Inzwischen die Bohnen waschen, putzen, von den Fäden befreien und in 3 cm lange Stücke schneiden. Die Bohnen in etwas Wasser in etwa 15 Minuten bissfest garen. 
 
   Den Frischkäse in die Sauce einrühren und alles mit dem Estragon und dem Cayennepfeffer fein abschmecken. 
 
   Die Bohnen in ein Sieb schütten, abtropfen lassen und auf 2 Teller geben. Die Sauce darüber geben. Alles mit dem Sesam bestreuen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419407]Spinat Alfredo für 2 PersonenZutaten:
 
   3 EL ungeschwefelte Aprikosen
 
   400 g frischer Blattspinat
 
   1 kleine Zwiebel
 
   1 EL Butter
 
   25 g Pinienkerne
 
   etwas Meersalz
 
   etwas frisch geriebene Muskatnuss
 
   3 EL Sahne
 
   Zubereitungszeit: 20 Minuten
 
   Die Aprikosen in lauwarmem Wasser einweichen. Den Spinat sorgfältig verlesen, putzen, waschen und grob hacken. Die Zwiebel schälen und sehr fein würfeln. 
 
   Die Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebelwürfel darin unter Rühren glasig dünsten. Den Spinat hinzufügen und zusammenfallen lassen. 
 
   Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun rösten. Die Rosinen abtropfen lassen und zusammen mit den Pinienkernen zum Spinat geben. Mit Salz und Muskatnuss abschmecken. 
 
   Den Spinat zum Schluss mit der Sahne verfeinern. Alles gut miteinander verrühren und bei milder Hitze weitere 5 Minuten dünsten.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419408]Lauch mit Safran für 4 PersonenZutaten:
 
   14 Stangen Lauch
 
   5 Tomaten
 
   10 Zweige Thymian
 
   1 Bund Petersilie
 
   4 Knoblauchzehen
 
   1 Gemüsezwiebel
 
   3 EL Olivenöl
 
   100 ml trockener Weißwein
 
   1 Msp. gemahlener Safran
 
   etwas Meersalz
 
   etwas gemahlener schwarzer Pfeffer
 
   Zubereitungszeit: 45 Minuten
 
   Den Lauch putzen, dafür den weißen Wurzelansatz und das obere 1/4 des Grüns abschneiden. Die Stangen gründlich waschen und in etwa 5 cm lange Stücke schneiden. 
 
   Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz in kochendes Wasser eintauchen, abschrecken und enthäuten. Die Tomaten vierteln, entkernen und grob zerkleinern. 
 
   Den Thymian und die Petersilie waschen und trockenschütteln. Den Knoblauch schälen und zusammen mit der Petersilie fein hacken. Die Zwiebel schälen und ebenfalls fein hacken. 
 
   Das Olivenöl in einem größeren Topf erhitzen und die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze anbräunen. Dann den Lauch, die Tomaten und das Petersilien-Knoblauch-Gemisch hinzugeben und ebenfalls leicht anbräunen lassen. 
 
   Nun den Weißwein, den Safran und etwas Salz und Pfeffer hinzufügen. Die Thymianblättchen über dem Topf abstreifen und umrühren. Alles zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten köcheln. Der Lauch soll noch etwas Biss haben. Den Lauch abschmecken, warm oder kalt servieren.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419409]Gemüsetopf mit Tomaten für 4 PersonenZutaten:
 
   4 mittelgroße Kartoffeln
 
   4 große Möhren
 
   2 kleine Fenchelknollen
 
   2 kleine Zucchini
 
   1 Zweig Rosmarin
 
   1 Zweig Thymian
 
   3 Knoblauchzehen
 
   2 Zwiebeln
 
   5 EL Olivenöl
 
   etwas Meersalz
 
   etwas schwarzer Pfeffer
 
   ¼ l Gemüsebrühe 
 
   4 Fleischtomaten
 
   2 kleine, runde Ziegenkäse (à 20g)
 
   1 Bund Dill
 
   Zubereitungszeit: 50 Minuten
 
   Kartoffeln und Möhren schälen, Fenchel und Zucchini putzen, alles in mundgerechte Würfel schneiden. Rosmarin und Thymian vom Zweig streifen und hacken. Knoblauch und Zwiebeln schälen und fein hacken. 
 
   Alles Gemüse separat in je 1 Esslöffel Öl anbraten, immer mit etwas Rosmarin, Thymian, Knoblauch, Salz und Pfeffer würzen. Alles in der Pfanne vermengen und Gemüsebrühe zugeben. Offen etwa 10 Minuten schmoren, bis die Flüssigkeit verdampft ist. 
 
   In der Zwischenzeit die Tomaten enthäuten, entkernen und in große Stücke schneiden. Salzen, pfeffern. Den Ziegenkäse zerkrümeln und mit den Tomaten vermischen. Über das Gemüse verteilen, Pfanne vom Herd ziehen und zugedeckt etwa 5 Minuten ziehen lassen. 
 
   Den Dill hacken und über das Gericht streuen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419410]Nuss Salat mit Ziegenkäse für 4 PersonenZutaten:
 
   50 ml weißer Traubensaft (ohne Zucker)
 
   ½ TL Dijonsenf
 
   ½ EL Aceto balsamico (italienischer Balsamessig)
 
   ½ EL Haselnussöl und 0.5 EL Walnussöl
 
   1 EL Traubenkernöl
 
   etwas Meersalz
 
   etwas weißer Pfeffer aus der Mühle
 
   400 g gemischter Blattsalat (Eisbergsalat, Frisèe)
 
   75 g Haselnusskerne
 
   150 g milder Ziegenkäse
 
   ½ Bund Schnittlauch
 
   Zubereitungszeit: 30 Minuten
 
   Für die Sauce den Traubensaft, den Senf und den Essig in einer Schüssel gründlich miteinander verrühren. Dann das Haselnuss-, Walnuss- und Traubenkernöl jeweils nach und nach mit einem Schneebesen unterschlagen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
 
   Den Salat putzen, waschen und abtropfen lassen. Ihn in mundgerechte Stücke zerkleinern. Die Haselnusskerne grob hacken. 
 
   Den Käse entrinden, in etwa 1 cm große Stücke schneiden und diese ohne Fettzugabe in einer beschichteten Pfanne leicht erwärmen. 
 
   Den Schnittlauch verlesen, waschen und in feine Röllchen schneiden. Einen Teil der Röllchen über den Käse geben. 
 
   Den Salat in eine Schüssel geben, die Salatsauce darüber geben und das Ganze gut miteinander vermischen. 
 
   Den Salat auf 4 Portionstellern anrichten. Jede Portion mit Haselnüssen, Schnittlauchröllchen und zum Schluss mit Käsewürfeln bestreuen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419411]Wann sollte gegessen werden?Für die besten Ergebnisse sollten Sie wenig und oft essen. Essen Sie alle 3 – 4 Stunden oder sobald Sie den Drang verspüren, etwas zu essen. 
 
   Kleinere Mahlzeiten halten Ihren Blutzuckerspiegel konstant, da sie Ihrem Körper nur so viel Brennmaterial zur Verfügung stellen, um für die nächsten paar Stunden über die Runden zu kommen. Dies hilft Ihrem Körper im Modus „Fett verbrennen“ zu bleiben, da er immer genug Brennmaterial zur Verfügung hat, um sämtliche vom Körper benötigte Aktivitäten auszuführen. 
 
   Oder Sie essen einfach kleine Mahlzeiten wann immer Sie hungrig sind, das ist der beste Weg Gewicht zu verlieren. 
 
   Große Mahlzeiten, ob sie nun aus großen Mengen Protein, Kohlenhydrate oder beiden bestehen, überladen Ihren Körper, erhöhen die Insulinproduktion und vergrößern die Menge an Nahrung, die der Körper als Fett einlagert. 
 
   Wenn Sie kleine Mahlzeiten essen, werden Sie mit Energie versorgt, die Sie für die nächsten Stunden brauchen, es wird kein großer Schub Insulin produziert und Sie werden kein Gewicht zulegen. 
 
   Wenn Sie am Morgen Sport ausüben möchten, versuchen Sie etwas zu essen, sobald Sie wach sind. Auch wenn es nur eine Handvoll Körner sind, dies hilft Ihnen dabei, den Zuckerspiegel konstant zu halten, um Ihr Workout zu unterstützen. Neue Untersuchungen haben ergeben, dass Sport mit leerem Magen nicht der beste Weg ist, abzunehmen.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419412]SchlussbemerkungWir sollten uns bemühen, so glücklich wie möglich zu sein. Übergewichtig zu sein kann zu Stress und Unzufriedenheit führen, der Entzug von gutem Essen jedoch auch. 
 
   Wenn Sie der Fatburner-Diät folgen, sollten Sie nie hungrig sein, denn es sind alle lebenswichtigen Nährstoffe enthalten. Sie enthält viel Obst und Gemüse, ballaststoffreiche Kost wie Vollkornprodukte und daneben macht sie Spaß, da man viele neue Rezepte ausprobieren kann.
 
   Essen Sie dann, wenn es Ihnen Ihr Körper mitteilt, essen Sie aber nicht zu viel. Lieber in 3 – 4 Stunden wieder eine kleine Mahlzeit nehmen.
 
   Hatten Sie einen schlechten Tag und haben etwas Fettiges gegessen, machen Sie sich deswegen nicht fertig, halten Sie sich am nächsten Tag einfach wieder an die Nahrungsmittel um Ihren Körper weiter zur Fettverbrennungs-Maschine umzuwandeln 
 
   Fatburner ermöglichen es Ihnen, Gewicht zu verlieren, auch wenn Sie ein oder zwei Fehltritte begehen. In dieser Diät gibt es die Ausrede der Langeweile nicht. Es gibt zahlreiche Möglichkeiten seine Speisepläne zusammen zu stellen. 
 
   Setzen Sie sich zum Ziel, dass Sie mindestens ein neues scharfes Gewürze pro Woche probieren, und sehen Sie dann, welche Sie bevorzugen. Sind Sie kein geborener Küchenmeister, kaufen Sie gemischte Gewürze. Jeder Laden verkauft gemischte chinesische Gewürze, gemischte italienische Kräuter etc. 
 
   Achten Sie darauf, ein gutes organisches Meersalz, Stevia (als Zuckerersatz), schwarzen Pfeffer, Apfelessig und den Saft von Zitronen zu verwenden, so werden Sie bei Ihrer Ernährung noch wahre Wunder erleben. 
 
   Erlauben Sie sich eine kleine Menge an gesundem Fett, sodass Ihre Proteine, Kohlenhydrate und Ihr Gemüse gut schmecken. 
 
   Es ist jedoch am wichtigsten, Freude daran zu haben. Genießen Sie die wunderbaren Nahrungsmittel, die die Natur zu bieten hat und Ihr Körper wird das Fett hervorragend verbrennen. 
 
   Am besten Sie schaffen sich eine Waage an, welche den Fettanteil im Körper misst. So können Sie nachvollziehen, wie der Fettanteil im Körper abnimmt. Außerdem haben Sie die Bestätigung, dass Ihre Fettverbrennungs-Maschine auf Hochtouren läuft.
 
   Um das abnehmen auch so zu gestalten das es nicht Ihre Gesundheit gefährdet sollten Sie nicht mehr als 3 kg pro Woche abnehmen. Falls Sie mehr als 3 kg pro Woche verlieren sollten, essen Sie einfach mehr an Proteinen, dies sorgt mit Ausübung von ein wenig Sport für zusätzliche Muskeln. 
 
   Ist man bereit sich zusätzlich körperlich mehr zu bewegen, dann wirken die Substanzen zur Fettverbrennung besonders gut.
 
   Ideal wäre es 1 – 2 kg pro Woche zu verlieren, dies aber jede Woche. So können Sie sich leicht ausrechnen wann Sie ihr Idealgewicht erreicht haben.
 
   Versuchen Sie konsequent zu sein es lohnt sich. Wenn Sie einmal den Prozess der Fettverbrennung in Gang gesetzt haben werden die Pfunde nur so purzeln.
 
   Falls Sie nach weiteren Rezepten für Suppen, Salate, Frühstück, Gemüse, Fleisch, Geflügel, Fisch, Desserts und Kuchen suchen, so finden Sie diese ebenfalls auf Amazon unter dem Titel: „Rezepte zum Abnehmen“ und unter meinem Namen: „Katharina Morell“.
 
   Wenn Ihnen dieses Buch gefallen hat so schauen Sie sich auch meine Webseite unter:
 
   www.essen-um-abzunehmen.com
 
   an. Dort wird diese Methode noch detaillierter beschrieben, mit weiteren Information, Tipps und Rezepten um dauerhaft abzunehmen.
 
   So, nun wünsche ich Ihnen viel Spaß und viel Erfolg beim Lesen und Umsetzen des Gelesenen in die Praxis.
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