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Der Promi-Diat-Trend ist aus den USA langst auch hierzulande angekommen. Die Fan-Gemeinde

ist riesig, das Angebot an Kochbuchern und Blogs ebenso. Doch welche |dee steckt dahinter?

Und werde ich wirklich schneller schlank? SPA inside klart auf.

ollywood-Stars wie Gwyneth

Paltrow, Jessica Alba, Miran-

da Kerr und Angelina Jolie

stehen drauf: Clean Eating.
Tosca Renos Erfolgsbuch ,,Die Eat-
Clean-Diit* hat in den USA einen
neuen Diit- und Erndhrungstrend
ausgelost. Doch was die Lebensmit-
telexpertin und Fitnesstrainerin pro-
klamiert, nimlich eine Erndhrungs-
weise, die vollstindig auf industriell
hergestellte Produkte verzichtet, das
ist eigentlich nichts Neues. Bei Clean
Eating kommen nur frische, vor al-
lem aber unverarbeitete Lebensmittel
auf den Teller. In allererster Linie
viel Obst und Gemiise, am liebsten in
Bio-Qualitit, dazu Hiilsenfriichte und

iiberhaupt Vollkornprodukte. Wer
sich fiir Clean Eating entscheidet,
withlt einen nachhaltigen Lebensstil.
Einkaufen, Kochen und Essen werden
bewusste Vorgiinge. Man ist, was man
isst — und sucht sich seine Einkaufs-
stitten gezielt aus. Hof- und Bio-Laden,
Wochenmarkt, Abo-Kiste vom Bauern,
saisonal und regional sind selbstver-
stindlich. Bio ist logisch, der Verzicht
auf Umverpackungen, Fertigproduk-
te sowieso. Selber kochen ist angesagt,
denn ein Clean Eater will schlieBlich
wissen, was er isst. Und vor allem kei-

e (chemischen) Inhaltsstoffe zu sich
nehmen, deren Namen er weder kennt
geschweige denn aussprechen kann.
Dennoch: Kochen ist keine zeitrauben-

IR ERNARRUNGSPLAN FUR EINE WOCHE

de Angelegenheit, wenn die Planung
stimmt. Es geht stets darum, die Rein-
heit der Produkte zu erhalten. HeiBt:
Salz in Mallen, wiirzen mit frischen
Kréutern. Zum Braten und fiir Salate
werden nur gesunde Ole und Fette ver-
wendet. Raffinierter Zucker oder Weil3-
mehlprodukte haben beim Clean Eating
nichts zu suchen. Sie sind leicht durch
Alternativen wie Honig oder Ahornsi-
rup, Vollkorn oder Dinkel zu ersetzen.

Wenig, aber dafiir hiufig

Wer seine Erndhrung auf dieses Kon-
zept umstellt, wird hiufiger essen.
Trotzdem — das ist der schone Neben-
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miITTwocH |DONNERSTAG| FREITAG | SAMSTAG | SONNTAG L Wg& farean 8
Quarkschale Haferbrei Grapefruit + Rihrei Mango- Chia- Overnight 6
mit Friichten mit Zimt Joghurt Smoothie Pudding oats
Smoothie Mandeln Mandelbutter Bananen- Huttenkdse + Banane Apfel _
und Banane Bars Chips Blaubeeren Das A und O bei Clean
Eqting ist préizi
. Salat mit Hiihnchen, Lachsfilet, Salat mit Tilapia-Filet, Rotkohlsalat | Hummus + POtmg Ist prazise
| Hihnerfleisch | Reis, Spargel |  Avocado Brokkoli Reis, Rote Beete | Datteln,Feta | Gemisesticks |~ @nUNg. Je besser
[ geplant, desto einfa-
] Apfel Quark mit | Huttenkdse + | Magerquark + Popcorn Energy Balls Smoothie - )
b . cher funktioniert die
¢ Beeren Erdbeeren Apfel ungestift i
z Ermdhrungsumstellung.
; Pfannkuchen + Gemiise- Quinoa und Spaghetti + Turkey- One-Pot Reis Zucchini- Sehr hilfreich dafiir ist
% Avocadopesto pfanne Gemiise Spinatpesto Hackbdllchen nudeln :
ein Wochenplan.
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effekt —konnen Pfunde purzeln. Tosca
Reno, die Clean-Eating-Pionierin, rit
zu fiinf bis sechs kleinen Mahlzeiten
iiber den Tag verteilt. Zwischen Friih-
stiick (Pflicht laut ihrer Philosophie),
Mittag- und Abendessen und vor dem
Zubettgehen empfiehlt sie eine Zwi-
schenmahlzeit. Eine Snackidee wire
zum Beispiel eine Handvoll Trocken-
friichte gemischt mit Niissen, spiter
ein Naturjoghurt mit frischem Obst.
Die Hauptmahlzeiten eingerechnet,
kommen so fiinf Mahlzeiten zusammen.
Die letzte vor dem Schlafengehen sollte
leicht verdaulich und nicht belastend

LINSENSALAT MIT MANGO

100 g Belugalinsen « 500 ml Gemisebrihe e

2 Méhre o 1 rote Zwiebel e 4 Datteln,
getrocknet und entsteint e 3 EL Olivendl e 2 Mango e 1 Avocado e 1 Bund glatte
Petersilie e 2 EL Leindl oder Olivendl e 1 Zitrone e Salz « Pfeffer

sein. Auch wenn die Umstellung dem
Kérper am Anfang moglicherweise zu
schaffen macht, so hilft sie ihm doch
mit der Zeit.

Die Kombi macht’s

Proteinquellen wie Milch-, Sojaproduk-
te, Fisch, mageres Fleisch oder Hiilsen-
friichte sollten méglichst zusammen mit
komplexen Kohlenhydraten aus Kartof-
feln oder Vollkornprodukten (etwa als
Brot oderNudeln) kombiniert werden.
Sie regulieren nicht nur den Stoffwech-

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Die Belugalinsen in der Gemuse-
briihe 30 Minuten bissfest kochen.
2 Die Mohre putzen, waschen,
schdlen und wirfeln. Die Zwiebel
schdlen und fein wirfeln. Datteln
ebenfalls in Wirfel schneiden.

3In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhit-
zen und Mohre, Zwiebel und Datteln
einige Minuten darin anbraten, zwi-
schendurch umrihren.

4 Die Mango schdalen, das Frucht-
fleisch vom Kern abschneiden und
wiirfeln. Die Avocado rundum lédngs
einschneiden. Beide Avocadohdlf-
ten gegeneinander drehen und so

...............‘:..I.......................

offnen. Mit einem Loffel den Kern
herausnehmen, dann das Frucht-
fleisch herauslésen und ebenfalls
in Wrfel schneiden.

5 Das Wasser der gekochten Lin-
sen abtropfen lassen und die Linsen
mit Mohre, Zwiebel, Datteln, Mango
und Avocado vermengen. Danach
Petersilie waschen, trocken tupfen,
fein hacken und zum Salat geben.
6 Fur die Vinaigrette 1 EL Oliven-
6l mit dem Leinol vermengen. Die
Zitrone halbieren und auspressen.
Den Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu
dem Ol geben und verriihren.
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LESEFUTTER

Clean Eating Basics Fir den cleanen Le-

bensstil finden Sie in diesem Buch:alles'
Wissenswerte, Tipps und Trick: flrsdie

Zubereitung von leckeren Gefichteh
wie Frihstuck, Salate, Smo@ﬁhles und

Hauptspeisen. Dozu_‘ébw passende =

Power-Yoga-Ubungehi: GU \/er\ag
i 145 Seiten, 16,99:€" ;

sel. Der Mix in Kombination mit Obst
und Gemiise sorgt auch fiir ein rundes
Geschmackserlebnis. Schlaf und Ver-
dauung verbessern sich signifikant.

Wasser ist ein essenzielles Element der
Clean-Eating-Philosophie. Mit drei Li-
tern am Tag versorgen Sie Thren Kér-
per mit ausreichend Fliissigkeit, die er
optimal fiir den Stoffwechsel verwen-
den kann. Aber auch mit Tee machen
Clean-Eater nichts falsch. Nach kurzer
Zeit sind positive Auswirkungen auf
Haut, Haare und Négel sichtbar. Wer
soisst, fiihlt sich energiegeladen, frisch
und munter. (sch) |
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GEBACKENE ROTE BETE
MT HRSE UND KURBSHERNEN

Zutaten fiir 2 Portionen

4 kleine Rote Bete (ca. 400 g) e 70 g Hirse
o 1 EL Rosmarin, getrocknet e Salz « Pfeffer
« 100 g Mozzarella 20 g Kirbiskerne

1 Rote Bete in reichlich Wasser 45-60
Minuten gar kochen. Hirse in 140 ml Was-
ser etwa 15 Minuten kochen, gelegentlich
umrihren.

2 Rote Bete abgieften, mit Handschuhen
schdlen und mit einem Loffel aushohlen.
3 Den Backofen auf 200 Grad Celsius
Ober- und Unterhitze vorheizen.

4 Hirse mit Rosmarin, Salz und Pfeffer
wirzen und in die Rote Bete flllen.

5 Mozzarella in Streifen schneiden und
Uber die Rote Bete legen. Kirbiskerne
grob hacken und uUber den Mozzarella

geben. Mit Pfeffer wirzen. 15 Minuten im
Ofen backen.

LESEFUTTER FUR BESSERESSER

Clean Eating — Der 21-Tages-Plan Schritt fur Schritt zu mehr Le-
bensqualitdt. So wird Essen wieder gesund, Kochen macht wieder
Spaf und Abnehmen fallt leicht. Mit 60 leckeren Rezeptideen.
Goldmann Verlag, 330 Seiten, 8,99 €.

Die Eat-Clean Diat — Das Original Hollywood-Stars schworen auf
diese Didt, denn sie lasst Pfunde dauerhaft purzeln, ohne hungern,
Kalorien z&hlen und Ndhrstoffdefizit. Auf Frische und Natdrlichkeit
der Lebensmittel kommt es an. Stidwest Verlag, 384 Seiten, 19,99 €.
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125 g Hirse ¢ 250 ml Gem-

sebriihe (siehe Seite 131) ¢ 1 1Die Hirse in der Gemiisebriihe aufko-  Salz, Pfeffer und Chili verkneten. Mit
Zwiebel « 1 Knoblauchzehe chen und 15 Minuten koécheln lassen,  den Hdnden zu etwa tischtennisball-

« 1 rote Paprikaschote o 2 zwischendurch umrihren. Zwiebel  grofRen Falafeln formen. Olivendl in

Bund Kerbel e 2 EL Dinkel- und Knoblauch schalen, die Zwiebel  einer Pfanne erhitzen und die Hirse- =
vollkornmehl e Salz e Pfeffer sehr fein wirfeln und den Knoblauch  falafeln darin goldgelb braten.

«1Msp. Chilipulver e Oliven- durch eine Knoblauchpresse driicken. 3 £y den Salat die Tomaten waschen,

Paprikaschote waschen, halbieren,  y5cknen und den Strunk entfernen.
Samen und Scheidewdnde entfernen

und ebenfalls sehr fein wirfeln. Den

6l zum Anbraten
Das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Fiir den Salat Avocado langs halbieren und den
300 g Tomaten ¢ 1 Avocado Kerbel waschen, trocken tupfen und e entfernen. Die Avocado sowie
«100 g Fetakdse o 2 EL Oli- fein hacken. Fetakase ebenfalls wiirfeln. Mit Oli-
vendl e Salz « Pfeffer 2 Die Hirse abschutten und mit Mehl,  vendl, Salz und Pfeffer vermengen.

T » 2 gr.
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NATURBELASSEN Essen Sie unverfdlschte, unbehandelte
und unverarbeitete Lebensmittel. Ein Produkt, das aus mehr
als funf Zutaten besteht, ist mit Sicherheit nicht clean.

AM LIEBSTEN BIO Wer sich fiir Bio-Lebensmittel entscheidet,

erhdlt die ,cleanste” Version — ohne Pestizide, Hormonzu-
gabe oder Chemikalien. Bevorzugt auch regional und saisonal
einkaufen, das erhoht zudem die Vielfalt auf dem Speiseplan.

UNVERPACKT Vermeiden Sie alles, was aus einer Verpa-
ckung kommt. Holen Sie sich stattdessen frisches Obst und
Gemiuse vom Hof- oder Bio-Laden oder vom Markt, Fleisch vom

Metzger, Nusse, Getreide und Gewdrze in Grofpackungen.

LESEN Sie die Zutatenliste. Kennen Sie die Zutaten nicht und
koénnen Sie nicht mal aussprechen — Finger weg.

VIEL OBST UND GEMUSE bilden die Basis des Clean Ea-
ting. Ob roh, gekocht oder gedinstet.

GUTE FETTE Kochen Sie nur mit Fetten, die reich an unge-
sdttigten Fettsduren sind. Ideal sind kaltgepresste Raps-,
Soja- oder Olivendle.

VIEL TRINKEN Zwei bis drei Liter stilles Wasser am Tag.
Softdrinks, Alkohol und Kaffee sagen Sie ade.

STREICHEN Zucker, Zusatzstoffe und Fertiggerichte haben

auf dem Clean-Eating-Speiseplan nichts zu suchen. Wer Su-
e im Essen bendtigt, kann Honig, Agavendicksaft oder Ahorn-
sirup verwenden. Dasselbe gilt fir Weikmehl (Mehl, Nudeln und
Co.) — am besten gegen Vollkorn austauschen.

ZU HAUSE KOCHEN heifst, man kann genau auswdhlen,
was man seinem Koérper gibt, bestimmt die Portionsgrofke
selbst und weif, dass alles frisch ist.

l KLEINE PORTIONEN dafir funf bis sechs tiber den Tag
verteilt. Das Friihstlck spielt eine zentrale Rolle beim
Clean-Eating-Konzept und sollte nicht entfallen.

NACH

GEFRAGT

bei Ilona Timmermann

Kaffee und Alkohol
sind absolut tabu”

Frau Timmermann, Clean
Eating ist in USA schon ge-
raume Zeit Trend. Warum
wird der Begriff ,clean®,
also sauber, dafiir verwen-
det?

Clean Eating ist die Ruck-
kehr zur Natdrlichkeit. ,Sau-
ber® zu essen bedeutet,
reine, naturbelassene, voll-
wertige Kost zu genieken.
Wichtig ist dabei: saisonal
und regional, nach Méglich-
keit sogar unverpackt ein-
kaufen, keine Zusatzstoffe
wie Geschmacksverstdrker,
Aroma- oder Konservie-
rungsstoffe beim Kochen
verwenden. Als Gewlirze
werden von Clean-Eatern
frische Krduter bevorzugt.
Je weniger Zutaten, desto
besser.

Ldasst sich diese Erndh-
rungsweise gutin den nor-
malen Alltag integrieren?
Jede Verdnderung beno-
tigt selbstverstdandlich eine
gewisse Umstellungszeit.
Sobald man sich bewusst
wird, dass Natdrlichkeit
Lebensqualitdt bedeutet,
kann eine Verdnderung
in der Lebens- und Erndh-
rungsweise sofort erfolgen.
Wer so isst, begibt sich auf
eine Entdeckungsreise, die
im Alltag sehrviel Spaf% und
Freude bereitet. Doch es
gehdren auch Disziplin und
Achtsamkeit dazu. Eine be-
wusste Lebensweise ist ei-
ne Lebensphilosophie, ein
Lifestyle, der immer mehr
Zuspruch erfdhrt.

Was sollte ich bei der Um-
stellung beachten?

Das Wichtigste ist, zu ver-
stehen, was unser Korper

wirklich braucht. Unge-
sundes bewusst meiden,
um dem Korper unnétigen
Ballast zu ersparen. Das
heift: viele kleine Mahlzei-
ten. Kein Abendessen nach
18 Uhr — und dann erst am
spdten Morgen wieder, so
dass zwischen den Mahlzei-
ten etwa 12 bis 14 Stunden
liegen. Diese ,Ruhezeit” hat
einen wunderbaren Fasten-
effekt fur den Korper. Salz
und Zucker werden sehr
sparsam verwendet, ge-
sunde Kohlenhydrate und
Fette bevorzugt, naturbe-
lassen zubereitet. Wichtig:
viel Wasser trinken. Es geht
um einen bewussten Um-
gang mit dem Korper und
der Nahrung, nicht ums Ka-
lorien zdhlen. Und wer auf
den Korper hort, kann auf
gesundem Weg Kilos ver-
lieren, saubere Haut be-
kommen, besser schlafen,
mehr Ausdauer haben. Die
Vorteile dieser Lebenswei-
se sind enorm.

Ist dieses Konzept fiir alle
geeignet?

Clean Eating ist fur jeden
geeignet, dem gesundes
Essen am Herzen liegt. Und
zwar unabhdngig davon, ob
man sich vegetarisch, ve-
gan oder gemischt erndhrt,
Lebensmittelunvertraglich-
keiten oder Allergien hat.

Welche Lebensmittel sind
absolut tabu?

Zucker und klnstliche Sufk-
stoffe, Geschmacksverstdr-
ker wie Glutamat, Fastfood,
Fertiggerichte und Conve-
nience-Lebensmittel, Soft-
drinks, Kaffee und Alkohol
sowie gesdattigte Fette.

llona Timmermann ist Ernahrungsexpertin und Buchautorin.

Zu ihren Schwerpunktthemen zadhlen auch Erziehung,

Meditation, ganzheitliche Gesundheit und Lebensgestaltung.

www.ilona-timmermann.com



