WAS SOLL ICH REICHLICH, WAS MASSIG UND
WAS SELTEN ESSEN?

WIE UBERWINDE ICH DEN INNEREN SCHWEINEHUND?

WIE KOMME ICH AN 30.000 EURO PREISGELDER?
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03 bleibt fit.“
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»Couchpotatoe?
BloB nicht!*

»Gutes Essen
muss vor allem
unkompliziert
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Und, was bist du fiir ein Esstyp?
Eher der Genuss- oder der Frust-Esser?
Oder doch der Fast Food King?
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www.food-fun-fantasy.de

08

»Ohne Wasser
lauft gar nichts.”

»Essen im Sitzen
ist Zeitver-

166
schwendung!“ »ich ess alles!




Mr. Cool +..

Ich mach mir eigentlich gar nicht so
viel Gedanken Uber’s Essen. Ich
hatte auch noch nie Probleme
damit. Wenn ich Hunger hab, ess
ich halt was. Ich ess gerne, z. B. den
Schweinsbraten von meiner Oma,
mmh, bei so was kann ich richtig
reinhauen. Oder leckere Reispfan-
nen beim Chinesen. Ich mag eigent-
lich alles, Hauptsache, es schmeckt.
Aber dass viele, besonders natirlich
die Méadels, nur noch Uber gesunde
Erndhrung reden, Angst um ihre
Figur haben oder nur noch Salat
essen, das versteh ich gar nicht.
Das ware mir viel zu bléd — essen
soll doch auch SpaB machen!

Hungerkunstler ..

Auch wenn alle finden, ich hab eine super Figur, ich fuhle
mich viel zu dick und kann mich gar nicht leiden. Des-
halb bin ich eigentlich auch immer auf Di&t und die abso-
lute Expertin in Sachen Kalorien. Bei mir wandert nichts
in den Mund, was ich nicht gezahlt hab. Manchmal esse
ich auch ein paar Tage lang gar nichts oder nur einen
Apfel am Tag, dann fuhle ich mich richtig gut. Manchmal
esse ich aber auch den ganzen Kuhischrank auf einmal
leer, stopf alles in mich rein, was ich finden kann, und
danach ist mir hundeelend. Meine Mutter wollte mich
deshalb schon zum Arzt schicken — aber ich bin doch
nicht krank, ich will einfach nur diinn sein. Ist doch ganz

Ich ess halt gerne! Am besten schmeckt’s mir, wenn ich
mit meiner Familie oder meinen Freunden zusammen
bin. Na ja, manchmal esse ich auch alleine, heimlich in
meinem Zimmer, vor allem wenn ich super mies drauf
bin, weil mir keine Jeans mehr passt oder weil ich die
Englischarbeit total verhauen hab. Manchmal esse ich
auch einfach, weil mir langweilig ist, hang vorm Compu-
ter und esse eine ganze Tute Chips, obwohl ich eigent-
lich gar keinen Hunger habe. Ich wér schon gern dinner,
aber irgendwie schaff ich’s nicht, den leckeren Sachen
zu widerstehen. Aber was soll’s? Kann doch nicht jeder
so ein Kdrneresser sein oder nur noch Grinzeug knab-

.UND ICH SAG DIR,
WER DU BIST.

normal, oder?

Also meine Figur ist mir schon wich-
tig, aber mindestens genau so wich-
tig ist mir eigentlich meine Gesund-
heit. Ich bin einfach besser drauf
und fuhl mich wohler, wenn ich viel
Obst und Gemdise esse. Deshalb
versuch ich schon, moglichst ge-
sund und ausgewogen zu essen,
auch wenn das an einem stressigen
Drehtag mit dem Stefan flr ,Verbo-
tene Liebe“ nicht immer so einfach
ist. Und: Ich trinke super viel Wasser,
das ist fast schon ein Tick von mir.
Mindestens zwei Liter am Tag muUs-
sen’s schon sein — die Wasserfla-
sche ist deshalb mein stéandiger
Begleiter. AuBerdem mache ich
Yoga, das bringt mich nach einem
anstrengenden Drehtag wieder run-
ter und hilft mir, in Balance zu blei-
ben.
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WER SAGT WAS?

Lies dir die Statements durch und ordne sie den acht Esstypen zul!
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bern wie ein Kaninchen.

Fast-Food-Fan ..

Essen am Esstisch? Das ist mir viel zu uncool, auBerdem
dauert das ja auch ewig. Wenn ich Hunger hab, muss es
schnell gehen. Deshalb hole ich mir meistens was unter-
wegs und esse es gleich aus der Tute, auf dem Weg zur
Schule oder in der S-Bahn. Mein absolutes Top-MenU
gibt es ja zum Gliick auch an jeder Ecke: Hamburger mit
Pommes oder eine fette Pizza, dazu eine Riesencola und
als Nachtisch ein Schokoriegel. Ob das gesund ist?
Keine Ahnung, solange es mir schmeckt und es schnell
geht, ist mir das ehrlich gesagt auch ziemlich egal.

Fit-und-Fun-Ty

21 J.

Miss Sorglos 1.

Bei mir muss Essen schnell gehen. Die Hauptsache ist, ich
bin danach satt. Ich bin wohl sehr praktisch veranlagt, denn
lange am Herd stehen oder ewig Gemuse schnipseln ist
Uberhaupt nicht mein Ding, viel zu umstandlich. Da schieb ich
mir doch lieber ein Fertiggericht in den Ofen, ist doch genau
so lecker wie selbst gekocht, aber viel einfacher. Ich kann
auch mal drei Tage hintereinander das Gleiche essen, das
macht mir gar nichts aus. So richtig gesund esse ich nicht,
schétz ich mal. Aber was soll's? So schlimm kann'’s ja wohl
nicht sein, ich fuhl mich jedenfalls super!

Ich bin sténdig in Action, am allerliebsten beim Basketballspielen. Da kann ich mich so richtig auspowern und meine
ganze Energie loswerden. Bei so viel Sport ist es aber auch wichtig, genug Energie zu tanken und das Richtige zu
essen. Ich achte deshalb schon drauf, was ich so esse, schlieBlich will ich fit bleiben. Am liebsten esse ich Nudeln,
die kdnnte ich bergeweise verdriicken, besonders wenn ich vom Sport komm. Nach einem ,Verbotene Liebe“-Dreh
hab ich oft auch mal Lust auf ein richtig schdnes Steak mit Salat. Sonst versuche ich viel Obst und GemUse zu essen,
morgens gibt’s Misli mit Joghurt und O-Saft. Burger, Pommes und Co esse ich ab und zu auch mal gerne, aber

eben nicht sténdig. So bin ich immer in Top-Form.

* %k b

Und, welcher Esstyp bist du? Mach den Test im Internet unter

www.food-fun-fantasy.de

Fanatic ...

Einen Tag ohne Sport gibt's bei mir eigentlich nicht.
Wenn ich mal nichts gemacht habe, werde ich total
unruhig und fuhl mich gleich funf Kilo schwerer. Kein
Wunder, normal trainiere ich mindestens zwei Stunden
am Tag — Aerobic, Stepper, Joggen, Spinning, ich pro-
bier alles aus. Wie soll ich auch sonst in Form bleiben?
Klar, beim Essen zahl ich auch Kalorien, achte aufs Fett,
starte Ofters mal eine Diat und so, aber das alleine
bringt’s einfach nicht. Und Sport ist ja wohl auch gesund,
oder? Na ja, seit ein paar Wochen tun mir beim Joggen
immer die Knie weh, aber da muss man halt durch. Wer
schon sein will, muss leiden, oder? Die absolute Ka-
tastrophe fur mich ware ein Gipsbein oder so was.



Messer,
Gabel

Style

Immer schon

flussig bleiben!

Wousstest du, dass du zu Uber zwei Drit-
teln aus Wasser bestehst? Das ist so
viel, als ob du bis zu den Achseln im
Wasser stehen wirdest. Damit dein
Pegelstand nicht sinkt und dein gesam-
ter Organismus richtig funktioniert,
musst du nachflllen: mindestens 1,5
Liter am Tag. Wenn du viel Sport machst
oder wenn es heiB ist, sogar noch mehr.
Perfekte Durstléscher sind Mineralwas-
ser, Tee und verdinnte Safte.

[

Das Fertiggericht im Karton auf den
Couchtisch geknallt und losgespach-
telt beim Zappen ... Versuch’s mal
anders: mit Style! Essen auf schéne
Teller, Glaser und Besteck an der
richtigen Stelle, und als Kur: Blim-
chen in der Vase. Wetten, dass das
Essen dann noch besser schmeckt?



Das, was wir Geschmack nennen, ist ein Gesamtkunstwerk aus den verschiedenen Eindriicken
unserer funf Sinne. Den wichtigsten Beitrag liefert die Nase: Wir riechen viel feiner, als wir
schmecken. Die Zunge kann namlich mit ihren Geschmacksknospen nur zwischen siB, sauer,
bitter und salzig unterscheiden. Der Tastsinn in der Mundhohle spielt ebenfalls eine wichtige
Rolle. Sogar das, was die Ohren beim Kauen héren, tragt zum Geschmackserlebnis bei. Auch
das Auge isst naturlich mit. Um das alles wahrzunehmen, brauchst du Ruhe beim Essen. Wer
im Gehen isst oder zwischendrin schnell was rein schiebt, merkt gar nicht mehr, ob es ihm wirk-
lich schmeckt oder ob er Uberhaupt noch Hunger hat. Das Sattigungsgefihl setzt namlich erst
nach etwa 15 Minuten ein! Also: lieber drei Mal am Tag richtig schmecken als standig snacken.

Schmecken
statt

snacken!
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WOVON KANNST DU JEDE MENGE ESSEN?
1 Salami 2 Eier 3 Salat 4 Butter 5 Kartoffeln
6 Obstsalat oder 7 MUsli?




SCHOKO LATTE

H-Milch (1,5 %)

Kakaopulver

brauner Zucker

1 Schuss Wasser

Kakao zum Bestreuen

® Milch erwarmen, aber nicht
kochen, und mit einem Schnee-
besen schaumig schlagen.

® |n ein groBes Glas fillen.

® Kakao und Zucker mit einem
Schuss Wasser mischen,
bis alles geldst ist.

® \orsichtig in den Milchschaum
gieBen.

® Mit etwas Kakao bestduben.

6

POWER FLOWER

1 Orange

1 EL flissiger Honig

150 g Naturjoghurt

1 EL gehackte Walniisse

3 EL Haferflocken

2TL Sesamsamen

® QOrange schélen, in Scheiben
schneiden, blumenférmig
auf einen Teller legen.

® Mit Honig betraufeln.

® Walnusse, Haferflocken und
Sesam in einer Pfanne rosten,
bis sie duften.

® Joghurt und Kerne Uber die
Orangenscheiben geben.

SPASS-STULLE

2-3 Walnusskerne
zimmerwarme Butter
4 getrocknete Aprikosen
1 Scheibe Vollkornbrot

® \Walnusse klein hacken und
mit der Butter mischen.

® Getrocknete Aprikosen klein
wadrfeln.

® Brot mit der Walnussbutter
bestreichen und mit den
Aprikosenwdrfeln bestreuen.

® Brot in der Mitte durchschneiden
und zusammenklappen.

QUATSCH-QUARK

1/2 Banane
1 Hand voll Erdbeeren
100 g Quark

50 g Vanillejoghurt

3 EL Knuspermiisli

® Banane schélen und in Scheiben
schneiden.

® Erdbeeren waschen und das
Grline entfernen. Je nach GroBe
vierteln oder halbieren.

® Quark und Joghurt mischen und
das Obst unterheben.

® Ganz zum Schluss mit Knusper-
musli bestreuen.



BRAINFOOD

NUN STARTET DEN WARP-ANTRIEB!

DIE (T)RAUMSCHIFF - CREW AUS DER ,,BULLYPARADE*
IST UNTERWEGS, UM FERNE GALAXIEN ZU
ERFORSCHEN, DIE BESIEDLUNG DES MARS
RUCKGANGIG 'ZU MACHEN UND IHRE TANZNUMMER
FUR DIE ,,MISS WAIKIKI WAHL“ VORZUBEREITEN.
MR. SPUCK, KAPT'N KORK UND SCHROTTY

HABEN ALSO ALLERHAND ZU TUN.

ES GILT, FIT ZU WERDEN, SICH DIE SAHNEKUCHEN
ZU VERKNEIFEN - SONST GIBT’S ARGER

MIT DOKTOR PILLES.

,Beam me up, Schrotty! Um dich morgens schnell hochzubeamen und gut
in den Tag zu starten, brauchst du richtiges Kraftfutter. Dein Frihstick soll-
te dir deshalb eine dicke Ladung Né&hrstoffe spendieren. Konkret: Du
brauchst Brot und Cerealien, am besten aus Vollkorn, dann Milch oder Milch-
produkte wie Joghurt, Quark oder Kase und frisches Obst oder Gemduse. In
der Kombi ist so ziemlich alles drin: wertvolle Kohlenhydrate, Eiwei, Vitami-
ne, Mineralstoffe, Ballaststoffe und bioaktive Substanzen. Das pusht! O.K.,
es geht schneller, den Schokoriegel aufzureiBen als gepflegt zu frihstlicken
- richtig fit macht das aber nicht. Und so lange dauert es nun wirklich nicht,
sich ein Musli mit Obst oder ein Kasebrot mit Paprikaschnipseln zu machen.
Allerdings gehen dem Korper alle drei Stunden die Nahrstoffe aus: Der Blut-
zuckerspiegel sinkt, Krafte und Konzentration lassen nach. Kleine Zwischen-
mahlzeiten kénnen Leistungstiefs dann wieder auffangen. Oft beamt dich
schon eine Hand voll Obst wieder hoch. Am besten nimmst du dir von zu
Hause einen kleinen Pausensnack mit. Leckere Ideen findest du auf der
Seite nebenan. Ab und zu kann’s

auch mal was SuBes sein, aber

Zucker allein bringt’s einfach

\ nicht. Er beamt dich zwar schnell
hoch, lasst dich und deine Leis-

tungsfahigkeit aber genau so

schnell wieder abstlrzen. Des-

halb: Gesundes Brainfood fur

mehr Geistesblitze!

SIXPACK

1/2  rote Paprika
3 Scheiben Schwarzbrot
2 EL Tomatenmark

® Paprika in Streifen schneiden.
® Brote mit Tomatenmark

bestreichen. WAS BRAUCHT DER MORGENMUFFEL g

® Kase in Scheiben schneiden. NICHT ZUR MORGENSTUND? E
® Brot mit Kése und Paprika A Milch =
belegen. Masli %

® Brot fest darauf drlicken, belegen. starken Kaffee =
® Brot mit der bestrichenen Seite Eistee ;
nach unten fest darauf driicken. Cola E

® Stapel in sechs Sixpack-Teile GemUsesaft E
¢}

schneiden. Malzkaffee




Natur p

WASSER ON THE ROCKS

Brunnenbetrieb

Grundwasser

Tiefenwasser

Wasser fihrende
Schicht

Vulkanische
Kohlens&ureschicht

Mineralwasser ist Natur pur. Es entsteht aus
Regenwasser, das in den Boden sickert und dort
als Tiefenwasser durch verschiedene Gesteins-
schichten wandert. Diese Reise ins Erdinnere
kann mehrere hundert Jahre dauern. Das Wasser
wird dabei nicht nur gereinigt und gefiltert, es
nimmt auch eine Menge Mineralien, Spurenele-
mente und Kohlenséure aus den Steinen auf. Das
macht Mineralwasser so einzigartig und wertvoll.

MIT ALLEN WASSERN...

Waterworld:

Uur

—

Nicht nur zwischen 500 verschiedenen nattrlichen
Mineralwéassern kannst du wahlen, es gibt auch noch
Uber 70 Heilwéasser, einige Quell- und Tafelwasser und
schlieBlich Leitungswasser. Natiirliches Mineralwas-
ser wird direkt an der Quelle mit allen wertvollen Stof-
fen abgefillt. Heilwasser enthalt besonders viele Mine-
ralstoffe und Spurenelemente, die bestimmte Krankhei-
ten lindern bzw. heilen und vorbeugen kénnen. Quell-
wasser kommt auch aus unterirdischen Quellen, muss
aber nicht so strenge Kriterien erflillen wie Mineralwas-
ser. Tafelwasser wird kinstlich gemixt aus Trinkwasser
oder Mineralwasser und weiteren Zutaten wie Meer-
wasser, Mineralstoffen und Kohlenséure. Leitungswas-
ser ist Grundwasser des Bodens oder Oberflachen-
wasser aus Seen, Talsperren oder Fliissen.




DIE SACHE MIT DEM ZSSSSSSCH

Durchlauft das Wasser auf dem Weg vom Regen-
zum Tiefenwasser eine vulkanische Kohlensaure-
schicht in der Erde, speichert es etwas von der
natlrlichen Kohlenséure. Gibt diese Quellkohlen-
saure nicht genug Blubber her, kann fir ein
»Sprudelwasser* bei der Abflllung noch mehr
Kohlenséaure ins Wasser gepustet werden.

DAS ETIKETT PACKT AUS WASSERFAKTEN

Das Etikett auf der Wasserflasche ist wie eine
Visitenkarte. Hier erfahrst du alles Uber dein
Wasser: welcher Wassertyp (Mineral-, Heil-,
Quell- oder Tafelwasser) in deiner Flasche ist, aus
welcher Quelle das Wasser stammt, ob und wie
viel natUrliche oder zugesetzte Kohlenséure drin
ist, ob dem Wasser Eisen oder Schwefel entzo-
gen wurde, welche Firma es verkauft, wie lange
es mindestens haltbar ist, welche Mineralstoffe es
hauptsachlich enthalt und zum Schluss: wer es
wann analysiert hat.

Fur ein Glas sprudelnde Coolness
30 ml Limettensaft (das sind etwa
drei kleine Gléser) mit drei
gehauften Teel6ffeln
braunem Rohrzu-
cker und einigen
Blattchen fri-
scher Minze in
einem Glas
mischen. Mit Mine-
ralwasser (mit Koh-
lensaure) aufgieen.
Jetzt noch eine kleine Hand
voll zerstoBene Eiswiirfel dazu —
fertig ist dein cooler Mineraldrink!

0,6 LITER

Wasserverlust — schon wenn
dir so wenig Wasser fehlt,
meldet dein Kérper Durst.

1,3 LITER

s0 viel solltest du Uber den
Tag verteilt trinken. Bei Sport
oder Hitze noch mehr!

2-2,5 LITER

Wasser scheidest du

jeden Tag Uber die Nieren,
den Darm, die Haut und die
Lungen aus.

3-4 TAGE

langer halt es niemand
ohne Wasser aus. Ohne
Essen geht’s 30 Tage.

60-70 %

des Kdrpergewichtes von
Kindern und Jugendlichen
sind Wasser — so viel, dass

das Wasser dir bis zur Brust
steht.

128 LITER

Mineralwasser hat jeder Deut-
sche durchschnittlich 2003
getrunken — zehnmal so viel
wie vor 30 Jahren.

1.400 LITER

Wasser flieBen jeden Tag
durch dein Gehirn, deine
Nieren leiten sogar 2.000 Liter
durch.

GLASKLARE POWER

Ca Mg Na Cl K Fl Fe In J

Randvoll mit Mineralstoffen wie Kalzium, Magnesium, Natrium, Chlorid oder Kalium
und Spurenelementen wie Fluorid, Eisen, Zink und Jod ist Mineralwasser ein Power-
drink. Dein Kérper braucht zwar nicht viel von den Mineralstoffen und nur winzige Men-

LI B
* | *
* | *
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WIE VIEL MINERALWASSER TRINKT JEDER
DEUTSCHE DURCHSCHNITTLICH IM JAHR?
A 30 bis 50 Liter

B 50 bis 100 Liter

C Uber 100 Liter

gen der Spurenelemente, aber die sind richtig wichtig. Denn sie stabilisieren z. B. deinen
Blutdruck, starken deine Knochen und sorgen dafir, dass du beim Sport keine Muskel-
krampfe bekommst. NatUrliches Mineralwasser enthalt die kleinen Kraftpakete in geldster
Form, so kann dein Kérper sie besonders gut aufnehmen.
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DIE SCHONHEITSKGNIGIN .

MIT BAUER HANS EPP, .




DIE ELKE NOGH NICHT uBER

WUSSTE

ELKE, 7 JAHRE ALT UND 600 KILO SCHWER, IST DIE
BEAUTY QUEEN DER ALLGAUER ALMEN! DABEI
KOMMT’S NICHT NUR AUF TRAUMMASSE, PUSCHEL-
OHREN UND GLAMOURWIMPERN AN, SONDERN AUCH
AUF SPITZENLEISTUNGEN. 8.500 LITER MILCH GIBT DIE
SCHOKOBRAUNE SCHONHEIT UBERS JAHR VERTEILT

— ETWA EIN DRITTEL MEHR ALS DIE DEUTSCHE DURCH-
SCHNITTSKUH. DAMIT AUS ELKES SPITZENMILCH AUCH
SPITZENKASE WIRD, KOMMT SIE FRISCH GEZAPFT ZUR
KASEREI CHAMPIGNON. WAS DORT MIT DER MILCH
PASSIERT, WARUM MILCH DER BRINGER UND KASE EIN
ECHTER ALLESKONNER IST, LIES SELBST!

[
(

nl ALLES DRIN IN DER MILCH

Sie enthalt Milcheiwei fir die Zellerneuerung,
Milchzucker flr die Verdauung, Milchfett mit Zell-
schutzwirkung, Kalzium und Phosphat fir die Kno-
chen, Magnesium fur die Muskeln, Jod fur die Schilddrise und sémtliche
Vitamine, vor allem B2 und B12, wichtig flrs Wachsen. Also ein wahrer Fit-
macher-Cocktail. Genau so wertvoll: Joghurt, Kése und Co.

02 KRAFTFUTTER

Ohne Eiwei3 1auft gar nichts, denn jede einzelne

Zelle unseres Korpers besteht daraus, auch die

Muskelzellen. Um die Muckies wachsen zu lassen,
brauchen wir deshalb Eiweil3. Besonders hochwertig: Milcheiweil3. Es enthélt
alle wichtigen EiweiBbestandteile und ist dem Korpereiwei3 sehr &hnlich.
Noch besser wird’s im Mix mit Getreide, wie z. B. im Frihsttcksmusli.

03 BEINHART!

Milch ist die absolute Kalziumbombe — wichtig fur

megastabile Knochen und Zahne. Das Kalzium,

das du bis zu deinem 30. Lebensjahr in die Kno-
chen und Zahne einlagerst, ist die Reserve flrs ganze Leben. Deshalb: jeden
Tag 1/2 Liter Milch oder Joghurt und eine Scheibe Kase, z. B. auf dem Pau-
senbrot. Die kleine Kalziumspritze zwischendurch macht besonders stark.

04 MILCH AM STUCK

So wird’s gemacht: Die Milch wird zum Gerinnen

gebracht. Dabei verbindet sich der eiweiBreiche

,Bruch* und trennt sich von der wassrigen Molke —
schon hast du kérnigen Frischkase! Quark und Frischkase werden noch cre-
mig gerthrt. Fur alle anderen Kése wird der Bruch in Laibform gepresst und
kommt ins Salzwasserbad. Danach heift es: abwarten und reifen lassen!

MILCH UND KASE

05 KASE OHNE ENDE

Obwohl der Ausgangsstoff immer Milch von Kihen,
Schafen oder Ziegen ist, gibt es mehrere tausend
Kasesorten. Den Unterschied macht die Verarbei-
tung. Eingeteilt werden die vielen K&sesorten nach ihrem Trockenmassegehalt
in Hartkdse wie Parmesan, Schnittkdse wie Emmentaler, halbfester Schnitt-
kase wie Butterkase, Weichkése wie Camembert und Frischkase wie Quark.

H,0

06 WAS HEISST FETT L.TR.?

Steht auf jedem Kése und heiBt: Fett in Trocken-

masse. Kase besteht zirka zur Hélfte aus Wasser

und zur anderen Halfte aus Trockensubstanz. Das
Fett ist nur in der Trockenmasse. In Wirklichkeit hat der Kése auf deinem Tel-
ler nur etwa halb so viel Fett wie auf der Verpackung angegeben. Camembert
mit 50 Prozent Fett i.Tr. enthalt in echt nur 25 g Fett absolut pro 100 g.

07 URALTER KASE?

Die alten Griechen waren verrlickt nach Kase. Das
erste Fachbuch Uber die Milchverarbeitung wurde
von dem Philosophen Aristoteles (384 -322 v. Chr.)
geschrieben. Kése gibt es aber schon viel I&nger, seit vielen tausend Jahren.
Wer ihn erfunden hat, weil3 heute keiner mehr, aber warum, ist klar: Als Kase
ist Milch lange haltbar, gut zu transportieren und schmeckt einfach lecker.

08 KASE STATT BOHRER!

Kase schitzt vor Karies. Er regt die Speichelpro-
duktion an, macht S&auren im Mund unschadlich
und Uberzieht die Zahne mit einem Belag aus
Eiweil3 und Fett — das erschwert Kariesbakterien anzugreifen. Die Kombi aus
Kaseeiweil3, Kalzium und Phospat kann Kariesattacken sogar reparieren, da
sie den Zahnschmelz starkt. Aber: kein Ersatz flr Z&hneputzen und Zahnarzt!

ng SCHIMMLIGER KASE?

Reif fur die Tonne? BloB nicht! Die blaugriinen Fle-
cken wie z. B. beim Cambozola sind Schimmel ,de
luxe* und das Beste fiir Késefreaks. Verantwortlich
daflr: der 5-Sterne-Pilz Penicillium roqueforti. Damit sich der Blauschimmel
im Innern entwickeln kann, braucht er Sauerstoff. Darum wird der Kése rund-
um mit Nadeln angestochen, das heil3t pikiert.

¢

Io ZUM DAHINSCHMELZEN

Jeder Kase schmilzt anders: Manche ziehen

Faden, manche zerlaufen total, andere verandern

sich kaum. Was passiert, hangt vor allem von der
Trockenmasse im Kése ab. Je feuchter und weicher, desto besser schmilzt
er. Extra zum Schmelzen gemacht ist Ofenkase, eine warme Kasemahizeit.
Ganz leicht zum Selbermachen und super lecker. Ausprobieren!

f
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WAS TUN MIT
EN COUGHPOTATOES?

URSPRUNGLICH WAR DER MENSCH MAL SO KONZIPIERT, DASS ER DEN GANZEN
TAG IN AKTION IST. SCHLIESSLICH MUSSTE ER SICH GANZ SCHON ANSTRENGEN,
UM EIN MAMMUT FUR DAS ABENDESSEN ZU ERLEGEN.

? MITTLERWEILE SIND WIR ABER VOM JAGER ZUR COUCHPOTATOE MUTIERT.

WIR VERBRINGEN UNSERE ZEIT AUF DER GOUCH UND VOR DEM FERNSEHER,
DEM COMPUTER ODER IM AUTO. UNSER KORPER IST ABER IMMER
NOCH AUF JAGD PROGRAMMIERT, EIN LEBEN ALS COUCHPOTATOE MACHT IHM
DESHALB SCHWER ZU SCHAFFEN.

effektives Ganzkérpertraining, Gelenk
schonend, kann jeder

eine Tischtennisplatte gibt’s fast

in jedem offentlichen Park, sehr
kommunikativ, aber nicht so extrem
sportlich.Trotzdem: Wo steht eine
Platte in eurer Nahe? Nichts wie hin!

JOGGEN / WALKEN

Fitnessgerét plus Fortbewegungs- hat eher was mit Mutprobe als mit super fir Ausdauer und Fettverbren- Jungs spielen Badminton und Méd-
mittel in einem, flexibel, kann jeder Sport zu tun, wenig Bewegung, nung, unkompliziert, flexibel chen Federball — egal, SpaB macht
hohes Verletzungsrisiko es allen und ins Schwitzen kommt
man schnell



Was halten Sie vom Spruch ,,Sport ist Mord“ von Sir

Winston Churchill? Das ist natlrlich Quatsch.

Gerade das Verhalten der Kartoffelchips essen-

den Couchpotatoe vor dem Fernseher ist ja

nahezu lebensgeféhrlich. Der Mensch ist

auf Bewegung programmiert, und die

kommt heute wegen Auto, Fernseher &

Co. viel zu kurz. Das hat negative Fol-

gen: Der Korper wird nicht gentigend

durchblutet, bekommt zu wenig Sauer-

stoff, Muskulatur und Skelett verkim-

mern. Das macht sich zwar nicht sofort

bemerkbar, setzt uns auf Dauer aber

ganz schon zu. Es schadet nicht nur der

Gesundheit des Einzelnen, sondern kostet

auch Geld: Die hoheren Behandlungskosten

mussen Uber die Krankenkassenbeitrage von allen
Versicherten mitgetragen werden.

Dr. Alfons Schroer,
Leiter der Abteilung Gesundheit beim BKK Bundesverband

Sport oder _
nicht Sport — das ist
hier die Frage

Warum gibt es dann keine Zuschlage fiir Bewegungsmuffel, Raucher oder Chips-Esser?
Der Gedanke ist im Prinzip logisch. Manch einer wirde sein Risiko einschranken, wenn er fur die
Kosten aufkommen musste. Das System funktioniert jedoch nur, wenn es aufwandig kontrolliert
wird. Es mUsste Uberprift werden, ob du dich gesund ernéhrst und genligend bewegst. Solche
Kontrollen sind weder realistisch noch bezahlbar. Das System der solidarischen Krankenversi-
cherung baut deshalb darauf, dass die Menschen selbst Verantwortung fir sich und ihre
Gesundheit Ubernehmen. Auch die BKK setzt darauf, durch gezielte Hilfen zur Vorbeugung, die
Gesundheit des einzelnen Versicherten zu stérken oder durch Projekte in Schulen, Kindergérten,
Betrieben oder Stadtteilen die Gesundheit ganzer Gruppen zu verbessern. Mein Tipp: Werdet
selbst aktiv und tut was flr eure Gesundheit. |hr habt es selbst in der Hand!

Die Gouchpotatoe ...

.. heiBt deshalb Couchpotatoe, weil die betroffene

Person sich in der Koérperform nur noch unwesentlich
von der einer Kartoffel unterscheidet und ihr Leben
vorwiegend auf dem Sofa sitzend verbringt

.. kampft mit Ubergewicht — Fernbedienung driicken

verbraucht einfach zu wenig Energie

.. hat wabbelige Puddingmuskein

vom Sitzen allein kriegt man keine Muckis

.. kommt schnell aus der Puste

ihr Herz ist einfach nicht auf Vollgas eingestellt

.. macht oft schlapp - ihr Kreislauf sackt bei

der kleinsten Anstrengung schnell in den Keller

.. hat haufig Riickenschmerzen und lauft krumm

herum - Abhangen auf der Couch bringt
den Rucken véllig aus der Form

.. bekommt im Alter schwache Knochen

— ohne Bewegung speichern die Knochen kein
starkendes Kalzium ab und werden brichig

.. fihlt sich schlapp und wird schnell krank —

das viele Rumsitzen ruiniert die Abwehrkréafte

.. fiihlt sich wie ne alte Oma - nicht gerade der

optimale Kick flrs eigene Selbstbewusstsein

trainiert Ausdauer, Geschicklichkeit,
Teamfahigkeit, hoher SpaBfaktor,
preiswert

FITNESSSTUDIO
gezieltes Muskeltraining, Fachbera-
tung, breites Angebot. Aber: nicht
ganz billig

hoher Energieverbrauch, l’i

strafft Bauch, Beine, Po,
ohne groBe Vorbereitung und fast
Uberall moglich. Aber: strapaziert die
Gelenke, hohe Verletzungsgefahr,
gute Skates sind leider teuer

fordert Balance, Koordination,
Geschicklichkeit, hoher SpaBfaktor.
Aber: hohes Verletzungsrisiko

TENNIS

Toll! Hier kriegt man die Wahnsinns-
Schnecken ab. Die Jungs sind auch
nicht zu verachten! AuBerdem: for-
dert Geschicklichkeit, Ausdauer, per-
fektes Ganzkorpertraining >

KLETTERN

fordert Beweglichkeit, Kraft, Geschick-

lichkeit, das perfekte Ganzkdrper-
Muskeltraining. Aber: Anfanger soll-
ten unbedingt einen Kurs besuchen

Wie war’s mal mit Treppen steigen, statt im Aufzug oder auf der Roll-
treppe zu schnarchen? Nimm fur alle kirzeren Wege das Fahrrad
oder geh zu FuB. Steig mal eine Bus- oder StraBenbahnhaltestelle frii-
her aus und lauf den Rest. = Finde deinen Lieblingssport! Probier aus,
ob du lieber joggst oder schwimmst, lieber Volleyball oder Basketball
spielst. In Sportvereinen und Fitnessstudios kannst du Schnupperstun-
den nehmen. Check den Lieblingssport deiner Freunde oder probier
aus, was du schon immer mal machen wolltest. =+ Verabrede dich mit
Freunden zum Sport: FuBball spielen, Skaten, Biken, Schwimmen im
Baggersee, Krafttraining im Wohnzimmer — egal, Hauptsache es findet
nicht auf der Couch statt!
Nutz die Schulpause zum
Bewegen - stillsitzen musst
du im Unterricht schon lange
genug. Umjogge den Pausen-
hof, heb einen Swimmingpool
aus, miss deine Krafte mit
dem Hausmeister oder wie
war’s mit Wrestling in der
Kiosk-Schlange, Stabhoch-
sprung Uber die Schul-
hofmauer — ok, so war’s nicht
gemeint, aber im Ernst:

BEWERTUNG:

IM EXTREMBUGELN AM KLETTER-
SEIL GIBT ES

A Weltmeisterschaften

B Selbsthilfegruppen

C Titanwascheklammern
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OTENE LIEBE“
SPIELT SIE VANESSA VON
BEYENBACH

,Nicht ohne meine kleinen weiBen
Kraftprotze! Sie sind voll gepackt
mit Kohlenhydraten, wichtigem Ei-
weiB, B-Vitaminen und Mineralstof-
fen. Energieblndel sind das! Am
Set, wenn ich keine Lust auf Stullen
habe, lass ich mir GemUlse Sweet
and Sour mit Reis kommen. Ich
krieg nie genug von Reis. Denn:
Reis ist nicht gleich Reis! Es gibt ihn
in allen Variationen: Lang-, Mittel-
und Rundkornreis, Naturreis, Milch-
reis, Risotto-Reis. Und noch Jas-
min-Reis, Basmati-Reis oder Wild-
reis. Ein bisschen auskennen muss
man sich schon.

Inez ist nicht nur bekennender Reis-
Fan, sondern auch Expertin, was
chinesische Kampfkunst angeht. Tai
Chi macht sie, ein jahrhundertealtes
chinesisches Bewegungssystem,
das fast wie Schattenboxen aussieht
und in China Volkssport Nr. 1 ist.
Sogar in den Drehpausen Ubt sie
manchmal ein paar Figuren, die alle
Namen haben wie ,Affe”, ,Wild-
pferd“ oder ,Kranich®“. Das hilft
gegen Stress, Muskelverspannun-
gen und macht das Immunsystem

stark. Damit werden

. . die Asiaten ganz ent-
spannt steinalt. ,Mir
gefallt einfach die asi-
atische Lebensart
und wie die Leute so
drauf sind! Und was
fUr eine Ruhe die dort

ausstrahlen — beein-
druckend! Ich bin von Natur aus ja
eher der hibbelige Typ und brauch
immer mal wieder meine Auszeiten
zur Entspannung, sonst geht gar
nichts mehr! Meine Kollegen von VL
wundern sich Ubrigens nicht mehr
Uber meine Verrenkungen.*

Konzentration ...
Und jetzt meine Mitte finden.

Let it flow!

Ich hab sie, die Mitte! Ja!!
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‘Wild Wild Rice

WIESO REGNET ES HIER REIS?

BEI HOCHZEITEN WIRD DAS BRAUTPAAR

VON DEN HOCHZEITSGASTEN MIT REIS BEWORFEN,
WENN ES AUS DER KIRCHE ODER

DEM STANDESAMT KOMMT.

EIN ALTER ASIATISCHER FRUCHTBARKEITSBRAUCH,
DER VOR ALLEM KINDER-, ABER AUCH

JIL GELDSEGEN BRINGEN SOLL.

WENN’S HILFT ...

Sushi

Sushi, die japanische Spezialitét, ist auch

aus Reis. Damit die Rolichen auch gut

pappen, braucht man Klebreis, einen /
besonders stérkehaltigen Reis. Sushi kann

man (brigens auch ganz leicht selber a
basteln! Einfach aus zubereitetem Klebreis j‘
Kugeln formen und mit Gurken-, Avocado- ! % ,f'
oder Fischstreifen belegen.

2 n & o Bart |
) al a EIS — e— Strohhiilse

. BaStgati-Reis heiBt tbersetzt ,der Duften-

-
\ indi is mi Silberhaut in
“no nlsottn' L e fpeische Lapgkomrels B versch. Schichten
m ™ . seinenvielen Mineralstoffen hat einen blu-

e Reisk
Die Italiener bauen den Reis flr ihr gelieb- \Nigen Duft. Er passt besonders gut zu e

= = = : h, - .
Mamls llehlln tes Risotto in Norditalien gleich selbst an. indischen und wiirzigen Gerichten. . Keimling
Dafiir wird der typische Rundkornreis ver- .
er \

Die heimliche Liebe der Deutschen ist wendet: weiche Schale — harter Kern. L

Wildreis ist eigentlich gar kein echter Reis,
sondern ein Wassergras, das in sumpfigen
Seégebieten in den USA und Kanada
wéchst. Wildreis ist eiweiB- und mineral-
stoffreicher als andere Reissorten und hat
einen nussigen Geschmack. Er enthdlt so
gut wie kein Fett und viele B-Vitamine.
Und: Die dunklen Korner machen auch
optisch was her auf dem Teller.

o—— Halmansatz

Milchreis. Der polierte Rundkornreis gibt Beim Kochen I6st sich ein Teil der Stérke !
beim Kochen viel Starke ab und ist deshalb  aus den Reiskérnern. So wird das Risotto REIS UNTER DER\ LU
ideal fiir StiBes, am liebsten mit Zimt oder cremig und saftig, die Reiskérner haben GroBter Teil und Sattmacher is . der starkehaltige Mehlkérper. Der
frischen Friichtchen! aber noch Biss. winzige Keimling enthalt EiweiB, wichtige Fettsauren, Vitamine

und Mineralstoffe. Das vitamin- und mineralstoffreiche Silberhaut-
chen findet sich nur bei Vollkornreis. Polierter Reis hat weniger
Vitamine und Mineralstoffe, weil Keimling und Silberhautchen bei
der Verarbeitung entfernt werden. Ubrigens: Der Fachausdruck
fUr Reis in der Pflanzenkunde heiBt: Oryza sativa.

REIS CULTURE
Wie sehr die Chinesen
der Kraft des Reis-
korns vertra:pen, zeigt ihr
Schriftzeichen fur Energie
und Lebenskraft, das Qi: Es
ist aus den Zeichen fur Reis und
Feuer/Dampf zusammengesetzt. In

Asien ist Reis Kulturgut. So begrt- WELCHE AUTOMARKE HEISST UBER-
Ben sich die Thaildnder nicht mit SETZT HAUPTREISFELD?

,Guten Tag“ sondern mit ,Hast du A Honda B Chrysler € Skoda

heute schon Reis gegessen?” In
vielen asiatischen Sprachen heift
,Essen” sogar schlicht ,Reis*.
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IN ,VERBOTENE LIEBE“ SPIELT ER
FELIX VON BEYENBACH

Gébe es die Nudel nicht — Inez und ich wéaren
wohl schon verhungert in unserer WG!
Warum? Weil ich der WG-Koch bin und weil
ich die Nudel ehre. Die kleinen Dinger sind der
Bringer: super lecker, voller Power und blitz-
schnell. Genial, wenn nach einem heftigen Tag
beim Drehen schnell was zwischen die Backen
muss. Auf ewige Kochaktionen hab ich dann
bestimmt keine Lust. Inez kriegt zwar manch-
mal die Nudelkrise, aber dann muss sie eben
selber die Schirze binden. Das ist néamlich
nicht so ihr Ding ... Aber sonst ist sie die cool-
ste Mitbewohnerin der Welt. Glicklicherweise
ist sie vollig anders drauf als Vanessa, Felix’
Zicken-Cousine, die sie bei VL spielt. WG mit
der ware die Holle — Putzlappen und Kochlof-
fel, was ist das? Mit Inez klappt der Haus-
haltskram perfekt. Na ja, Spulberge zahlen
nicht ... Also ich steh auf WG: halbe Arbeit,
daflr doppelter Spaf!

AN,

s

NUDEL!

NUDEL-POWER

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 000

Nudeln sind Kraftfutter, nicht nur fiir Sportler: Sie enthalten — genau wie Kartoffeln, Reis
oder Brot — wenig Fett, hochwertiges PflanzeneiweiB und jede Menge Kohlenhydrate, die
den L6éwenanteil unserer Ernahrung ausmachen sollen. Der Korper baut sie ganz langsam
ab, deshalb pushen sie uns lange mit Energie. Vollkornnudeln enthalten auch Ballaststoffe
— die bringen die Verdauung in Schwung.

Nudeln schmecken immer wieder anders — je nachdem, welche SoBe du dazu machst: Es
muB nicht immer TomatensoBe oder der Klassiker Bolognese sein. Erfinde doch deine eige-
ne NudelsoBe, z. B. mit Schinken, Pilzen oder Kase.

Nudeln machen gliicklich: Die Kohlenhydrate in Nudeln und das EiweiB Tryptophan in Ei
sorgen ndmlich gemeinsam daftir, dass in unsere Gehirnzellen mehr Serotonin gelangt. Und
dieser Stoff macht nicht nur satt, sondern auch gliicklich!

Starke Nudel

Wetten, dass ... vier Makkaroni-Nudeln eine Telefonzelle finf Sekunden lang tragen kén-
nen und dabei ganz bleiben? Filipowski und sein Team gewannen diese Wette 1987.

j ]
MIT ODER OHNE
DAS IST HIER DIE FRAGE. JE
NACH GUSTO! WOBEI
WERTVOLLE NAHRSTOFFE LIEFERT, DIE
NUDEL SCHON BISSFEST UND GELB IN
DER FARBE MACHT. NICHT UMSONST WIRD
DIE PASTA ALL'UOVO - UOVO HEISST El-
BEI DEN ITALIENERN AUCH DIE ,,SONNTAGS-

PASTA“ GENANNT. HIER IN DEUTSCH-

LAND WERDEN VOR ALLEM EIERNU-
= DELN HERGESTELLT, NATURLICH
Bom AUCH AUF DER BASIS VON
HARTWEIZENGRIESS.

. .

El,
DAS El

{
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STERNCHENNUDEL

SPATZLE

DAS ALTESTE NUDELREZEPT IST AUS CHINA:
EINE VOR UBER 4000 JAHREN AUF
PERGAMENT GESCHRIEBENE KULINARISCHE
ANLEITUNG, DIE NUDELN MIT
HUHNERFLEISCH KOMBINIERT.

DAMALS WURDEN NUDELN AUS
WEIZENMEHL, EIERN UND WASSER
HERGESTELLT.

ALLE LIEBEN NUDELN. UND DA JEDE REGION NACH EINEM ANDEREN REZEPT NUDELT, GIBT ES UBER 600
NUDELSORTEN WELTWEIT.

DIE TOP FIVE DER UBER 60 NUDELSORTEN IN DEUTSCHLAND HAST DU BESTIMMT
SCHON AUFGEGABELT: SPAGHETTI, SPIRELLI, BANDNUDELN, SPATZLE, HORNCHEN.

HORNCHENNUDEL

NUDELN KOCHEN? ,,DA BIN ICH SPEZIALIST*,
SAGT STEFAN.

L,Fur vier Personen nehme ich eine Packung, also 500 g.
Zuerst reichlich Wasser in einem groBBen Topf aufkochen.
Dann ordentlich Salz und die Nudeln rein, ab und zu

umrlhren und ohne Deckel kochen, bis sie weich,
aber noch bissfest, also al dente, sind. Wie
lange das dauert, verrat die Packung.
Nudeln abgieBen und fertig!*

Egal ob lang und
schlank wie Spaghetti,
quadratisch platt wie Lasag-
neblatter oder geschraubt wie Spirelli — es
geht immer um einen Getreideteig aus
HartweizengrieB, Wasser, Ei und Salz, der in
Form gebracht, getrocknet und erst vor der
Zubereitung gekocht wird. Der Deutsche
isst Ubrigens ganze sechs Kilo Nudeln
im Jahr, in Italien sind es sogar 28!

KORKENZIEHERNUDEL

WIS SMMUBEE ?6)

DEUTSCHE NUDELN BESTEHEN AUS: ‘
A HartweizengrieB und Eiern

B Eiern und Kartoffeln

C HartweizengrieB und Karotten

* k%

LR
o % %
* k%

KORDELLI
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PIZZA die Familienmahizeit

Sie ist uralt — genauso wie Fast Food. Schon die Rémer aBen unterwegs mal einen Fladen aus der
Hand vom fliegenden Handler. Zur Zeit des Sonnenkdnigs ging halb Paris in Kaschemmen essen.
Selber Holz hacken, anheizen und dann stundenlang sieden und braten, das konnten sich nur groBe
Herren mit Hofstaat leisten. Und heute? Gemeinsam essen und sich Zeit nehmen, das ist nach wie
vor wichtig: wenn schon, denn schon. Da darf das Essen auch mal frisch aus der Tiefkihltruhe in
den Ofen wandern. Aus Fast Food kann Slow Food werden.

SALAT der Mix macht’s

Heute gibt’s keine Minna mehr, damals gab’s kaum Salat. Und was gibt’s heute? Schnelles kann
jedenfalls auch gut sein. Eine Pizza mit besten Zutaten, dazu einen frischen Salat und eine Apfel-
saftschorle. Klasse!

KIND 1860, Biedermeier
Und ja nicht kleckern! Die Familie speist gemeinsam. Aber bitte mit Haltung. Und: Gegessen wird,
was auf den Tisch kommt ... mindestens drei Gange in so einer gut burgerlichen Familie. Und heute?

MUTTER von Beruf Gattin?

Personal firs Kochen und Servieren, das soll schon sein. Da kann man das Essen in Ruhe genie-
Ben: Die Familienmahlzeit ist heilig. Arbeiterfrauen haben noch nicht mal einen Herd und missen das
Essen fur die Familie in einer Garklche auf der StraBe kaufen: Fast Food in der guten, alten Zeit.
Und heute?

VATER die Respektsperson

Er ist das Familienoberhaupt. Als Kaufmann oder hoher Beamter leistet er sich ein gepflegtes
Ambiente. Das schonste Stlick Braten steht ihm zu. Und heute? Bekommt er das dickste Stlck
Pizza? Oder ist er mittags Uberhaupt da?




*
*

WELCHES VOLK ERFAND DIE PIZZA?

A die ltaliener B die Etrusker

C die Griechen
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INEZ UND STEFAN AUS ,VER-

BOTENE LIEBE* WOHNEN PRIVAT

ZUSAMMEN IN EINER WG. DAS

BEDEUTET: JEDER PACKT MIT

AN BEIM SPULEN, PUTZEN,

KOCHEN! HEUTE SOLL ES LECKERES ESSEN GEBEN ...

VERGISS ES! NUR MOHRE IN DER ROHRE!
HER MIT DEM EINKAUFSZETTEL!

AUF GEHT’S! STEFAN INS KORBCHEN!
DIE SUPERMARKT-RALLYE BEGINNT.

FUR SOSSEN SIND DOSENTOMATEN IDEAL. SUPERAROMATISCH

ALS ERSTES DIE OBST- UND GEMUSEABTEILUNG. ABER WIE ER-
MIT GENAUSO VIELEN CAROTINOIDEN WIE IN FRISCHEN TOMATEN.

KENNT MAN, OB DIE SACHEN WIRKLICH FRISCH SIND?

Da sind ja wirklich

nur Tomaten drin —

sonst nix.

wow Sag ich doch, perfekt zum
L4 Kochen! Ich leg gleich einen

der Mann kennt sich aus. Vorrat fiir den Winter an.

Saftig-griin missen die
Blatter sein und die Schnittstellen
ganz frisch, dann ist das Gemiise

schon knackig.

20



OB ES WIRKLICH

. FRISCH IST, ERKENNT INEZ
HIEL FUHLT KEIN WEG DLAN VOLBEI: AN DER ANGABE ,VERBRAU-
FLISCHES SUSHI! CHEN BIS ...“. DIE STEHT AUF AL-
LEN LEICHT VERDERBLICHEN WA-
REN. ANSONSTEN GIBT ES EIN MIN-
KASSLEH R DESTHALTBARKEITSDATUM (MHD),
und Wiener Wiirstchen besser nicht, BIS ZU DEM DER HERSTELLER DIE
Gepokeltes grillen ist ja nicht so gesund. QUALITAT GARANTIERT.
Bratwirstchen? Ach nee, lieber
so was Eingelegtes, das ist doch
extra zum Grillen.

STEFAN SUCHT NOCH WAS FEINES ZUM GRILLEN, ABER VERZWEI-

FELT FAST AN DER RIESIGEN AUSWAHL.

OKOPRODUKTE MIT DEM BIOSIEGEL IM SUPERMARKT? STEFAN IST
ERST MAL SKEPTISCH.

Oko kann doch jeder drauf
schreiben! Woher willst du

wissen, ob das wirklich Bio-
ALLES AN BORD? INEZ CHECKT :>I<:

Grissini sind?
NOCH MAL DIE LISTE.

DAS BIOSIEGEL

nach EG-Oko-Verordnung garantiert,
> artgerechte Tierhaltung und
-futterung  Verzicht auf chemischen
Pflanzenschutz und stickstoffhaltigen
Mineraldiinger 2 dass dies auch

Weil das Biosiegel drauf ist —
streng kontrolliert wird

da kann man sich drauf verlassen.

WAS BEWIRKEN CAROTINOIDE?
A bringen Farbe ins Haar

B starken das Immunsystem

C machen alles ,karottenorange*

Ich auch! :

UBRIGENS: MILCH UND KASE SOFORT IN DEN KUHLSCHRANK! GEMUSE UND OBST
UNTEN INS GEMUSEFACH! UND STEFAN UND INEZ AUF DIE FERNSEHCOUCH!
GUCKEN, WAS DIE KOLLEGEN VON VL SO MACHEN. ABER DANN WIRD GEKOCHT!

GESCHAFFT!
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Auf die Platze ...

Inez und Stefan haben es erkannt: Nur ein voller Kihlschrank ist
auch ein guter Kiihlschrank, die Grundvoraussetzung fiir das Ver-
gniigen am Herd! Aber: Wichtig ist die Platzordnung im Kiihl-
schrank. Denn es gibt dort verschiedene Kéltezonen mit Tempera-
turunterschieden zwischen 2 und 15 Grad. Fisch, Fleisch und
Wurst kommen an die kélteste Stelle tiber die Schubfécher am
Boden. Milchprodukte, Kése, Aufschnitt und Eier
auf die mittlere oder obere Schiene. Butter
und Milch nur leicht kiihlen, am besten
in den Tirfachern, den warmsten Orten
im Kihlschrank. Obst und Gemiise
gehoren in die abgetrennten Gemii-
sefdcher im ,Keller* des Kihl-
schranks. Da sind Temperatur und
Luftfeuchtigkeit hoch und Frisches
bleibt langer frisch. Na dann mal los:
Heute gibt’s Putencurry. Als Erstes wird alles

vorbereitet und geschnippelt.

llperatmn
Iwiebel

Gefahrliche Kiichenar-

beiten wie Zwiebeln

schneiden bringen sogar

harte Jungs wie Stefan zum
Weinen, deshalb: Schwimmbrille
oder Wéscheklammer auf die Nase!
Die helfen wirklich, weil die Nasen-
schleimhédute vor den é&therischen
Olen in der Zwiebel geschiitzt wer-
den. Noch ein Tipp: Die Zwiebel nach
dem Schélen unter kaltes Wasser
halten — das bremst atherische Ole.
Wenn du mit einem scharfen Messer
hantierst, pass auf deine Finger auf!
Der Trick: Stefan hélt die Zwiebel im
Affengriff. Die Fingerkuppen sind ein-
geklappt und in Sicherheit gebracht.

Inez wiirzt

Inez ist die Wiirzexpertin der WG. Krea-
tive Kréuterkiiche statt Einheitsge-
schmack! Beim Putencurry fehlt noch
etwas Petersilie. Ubrigens: Mit zarten
Pfldnzchen wie Petersilie und Koriander
wird erst zum Schluss abgeschmeckt,
sonst leidet ihr Aroma oder sie werden
sogar bitter. Rustikale Krduter wie Ros-
marin, Salbei und Thymian werden
gleich mitgekocht und entfalten dabei
ihr volles Aroma. Auf Geschmacksver-
starker und FertigsoBen kann verzich-
tet werden. Geschmacksnerven,
es gibt was zu entdecken! Die
Freunde der WG sind begeis-
tert: Selbstgekochtes von

Inez und Stefan!




und Verstand

Besonders einfach und sogar fettarm kon-
nen Inez und Stefan mit ihrem hochwerti-
gen Edelstahltopf mit dickem Spezialboden
und dicht schlieBendem Deckel kochen.
Zuerst den Topf vorheizen, dann rein mit
dem Putenfleisch und leicht anbraten.
Nach und nach Zwiebeln, Paprika und
Curry dazu, den Topf verschlieBen

und bei Kleiner Hitze garen

lassen. So kommt alles

mit voller Nahrstoffpo-

wer und viel Ge-

schmack, aber ohne

Zusatz von Fett auf

den Teller.

Lubereitung

01

Edelstahltopf mit dickem Boden bei mittlerer Hitze aufheizen.
Die Putenbruststreifen nach und nach darin anbraten, bis sie
leicht gebraunt sind. Jetzt die Zwiebelringe dazu, umrthren
und kurz mitbraten.

Currypulver dartber stduben, Paprikawurfel hinzufigen und
gut umrthren. Alles mit Deckel etwa zehn Minuten bei kleiner
Hitze garen.

Jetzt die Ananassticke aus der Dose zusammen mit etwas Saft
rein und noch mal finf Minuten koécheln lassen. Zum Schiuss
mit SojasoBe und etwas Currypulver abschmecken. Mit den
Krautern bestreuen.

Als Beilage pro hungrigem Magen: 50 g Reis oder Nudeln
HeiBe Variante: \Wer's scharf mag, gibt eine fein gehackte Chilischote
mit den Paprikawdrfeln dazu.
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WELCHEN FETTGEHALT HAT DAS EXOTISCHE PUTENCURRY
VON INEZ UND STEFAN?

A bis10g B 11bis20g € tber 20 g
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SEID KREATIV UND __
SCHICKT UNS EURE IDEEN FUR

PARTYBUFFETS
SCHULFETEN
TANZSHOWS
SPORTFESTE
KOGCHTURNIERE

UND ALLES, WAS GESUND IST
UND EUCH FIT HALT

WETTBEWERB JUGEND UND GESUNDHEIT
30.000 EURO ZU GEWINNEN!

Zeitbild Verlag GmbH, Kennwort ,Food Fun Fantasy*,
ReichenbachstraBe 1, 80469 Miinchen

. Bundosministor
Schirmherrschaft: A4 | Burgesministerium
und Soziale Sicherung

) . iniMAL Einsendeschluss ist der 3. Mai 2005.
M . m||||/ ,
it Unterstdizung von —1REWE — Nahere Infos unter www.food-fun-fantasy.de.
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