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Kennst Du schon

KoRo CHUNKS?

HEFTVORSCHAU

Die weif3en, krampfadrigen Storchenbeine
stecken endlich wieder in Sandalen (na-
turlich mit Socken), die schwitzigen Koépfe
liegen im Schatten der atmungsaktiven £
Multifunktionssonnenhite und die Bier- |
b&uche werden wieder vollgetankt. Denn:
Es ist endlich wieder Sommer in Deutsch-
land!

Klingt fUr Dich zu sehr nach Alman? Dann
schnapp Dir lieber Deinen Aperol Spritz
und Deine Picknickdecke und schau Dir un-
sere fUnf leckeren und nachhaltigen Pick-
nick-Hacks auf Seite 29 an.

Auch der ndchste Urlaub steht endlich an.
Genau die richtige Zeit, um die letzten Mo-
nate Revue passieren zu lassen und sich zu
fragen: Wo stehe ich gerade und was halt
die Zukunft fUr mich bereit? Dazu haben
wir fUr Dich einen Guide zur Selbstreflexion
mit hilfreichen Tipps vorbereitet (S. 8). Au-
Berdem geht es um Ambiguit&tstoleranz —
die Fahigkeit, mit Widerspriochen und Un-
sicherheit umzugehen (S. 20). Solche Skills
sind vielleicht gerade in so unberechenba-
ren Zeiten wie diesen von Bedeutung.

Zusatzlich haben wir einen wilden Mix aus
Themen wie veganer Ern&dhrung in der
Schwangerschaft und Stillzeit, Chemika-
lien in Hygieneartikeln (wie Tampons), ein
Selbstexperiment zur zuckerfreien Erndh-
rung und vieles mehr fUr Dich parat.

Viel Spaf3 mit unserer dritten BEILAGE 2022!

Sanja Middeldorf
Content Managerin & Brand Journalistin
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der Redaktion

Unser Podcast-Tipp:
FINANZFLUSS

k-I-J Weil aktuell alles teurer wird,

ist der Podcast “Finanzfluss” eine kla-
re Empfehlung von uns. Hier erféhrst
Du nicht nur, was es mit Inflationen
auf sich hat und wie Du téglich Geld
sparen kannst. Auch, wer Interesse an
Geldanlagen und Investitionen hat,
kommt bei dem Podcast von Thomas
und Ana auf seine und ihre Kosten.

\g

Produkt-Highlight:
DAS WILD DEODO-
RANT

Wir lieben dieses Deo —
nicht nur, wenn wir vor Deadlines ins
Schwitzen kommen. Denn bei Wild
wird Haut- und Umweltfreundlichkeit
gleichermafen grof3geschrieben. Das
nachfillbare Deodorant wird vegan
und tierversuchsfrei hergestellt und
basiert auf natirlichen Inhaltsstof-
fen. Dabei kommt der WohlfUhleffekt
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keineswegs zu kurz! Das Deo fUhlt sich
auf der Haut sehr angenehm an, von
einem klebenden GefUhl fehlt jede
Spur. Der frische Duft halt auch an
stressigen Tagen lang an und bei den
vielen Duftrichtungen ist wirklich fur
jeden Geruch etwas dabei.

Ganz nach dem Motto “MuUll war ges-
tern” bestehen die Nachfillpackun-
gen aus nachwachsendem Bambus-
zellstoff. Sie sind damit vollst&ndig
kompostierbar und das Nachfullen
geht leicht von der Hand. Der Deobe-
halter selbst besteht aus langlebigem
Aluminium und recyceltem Kunststoff.
Und als wér das noch nicht genug,
spendet Wild zudem noch einen Pro-
zentsatz ihres Verkaufserldses fur Wie-
deraufforstungsprojekte. Uberzeugt?
Wir sind es zu 100 % — eine klare Kauf-
empfehlung also.

Mit dem Code*

WILDKORO20

sparst Du 20 % auf Deinen néchsten
Einkauf bei Wild.

Einlésbar unter www.wild.de.

*Einldsbar bis 30.09.2022. Nur ein Code
pro Person einlésbar.

¢. Saubere Sache:
¢ REINIGUNGSPERLEN
<> AUS EDELSTAHL
Diese kleine KUchenhilfe ist ein Muss,
wenn es um Trinkflaschen geht. Wenn
Du denkst, Deine Flasche sei sauber,

dann probier doch mal Reinigungs-
perlen aus! Die kleinen Edelstahl-

kugeln passen ndmlich durch jeden
Flaschenhals und kommen in die hin-
terste Ecke. So geht’s: Eine Flasche
zum Teil mit Wasser befullen, SpUimit-
tel und Reinigungsperlen dazu geben,
Deckel drauf und schitteln. Der Dreck,
der dabei rauskommt, spricht fir sich,
oder? So wird Deine Lieblingsflasche
wieder blitzblank und frei von Kalk-
ricksténden. Und das Beste: Die Per-
len sind nicht teuer und natirlich wie-
derverwendbar.

\/. Unser Favorit auf YouTube:
// BLUE HORIZON

<°°lll

Der YouTube-Kanal von Blue
Horizon weckt eine andere Art von
Reiselust. Nicht im Van durch Europa,
sondern mit dem Segelboot quer Uber
den Atlantik und mitten durch die Kari-
bik. Sympathisch und authentisch wird
man auf eine Reise mitgenommen, die
eindrucksvolle Blickwinkel auf unseren
Planeten ermoglicht. Bilder, die glei-
chermafen ins Staunen versetzen und
zum Nachdenken anregen — aber vor
allem: Lust auf Meer machen.

’ Gesunde Pflanzen mit der
APP PLANTA:
Diese App rettet Pflanzen!
Auch ohne gronen Dau-
men schaffst Du es mit Planta, Deine
Pflanzen erblUhen zu lassen. Du wirst
nicht nur zur richtigen Zeit ans Gief3en
erinnert, sondern erfdhrst auch, ob
Deine Schitzlinge Sonne oder Schat-
ten brauchen, wie oft sie gedingt oder



umgetopft werden missen und ob sie
fUr Deine Haustiere giftig sind. Good to
know — auch fUr die Profis unter uns.

— ' Unser Buchtipp:
DIE 6-MINUTEN-

BUCHER VON
URBESTSELF

Der Name ist Programm:in nur 6 Minu-
ten taglich zu einem entspannteren,
gesunderen und glucklicheren Ich. Wir
haben es ausprobiert und sind Uber-
zeugt! Unser klarer Favorit der Bucher-
reihe ist das 6-Minuten Erfolgsjournal.
Hier findest Du neben To-Do- und To-
Relax-Listen viel Platz fUr Ideen, Erfol-
ge und Dankbarkeit. Mit wesentlichen
Impulsen fir Deine ganz persdnlichen
Erfolgsgeschichten steht Deiner Per-
sonlichkeitsentwicklung nichts mehr
im Weg. Die Kombination aus Sach-
buch und achtsamen Terminkalender
macht es Dir leicht, wissenschaftlich

Entdecke dein
Lieblingsstiick

Minimalistischer Echtschmuck

mit gutem Gewissen.

Mit dem Code KORO15 erhiltst

du 15% Rabatt* auf deine
nachste Bestellung.

Entdecke unsere Schmuck-
stiicke aus recycelten
Edelmetallen und

fairer Herstellung.

www.fejn.

*einmalig giiltig bis 31.10.2022 S
Schmuckstiicke aus Massivgold Nind vo
Kein Mindestbestellwert. Gutsc -~

Silberschmuck,

6-MINUTEN
ERFOLGSJOURNAL

fundierte Tipps direkt in der Praoxis
umzusetzen. So etablierst Du positi-
ve Gewohnheiten, die Dich langfristig
glUcklicher machen und erreichst Zie-
le, die nicht nur Deinen Terminkalen-
der fUllen, sondern auch Dein Leben
bereichern. Kleiner Aufwand — grof3e
Wirkung!

/%

v Aktion leider ausgeno e11.
it anderen Aktionen komH

Mit dem Code*

6MINUTENKORO

parst Du 10 % auf Deinen ndchsten
Einkauf bei UrBestSelf.

*Einldsbar bis 30.09.2022. Nur ein Code
pro Person einlésbar.

Diese DINGE machen wir
viel zu selten:

« Fahrrad fahren — natir-
lich nur mit Helm

« alte Hobbys wiederbeleben

* am Wochenende zum Badesee oder
ans Meer fahren

* lachen, bis der Bauch weh tut

* neue Gemusesorten probieren

* Lieblingsmusik laut aufdrehen und
mittanzen

fejn

J e w el r vy

KORO15
Gutschein




GUTE STIMMUNG, GUTE MUSIK, GUTER ZWECK

Der KoRo Frauvenlauf

Laufen fur den guten Zweck: Am 14. Mai fand in Berlin der KoRo Frauenlauf
statt. Du konntest nicht dabei sein? Kopf hoch, denn wir waren fir Dich vor Ort
und lassen den Tag noch einmal Revue passieren.

Etwa 10.000 Frauen kamen am 14. Mai
zwischen Brandenburger Tor und Sie-
gessdule zusammen, um bei dem 37.
Berliner Frauenlauf fir die Gesund-
heit von Frauen zu laufen. Dabei gab
es nicht nur die Mdéglichkeit, finf oder
zehn Kilometer durch den frihsom-
merlichen Tiergarten zu joggen, auch
Nordic Walking- und Walking-Gruppen
fanden sich sportlich vergnigt auf der
Strecke wieder. Begleitet von Bands
und Fans war fir gute Stimmung ge-
sorgt und die kérperliche Anstrengung
leicht zu meistern

Der Wunsch, gemeinsam etwas zu un-
ternehmen und die Freude, nach zwei
Jahren Pause wieder bei einem Event
dabei zu sein, war fUr die Teilnehmerin-
nen eine grof3e Motivation. “Mehr Spaf3
als Druck” lautete das Motto von Upen-
do & Leonie, die als Teil einer grof3en
Freundinnengruppe die finf Kilometer
gejoggt sind. Die vielfaltige Auswahl der
verschiedenen Aktivitéten bot fir jede
Altersstufe und jedes Fitnesslevel die
Méglichkeit, aktiv zu werden. Sybille und
Gisela machten als Mutter und Toch-
ter-Gespann den 5 km-Walk zu einem
Generationenevent, bei dem auch die
Enkelin dank des virtuellen Frauenlaufs
dabei sein konnte. “Wir werden zwar
nicht die Ersten sein, aber wir machen
den Generationenlauf fir uns”, erzéhlt
Gisela (81) stolz.

Neben dem sportlichen Ziel macht der
Frauenlauf auf die Gesundheit von Frau-
en aufmerksam. Charity Partner des
Events ist die Berliner Krebsgesellschaft
e. V. — an diese flie3t pro Teilnehmerin

ein Euro, welcher Frauen zugutekommt,
die durch ihre Krebserkrankung in finan-
zielle Not geraten sind. Viele Teilnehme-
rinnen organisieren sich auferdem in
Charity-Teams und sammeln so weitere
finanzielle Spenden aus ihrem Umfeld,
welche ebenfalls vollst&ndig an die Ber-
liner Krebsgesellschaft e. V. gespendet
werden. So konnten die Teilnehmerinnen
zweifach Gutes tun. Manuela und Clau-
dia bringen es auf den Punkt: “Das The-
ma Brustkrebs geht uns alle etwas an”.
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Deshalb sind auch Claudia und ihr Team
von MIKA (Mein interaktiver Krebsassis-
tent) beim KoRo Frauenlauf dabei, “um
Mut zu machen und ein Zeichen zu set-
zen”. Die Teilnahme am Lauf stellt fUr sie
sinnbildlich dar, dass jede:r etwas tun
kann — “Handeln, nicht nur behandelt
werden”.

Trotz des ernsthaften Hintergrunds
bleibt das Vergnigen auf keinen Fall auf
der Strecke. Heitere Musik begleitet die
Lauferinnen bei jedem Schritt, die ko-
rallifarbenen T-Shirts der Teilnehmerin-
nen blenden fast genauso wie die Sonne
an dem frGhsommerlichen Samstag und
bei den ermunternden Zurufen der Zu-
schauerinnen bringt jedes noch so an-
gestrengte Gesicht friher oder spdter
ein L&cheln hervor.

Elena Marie
Behrendt

Bildnachweis: SCC EVENTS



F Chemikalien in Hygieneartikeln

wie gefahrlich sind Tampons, Binden & Co wirklich?

Pestizide, Bleichmittel und Weichmacher — immer wieder tauchen Gerich-
te auf, dass Frauenhygieneprodukte gesundheitsschadliche Stoffe enthal-
ten. Was an den Behauptungen dran ist, haben wir in diesem Beitrag fir

Dich recherchiert.

Machen wir es kurz: Ja, es gab sie,
die mit Chemikalien belasteten Tam-
pons und Binden. In den Jahren 2007
bis 2011 wurden von Okotest und Stif-
tung Warentest mehrere belastete
Produkte gefunden. Sie enthielten
RUckstdnde von Bleichmitteln und
Weichmachern. Die gute Nachricht
ist: Die Herstellenden haben offen-
bar auf die Ergebnisse reagiert und
die Herstellungsprozesse optimiert.
2017 war dann nur noch ein einziges
konventionelles Produkt ("U by Ca-
melia Tampons Normal”) mit Bleich-
mittelrickstdnden belastet.

WOHER KOMMEN DIE CHEMIKA-
LIEN?

Tampons, Binden und Slipeinlagen be-
stehen meist aus einer Mischung aus
Zellstoff, Baumwolle und Kunststoff.
Und das sind alles andere als naturbe-
lassene Materialien. Fir den konven-
tionellen Anbau und die Verarbeitung
werden eine Menge Chemikalien ver-
wendet. Auf diese Weise kdnnen Rick-
sténde in dem Ausgangsmaterial der
Produkte landen. Man spricht hier von
einer sogenannten Rohstoffkontami-
nation.

Zellstoff zum Beispiel
wird groftenteils aus
Holz gewonnen. Nicht
gerade ein angeneh-
mes Material fUr einen
Tampon. Damit die Fasern schon
weich und wei3 werden, wird es da-
her mit einer guten Portion Chemika-
lien verarbeitet. Daflr werden unter
anderem Bleichmittel bendtigt. Die-

se Uberwiegend chlor-
haltigen Chemikalien
ké&dnnen in Form von so-
genannten halogenor-
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Lﬂ ganischen RUcksté&nden

auf dem Zellstoff zurick-

bleiben. Diese RUckstdnde kdnnen Al-
lergien und Hautreizungen auslésen.
Was fir ein GlUck also, dass es inzwi-
schen auch Prozesse ohne chlorhalti-
ge Bleichmittel gibt. Wer auf Nummer
Sicher gehen will, sollte daher darauf
achten, dass das Produkt den Hinweis
“chlorfrei gebleicht” enthdilt.
Next on the list: die Baumwolle. Bei
Baumwolle denken viele wahrschein-
lich an Unmengen von Pestiziden —
und das zu Recht. Baumwolle aus kon-
ventionellem Anbau ist einer der am
stdrksten mit Pestiziden behandelten
Rohstoffe der Welt. Vor allem das Pes-
tizid Glyphosat macht in diesem Zu-
sammenhang Schlagzeilen, seit 2015
eine angebliche Studie gezeigt haben
soll, dass 85 % aller Tampons in Argen-
tinien damit belastet sind. Eine Konta-
mination der Baumwolle aus konven-
tionellem Anbau kann zwar auch laut
Bundesinstitut fUr Risikobewertung
(BfR) nicht ausgeschlossen werden.
Untersuchungen weisen jedoch da-
rauf hin, dass diese Studie gar nicht
existiert und die vereinzelt gemesse-
nen Gehalte an Glyphosat kein Ge-
sundheitsrisiko darstellen. Aber auch
hier gibt es Abhilfe fUr Vorsichtige: Bio-
Baumwolle wird im Anbau weniger mit
synthetischen Pestiziden behandelt.
Eine Kontamination ist daher noch
unwahrscheinlicher.
Und last, but not least — der Kunst-

stoff. Eingesetzt in verschiedensten
Formen, machte vor allem syntheti-
scher Klebstoff in Binden und Slipein-
lagen Probleme. Aus ihm kénnen sich
Weichmacher I6sen. Einige Weichma-
cher stehen im Verdacht, einen ne-
gativen Einfluss auf bestimmte Orga-
ne und das Hormonsystem zu haben
und sollten daher gemieden werden.
Nachgewiesen wurden die Weichma-
cher allerdings nur in zwei getesteten
Produkten (Stiftung Warentest 2011;
Kaufland und Rossmann). Eine magli-
che Alternative: waschbare Slipeinla-
gen oder Periodenunterwdsche.

DAS FAZIT

Chemikalien oder Pestizide sind heut-
zutage normalerweise in keinem Pro-
dukt mehrenthalten — weder konven-
tionell noch Bio. Die durchgefihrten
Tests sind allerdings nur Stichproben.
Wer auf Nummer Sicher gehen will,
sollte daher auf Bio-Produkte oder
wiederverwendbare Produkte wie
Menstruationstassen und Perioden-
unterwdsche  zurUck-
greifen. Ein  weiterer I
Vorteil dieser Produkte:
Du sparst sehr viel MUIll

Lynn
Zimmermann




Warum es wichtig ist, dass Du Dich besser kennenlernst

Wer bin ich? Was will ich? Was hat
mich zu der Person gemacht, die ich
heute bin? Selbstreflexion ist wich-
tig und sollte in unserem Alltag einen
grof3eren Stellenwert einnehmen.
Wir haben mit Psychotherapeutin
und Bestsellerautorin Lena Kuhl-
mann dariber gesprochen, wie Du
Dich selbst besser kennenlernst und
warum das oft schmerzhaft, aber
immer ein Gewinn ist.

Lena Kuhlmann ist Psychotherapeu-
tin mit Praxis in Frankfurt am Main und
Bestsellerautorin. |hr neuestes Buch

“Eine gute Frage” umfasst 100 thera-
peutisch fundierte Fragen zur Selbst-
reflexion.

Bildnachweis: Claudia Simchen

WIESO SOLLTE ICH MICH SELBST
REFLEKTIEREN?

Eigentlich klingt es fast selbstver-
standlich, dass jeder von uns sich
moglichst gut kennen sollte. In mei-
ner Praxis erlebe ich oft das Gegen-
teil: Viele Menschen kennen zwar
Freund:innen und Familie in- und aus-
wendig, der Blick auf sich selbst féllt je-
doch schwerer. Das merke ich anhand
von einfachen Fragen, zum Beispiel,
wenn ich nach den individuellen Stér-
ken frage. Viele von uns kdnnen nicht
mal genau sagen, wie es ihnen gerade

geht, wenn sie die Worter “gut” oder
“schlecht” nicht verwenden sollen. Ist
ja auch kein Wunder: Wann nimmst Du
Dir im hektischen Alltag schon mal die
Zeit, Uber Dich nachzudenken? Dabei
ist es so wichtig, bei sich anzukom-
men — denn nur dann kannst Du auch
Entscheidungen treffen, die zu Dei-
ner Situation passen. Tiefergehende
Selbstreflexion geht sogar noch einen
Schritt weiter, ist intensive Arbeit und
teilweise auch richtig unangenehm. In
jedem Lebenslauf gibt es Tiefen und
Themen, die man lieber gern verdrén-
gen wUirde. Das macht es h&ufig aber
nicht besser, sondern vertagt das Pro-
blem nur oder macht es sogar noch
schlimmer. Eine Auseinandersetzung
mit der eigenen Person brauchtimmer
viel Mut und Offenheit. Aber: Wenn Du
Dich gut kennst, kannst Du die pas-
senden Entscheidungen treffen und
fur Dich Verantwortung Ubernehmen.
Es hilft auch sehr zu verstehen, wovon
Du gepréagt wurdest, und warum Du
Dich zu der Person entwickelt hast, die
Du heute bist. Wir alle sind ja sehr ver-
schieden, haben jede:r andere Angste,
andere Vorlieben, eine unterschiedli-
che Stresstoleranz und naturlich auch
eine andere Biografie. Selbstreflexion
ist Arbeit, aber macht auch viel Spaf3,
ist spannend und weckt Neugierde.
Man lernt sich noch einmal von einer
anderen Seite kennen!

WANN MERKE ICH, DASS ICH MICH
SELBST REFLEKTIEREN SOLLTE?

Ebenso, wie wir uns um unsere kdrper-
liche Gesundheit kiUmmern mdissen,
braucht auch die Psyche Zuwendung.
Nicht nur einmal im Jahr, sondern re-
gelmdaBig. Der Mensch und die Welt
um ihn herum veré&ndern sich stetig,
deswegen muss man sich und seine
Muster auch immer wieder neu hin-

terfragen. Dann kann man das, was
hilfreich ist, behalten und das, was
eher hinderlich ist, abwerfen und
neue Wege einschlagen. Ubrigens ist
Selbstreflexion auch sehr wichtig fur
Deine Beziehung zu anderen, denn
nur, wenn Du Dich gut kennst, weif3t
Du auch, wer zu Dir passt und was
Du von Deinem Gegenuiber brauchst.
Ich empfehle, Selbstreflexion als eine
Art Routine in die Woche zu integrie-
ren. Es gibt dazu wirklich tolle BUcher,
Seminare oder Ubungen im Internet.
Ein paar Stunden Coaching sind be-
stimmt auch eine gute Investition.

Drei Tipps fiir Deinen Alltag:

1. Plane ein Date mit Dir selbst: Trage
jede Woche einen Termin in Deinem
Kalender ein, den Du nur fur Dich blo-
ckierst.

2. Schreibe regelmdig Briefe an Dich,
um Dich mit Dir auseinanderzusetzen.
3. Tagebuch schreiben: Nimm Dir je-
den Tag 5 Minuten Zeit, um Deine Ge-
danken zu sortieren.

"Eine gute Frage” von Lena Kuhimann



WELCHE BEREICHE SIND BEI DER
SELBSTREFLEXION WICHTIG?

Ganz spontan fallt mir der Bereich Ge-
sundheit ein, und damit meine ich see-
lische und korperliche. Das fangt bei
der Frage nach Vorsorgeuntersuchun-
gen an, aber auch generell die Frage
danach, wie sehr Du auf Dich achtest;
zum Beispiel, ob Du genug getrunken
oder gesund gegessen hast. Ich kenne
Menschen, die ihre kérperlichen Gren-

zen Ubergehen und auch stark erkdal-
tet zum Job gehen. Da ist dann schon
die Uberlegung: Welchen Stellenwert
hat mein eigenes Wohlergehen? Was
braucht mein Kérper gerade? Interes-
sant finde ich auch den Bereich Beruf
und Finanzen. Wenn man beispiels-
weise in einer Anstellung ist und sich
nach einigen Jahren fragt, ob man
darin noch glicklich ist. Diese Form
der Selbstreflexion kann also auch
schmerzlich sein, wenn man vertraute
Gewohnheiten aufldst und durch Ver-
anderung Neues riskiert. Beziehung
ist natUrlich auch immer ein wichtiges
Thema, also, ob Du genigend soziale
Kontakte hast, die Dir guttun, oder ob
Du vielleicht aus Angsten in vertrau-
ten Verbindungen bleibst, die eigent-
lich nur noch schmerzen. Umgekehrt
lernst Du auch wertzuschdtzen, wenn
es liebenswerte Personen gibt, auf die
Du Dich immer verlassen kannst. Oder
Du betrachtest Dich selbst aus der Vo-
gelperspektive: Wie verhalte ich mich
in Gruppen? Welche Rolle habe ich in
meiner Familie? Es gibt viele verschie-
dene Mdglichkeiten, sich selbst zu be-
leuchten und neue Erkenntnisse zu
gewinnen. Einsicht ist immer der erste
Schritt fUr Verdnderung.

UBUNGEN FUR DEN ALLTAG:

STIMMUNGSBAROMETER:

Eine gute und sehr einfache Mdglichkeit der
Selbstreflexion ist eine Art Stimmungsba-
rometer. Kreuze auf einer Skala von 1 bis 10
an: Wie geht es mir gerade? Diese Ubung
kann man ohne grof3en Aufwand mehrmails
am Tag machen. Das Gute daran: Du gibst
Deinen Gefihlen Raum und besinnst Dich
auf Dich selbst. Das kann am Anfang sogar
schwerfallen, weil wir im Alltag so sehr damit
beschdaftigt sind, fir andere da zu sein und
vielleicht verlernt haben, in uns reinzuhéren.
Dann hilft: Uben, Uben, Uben.

WIE GEHT ES MIR GERADE?

FRAGEN AUS LENAS BUCH
»EINE GUTE FRAGE”

.Welcher Geruch erinnert Dich an Deine
Kindheit?“

~Halten Dich Angste davon ab, etwas Be-
stimmtes zu tun?*

»Woran sind Deine vorherigen Beziehungen
gescheitert?*

®00000000
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WIE HILFT MIR SELBSTREFLEXION
IM ALLTAG WEITER?

Selbstreflexion ist ein weiterer Begriff
und umfasst viele Facetten des Le-
bens. Wer sich gut im Blick hat, weif3,
was er oder sie braucht, und kann sich
auch gegenUber anderen abgrenzen.
Wie sagt man so schon: “Ein Nein zu Dir
ist ein Ja zu mir”. Ich bin davon Uber-
zeugt, dass selbstreflektierte Men-
schen besser durch den Alltag kom-
men, weil sie sich im Blick haben. Das ist
kein Egoismus, sondern gerade dann
wichtig, wenn man fUr andere Men-
schen da sein will. Das ist ein bisschen
wie in der Ersten Hilfe: Bring Dich selbst
in Sicherheit — dann kannst Du danach
anderen helfen.

Sanja
Middeldorf

KENNE DEINE WERTE:

Hier kommt eine schéne Ubung, mit deren
Hilfe Du Dir Deiner Werte bewusst werden
kannst.

Kreise dazu alle Begriffe ein, die fir Dich ge-
rade wichtig sind. Wenn Du magst, kannst
Dusie in einem zweiten Schritt nach Wichtig-
keit durchnummerieren.

Toleranz Ehrlichkeit Erfolg
Entspannung Freiheit Gesundheit
Sinn Sicherheit Offenheit
Teamgeist Kreativitat = Wirksamkeit
Leichtigkeit Ausgeglichenheit Liebe
Geborgenheit Anerkennung C.)



WIE, WER UND WARUM FASTEN?

Hast Du schon einmal dariber nachgedacht, zu fasten, nach einer kurzen Recherche aber ganz
schnell wieder aufgegeben, weil es ungefdhr 20 verschiedene Fastenarten gibt? Dann haben wir hier
etwas fUr Dich! In Zusammenarbeit mit der érztlich gepriften Fastenleiterin und Erndhrungswissen-
schaftlerin Laura Junge kldren wir die wichtigsten Fragen fir Dich. Warum ist Fasten eigentlich so
gesund? Welche Formen sind die besten? Und worauf solltest Du achten? Kurzum, ein kleiner Fasten-

Guide fur Anfanger:innen.
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Laura Junge ist drztlich geprifte
Fastenleiterin und Erndhrungswissen-
schaftlerin. Mehr zu Laura findest Du
auch bei Instagram @lustesser

l

Bildnachweis: Lisa Ullmann

In diesem Artikel geht es auch um das
Thema Gewichtsreduktion. Wenn Du
Dich damit unwohl fihlst, blattere am
besten einfach weiter. Wir haben noch
weitere spannende Artikel fiir Dich!

WARUM SOLL FASTEN SO GESUND
SEIN?

Beginnen wir am Anfang — ganz am
Anfang. Wie oft, denkst Du, haben
Menschen in der Steinzeit am Tag ge-
gessen? Richtig — keine Ahnung! Aber
bestimmt keine drei Mahlzeiten je-
den Tag. Mammuts zu fangen, konnte
schon mal ein paar Tage dauern. Und
in dieser Zeit gab es wenig zu essen.
Kein Wunder also, dass der Mensch
gut mit ldngeren Hungerzeiten um-
gehen kann. Und was tut der Kérper,
wenn keine neue Energie von auf3en
zugefUhrt wird? Genau, er passt sich

an und geht an seine eigenen Reser-
ven. Und hier liegt das Potenzial des
Fastens.

“Physiologisch wissen wir heutzutage
einiges Uber die Stoffwechselanpas-
sungen wdahrend einer prdventiven
Heilfastenzeit”, erkl@rt Laura. Durch
den ‘metabolischen Switch” wdhrend
des Fastens nutze der Kérper das Fett
als Energiequelle, statt wie sonst pri
mar die Kohlenhydrate. “Es ist mehr als
spannend, dass sogar das Gehirn als
echter ‘Zuckerjunkie’ die aus dem Fett
generierten Ketonkdrper als Energie-
quelle nutzt”, fUhrt sie weiter aus. Auf
diese Weise kdnnen beispielsweise
Fettansammlungen in der Leber redu-
ziert und somit der Fett- und der Zu-
ckerstoffwechsel verbessert werden.
Aber das ist noch l&dngst nicht alles,
erzdhlt Laura: “Bei einer Esspause
von ca. 12-14 Stunden wird die soge-
nannte Autophagie induziert — sprich
— hochreguliert. Dieser biochemische,
Nobelpreis-prémierte Recyclingme-
chanismus der Zelle sorgt dafUr, dass
fehlerhafte Proteine, Bakterien, Viren
und weitere pathogene Substanzen
umhullt, zerlegt und die Einzelteile im
Kérper wiederverwendet werden. Das
halt unsere Zellen gesund und wird oft
auch als ‘Anti-Aging-Effekt’ bezeich-
net.”

Das klingt nach einer echten Geheim-
waffel Aber laut Laura ist an dieser
Stelle noch nicht Schluss. Auch men-
tal kdnne das Heilfasten zu positiven
Verdnderungen fUhren und sogar die
Stimmung aufhellen. “Ein Grund da-

fUr ist der verdnderte Serotoninstoff-
wechsel”, erklart sie. “Es ist faszinie-
rend, dass nach mehreren Tagen ohne
feste Nahrung einige Personen davon
berichten, dass seelische Verletzun-
gen, die schon lange zurUckliegen,
an die Oberfl&che gelangen. Wieder
andere berichten von einer scharfen
Klarheit und treffen gerne grof3e Ent-
scheidungen wdhrend einer Fasten-
zeit”

WELCHE SIND DIE BEKANNTESTEN
FASTENARTEN?

“lch bin immer wieder erstaunt dari-
ber, wie viele Fastenarten es eigent-
lich gibt und dass jeder die Fasten-
art finden kann, die zu einem selbst
auch wirklich passt”, erzahlt Laura. Die
Unterschiede der verschiedenen Fas-
tenarten liegen dabei oft in der Dauer
und der eingeplanten Nahrung.

Sie selbst sei Fan des Heilfastens, fUhrt
sie weiter aus. Das ist auch die am
besten erforschte Fastenart, weshalb
sich die oben beschriebenen Effekte
auch Uberwiegend auf das Heilfas-
ten beziehen. Das Heilfasten geht laut
Arztegesellschaft fir Heilfasten und
Erndhrung e. V. auf den Arzt Dr. Otto
Buchinger zurick und kann sowohl for
gesunde Menschen zur Prévention als
auch zur Therapie bestimmter Erkran-
kungen eingesetzt werden.

Eine weitere bekannte Form des Fas-
tens ist das Intervallfasten, bei der



tage- oder stundenweise auf Nahrung
verzichtet wird. Das langfristige Ziel
ist dabei oft eine Gewichtsreduktion.
“Die meisten kennen die verschiede-
nen Formen des Intervallfastens wie
z. B. das 16:8 oder das 5:2. Das bedeu-
tet 16 Stunden fasten und 8 Stunden
essen oder 5 Tage essen und 2 Tage
pro Woche fasten”, erzéhlt Laura. Bei
der 16:8-Methode kann also beispiels-
weise einfach das FrihstUck oder das
Abendessen weggelassen werden. Ef-
fektiv wird dadurch die t&gliche Ener-
gieaufnahme reduziert. Diese Flexi-
bilitdt macht das Intervallfasten so
beliebt und ermdglicht es, sie auch als
Dauerkostform einzusetzen. “Wich-
tig ist hierbei, dass sich das Intervall-
fasten an Deinen Lebensstil anpasst”,
fUgt Laura an. Unsere Empfehlung an
Dich: Achte zus&tzlich auf eine gesun-
de und ausgewogene Erndhrung mit
vielen pflanzlichen Lebensmitteln!

Neben diesen Formen gibt es weitere
wie z. B. das Saftfasten, Scheinfas-
ten und Basenfasten, erklart Laura.
Bei diesen Fastenarten werden nur

bestimmte Lebensmittel gegessen
bzw., wie beim Saftfasten, getrunken.
Auch diese Formen kdnnen Uber die
zeitweise reduzierte Kalorienaufnah-
me eine positive Wirkung auf die Ge-
sundheit haben und beispielsweise als
Einstieg in eine gesundheitsféordernde
Ern&hrungsweise genutzt werden. Al-
lerdings erkl@rt Laura auch: “Wer beim
Thema Fasten auf ‘Detox’, ‘Entgiftung’
und ‘Entschlackung’ hofft, wird ent-
tduscht” Denn das kann der Kérper
nach heutiger wissenschaftlicher Er-
kenntnis ganz gut allein.

WAS SOLLTEST DU BEIM FASTEN
BEACHTEN?

“Vieles!”, sagt Laura und lacht. “Fas-
ten ist eine wirkliche Kunst fUr sich, die
schon eine bestimmte Vorbereitung
voraussetzt. Aus Erfahrung kann ich
sagen, dass die meisten viel zu unvor-
bereitet in eine Fastenzeit gehen. HGu-
fig wird dann motiviert gestartet und
nach 2—3 Tagen wieder abgebrochen.”
Die richtige Vorbereitung also. Heif3t

Uberall, wo es Podcasts gibt!

das dann AbfUhrmittel und Einlauf?
Muss das wirklich sein? “Nein, Du musst
keinen Einlauf machen, wenn Du das
nicht mochtest”, erklart Laura. Ab-
fGhrmittel und Einlauf werden zur
UnterstUtzung der Darmentleerung
angewandt, seien aber nicht ent-
scheidend fUr den Erfolg der Fasten-
zeit. Allerdings k&nne ein Einlauf sehr
erleichternd sein und zu einem ver-
ringerten HungergefUhl wdhrend des
Fastens fGhren, erzéhlt sie weiter. Das
jedenfalls haben ihr die Erfahrungen
aus der Fastenklinik gezeigt. Da ein
Einlauf fUr viele neu ist, sollte er aber
nur nach kompetenter Einweisung
durchgefUhrt werden.

Durchaus wichtig fUr den Erfolg der
Fastenkur seien allerdings die Entlas-
tungstage, also die Tage vor Beginn
der Fastenkur, erzahlt Laura. Hier soll-
test Du bereits auf Nikotin, Industrie-
zucker und Alkohol verzichten. Auch
die Kalorienzufuhr kann schon etwas
reduziert werden. Iss Dich zum Beispiel
mit viel Obst und Gemuse satt!

Was ist mit Nebenwirkungen wie

BKK

ProVita

Die Kasse fuirs Leben.

- STUDIO
VEGAN

Gesunde Ernahrung beginnt im Kopf.
lhr seid gerade von zuhause ausgezogen oder dabei, vegan zu werden? Dann habt
ihr sicher viele Fragen. Im STUDIO VEGAN bekommt ihr Antworten, die euch wirklich
weiterbringen — von bekannten Expert:innen aus der veganen Szene.

1
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Kopfschmerzen? “Das kann passieren.
Durch die richtige Methodik kann man
das Risiko dafUr aber deutlich reduzie-
ren. Je besser Du die Entlastungstage
umsetzt, desto geringer ist die Wahr-
scheinlichkeit dafir”, antwortet Laura.
Damit Du weif3t, wie Du damit umge-
hen kannst, sollte es doch dazu kom-
men, haben wir Laura nach ein paar
hilfreichen Tipps gefragt.

Kurz vorweg: Gedanken an Essen sind
vollig normal und in Ordnung, meint
sie. Abhilfe schafft dann zum Bei-
spiel ein straffer Spaziergang an der
frischen Luft oder eine Tasse war-
me Brihe. Auch Kopfschmerzen oder
Schlappheit kann man damit entge-
genwirken. Und morgens kdnnen Tro-
ckenburstungen, Yoga oder Wechsel-
guUsse den Kreislauf stabilisieren.

Zu guter Letzt sind laut Laura die Auf-
bautage im Anschluss des Fastens
sehr wichtig, wenn der Kérper lang-
sam wieder an feste Nahrung heran-
gefUhrt werden sollte. Sie erklart: “Der
Aufbau sollte behutsam und korrekt
durchgefUhrt werden, damit im An-
schluss keine Verdauungsprobleme
entstehen und der Erfolg der Fasten-

zeit langfristig mitgenommen wird.”
Das heif3t: Nicht direkt wieder alles in
gewohnter Menge verspeisen. Génn’
Deinem K&érper 1-3 Tage, um sich wie-
der daran zu gewdhnen. Ein traditio-
nelles Gericht des Fastenbrechens ist
zum Beispiel eine bekdmmliche Kar-
toffelsuppe oder, ganz klassisch, der
Apfel.

IST FASTEN ZUM ABNEHMEN GE-
EIGNET?

“Das Fasten ist nicht als langfristige
Diat zu verstehen, sondern als starker
Impuls zur anschlief3enden Lebensstil-
verdnderung”, erklért Laura. Daraus
ergibt sich, dass Fasten — abgesehen
vom Intervallfasten — nicht primér
zum Abnehmen genutzt werden soll-
te. Denn sowohl Laura als auch die

Empfehlungen der DGE weisen darauf
hin, dass eine nachhaltige Gewichts-
reduktion nur durch eine langfristige
Ern&hrungsumstellung,  Verhaltens-
anderung und Steigerung der kdrper-
lichen Aktivitat zu schaffen ist.

GIBT ES MENSCHEN, FUR DIE FA-
TEN NICHT GEEIGNET IST?

“Ja, besonders das Heilfasten ist nicht
fUr jede Person geeignet”, erklart
Laura. Besonders zu nennen sind hier
Schwangere und Stillende, aber auch
Kinder oder Personen mit Essstérun-
gen oder solche, die an fortgeschrit-
tenen Erkrankungen wie z. B. Krebs lei-
den. Bei Unsicherheit solltest Du Dich
an eine professionelle Fastenbeglei-
tung oder einen Arzt bzw. Arztin wen-
den, die sich mit dem Thema Fasten
gut auskennt, empfiehlt Laura.

Lynn
Zimmermann

Die bekanntesten }ZAW

HEILFASTEN NACH BUCHINGER

Erndhrung: Modifiziertes Wasserfasten,
bei dem Gemusebrihe und Safte erlaubt
sind. Es sollen maximal 500 kcal pro Tag
aufgenommen werden.

Daver: DGE empfiehlt 7-10 Tage plus ein
Vorbereitungstag und drei Aufbautage.
In betreuten Fastenkliniken kbnnen Kuren
auch 3 Wochen oder I&énger andauern.
Wirkung: Verbesserung chronischer Ent-
zOndungen wie rheumatischer Arthritis,
Schmerzzusténden, kardiovaskularer
Parameter, metabolisches Syndrom, Ge-
wichtsreduktion &

o

©

INTERVALLFASTEN

Erndhrung: Keine bestimmten Vorgaben.
Daver: Kann langfristig eingesetzt wer-
den.

Wirkung: Eine moderate Gewichtsreduk-
tion ist méglich. Einzelne Studien deuten
auch auf einen leicht positiven Effekt auf
die Gesundheit hin. Mehr Humanstudien,
insbesondere zur Langzeitwirkung, sind
notwendig (DGE).

BASENFASTEN & SAFTFASTEN

Erndhrung: Als basisch geltende Lebens-
mittel wie Obst, Gemise und Nisse bzw.
Obst- und GemUsesdafte.

Daver: Aufgrund der eingeschrénkten
Auswahl nicht Uber I&ngeren Zeitraum.

Wirkung: Positive Wirkung der Entsdue-
rung/Entgiftung schulmedizinisch bis
heute nicht bewiesen.

SCHEINFASTEN

Erndhrung: Ausschlieflich pflanzliche Le-
bensmittel, ausgenommen Brot, wei3er
Reis, Pasta und Industriezucker. Es sollen
maximal 800-1000 kcal pro Tag aufge-
nommen werden.

Daver: Bis zu 5 Tage pro Monat.
Wirkung: Einzelne Studien deuten auf
einen leicht positiven Effekt belglich der
Gewichtsreduktion und Gesundheit hin (.
allg. Blutdruck, Blutzucker und Blutfett-
werte). Mehr Humanstudien, insbesonde-
re zur Langzeitwirkung, sind notwendig.



Fettsduren

Alle berichten Uber die “guten” und “schlechten” Fette. Die Rede ist von (un-)gesdttigten Fettsduren,
Trans-Fetten, Omega-3 und Omega-6. Wérter, die vielmehr an Mathe erinnern als an richtiges Es-
sen. Kein Wunder also, dass bei den ganzen Begriffen schnell Verwirrung aufkommt. Fir die nétige
Ordnung in diesem Begriffschaos gibt es hier das kleine Einmaleins der Fettséuren — extra fur Dich!

Fette sind fur uns unverzichtbar: Wir
brauchen sie fUr Energie und zur Auf-
nahme wesentlicher Vitamine. Den-
noch tun uns manche Fette mehr
und andere weniger gut. Allgemein
lassen sich die Fettsduren in gesdt-
tigte, ungesattigte und Trans-Fett-
sduren unterteilen. “Gesattigt” und
“ungesattigt” beschreibt dabei ihren
jeweiligen chemischen Aufbau.

GESATTIGTE FETTSAUREN:

Der Koérper kann sie selbst produzie-
ren. Nehmen wir darUber hinaus zu
viele gesdattigte Fettsduren zu uns, er-
héht das unser Risiko fUr Herz-Kreis-
lauf- und Gefd3erkrankungen. Da-
durch kénnen auf Dauer Blutgefd3e
verstopfen und das kann zu Herzin-
farkt oder Schlaganfall fihren. Vor al-
lem tierische Lebensmittel wie Butter,
Sahne, Fleisch oder Wurstwaren, aber
auch Kokosfett enthalten die ungins-
tigen Fette. Es ist also sinnvoll, die-

se durch gesUndere Fett-

quellen zu ersetzen. Statt

der Wirstchen empfeh-

len wir Dir, nGchstes Mal

lieber Lachs auf den Girill zu

werfen. Oder ein Olivendl- Dressing
im Beilagensalat fUr alle, die auf Fisch
verzichten wollen.

UNGESATTIGTE FETTSAUREN:

Sie kommen einfach und mehrfach
daher. Einfach ungesdattigte Fett-
sduren sind zum Beispiel wichtig fur
Dein Immunsystem. Sie sind unter an-
derem in Olivendl enthalten, kénnen
aber auch vom Kérper selbst herge-
stellt werden. Noch wichtiger sind die
mehrfach ungesdttigten Fettsduren.
Dazu gehdren unter anderem die es-
senziellen Omega-3- und Omega-6-
Fetts@uren. Der menschliche Korper
braucht diese zum Leben, kann sie

aber nicht selbst herstellen. Deshalb
muUssen wir sie Uber die
Nahrung aufnehmen.

OMEGA-3- UND \
OMEGA-6-FETTSAUREN:
Zusammen sind sie das Dream-Team.
Wahrend Omega-6 sich um Repa-
raturen in unseren Zellen kimmert,
gleicht Omega-3 schadliche Neben-
wirkungen aus, die dabei entstehen.
Schadlich deshalb, weil sie Entzin-
dungsprozesse in unserem Korper
férdern. Im Klartext: Bei zu viel Ome-
ga-6 in Deinem Korper steigt Dein
Risiko fUr Herzinfarkt und Schlag-
anfall. Omega-3-Fettsduren wirken
entzOndungshemmend. Sie senken
dieses Risiko, kédnnen die Sympto-
me von Rheuma und Demenz lin-
dern und Diabetes vorbeugen. Aber
Achtung: Mehr ist nicht gleich bes-
ser. Nimmst Du zu viel Omega-3
auf, kann das Deine Immunabwehr
schw&chen und Dein Blut stark ver-
dinnen. Deshalb bei Omega-3-Sup-
plementen unbedingt die empfohlene
Zufuhr einhalten.

Wie viel darf’s sein?
Das richtige Verhdltnis muss es sein.
Als optimal gilt 1.5 (Omega-3:0me-
ga-6). Praktisch ist so ein Verhdltnis
schwer zu fassen. Fest steht aber, dass
wir in der Regel zu viel Omega-6 zu
uns nehmen. Aus diesem Grund sollten
Omega-3-Quellen regelmdBig auf
Deinem Speiseplan stehen.
Soja- und Sonnenblumendl enthalten
Uberwiegend Omega-6 — genauso
wie Fleisch und Wurstwaren. Das be-
liebte Sonnenblumendl
gehort also besser et-
was weiter nach hinten
in Deinen Schrank. Daftr
kannst Du bei Leinsa-

men-, Raps- und Olivendl zugreifen
und WalnUsse snacken. Genau wie
Algen enthalten diese besonders viel
Omega-3. Wenn Du nicht auf tieri-
sche Produkte verzichten méchtest,
bietet sich auerdem fetter Seefisch
an. Vor allem Lachs, Makrele, Hering
und Thunfisch sind reichhaltige Ome-
ga-3-Quellen.

TRANS-FETTSAUREN:

Die Bosewichte unter den Fetten ent-
stehen durch starkes Erhitzen und
bei der Teilhartung flUssiger Ole, zum
Beispiel zu Margarine. Deshalb sind
sie vor allem in Backwaren, frittier-
ten Speisen und Fast Food zu finden.
Auf natlrlichem Weg entstehen sie
zudem im Pansen von Wiederk&uern
und sind daher in Milch- und Fleisch-
produkten enthalten. Sie wirken &hn-
lich wie die gesdttigten Fettsduren
und erhéhen zusdtzlich Dein Risiko fir
Fettstoffwechselstérungen. Eine der
vielen Grinde, warum Du seltener Fast
Food essen solltest. Und

was Pommes angeht — die

gibt’s zum Gluck auch aus

der Heifluftfritteuse.

Vorsicht also bei gesdattigten und
Trans-Fettsduren — in grof3eren Men-
gen kdénnen diese Deinem Korper
schaden. Fast Food und tierische
Produkte daher lieber selten(er) ver-
speisen. Dein Korper braucht eher un-
gesdattigte Fettsduren. Hier kommt es
auf das richtige Verhdltnis von Ome-
ga-3- und Omega-6-Fettsduren an
(1:5). Bevorzuge Fisch vor Fleisch und
entscheide Dich haufiger gegen Soja-
oder Sonnenblumendl und fir Raps-,
Oliven- und Leinsamendl.

Sarah Schénenberg
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LECKERE REZEPTE FUR DEN SOMMER

Vegane Linsenbalichen
mit Joghurt-Sofie

Ein Rezept von Natascha Urich | Dauer: 40 Minuten | Schwierigkeitsgrad: Mittel

Zutaten fUr 1 Portion

Fur die Bdllchen:

e 200 grote Linsen

e 100 g Couscous

e 500 ml Wasser

e 100glauch

e 50 ml Olivendl

e 100 ml Zitronensaft

e 1TL KreuzkUmmel/Kumin,
gemahlen

e 1TL Kurkuma, gemahlen

e 2 EL Petersilie

FUr die Sof3e:

250 g Sojajoghurt

3 EL Zitronensaft

2 EL Schnittlauch

3 EL Petersilie

Salz nach Geschmack

Bdllchen geféllig? Aus Linsen und Couscous werden kleine Ku-
geln gezaubert, die zusammen mit ihrer veganen Joghurt-Sof3e
ein kulinarisches Fest veranstalten. Lecker und herzhaft gewirzt,
sind die kleinen Bdllchen richtige Wirzwirbel. AuBerdem gibt es
neben Puzzeln doch kaum etwas Entspannteres als ein bisschen
Teig zu Kugeln zu formen! Koch-Playlist an und los geht’s.

Zubereitung

Schritt 1:
SpuUle zuerst die Linsen in einem Sieb mit Wasser ab.

Schritt 2:

Gib Linsen und (gesalzenes) Wasser in einen Topf und bring es zum
Kochen. Lass die Linsen bei kleiner Hitze kdcheln, bis die Flussigkeit
fast vollsténdig aufgesogen ist.

Schritt 3:

In der Zwischenzeit, schneide den Lauch in kleine Sticke und dins-
te ihn in einer Pfanne mit Olivendl an. Gib nun den Lauch, Kreuz-
kimmel, Kurkuma, Petersilie und Salz zum Linsen-Couscous-Mix
und vermenge alles gut miteinander.

Schritt 4:

Warte etwas, bis die Linsenpaste auskihlt, bevor du mit dem For-
men der Bdallchen startest. FUr die Linsenbdlichen, befeuchte Dei-
ne H&nde mit Wasser und forme kleine Kugeln mit der Mischung.
NImm dazu jeweils einen Essloffel von der Paste und forme vorsich-
tig Ballchen daraus.

Schritt 5:

Platziere die Bdllchen auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech und backe sie dann im vorgeheizten Ofen bei 180 °C fur
15 Minuten.

Schritt 6:

FUr die Joghurt-Kréuter-So3e mische alle Zutaten in einer Schis-
sel zusammen und verrUhre diese mit einem Schneebesen. Jetzt ist
die Sof3e fertig zum Dippen und die Béllchen ready zum kalt oder
warm Genief3en — yum!



LECKERE REZEPTE FUR DEN SOMMER

Hirse=Salat mit Tahini-
Dattel-Dressing

Ein Rezept von Laura Schulte aus Eat in Balance | Dauer: 20 Minuten | Schwierigkeitsgrad: Einfach

Zutaten fUr 1 Portion

Fur die Béllchen:

50 g Hirse

75 g Kichererbsen, aus dem
Glas oder der Dose

50 g Feta

Y2 Gurke

1 Frihlingszwiebel

1 Handvoll Cocktailtomaten
1 EL gehackte Mandeln

¥ rote Paprikaschote
einige Zweige frische Petersilie
einige Zweige frische Minze
KreuzkUmmelpulver

Salz, Pfeffer

FUr das Dressing:
1 EL Tahini

2 Datteln, entsteint und 10 Min.

in Wasser eingeweicht
2 EL Joghurt

1-2 EL Wasser

1 Spritzer Zitronensaft
Zimt

1 Prise Salz

Zubereitung

Schritt 1:
Hirse nach Packungsanweisung zubereiten.

Schritt 2:
Kichererbsen in einem Sieb abspUlen und gut abtropfen lassen.

Schritt 3:

Die Gurke waschen, in Scheiben schneiden und diese halbieren
oder vierteln. Die Frihlingszwiebel waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Die Tomaten und Paprika waschen, putzen
und klein schneiden.

Schritt 4:
Krduter waschen, gut abtrocknen und fein hacken. Den Feta ab-
tropfen lassen.

Schritt 5:
FUr das Dressing alle Zutaten in ein hohes Gef&(3 oder in einen
Hochleistungsmixer geben und puUrieren.

Schritt 6:

Gekochte Hirse kurz abkihlen lassen, dann mit Kichererbsen,
GemUse und Krdutern in einer grof3en Schissel vermengen. Mit
KreuzkUmmel, Salz und Pfeffer abschmecken und das Dressing
darUbergeben. Den Salat mit zerkrimeltem Feta sowie Mandeln
bestreuen und servieren.

Laura Schulte

Gesund & gliicklich ohne Verzicht
Uber 90 einfache & leckere Wohlfiihlrezepte
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LECKERE REZEPTE FUR DEN SOMMER

Erdbeerherz

Ein Rezept von Anja Giersberg aus Zuckerfrei Backen | Dauer: 35 Minuten | Schwierigkeitsgrad: Mittel

16

Zutaten fir 1 Portion

FUr den Biskuit:

2 Eier, GropBe M

45 g Erythrit

60 g Dinkelmehl Type 630
15 g Butter, flUssig

50 g Zartbitter-Schokolade
ohne Zuckerzusatz

FUr die Erdbeersahne:
190 g Sahne

95 g Erdbeeren

15 g Puder-Erythrit

2 Blatt Gelatine

Auferdem:

250 g Erdbeeren

1 Péckchen heller Tortenguss
ohne Zuckerzusatz
Minzblatter

Zubereitung

Schritt 1:
Heize den Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vor und fette eine
Herzbackform (Lange: 24 cm) ein.

Schritt 2:

Hacke die Schokolade fUr den Biskuit mit einem Messer in kleinere
Sticke. Siebe das Mehl. Schlage die Eier mit dem Erythrit auf, bis
die Masse Konturen zieht und standfester wird. Hebe das Mehl, die
Schokolade und die flUssige Butter vorsichtig unter den Biskuit und
fUlle ihn in die Backform. Backe den Biskuit 15 Minuten.

Schritt 3:

PuUriere die Erdbeeren fUr die Erdbeersahne und weiche die Gelati-
ne in kaltem Wasser in. Schlage die Sahne mit dem Puder-Erythrit
auf. Erwd@rme das Erdbeermark mit der Gelatine auf 35-40 °C und
hebe die aufgeschlagene Sahne unter. Verteile die Erdbeersahne
auf dem Biskuit und kiUhle das Erdbeerherz fUr drei Stunden.

Schritt 4:

Putze und halbiere die Erdbeeren. Lege sie dicht an dicht auf das
Erdbeerherz. Koche den Tortenguss nach Packungsanleitung mit
Puder-Erythrit und glanze die Erdbeeren damit ab. Dekoriere die
Torte mit Minzblattern.

. ANJA GIERSBERG

ZUCKERFRE|
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LECKERE REZEPTE FUR DEN SOMMER

Baral

r und keine

*nicht mit anderen Akti

Zutaten fiUr 2 Personen

e 400 g griechischer Joghurt
e 160 ml Kokosmilch

Smoothie Bowl
o 5 EL gefriergetrocknetes Man-
gopulver

e 2ELHonig Ein Rezept von LaVita und KoRo | Dauer: 5 Minuten | Einfach
e 1MSP. Vanillemark
e 4 EL gefriergetrocknete Him-

beeren Zubereitung
e 2 EL gepuffte Physalis
e 1EL gehackte Pistazien Schritt 1:
e 8 EL Crunchy Granola

Joghurt, Kokosmilch, gefriergetrocknetes Mangopulver, Honig und Vanille-
mark fir ca. 30 Sekunden im Mixer oder mit dem PUrierstab zu einem feinen
Smoothie mixen.

e 2EL LaVita

Schritt 2:

Mango-Smoothie gleichmd&ig auf zwei Schalen aufteilen und mit gefrier-
getrockneten Himbeeren, gepufften Physalis, Pistazien, Crunchy Granola
und dem Mikron&hrstoffkonzentrat LaVita garnieren und servieren.

KOSTENFRE!

TESTEN
Ernahrungsberater/in

Die Ausbildung im staatlich gepriiften und zugelassenen Fernstudium.

ecodemy.de/KoRo
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GASTARTIKEL VON NIKO RITTENAU

IN SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT
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Niko Rittenau ist Erndhrungswis-
senschaftler mit dem Schwerpunkt
auf pflanzlicher Ernédhrung. Der finf-
fache Spiegel-Bestseller-Autor halt
Seminare, Vortrédge und Lesungen in
ganz Deutschland, Osterreich und der
Schweiz und begeistert auch in den
sozialen Medien eine Vielzahl an Men-
schen fUr das Thema der gesunden,
nachhaltigen und ethischen Erndh-
rung.

Vegane Erndhrung in Lebensphasen
wie der Schwangerschaft, Stillzeit
und Beikost ist ein oft kontrovers dis-
kutiertes Thema. Grundsatzlich kann
festgehalten werden, dass tierische
Lebensmittel per se kein Monopol
auf irgendwelche lebensnotwendi-
gen Ndahrstoffe haben und somit auch
wadhrend dieser Zeit eine N&hrstoffbe-
darfsdeckung durch vegane Erndh-
rung erreicht werden kann. Aufgrund
der allerdings zum aktuellen Zeitpunkt
noch nicht auf die Nd&hrstoffbedUrf-
nisse vegan lebender Menschen op-
timierten Lebensmittelproduktion
hierzulande ist es aktuell aber noch
zwingend  notwendig, zumindest
manche essenzielle Nd&hrstoffe in
einer veganen Erndhrung zu supple-
mentieren. Wird dies gewdhrleistet
und eine insgesamt bedarfsgerech-
te vegane Erndhrung durchgefihrt,
zeigen sowohl die bisher verfigbaren
Studien als auch die Positionspapie-
re internationaler Fachgesellschaften,
dass eine vegane Erndhrung in jeder
Lebensphase — inklusive der Schwan-
gerschaft, Stillzeit und Beikost — be-
darfsdeckend sein kann.

Aus diesem Grund erachten zahlrei-
che Ern&hrungsfachgesellschaften,
ebenso wie Fachgesellschaften for
Kinder- und Jugendmedizin aus L&an-

dern wie den USA, Kanada, Australien,
Grof3britannien, D&dnemark, Portugal,
ltalien, Israel und weiteren Landern,
eine vegane Erndhrung auch in die-
sen sensiblen Lebensphasen bei richti-
ger DurchfUhrung als empfehlenswert.
Dem gegenuber stehen zwar die kriti-
schen Stimmen der Erndhrungsfach-
gesellschaften der D-A-CH-Region,
deren ZurUckhaltung aber nicht mit
einer generellen Ablehnung verwech-
selt werden darf. Der primé&re Grund,
weshalb diese Fachgesellschaften
eine vegane Erndhrung in den kri-
tischen Lebensphasen noch nicht
empfehlen — aber nicht kategorisch
ablehnen — liegt hauptsachlich in der
noch unzureichenden Anreicherung
veganer Grundnahrungsmittel. Wor-
den Lebensmittelproduzenten vega-
ne Lebensmittel mit derselben Sorg-
falt anreichern, wie es beispielsweise
beim Tierfutter der Intensivtierhaltung
der Fall ist, wdre eine vegane Nd&hr-
stoffbedarfsdeckung in allen Phasen
um ein Vielfaches leichter und auch
die Fachgesellschaften hierzulande
offener gegenUber diesem Thema.
Bis es soweit ist — und davon sind wir
in der D-A-CH-Region nicht mehr all-
zu weit entfernt — gilt es, besonders
achtsam in der veganen Erndhrung
wdahrend der Schwangerschaft, Still-
zeit und der Beikost zu sein, und diese
nur dann durchzufihren, wenn man
ausreichend informiert ist und (bis zur
optimalen Anreicherung der veganen
Lebensmittel) addquat supplemen-
tiert.

Auch die bis dato umfangreichste sys-
tematische Ubersichtsarbeit mit 22
inkludierten Studien aus Europa, den
USA und Indien kommt zu dem Er-
gebnis, dass eine vegane Erndhrung
— selbstverstédndlich stets unter Be-

achtung der Grundprinzipien einer
bedarfsdeckenden Erndhrung und
der potenziell kritischen Né&hrstoffe
— als sicher fUr die Schwangerschaft
angesehen werden kann (Piccoli et al.
2015). In Bezug auf das Geburtsge-
wicht zeigt sich ebenfalls, dass Neu-
geborene — bei guter Kostzusammen-
setzung der veganen Mditter — sich
in keinem signifikantem Mafe vom
Gewicht von Neugeborenen misch-
kdstlicher MUtter unterscheiden (Sut-
ter & Bender, 2021). Wie eine weitere
systematische Ubersichtsarbeit zeigt,
unterscheidet sich die Zusammen-
setzung der Muttermilch bei gut ge-
planter veganer, vegetarischer und
mischkdstlicher Erndhrung in Bezug
auf deren Ndhrstoffdichte ebenfalls
nicht in signifikantem Maf3e vonein-
ander (Karcz & Kroélak Olejnik, 2020).
Dies unterstreicht, dass eine klug zu-
sammengesetzte vegane Erndhrung
auch in der Stillzeit bedarfsedeckend
sein kann. Die American Academy of
Pediatrics ergdnzt, dass sich vegan
erndhrte Kinder von veganen MUt-




tern bei guter Kostzusammenstellung
auch nach der Stillzeit ebenso gut
wie bedarfsdeckend erndhrte misch-
kdstliche Kinder entwickeln. Fachge-
sellschaften empfehlen bei vegeta-
risch-veganer Ern&hrung, zusétzlich
zur EinfUhrung der Beikost, das Stillen
Uber die ohnehin empfohlenen sechs
Monate hinaus auf bis zu zwei Jahre
auszuweiten. So kann sichergestellt
werden, dass Sduglinge und Kleinkin-
der ausreichend mit hochwertigem
Milchprotein aus der Muttermilch ih-
rer eigenen Spezies versorgt werden.
Danach werden Kinder abgestillt und
es besteht dann kein erndhrungs-
physiologischer Bedarf, sie an die
Muttermilch einer anderen Spezies
heranzufUhren. Wenn vegan leben-
de Frauen nicht stillen k&nnen, steht
ihnen grundsétzlich eine Auswahl an
veganen Alternativen zu S&uglingsan-
fangsnahrung auf Kuhmilchbasis zur
VerfUgung. Es gibt diese sowohl auf
Soja- als auch auf Reis- und Mandel-
basis. Die erste Wahl sollte aber stets,
wenn moglich, das Stillen sein. Wenn
man nicht stillen kann, sollte beson-
ders genau darauf geachtet werden,

dass eine bedarfsdeckende und voll-
umfénglich angereicherte vegane
Sduglingsanfangsnahrung  gewdahit
wird. Wird ein derartiges Produkt ge-
wahlt, zeigen Untersuchungen, dass
die Entwicklung von Kindern, die mit
veganer  S&uglingsanfangsnahrung
gefittert wurden, sich nicht von jener
von Kindern mit Kuhmlich Sduglings-
anfangsnahrung unterscheidet. Die
Addquatheit von Sd&uglingsanfangs-
nahrung auf Sojabasis ist in Bezug auf
ihren Isoflavongehalt allerdings wei-
terhin ein Thema ohne gdanzlich ein-
heitlichen internationalen Konsens.
Bei Isoflavonen handelt es sich um
eine Gruppe an sekunddren Pflanzen-
stoffen, mit Ostrogen-&hnlicher Wir-
kung. Diese ist allerdings (je nach Art
des Isoflavons) mindestens 100-, meist
sogar 1.000- bis 10.000-fach geringer
als die des kdrpereigenen Ostrogens
und ist daher fUr Erwachsene in den
géngigen Verzehrmengen ungefdhr-
lich und sogar potenziell zutréglich for
die menschliche Gesundheit (Kulling
& Watzl, 2003). Obwohl es unter den

Fachgesellschaften noch Uneinigkeit
gibt, schlussfolgert eine umfangreiche
Ubersichtsarbeit, die alle relevanten
publizierten Daten seit dem Jahr 1909
zusammenfasst, Folgendes: »[..] mo-
derne Sduglingsanfangsnahrung auf
Sojabasis ist eine sichere Option fir
alle Sduglinge, die sie bendtigen. Das
Wachstum, die Knochengesundheit
sowie die Stoffwechsel-, Fortpflan-
zungs-, Hormon-, Immun- und die
neurologische Funktion von Kindern,
die mit Soja-Sduglingsanfangsnah-
rung gefUttert wurden, sind vergleich-
bar mit der Entwicklung von Kindern,
die mit kuhmilchbasierter S&uglings-
anfangsnahrung oder Muttermilch
gefuttert wurden« (Vandenplas, 2014).
Uber die Auswahl, Zusammenset-

Academy of Nutrition and Dietetics
(AND), USA 2016

»Es ist die Position der Academy
of Nutrition and Dietetics, dass gut
geplante vegetarische, inklusive
vegane, Erndhrungsweisen [...] fir
alle Phasen des Lebenszyklus [...]
geeignet sind.«

American Academy of Pediatrics
(AAP), USA, 1998

»Kinder zeigen gutes Wachstum

und gedeihen im Rahmen der aller-
meisten lacto-ovo-vegetarischen und
veganen Erndhrungsweisen wenn
diese gut geplant und supplementiert
werden.«

Dietitians of Canada (CD),

Kanada 2014

»Eine gesunde vegane Ernahrung
kann den menschlichen Nahrstoff-
bedarf in jeder Phase des Lebens [...]
decken.«

Canadian Paediatric Society (CPS),
Kanada 2018

»Gut geplante vegetarische und
vegane Ernahrungsweisen mit Fokus
auf die Deckung kritischer Nahrstoffe
kdnnen eine gesunde Alternative in
jeder Phase des fetalen Wachstums,
des Sauglingsalters, der Kindheit und
der Jugend sein.«

British Nutrition Foundation (BNF),
Grofbritannien 2005

»Studien mit vegetarischen und
veganen Kindern aus GroBbritannien
haben gezeigt, dass ihr Wachstum
und ihre Entwicklung im Normbe-
reich lagen.«

British Dietetic Association (BDA),
GrofBbritannien 2017

»Gut geplante vegane Ernahrungs-
weisen konnen ein gesundes Leben
far Personen jedes Alters unter-
stltzen.«

zung und Verwendung von veganer
S&uglingsanfangsnahrung, sowie eine
addquate Kostzusammensetzung
und Supplementierung wdahrend der
Schwangerschaft, Stillzeit und dem
Kindesalter sollte zwingend mit einer
qualifizierten Ernédhrungsfachkraft mit
einem Schwerpunkt auf veganer Er-
n&hrung gesprochen werden, um si-
cherzustellen, dass eine ethisch gut
begrindbare vegane Erndhrung nicht
zu Lasten der Gesundheit geht.

Die Inhalte aus diesem Beitrag ent-
stammen den beiden Blchern ,Ve-
gan-Klischee adel” (VO: Herbst 2018)
sowie ,Vegan von Anfang an“ (VO:
Herbst 2022).

Direccio-Geral de Satde (DGS),

8 Portugal 2015

»Wenn sie richtig geplant sind, kénnen
vegetarische Kostformen, inklusive
lacto-ovo vegetarischer und vega-

ner Ernahrungsweisen, gesund und
bedarfsdeckend in jeder Phase des
Lebenszyklus [...] sein.«

European Society for Paediatric
Gastroenterology, Hepatology, and
Nutrition (ESPGHAN), Schweiz 2017
»Eine vegane Erndhrung mit angemes-
sener Supplementation kann ein nor-
males Wachstum sowie eine normale
Entwicklung unterstitzen.«

National Health and Medical Research
Council of Australia (NHMRC);
Australien 2013

»Gut geplante vegetarische, inklusive
vegane, Erndhrungsweisen sind gesund
und bedarfsdeckend [...] fiir Individuen
in jeder Phase des Lebenszykluses.«

Societa Italiana Nutrizione Umana
(SINU), Italien 2017

»Die italienische Gesellschaft fiir
Humanernahrung (SINU) stimmt vega-
ner Ernahrung wahrend der Schwan-
gerschaft, Stillzeit, dem Sauglings- und
Kindesalter zu und empfiehlt das staat-
liche Institutionen und Gesundheits-
gesellschaften mehr Informationsma-
terialien fur Personen mit pflanzlicher
Ernahrung bieten«

Ministry of Health of Israel, Israel 2020
»Eine vegetarische [inkl. veganer]
Ernahrung kann, sofern sie klug zusam-
mengestellt ist, den Nahrstoffbedarf
des Sauglings bis ins hohe Alter hinweg
decken.«

Nordic Council of Ministers (NCM),
Danemark 2012

»[...] vegane, lacto-vegetarische und
lacto-ovo-vegetarische Erndahrungswei-
sen konnen in der Lage sein den Nahr-
stoffbedarf von Kleinkindern, Kindern
und Jugendlichen zu decken und ein
normales Wachstum zu fordern sofern
sie ausgewogen zusammengestellt sind
[...]«

19



20

MEHRDEU 116G

Uber AMBIGUITATSTOLERANZ oder die Fahigkeit, mit
WIDERSPRUCHEN und UNSICHERHEIT umzugehen.

“Ichleb’ halt auch vollin so einer Bub-
ble, hab ich da gemerkt.” — Hast Du
diesen Ausdruck schon mal gesagt
oder gehort? In diesem Text geht es
um Widerspriche. Deine eigenen, die
Deiner Freund:innen und die in der
Welt. Und warum wir lernen missen,
mit diesen umzugehen.

Mit dem Wort Bubble kamich das erste
Mal in meinem ersten Semester in Be-
rihrung.IneinerVorlesung Uberirgend-
was mit Medien ging es um Filterblasen.
Durch Algorithmen entstehende In-
formationsblasen im Internet, die den
Eindruck hinterlassen, die ganze Welt
habe dieselben Interessen wie man
selbst und auf den Startseiten séimt-
licher sozialer Plattformen findet man
vor allem Beitrége und Informationen,
die die eigene Meinung widerspiegeln.
Seitdem habe ich den Eindruck, jeder
Mensch redet sténdig Uber die eige-
ne soziale Bubble, in der dies und jenes
gang und gdbe ist — inklusive meiner
Wenigkeit. In meiner Bubble beispiels-
weise trinken wir gerne Flat White mit

Hafermilch, essen auch sonst kaum bis
gar keine tierischen Produkte, tragen
wei3e Sneaker aus nachwachsenden
Rohstoffen und Gewissensbisse nach
einer Flugreise begleiten uns genauso

lange wie die schonsten Urlaubserin-
nerungen. Acht Semester, nachdem
das Wort Bubble in meinen Sprachge-
brauch aufgenommen wurde, lernte
ich dann Bumble kennen. Einen kurzen
Swipe spdter fand ich mich mit Spa&ti-
bier in irgendeinem Berliner Park wie-
der und mein GegenUber erzdhlte mir,
er musse Fleisch essen, weil PROTEINE
— ich war au3erhallb meiner Echokam-
mer gelandet.

Ich glaube, wir alle kennen das Gefthl
des Unbehagens und Unverstdnd-
nisses, wenn wir mit gegensdtzlichen
Meinungen konfrontiert werden. Das
mdgen alltéagliche Themen wie Erndh-
rungsstile sein oder auch Themen des
Offentlichen Diskurses — wir erinnern
uns beispielsweise an die Impfdebatte.
In diesen Situationen ist unsere Ambi-
guitdtstoleranz herausgefordert, also
unsere Fahigkeit, mit unterschiedlichen
und teilweise widersprichlichen Infor-
mationen umzugehen. Diese ist sowohl
auf individueller als auch auf gesell-
schaftlicher Ebene von Bedeutung. Im-



mer dann, wenn wir mit Informationen,
Verhaltensweisen oder Standpunkten
konfrontiert werden, die doppel- oder
auch mehrdeutig sind, wird diese Per-
sonlichkeitseigenschaft auf den Prif-
stand gestellt — wie reagieren wir auf
diese Mehrdeutigkeit? Denn oftmals
gibt es fUr jeden Standpunkt nach-
vollziehbare Argumente. Menschen
mit stark ausgepragter Ambiguitats-
toleranz sind dazu fahig, divergierende
Informationen kritisch zu reflektieren,
ohne diese in richtig oder falsch ein-
teilen zu wollen. Die Abwehr solcher
Unsicherheiten und der Wunsch nach
klaren und einfachen Antworten fUhrt
hingegen zu Radikalitét. Jedoch ist un-
sere Welt nun mal komplex und selten
eindeutig. Schon im Kindesalter muUs-
sen wir beispielsweise damit umzuge-
hen lernen, dass unsere fursorglichen
Eltern nicht immer empathisch auf un-
sere GefUhle reagieren. Unvorherseh-
barkeit, Unvereinbarkeit und Unsicher-

Viel good!

In LaVita steckt viel, viel Gutes! Uber 70 natiirliche Zutaten
wie buntes Gemiise, ausgereiftes Obst, hochwertige
Kauter und pflanzliche Ole - erginzt mit wertvollen
Vitaminen und Spurenelementen auf wissenschaftlicher
Basis. Jeden Morgen LaVita ins Glas - jeden Tag rundum

gut versorgt.

\ Fiir ein stabiles Immunsystem’

\ Fiir mehr Energie & weniger Miidigkeit?

Info & Bestellung: www.lavita.de

heit sind Grundaspekte menschlicher
Existenz und gerade in pluralistischen,
demokratischen Gesellschaften kom-
men diese Aspekte besonders zum
Vorschein. Ambiguitdtstoleranz ist so-
mit ein Kernelement von Diversitét und
Demokratie, denn diese mussen Platz
fUr unterschiedliche Lebensweisen und
Meinungen bieten. Und so auch wir
als Teil einer solchen Gesellschaft. Wie
kdnnen wir also besser darin werden?

Ambiguit&tstoleranz gelingt uns, wenn
wir Vielfalt erfahren und es wagen, un-
sere eigenen Betrachtungsweisen kri-
tisch zu hinterfragen. Das klappt dann,
wenn wirimmer wieder gezielt nach di-
vergierenden und neuen Erfahrungen
suchen. Dies setzt voraus, dass wir zum
einen unser Nichtwissen Uber gewisse
Sachverhalte anerkennen und unvor-
eingenommen kontrére Standpunkte
und Argumente anhdren. Dazu gehort
auch das Aushalten von verschiedenen

g
/AVITA
| |

Das Mikronhrstoffkonzentrat.

Blickwinkeln, die sich nicht in einem
Kompromiss vereinigen lassen, ohne
dabei eine Wertung dieser vorzuneh-
men.

Das klingt jetzt vielleicht alles wahn-
sinnig kompliziert. Im Kern geht es je-
doch darum, dass, wenn wir selbst die
Grenzen unserer Ambiguitdtstoleranz
erweitern wollen, wir auch unseren
Informationsradius dehnen sollten —
sprich, unsimmer mal wieder aus unse-
ren Bubbles herausbewegen. Die gute
Nachricht: Das geht auch ganz ohne
Dating-Apps!

Elena Marie
Behrendt

oy
laViTA

L

Erlebe Dich neu!

' Immunsystem: LaVita enthalt mit Eisen, den Vitaminen C, A, D, B6, B12, Folsdure, Kupfer, Selen und Zink alle relevanten Mikronahrstoffe, die die normale Funktion des Immunsystems
unterstitzen. 2 Mehr Energie und weniger Midigkeit: LaVita liefert reichlich Eisen, Folsdure, Magnesium, Niacin, Vitamin C, Vitamin B2, B12 und B6, die zur Verringerung von Mudigkeit und

Erschopfung beitragen.
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In diesem Artikel geht es um Themen
wie Amenorrhoe, Sportsucht und Ess-
stérungen. Wenn Du Dich bei diesen
Themen unwohl fihist, schlage gern
die ndchste Seite aufund schau dir an-
dere Artikel an. Ziehe bitte in Betracht,
Dir professionelle Hilfe zu suchen.

Zwei Jahre lang blieb Lauras Periode
aus, nachdem sie die Pille abgesetzt
hatte. Grund dafiur war aber nicht
die Umstellung ihres Koérpers auf ei-
nen naturlichen Zyklus. Laura trieb
schlichtweg zu viel Sport und af3 zu
wenig. Aber was macht dieses lang-
fristige Kaloriendefizit mit unserem
Kérper und wieso kann deshalb die
Periode ausbleiben? Wir sprechen
mit Expert:innen Uber dieses Prob-
lem.

Immer h&ufiger kommen junge Frau-
en in die Praxis der Gynd&kologin Frau
Dr. med. v. Gruchalla. Der Grund: lhre
Periode bleibt aus. Sie leiden an Ame-
norrhoe. Aber ist das ein Grund zur
Sorge? Laura, auf Instagram bekannt
als @fit__laura, dachte zundchst, es
sei kein Problem. Ist ja schlief3lich nor-
mal, dass sich der Zyklus nach dem
Absetzen der Pille erst einmal wieder
einpendeln muss. Aber nach einiger
Zeit kamen Zweifel auf. Wieso bekam
sie inre Periode nicht? Sieben Mal die
Woche trieb sie Sport, teilweise gab es
sogar zwei Trainingseinheiten am Tag
— einmal morgens und einmal abends.
Ihre Mutter versuchte, mit Laura Uber
ihr zu niedriges Gewicht zu sprechen,
jedoch ohne Erfolg. Die Einsicht, dass
das Ausbleiben ihrer Periode mit dem

Sportpensum und einem zu grof3en
Kaloriendefizit zusammenhing, kam
schleichend, als Laura sich intensiver
mit dem Problem beschdftigte und
Expertinnen aufsuchte.

Aber wieso bleibt die Periode aus,
wenn wir zu wenig essen und zu viel
Sport treiben? Die Gyndkologin er-
klart den Zusammenhang verein-
facht: Wenn wir zu wenig essen, zu viel
Sport treiben und zu viel Stress haben,
reagiert der Kdrper ganz urspring-
lich: Der Eisprung wird eingespart, weil
die Frau nicht in der Lage wadre, eine
Schwangerschaft durchzustehen. Der
Kdrper zieht die Notbremse und die
Periode bleibt aus.

Okay, aber was bedeutet das langfris-
tig fUr unsere Gesundheit?

Osteoporose, also Knochenschwund,
ist eine Alte-Leute-Krankheit — das
denken wir zumindest. Aber das lang-

fristige Ausbleiben der Monatsblutung
beeinflusst unsere Knochengesund-
heit und kann deshalb auch bei jun-
gen Frauen zu frGher Osteoporose
fUhren. Die Ern&hrungsberaterin Dr.
Claudia Osterkamp-Baerens arbeitet
mit vielen Sportlerinnen am Olym-
piastUtzpunkt in Minchen zusammen
und beobachtet das immer gréfer
werdende Problem. Aber was hat un-
sere Periode mit unseren Knochen zu
tun? Essen wir zu wenig und nehmen
zu wenig Kalorien zu uns, haben wir zu
wenig Kérperfett. Langfristig sinkt da-
durch der Ostrogenspiegel. Ostrogen
ist neben anderen Hormonen fUr den
Erhalt unserer Knochenmasse verant-
wortlich. Wenn es fehlt, vermindert
sich die Knochenmasse — bei jungen
Frauen teilweise noch, bevor der Kno-
chenaufbau Uberhaupt richtig ab-
geschlossen ist. Die sogenannte Peak
Bone Mass (maximale Knochenmasse)
wird erst gar nicht erreicht. So leiden
junge Sportlerinnen teilweise mit Mit-
te zwanzig an dieser Krankheit, was
meist das Ende ihrer Karriere bedeu-
tet. Osteoporose ist leider neben der
Beeintréchtigung der Fruchtbarkeit
und langfristigen Stérungen im Zyklus
“nur” eins von vielen gesundheitlichen
Problemen.

Aber woher kommt es, dass so viele
junge Frauen zu wenig essen und ein
Sportpensum betreiben, das genau
das bewirkt, was es nicht soll: der Ge-
sundheit schaden? Die Erndhrungs-
wissenschaftlerin meint: Der Low Carb
Trend tragt eine Mitschuld. Social Me-
dia und verschobene Korperbilder



helfen weiter nach. Genau das beob-
achtet sie in Ernédhrungstagebichern
der jungen Frauen, die zu ihr kommen:
Kohlenhydrate werden, so gut es geht,
gestrichen, Snacks fallen weg und
das Kaloriendefizit wird immer gré-
Ber. Dass die Psyche hier eine ziem-
lich grof3e Rolle spielt, bestétigt auch

die Gyndkologin. Die Grenze zum Ab-
rutsch in eine Orthorexie, den Zwang
sich gesund zu ernd&hren, sei nicht im-
mer sichtbar. Ein hohes Sportpensum
und eine mangelhafte Erné&hrung ge-
hen also oftmals Hand in Hand, was
erhebliche Auswirkungen auf unsere
Gesundheit haben kann.

Laura hat es nach einiger Zeit ge-
schafft, ihre Periode zurUckzubekom-
men. Sie hat eine lange Sportpause
eingelegt, angefangen, sich ausge-
glichen zu erndhren, mehr zu essen
und wieder Snacks in ihren Alltag ein-
gebaut. Das kann einem ganz schén
schwer fallen, ist aber alles andere
als unmoglich. Deswegen ist es aber
umso wichtiger, sich UnterstUtzung
von Expertinnen zu holen und mit
Freund:innen zu sprechen. Wenn Du
Dich in diesem Text wiedergefunden
hast, ziehe bitte in Betracht, Dir pro-
fessionelle Hilfe zu suchen.

Du willst mehr zu dem Thema wissen?
Hier gehts zu unserer Reportage “Pe-
riode bleibt aus: Amenorrhoe durch
Diat” auf

youtube.com/c/KoRoNACHSCHLAG

Sanja
Middeldorf

The Art Of Green Living

werde-magazin.de

Masami Lavaults/
urbane Fasm.in Paris

Wic SARA DYKMAN Monarchfaltern mit dem Rad folgt
Fiir denSalzsee setzt sich SIGALIT LANDAU cin
SVENJA FLASSPOHLER schreibt Uber Sénsibilitit und Resilicnz

Jetzt gratis Probeheft bestellen: werde-magazin.de/probeheft
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,DER BESTE TAG FUR KOKS IST DER,
AN DEM DU KEINEN BOCK DRAUF HAST.”

DROGEN IN DER GASTRO: EIN BARKEEPER BERICHTET

Bereits in der letzten Ausgabe der
BEILAGE haben wir Uber Drogen-
konsum in der Gastro berichtet. Nun
haben wir einen Berliner Barkeeper
getroffen, der uns seine Geschichte
erzahlt hat.

Es ist ein ziemlich grauer Tag im Feb-
ruar, als wir uns in einem bekannten
Café auf dem Berliner Ku'Damm mit
Paul* treffen. In Berliner Manier, ganz
in Schwarz gekleidet, sitzt er da und
wirkt mit seinen kurz rasierten Haa-
ren und der unauffdélligen Brille eher
unscheinbar, als er die kleine Kaffee-
tasse in seinen H&nden hin- und her-
dreht. Dabei wirkt er nicht nervos,
ganz im Gegenteil: Er antwortet ruhig

und wohlUberlegt, formuliert sehr klar
und prézise — und vor allem ist er da-
bei eines: offen und ehrlich!

Paul* ist 27 und bereits seit Uber 10
Jahren in der Gastronomie tatig. Er
ist gelernter Barkeeper, versteht sich
als “BUhnenmensch” und zaubert
zwischen Spirituosen, Sirup und Sha-
kern immer eine kleine Show fUr sei-
ne Besucherinnen. Er unterhdlt gern
und hat immer einen frechen Spruch
auf den Lippen. In seiner Freizeit ge-
nehmigt er sich gelegentlich mal eine
gute Zigarre oder einen Joint; Ziga-
retten schmecken ihm nicht sonder-
lich. Dass er nach acht Jahren in der
Gastro auch an den Punkt kam, in die

Drogenszene abzurutschen, hat ihn
selbst Uberrascht. Denn es fing alles
vermeintlich harmlos an: “Ab und an
verschwanden Mitarbeitende mal zu
zweit aufs Klo”, berichtet er zwinkernd.
Das blieb in der Regel unkommentiert,
weil es ein mehr oder weniger offe-
nes Geheimnis war. Nach einer wilden
Feierlichkeit in seiner Bar und einer
intensiven 15 Stunden-Schicht wurde
dann Kokain zu seiner Einstiegsdroge.
Beim Aufr&umen und Saubermachen
bot ihm sein damaliger Kollege einen
“kleinen Muntermacher” an und sie
trafen sich auf der Toilette fir “ent-
spannte zwei Lines”. Da habe alles an-
gefangen, so Paul*. Bald darauf wurde
er von einem seiner Stammgdste kurz



vor Ladenschluss an den Tisch geholt:
“Ab 2, 3 Uhr verliert man jede Scheu
und konsumiert einfach mit”, erklart
er. Und ehe er sich versah, kokste er
zwei- bis dreimal im Monat. Daraus
wurde einmal pro Woche und bin-
nen weniger Monate waren es dann
zwei, drei Abende, an denen es fir
Paul* “geschneit” hat. Seinen Héhe-
punkt erreichte er an seinem letzten
Arbeitstag in besagter Bar, inzwischen
kokste er vier- bis sechsmal die Wo-
che, brauchte “den kleinen Kick” bei-
nahe taglich. “An diesem Abend war
Schneesturm!”, sagt Paul*. Kopfschit-
telnd erinnert er sich, dass sie rund
sieben Gramm fir eine kleine Gruppe
Leute bestellt haben. Kostenpunkt lag
bei sage und schreibe 700 €.

Paul* rechnet vor:

Hauptsachlich wird Koks oder Speed
in der Szene konsumiert, Koks ist aber
teurer:

QY
%,
Kapsel Koks:

@ 50-80 € ca 0,4 Gramm //

® 100 € ca1Gramm

Kapsel Speed:
10 € ca 0,6 Gramm

“Trinkgeld regelt!”, kommentiert er
trocken. “Alle ziehen, keiner schiebt!”,
greift er seine Schnee-Metaphorik an-
schlief3end noch einmal grinsend auf.

DROGEN VS. ALKOHOLKONSUM

Paul* berichtet: In der Gastro werden
hdufiger synthetische Drogen als rei-
ner Alkohol konsumiert. Wéhrend Al-
kohol den Kontrollverlust darstellt, ist
Kokain quasi ein Kontrollgewinn. Zu-
dem hemmt Kokain erfahrungsgema3
die schlechten Effekte des Alkohols,
wie bspw. (Un-)Zurechnungsfahigkeit
und Trunkenheitserscheinungen — ob-
wohl auch der Mischkonsum eine Sy-
nergie ergibt, die gern genutzt wird.
Reine Alkoholikerinnen gebe es seiner
Meinung nach aber eher selten.

Auf die Frage nach seinen Beweg-
grinden nennt er private Ausldser
(emotionale Uberforderung, begin-

nende Depressionen und Anxiety) —
aber auch die Arbeitsbedingungen
und das Umfeld: “Du gewdhnst dich
an das Pensum, du empfindest Zehn-
, EIf-Stunden-Schichten irgendwann
als entspannt. Aber oftmals sind die
Schichten ldnger und wenn es mal
wieder ladnger dauert, beziehungs-
weise spdter wird oder ein stressiges
Klima herrscht, dann ziehst du nach
9-10 Stunden eben mal ein paar Li-
nes”, erzahlt er. Kurz gesagt: Koks helfe
quasi beim Aufréumen. Da sein halber
Freund:innenkreis in der Gastro tatig
ist, bekommt Paul* viel mit: Es sei ei-
gentlich nichts Besonderes, dass der
Chef gelegentlich mal das Koks-Taxi
rufe und die jeweilige Schichtleitung
in der Bandbreite von motivierend
bzw. anstiftend bis stillschweigend
zur Kenntnis nehmend darauf reagie-
re. Der Umgang sei immer abhd&ngig
vom Setting: Von offenem Umgang
bis hin zum Tabuthema sei alles da. So
sei es auch nicht ungewdhnlich, dass
sich jemand Richtung Mitarbeiten-
den-WC verdrickt und auf dem Weg
dahin fragt, ob gleich “noch eine Line
fur Dich mit” gelegt werden soll. Un-
tereinander sehe man sich dabei als
“funktionierende Konsumenten”, die
sich Klarheit und Fokussierung fur eine
bessere Performance versprechen —
denn ein Team arbeite besser, wenn
es gut drauf ist! Ruckblickend findet
Paul*: ,Der beste Tag fur Koks ist der,
an dem Du keinen Bock drauf hast.”
Eine solche Sucht hat natdrlich auch
Auswirkungen auf das Privatleben und
da auch seine Gastro-Bekanntschaf-
ten mit den Gegebenheiten vertraut
sind, ergab sich eine nicht enden wol-
lende Abwdértsspirale fUr Paul*. Erst ein
intensives Gesprdch mit einer guten
Freundin auferhalb der Szene bringt
ihm die Erkenntnis: “Ich habe gemerkt,
wie ich 10 Meter, dann 5 und schlief3-
lich nur noch 2 Meter mental vor der
Klippe gestanden habe — und auf dem
letzten Meter habe ich es in die Hand
genommen”. Es folgten intensive Wo-
chen mit psychiatrischer Betreuung,
um nicht nur das Suchtproblem, son-
dern auch den damit verbundenen
Mental Load anzugehen. Sein Umfeld

reagierte Uberraschend verstdnd-
nisvoll und supportive, erinnert sich
Paul* heute. Sogar ehemalige Kol-
leg:innen und ein befreundeter Dea-
ler haben ihm geholfen, wo sie eben
konnten. Angst vor einem RUckfall hat
Paul* nach eigener Aussage nicht, zu
grof3 sei inzwischen sein Respekt vor
sich selbst und die Angst, sich selbst
zu enttduschen. Das gendge ihm, um
sensibler im Umgang mit jeglichen
Drogen zu sein. Heute konsumiert
Paul*, trotz seiner Vollzeit-Berufung als
Barkeeper, nur noch sehr selten und
zudem nur noch im privaten Raum.
“Eine vollkommene Losldsung ist nicht
maoglich”, gibt er zu. Aber er habe aus
seiner Erfahrung gelernt.

* Name von der Redaktion gedndert.

Buchtipp von Paul:

£ Isabell Beer .

| S

BIS

BN E R
Sl RB T

Drogenszene Internet

Die Geschichte von * Leyla und t Josh

Autorin Isabell Beer - "Bis einer stirbt -
Drogenszene Internet. Die Geschichte
von Leyla und Josh”

Lara
Lohrengel
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*ohne zugesetzten, industriellen Zucker
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Ein Porridge mit Hafermilch zum Frih-
stick, mittags ein knackiger Salat mit
Honig-Senf-Dressing und abends eine
Portion Spaghetti mit Tomatensofle.
Ein guter Einstieg in mein siebentdgi-
ges Selbstexperiment — dachte ich.

FUr sieben Tage habe ich komplett auf
Lebensmittel, die zugesetzten Zucker
enthalten, verzichtet. Lebensmittel, die
von Natur aus Zucker enthalten, wie
Obst oder Milch, habe ich weiterhin
gegessen. Denn in diesem Experiment
mochte ich herausfinden, wie abhdngig
mein Koérper insbesondere von indust-
riellem Zucker ist. Mein Kérper braucht
Zucker und mit dem Experiment wollte
ich mir etwas Gutes tun. Den Hauptbe-
standteil der Glucose kann mein Kérper
allerdings aus Lebensmitteln wie Reis,
GemUse und Obst gewinnen. Der Vor-
teil von natirlichem Zucker gegenUber
Haushaltszucker liegt darin, dass er an
Ballaststoffe gebunden ist. Somit wer-
den die Zuckermolekile bei der Verdau-
ung nur nach und nach in die Blutbahn
abgegeben. Denn bei Zucker entschei-
det das Tempo, mit dem er in der Blut-
bahn ankommt, Uber die Auswirkung auf
unseren Korper. Daher habe ich in den
vergangenen sieben Tagen gdnzlich auf
Industriezucker verzichtet, natUrlichen
Zucker in Mafen konsumiert und meine
Ublichen Desserts durch andere Optio-
nen mit Zuckeralternativen ersetzt.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
empfiehlt, nicht mehr als 10 Prozent sei-
nes Energieumsatzes in freiem Zucker zu
sich zu nehmen. Bei einem durchschnitt-
lichen Erwachsenen wdéren das nicht
mehr als 50 Gramm pro Tag. Unter frei-
em Zucker versteht man hier nicht nur
beigefigten, sondern auch natdrlichen
Zucker — beispielsweise in Obst. Das
hort sich erst einmal nach einer Men-

ge Zucker an, wenn Du Dir vorstellst, 50
Gramm Zucker pur zu |6ffeln. Allerdings
wird schnell klar: bereits ein Fruchtjo-
ghurt liefert, mit nur 250 Gramm Inhalt,
durchschnittlich stolze 36 Gramm Zu-
cker. Erndhrst Du Dich allerdings ohne
zugesetzten Zucker, kdnnen die emp-
fohlenen 50 Gramm deutlich einfacher
eingehalten werden. Beispielsweise ent-
halt Obst neben seinem Zuckergehalt
viel Wasser. Daher miUsstest Du Massen

davon essen, um auf den Zuckergehalt
einer Packung Gummibdrchen zu kom-
men. Dass es schwieriger ist, ein Kilo-
gramm Apfel zu essen als 1-2 Schokorie-
gel, ist klar.

Egal, was Du dachtest, wie zuckerarm
Du Dich erndhrst, ich verspreche Dir, Du
isst mehr Zucker, als Dir lieb ist. Richtig
schwierig wird es ndmlich, wenn Du be-
greifst, dass nicht nur in offensichtlich
sUBen Lebensmitteln Zucker enthalten
ist. Zucker findest Du in zahlreichen herz-
haften Lebensmitteln wie Aufschnitt,
Sof3en, Senf, Konserven, Brotchen oder
TiefkUhlpizza. So ké&dnnen Hauptspeisen
zu Desserts werden. Die Funktion dieses

zugesetzten Zuckers ist oftmals vor al-
lem, Lebensmittel ldnger haltbar zu ma-
chen.Im Umkehrschlussist der Zucker for
Dich geschmacklich nicht préasent und
Du bist Dir gar nicht bewusst, wie viel Zu-
cker Du tatséchlich zu Dir nimmst. Unter
anderem, weil die Lebensmittelindustrie
teilweise andere Namen fUr Zucker ver-
wendet, die ihn vor Dir verstecken. Fakt
ist: Je mehr Zucker Du isst, desto mehr
gewdhnt sich Dein Kérper daran und
verlangt letztlich auch danach.

Wie sich dieses Verlangen duf3ert, merke
ich direkt am ersten Tag meines Expe-
riments: Durch die Entwdhnung durch-
lduft mein Kérper eine Art Entgiftungs-
phase, die sich in Kopfschmerzen und
anhaltender Mudigkeit dufBert. Mein
Gehirn lasst mich glauben, ein zucker-
haltiger Snack wirde die Probleme 16-
sen. Erst am vierten Tag fUhle ich mich
wieder energetischer. Gleichzeitig sinkt
die Lust auf etwas SUf3es. Vielmehr emp-
finde ich Lebensmittel, die natirlichen
Zucker enthalten, wie Datteln oder Ho-
nig, als ausreichend siUf. Diese Zucker-
alternativen nutze ich gegen meinen
Hei3hunger in den ersten Tagen. Hierfur
greife ich zu dem Backbuch “Zucker-
frei Backen” von Konditormeisterin Anja
Giersberg. Anja erlebte vor vielen Jah-
ren einen gesundheitlichen Einschnitt
in ihrem Leben, der sie dazu zwang, auf
Zucker zu verzichten. Da ihre damali-
ge sowie heutige Passion — das Backen
— eng mit der Verwendung von Zucker
verbunden ist, sucht sie nach Alterna-
tiven und teilt diese in ihrem Buch. Hier
findest Du meine liebsten Alternativen
aus ihrem Buch und ihre Eigenschaften
aufgelistet. Unter Saccharose versteht
man normalen Haushalts- bzw. Kristall-
zucker. Falls Du Deinen Zuckerkonsum
auch minimieren mdchtest, probiere sie
gerne aus!



Mein persdnlicher Favorit ist der Ko-
kosblUtenzucker mit seinem kara-
melligem Geschmack. Ein weiterer
grof3er Favorit ist Trockenobst. Durch
das Dorren von Frichten verlieren sie
den Grof3teil ihrer FlUssigkeit und be-
stehen dann hauptsachlich aus Bal-
laststoffen und Kohlenhydraten in
Form von Fruchtzucker. Kleiner Tipp:
Wenn Du Trockenfrichte purierst,

erhdltst Du einen leckeren, sUfen
Fruchtsirup.

Am letzten Tag meines Experiments
esse ich wieder Porridge mit Hafer-
milch zum Frihstick, mittags einen
knackigen Salat mit Honig-Senf-
Dressing und abends Spaghetti mit
Tomatensofe — dieses Mal natUrlich
komplett ohne zugesetzten Zucker.

ZUCKERALTERNATIVEN

Geschmacklich merke ich keinen Un-
terschied, kérperlich allerdings schon.
Mein Korper ist bereits nach sieben
Tagen deutlich vom Zucker entwdhnt.
Ich nehme Zucker wieder deutlich
als Energielieferant wahr — und zwar,
ohne Massen davon zu essen. Da-
durch, dass ich ihn an vermeidbaren
Stellen weglasse, schmecke ich ihn
an anderen Stellen viel intensiver. Plot
Twist: Der Schokoriegel, auf den ich
mich die ganze Woche gefreut habe,
schmeckt mir jetzt nicht mehr.

AGAVENDICKSAFT

Herstellung:

Der Kern der Agave wird zerkleinert
und dann entsaftet. Der gewonnene
Saft wird eingekocht, bis ein heller Si-
rup entsteht.

SUBkraft im Vergleich zu Saccharose:
zwischen 125 % und 150 %
Zusammensetzung:

Agavendicksaft besteht Uberwie-
gend aus isoliertem Fruchtzucker und
Traubenzucker.

Kalorien auf 100 g:

ca. 310 kcal

Zuckergehalt auf 100 g:
ca.65g-75g

Nicht geeignet bei:
Fruktoseintoleranz

KOKOSBLUTENZUCKER

Herstellung:

Der BlUtennektar der Kokospalme
wird eingekocht, getrocknet und
dann gemahlen.

SUBkraft im Vergleich zu Saccharose:
ca. 100 %

Zusammensetzung:
KokosblUtenzucker besteht Uberwie-
gend aus Saccharose sowie einem
kleinen Teil Fruchtzucker und Trau-
benzucker.

Kalorien auf 100 g:

ca. 380-400 kcal

Zuckergehalt auf 100 g:
ca.859-95¢g

Nicht geeignet bei:
Fruktoseintoleranz

REISSIRUP

Herstellung:

Reismehl wird in Wasser aufgeldst und
anschlieBend bei starker Hitze gekocht.
Dann wird ein Enzym beigefigt, wel-
ches die Reisstdrke in Zucker umwan-
delt. Bei diesem Prozess vollzieht sich
eine Gdrung, die vom Enzym ausgeldst
wird. Der entstandene Saft wird gefil-
tert und eingekocht, damit Reissirup
entsteht.

SiBkraft im Vergleich zu Saccharose:
ca. 50 %

Zusammensetzung:

Reissirup besteht Uberwiegend aus

Mehrfachzuckern, Malzzucker und
Traubenzucker.

Kalorien auf 100 g:

ca. 315 keal

Zuckergehalt auf 100 g:

ca. 65g

Geeignet bei:

Fruktoseintoleranz

AHORNSIRUP

Herstellung:

Der Saft des Zuckerahorns wird tradi-
tionell Uber dem Holzfeuer eingedickt.
SUBkraft im Vergleich zu Saccharose:
zwischen 60 % und 70 %
Zusammensetzung:

Ahornsirup besteht Uberwiegend aus
Saccharose und Fruchtzucker.
Kalorien auf 100 g:

ca. 260 kcal

Zuckergehalt auf 100 g:

ca. 85g

Nicht geeignet bei:
Fruktoseintoleranz
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Was gibt es in jeder Geschmacksrichtung direkt
aus dem Mixer?

Pfeffer ist mein Vorname.

Ich bin von auf3en griin, von innen rot und der Hit
bei jedem Picknick.

Mich gibt‘s mit und ohne Kerne.

Was ist kalt und reimt sich auf Tee?

Was landet in jedem Sommerdrink?

Mit Saft oder Wein gemischt sprudel ich vor
Freude.

Die Lésungen findest Du auf Seite 31.

8 Ich bin das kernige Allroundtalent auf Deinem
Salat.
9 Hier wird eiskalt gedealt.
10 Wirsind sauer, bunt und kugelrund.
11 Welches rote und essbare Rosengewdchs hat
Punkte?
12 Was schreit nicht, wenn es am Spief3 ist?
13 Ich bestehe zu 97 % aus Wasser.
14 Ich komme aus Italien und werde mit Sekt
verléngert.
15 Ich bin der grine Cousin von Kaffee.

KOROBEI LAGE

8 12
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die Dir noch keiner verraten hat!

Sommerzeit ist Picknickzeit, doch oft fehlen uns Ideen, wie wir unsere Picknicks
praktisch, lecker und nachhaltig gestalten kénnen. Damit ist jetzt Schluss!

\

7 “SPICE IT UP”

f" »

| Der Einsatz von GewUrzen und
Kr&utern bei der Zubereitung von Ge-
richten wird oftmals unterschatzt.
Besonders wenn Du vorhast, bei Dei-
nem Picknick zu grillen, dirfen Ge-
wirze nicht fehlen. Das Problem: Vie-
le der Packungen sind umstdndlich
zu transportieren. Letztlich greifen
wir dann doch nur zu Salz & Pfeffer.
Probier beim ndchsten Picknick mal,
Deine GewdUrze in Tic Tac-Behdlter zu
fUllen. So kannst Du vielfdltig wirzen
und gleichzeitig Platz sparen.

2.

RUhrei, Spiegelei und gekochtes Ei
kennen wir, aber schon mal Eiermuf-
fins gebacken? Das RUhrei aus dem
Ofen ist praktisch zum Mitnehmen,
ohne Besteck genief3bar und ideal fir
die Resteverwertung. Je nach Belie-
ben kannst Du verschiedene GemU-
searten wie Tomaten, Paprika, Spinat
oder Zucchini verarbeiten. Aber auch
Oliven, Pilze und Zwiebeln machen

“FINGER FOOD - KLEIN,
ABER OHO!”

sich super in Deinem Finger Food. Die
Zubereitung ist identisch zum Ei aus
der Pfanne. Eier, Pflanzliche Milch,
Olivendl und GemUse nach Wahl ver-
quirlen und in die Férmchen fUllen. Fir
etwa 25 Minuten im Backofen bei 180
Grad backen.

“EINEN KUHLEN KOPF BE-
» WAHREN”"

Mit diesem Trick hast Du einen dop-
pelten Mehrwert. BefUlle dafUr Plas-
tikflaschen mit stillem Wasser und leg
sie fUr zwei Stunden in die Tiefkihl-
truhe. AnschliefBend kannst Du sie als
KOhlakkus fUr Dein Essen verwenden.
Wenn sie ihren Dienst geleistet haben
und aufgetaut sind, kannst Du das
Wasser einfach trinken.

4 “DAS AUGE ISST MIT”
/e

Deshalb ist die Idee, sUf3e und salzi-
ge Snacks in einer Muffinform anzu-
richten, genial. Mit trockenen Snacks
wie NUssen, funktioniert das auch
mit einem Eierkarton. Dips und Anti-
pasti kannst Du in eine Muffinform

fUllen. Dadurch hat man einen besse-
ren Uberblick Uber das, was Du dabei
hast. Auf3erdem siehts auch in Deiner
Insta-Story besser aus.

5 “KEIN UNERWUNSCHTER
» BESUCH”

Wenn die Temperaturen steigen, las-
sen sich auch Wespen und andere In-
sekten wieder blicken. Nervig sind sie
ohnehin, aber richtig gefahrlich wird
es, wenn sie Dir in Dein Getrank krab-
beln. Das kannst Du verhindern,indem
Du Muffinférmchen Uber die Offnung
deiner Flasche stilpst. Im Idealfall
werden die Wespen dann gar nicht
erst durch den Geruch angelockt.
Falls doch, schitzt das Papierdeckel-
chen Dein Getrénk und Dich.

Sittel & w1
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Was isst eigentlich Anne vom
Podcast ,,Schwarze Akte*?

In unserer Rubrik ,Was isst eigentlich?” befragen wir diesmal Anne Luckmann. Sie ist
Host des Mystery-True-Crime Podcasts ,,Schwarze Akte®.

30

Was hast Du das letzte Mal gekocht?
Aktuell liebe ich Pasta mit selbstge-
machtem Avocado-Pesto. Geht super
easy und vor allem schnell. Da ich die
meiste Zeit im Home Office arbeite,
kann ich mir mit solchen Rezepten
auch innerhalb kiUrzester Zeit etwas
Leckeres in der Mittagspause zube-
reiten. Weitere all-time-favorites sind
Salat-Falafel-Bowls und vegetarische
Auflaufe.

Welche komische Food-Kombi magst
Du gerne?

Da musste ich gar nicht lange Uberle-
gen: Ich esse gern K&se mit Himbeer-

marmelade oder Schokocreme Uber
Frischkdse auf dem Brotchen. Ist das ko-
misch? Ich find’s jedenfalls super lecker.

\V/el=l| /(2]
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Was ist Dein Guilty Pleasure in Bezug
aufs Essen?

Meine Freund:innen wirden hier Fol-
gendes in Grofbuchstaben schrei-
ben: Kuchen, Waffeln, Pancakes,
Eis — am liebsten alles zusammen. Die
Kaffee-Kuchen-Zeit am Nachmittag
ist fUr mich quasi ein Hobby.

Hier geht’s
zum Podcast

OlhA0)
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Die neuve Foto-Rubrik:

WE WANT YOU!

Wir sind stolz auf unsere Community.
Deshalb wollen wir die Chance nicht
verpassen, Euch mit ins Heft zu holen.
Ab jetzt hast Du die Moglichkeit, uns
Fotos von Deinem ganz personlichen
KoRo-Moment zuzusenden. Ob beim
Kochen oder Backen mit Deinen Lieb-
lingsprodukten von KoRo, von Deinen
Rezeptkreationen oder von Deinem
Happy-Face, wenn der Paketdienst
das lang ersehnte KoRo-Paket lie-
fert. Sende uns Deinen KoRo-Moment
an middeldorf@korodrogerie.de.
Und mit etwas Glick schmUckst Du
gemeinsam mit vielen weiteren Ko-
Ro-Liebhaberinnen eine Seite in der
ndchsten BEILAGE.

Wir freuen uns schon darauf, die
Schleckermdulchen hinter den Bestel-
lungen kennenzulernen!

VORSCHAU

Hier findest Du die Lésungen zum
KREUZWORTRATSEL (Seite 18):

ONNHOSIH4Y3 ‘LYOMSONNSOT

Was bedeutet Triggern und was
ist eigentlich Anxiety? In der
ndchsten BEILAGE erklaren wir
Dir, was hinter diesen und noch
weiteren psychologischen Fach-
begriffen steckt, damit Du diese in
Zukunft im Alltag richtig anwen-
den kannst.

AuBerdem berichten wir dari-
ber, wie M&nner mit dem Wunsch
nach dem perfekten Kérper um-
gehen und im Rahmen unserer
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Spurensuche beleuchten wir in
unserem Erndhrungs-1x1, was es
mit Spurenelementen auf sich
hat. Neben Rezepten fUr die kih-
len Monate liefern wir Dir nigelna-
gelneue Spafformate, mit denen
Du gewappnet bist fir die Weih-
nachtszeit. Worauf wartest Du
also? Ab mit dem Adventskalen-
der in Deinen Warenkorb und die
neue BEILAGE gibts wie immer fUr
umme dazu.
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Fruhstuck & Lunch
ohne viel Schnickschnack!

KoRo Cafe

Rosa-Luxemburg-Strafie 7

10178 Berlin
Mo-Fr 8 bis 18 Uhr Kﬁ,RO;
/

Sa, So 8:30 bis 18 Uhr



