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EINLEITUNG
 
ICH HABE IMMER GESAGT, DASS
KÖCHE GLEICHERMASSEN DAS
BESTE UND DAS SCHLECHTESTE
ESSEN VERZEHREN.
 
Sie arbeiten mit den frischesten und köstlichsten Zutaten, bereiten sie perfekt zu und nehmen während der Arbeit immer wieder kleine Kostproben. Aber kochen sie sich eine vollwertige Mahlzeit, wenn sie nach ihrer 16-Stunden-Schicht nach Hause kommen? Ich fürchte nein. Der berufliche Alltag eines Kochs bringt es oft mit sich, dass er nach Junkfood und zuckerhaltigen Snacks greift, um durch den Tag zu kommen. Und für Sport ist schon gar keine Zeit. Als ich in meinem Restaurant an der Royal Hospital Road arbeitete, verließ ich die Küche nie. Ich schickte alle anderen in die Pause und aß selbst zwischendurch die falschen Dinge, sodass ich mit der Zeit außer Form geriet. Meine Kochjacke wurde immer enger und ich fühlte mich oft träge und lustlos.

Mein Leben änderte sich, als ich anfing, zum Laufen ins Fitnessstudio zu gehen. Ich musste das wie einen Arztbesuch einplanen, damit ich auch wirklich hinging! Ich fing mit fünf Kilometern an, bald waren es zehn Kilometer und bevor ich es merkte, lief ich meinen ersten Marathon! Darauf folgte etwas später im selben Jahr ein Ultra-Marathon in Südafrika … Ich war total begeistert. Fit zu sein fühlte sich großartig an. Gleichzeitig konnte ich beim Laufen meinem hektischen Alltag entfliehen. Ich ernährte mich besser, verlor Gewicht, sah besser aus und fühlte mich viel besser. Auch meine Gesundheit verbesserte sich erheblich. Als ich fünfzig wurde, organisierte meine Frau Tana einen Gesundheits-Check-up für mich, da mein Vater mit dreiundfünfzig Jahren an einem Herzinfarkt gestorben war. Zu dieser Zeit trainierte ich für die Triathlon-Weltmeisterschaft „Ironman Hawaii“, und als mein Puls gemessen wurde, stellten sie fest, dass es für einen Mann meines Alters der niedrigste Ruhepuls war, den sie je bestimmt hatten! Ich musste also etwas richtig machen …

Zu einem gesunden Leben gehört für mich, dass man sich gut ernährt und Sport treibt. Das klingt offensichtlich, aber ich kann gar nicht oft genug betonen, wie wichtig es ist, beides miteinander zu verbinden (wenn auch nicht unbedingt zur selben Zeit!). Es ist die Kombination aus Sport und guter Ernährung, die Gesundheit und Wohlbefinden wesentlich verbessern.

Dieses Buch ist kein Ernährungsratgeber, der Ihnen sagt, was Sie essen sollen (und was nicht), noch bietet es ausgefallene Trendideen wie die Kohlsuppen- oder Grapefruit-Diät oder die Empfehlung, zu essen wie die Steinzeitmenschen. Es geht davon aus, dass das, was Sie Ihrem Körper zuführen, Auswirkungen darauf hat, wie gut er funktioniert. Es erkennt an, dass der Körper unterschiedliche Bedürfnisse hat. Wenn Sie versuchen, etwas Gewicht zu verlieren, sollten Sie weniger essen, als wenn Sie ein gesundes Gewicht halten wollen. Wenn Sie intensiv trainieren, müssen Sie Ihren Körper mit dem richtigen Brennstoff versorgen, um sicherzustellen, dass er die nötigen Mittel hat, um Leistung zu erbringen.

Zum Schluss möchte ich betonen, dass gesunde Ernährung nicht langweilig sein muss! Als Koch wünsche ich mir, dass mein Essen lecker, sättigend und gut für mich ist. Wenn ich mich in einer Trainingsphase befinde, möchte ich nicht, dass meine Geschmacksnerven sich langweilen, weil ich immer wieder das Gleiche esse. Und ich möchte nie das Gefühl haben, dass mir etwas vorenthalten wird. In diesem Buch finden Sie meine unverzichtbaren Rezepte, wenn ich zu Hause gut essen möchte, und es ist meine große Hoffnung, dass Sie sich davon zum Kochen inspirieren lassen, um Ihre Gesundheit zu verbessern, wie auch immer Ihr persönliches Ziel aussehen mag. Auf eine bessere Gesundheit!
 



 



 
WAS IST
GESUNDE
ERNÄHRUNG?
 
Ich werde hier nicht ausführlich auf ernährungswissenschaftliche Erkenntnisse eingehen, aber ich denke, dass uns das Verständnis dafür, was der Körper braucht und wie wir es ihm durch Nahrung geben können, nützlich sein kann. Seit ich mithilfe von Personal Trainern und Ernährungsberatern die Grundlagen einer richtigen Ernährung verstanden habe, ist es mir in Fleisch und Blut übergegangen, mich gesund zu ernähren.

Um gut versorgt zu sein, benötigt der Körper eine Kombination aus Makro- und Mikronährstoffen. Makronährstoffe sind Nahrungsmittel, die wir in relativ großen Mengen brauchen. Die drei wichtigsten sind:


EIWEISS – kommt in Fleisch, Fisch, Milchprodukten, Eiern, Hülsenfrüchten, Bohnen und Nüssen vor und ist unentbehrlich für Aufbau und Erneuerung von Gewebe und Zellen in Knochen, Muskeln, Knorpel, Haut und Blut sowie für die Bildung von Hormonen und wichtigen Enzymen. Die empfohlene Tageszufuhr an Eiweiß liegt bei 45 g für Frauen und bei 55 g für Männer.


KOHLENHYDRATE – Stärke, Zucker und Ballaststoffe, die in Lebensmitteln wie Kartoffeln, Getreide (Weizen, Reis, Mais usw.), Hülsenfrüchten, Obst und Gemüse enthalten sind, sind die wichtigsten Energielieferanten des Körpers. In stärkehaltigen Kohlenhydraten enthaltene Ballaststoffe begünstigen die Verdauung. Sie helfen, Abfallstoffe zu beseitigen und können Herz- und Krebserkrankungen sowie Diabetes vorbeugen. Die empfohlene Tageszufuhr an Kohlenhydraten liegt bei 250 g für Frauen und bei 300 g für Männer; Gesundheitsexperten empfehlen eine Tageszufuhr von ca. 30 g Ballaststoffen für Männer und Frauen.


FETT – ist eine ausgezeichnete Energiequelle und wird für die Aufnahme von lebensnotwendigen Mikronährstoffen benötigt. Doch nicht alle Fette sind gleich. Es sind die gesunden, mehrfach ungesättigten Fettsäuren, die der Körper zum Überleben braucht, und nicht die gesättigten (siehe  hier). Pflanzenöle, tierische Produkte, Fisch, Samen und Nüsse enthalten Fette. Die empfohlene Tageszufuhr sollte bei Frauen auf 70 g begrenzt sein, bei Männern auf 95 g. Davon sollten maximal 20 g bzw. 30 g gesättigte Fette sein.

Mikronährstoffe sind Vitamine und Mineralstoffe, die wir in viel kleineren Mengen benötigen, die aber ebenso wichtig sind. Zu den Mikronährstoffen zählen die Vitamine A, C, D, E und K, der Vitamin-B-Komplex inklusive Folsäure sowie Mineralstoffe wie Eisen, Kalzium, Magnesium, Kalium und Zink. Vitamine und Mineralstoffe sind besonders in Lebensmitteln wie Obst und Gemüse, Nüssen, Eiern und Milchprodukten enthalten. Sie sind wichtig für Augen, Organe, Haut, Darm und Immunsystem. Kein einzelnes Lebensmittel und keine Mahlzeit enthalten alle Vitamine und Mineralstoffe, die wir benötigen. Darum ist es so wichtig, dass wir uns abwechslungsreich ernähren.

Alles, was der Körper braucht, ist in den Nahrungsmitteln enthalten, die wir essen. Dann müssten wir doch eigentlich alle ziemlich gesund sein, oder? Leider ist es nicht ganz so einfach. Das Problem besteht darin, dass wir von einigen Dingen, wie raffinierten Kohlenhydraten, gesättigten Fetten und Zucker (siehe  hier), nicht viel benötigen, aber viel davon essen, weil sie eben gut schmecken – denken Sie an Chips, Limonaden, Fast Food, Kuchen und Kekse. Diese Lebensmittel können sich nicht nur negativ auf die Gesundheit auswirken, wenn man übermäßig viel davon isst. Wer sich regelmäßig mit schlechtem Essen vollstopft, wird vermutlich auch zu viele Kalorien zu sich nehmen. Gleichzeitig kommen die lebensnotwendigen Nähr- und Ballaststoffe, die in gesunden Lebensmitteln enthalten sind, zu kurz.

Die Bedürfnisse des Körpers ändern sich, wenn Sie versuchen, abzunehmen (siehe hier), und wenn Sie ein sehr aktives Leben führen (siehe hier), aber im Allgemeinen sollte jeder versuchen, sich so abwechslungsreich wie möglich zu ernähren und den Konsum von gesättigten Fetten, Zucker und Salz zu beschränken (siehe 
hier). Die Rezepte in diesem Buch werden es Ihnen leichtmachen, die richtige Auswahl an Lebensmitteln zu treffen, je nachdem, vor welcher Herausforderung Sie gerade stehen.
 



 
GESUNDE KINDER
 
Es ist besonders wichtig, dass Kinder alle nötigen Makro- und Mikronährstoffe für ihr Wachstum und ihre Entwicklung erhalten. Eine Angabe des genauen Nährstoffbedarfs von Kindern und Jugendlichen geht über den Rahmen dieses Buches hinaus, aber ich glaube, dass es Kindern hilft, eine Vorliebe für gesundes Essen zu entwickeln, wenn man sie von klein an mit einer großen Vielfalt an Lebensmitteln vertraut macht, einschließlich vieler Obst- und Gemüsesorten. Indem Sie Frittiertes und verarbeitete fette, salzige und übermäßig süße Lebensmittel auf ein Minimum beschränken, können Sie Ihren Kindern beibringen, dass es sich dabei um besondere Leckerbissen handelt, die man sich nur ab und zu gönnen sollte. Die Zubereitung von leckeren Smoothies, Suppen, Eintöpfen und Saucen voller Gemüse ist eine hervorragende Möglichkeit, um heranwachsende Kinder mit so vielen Nährstoffen wie möglich zu versorgen, sogar Kinder, die normalerweise einen großen Bogen um Gemüse machen. Gemeinsame Familienmahlzeiten können Ihre Kinder zudem ermutigen, neue Dinge zu probieren, wenn sie sehen, was die Erwachsenen essen.

Aber mir geht es nicht nur darum, was wir unseren Kindern zu essen geben. Es geht vor allem darum, sie zu lehren, eine gute Wahl zu treffen, und sie mit den Fähigkeiten auszustatten, die sie brauchen, um für sich selbst zu sorgen, wenn sie von Zuhause ausziehen – Fähigkeiten wie Kochen und Grundkenntnisse über Ernährung. Von Anfang an war es für Tana und mich wichtig, dass unsere Kinder sich gut mit Lebensmitteln auskennen und wissen, woher sie kommen, wie man sie zubereitet und welche Auswirkung sie auf unsere Gesundheit haben. Heute sind sie Teenager und es scheint sich auszuzahlen. Natürlich mögen sie Pizza, Schokolade und Limonade, wie alle anderen auch, aber sie ernähren sich überwiegend gesund und abwechslungsreich, um solche besonderen Genüsse wieder auszugleichen. Sie haben auch verstanden, wie wichtig die Verbindung von Ernährung und Bewegung ist und sie sind alle sehr aktiv. Ich denke, dass wir ihnen eine gesunde Einstellung zum Essen mitgegeben haben, die sie ein Leben lang begleiten wird.

Es gibt viele familienfreundliche Rezepte in diesem Buch, aber ich möchte darauf hinweisen, dass eine fettarme Ernährung für Kinder nur dann geeignet ist, wenn sie von einem Arzt verordnet wurde. Gesunde Fette sind besonders wichtig für die kindliche Entwicklung, deshalb ist es nicht empfehlenswert, die Fettzufuhr einzuschränken.
 
SO BENUTZEN SIE
DIESES BUCH
 
Jedes Gericht in diesem Buch wurde von Ernährungswissenschaftlern analysiert. Die Nährwerte sind bei jedem Rezept angegeben, um Ihnen zu helfen, sich damit für die Zubereitung im Alltag vertraut zu machen. Ausgehend von diesen Zahlen habe ich die Rezepte in drei Gruppen eingeteilt – Gesund, Schlank und Fit.

Es gibt jedoch keine starren Regeln. Sie können die Rezepte aus den verschiedenen Bereichen frei kombinieren, je nachdem, für wen Sie kochen. So können Sie zum Beispiel eine gesunde Beilage zu einem mageren Hauptgericht servieren, wenn Sie für Kinder und normale Esser kochen. Oder Sie kombinieren eine kohlenhydratreiche Beilage aus dem Fit-Bereich mit einem gesunden Abendessen, wenn Sie gerade für einen Wettkampf trainieren. Behalten Sie einfach die Zahlen im Lauf eines Tages im Blick, damit Sie nicht mehr Kalorien zu sich nehmen, als Sie eigentlich benötigen.

Hier finden Sie die offiziellen Referenzwerte für die Energiezufuhr von Männern und Frauen bei mäßiger körperlicher Aktivität. Diese geben an, was Sie pro Tag für eine gesunde, ausgewogene Ernährung benötigen. Behalten Sie die Werte im Kopf, wenn Sie Ihre Mahlzeiten planen, um sicherzugehen, dass Sie angemessen versorgt sind, und versuchen Sie, die angegebenen Werte für Fett, gesättigte Fettsäuren, Zucker und Salz nicht zu überschreiten. Der Nährstoffbedarf kann individuell variieren, daher sollen die Angaben nur als Orientierung dienen.
 
 
 
 
	 
 
	
FRAUEN 
	
MÄNNER

 
 
	kcal 
	2000 
	2500

 
 
	Fett (g) 
	70 
	95

 
 
	gesättigte Fettsäuren (g) 
	20 
	30

 
 
	Kohlenhydrate (g) 
	260 
	300

 
 
	Zucker (g) 
	90 
	120

 
 
	Eiweiß (g) 
	50 
	55

 
 
	Salz (g) 
	6 
	6

 
 
	 
 
	 
 
	 


 
 

 
GESUND
 
 
Um als gesund zu gelten, sollten die Gerichte folgende Nährwerte pro Portion nicht überschreiten:

— 5 g gesättigte Fettsäuren

— 15 g Zucker

— 1,5 g Salz

Diese Rezepte sind ideal, um ein gesundes Gewicht zu halten, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und die Aufnahme einer Vielzahl von Nährstoffen zu garantieren.
 

 
SCHLANK
 
 
Die Gerichte in dieser Gruppe enthalten pro Portion weniger als:

— 300 Kalorien bei den Frühstücksrezepten

— 600 Kalorien bei Mittag- und Abendessen

— 150 Kalorien bei Snacks

Außerdem stammen weniger Kalorien aus Fett. Die Rezepte aus dieser Kategorie werden Ihnen helfen, weniger Kalorien zu sich zu nehmen, was Ihnen wiederum im Lauf der Zeit dabei helfen wird, abzunehmen, vor allem bei gleichzeitig erhöhter Aktivität.
 

 
FIT
 
 
Der Fit-Bereich ist voller Mahlzeiten und Snacks mit der richtigen Menge, Art und Kombination an Makronährstoffen (Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett) für einen aktiven Lebensstil. Diese Rezepte versorgen Sie mit:

— Brennstoff für Training und Ausdauersport

— Eiweiß zur Regeneration und Reparatur müder Muskeln

Manche dieser Gerichte enthalten mehr Kalorien, um die Bedürfnisse des Körpers während des Trainings zu erfüllen.
 

 
HINWEISE ZU
DEN ZUTATEN
 
 
ARTGERECHTE TIERHALTUNG

Kaufen Sie Fleisch, Eier und Milchprodukte möglichst von landwirtschaftlichen Betrieben, die einen guten Ruf genießen und auf das Wohlergehen ihrer Tiere achten. Das ist nicht nur für die Tiere besser, sondern auch für Sie, da diese Produkte höchstwahrscheinlich weniger belastet und geschmackvoller sind.

FETTARME LEBENSMITTEL

Zu Hause versuchen wir, naturbelassene Zutaten zu verwenden, damit wir genau wissen, was wir unserem Körper zuführen. Vermeiden Sie fettarme Varianten Ihrer Lieblingsprodukte, da diese oft viel Zucker beinhalten, um den Mangel an Geschmack auszugleichen. Jedoch verwenden auch wir in einigen Rezepten dieses Buches, bei denen es auf einen niedrigen Fettanteil ankommt, fettarme Milchprodukte wie teilentrahmte Milch, fettreduzierte Kokosmilch und griechischen Joghurt mit null Prozent Fett.

BIO-ZUTATEN

Greifen Sie, wenn möglich, zu biologischen Zutaten, da sie weniger Pestizide und Schwermetalle, dafür mehr Nährstoffe enthalten. Außerdem belasten sie die Umwelt nicht so stark, es ist also ein Gewinn für beide Seiten.

EIER

Für alle Rezepte in diesem Buch werden Eier der Gewichtsklasse M benötigt, soweit nichts anderes angegeben ist. Kaufen Sie wenn möglich immer Eier aus Freilandhaltung oder Bio-Eier.

FISCH

Kaufen Sie Fisch aus nachhaltigen Quellen, der mit umweltfreundlichen Methoden gefangen oder gezüchtet wurde.

ÖL

In diesem Buch verwende ich überwiegend Oliven-, Raps- und Erdnussöl zum Braten und natives Olivenöl extra für Salatdressings sowie zum Beträufeln und Verfeinern fertiger Gerichte. Wenn Sie Kokosöl verwenden, achten Sie darauf, ein unraffiniertes, natives Öl (auch VCO genannt) zu wählen, das reich an guten gesättigten Fettsäuren ist (siehe  hier für weitere Informationen zu Kokosöl).

KRÄUTER

Ein kleines Bund Kräuter wiegt 25–30 g, ein großes Bund 50–60 g.

SALZ

Ich würze mein Essen mit Meersalz, weil es den Geschmack verstärkt. Wenn Sie Ihren Salzkonsum einschränken möchten, können Sie auch ganz auf Salz verzichten.
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HEUTZUTAGE KURSIEREN
 EINE MENGE FEHL-
INFORMATIONEN ÜBER
 GESUNDE ERNÄHRUNG.

Inzwischen ist erwiesen, dass eine Ernährung, die hauptsächlich aus Brathähnchen, Pommes frites, Kuchen und Keksen besteht, weder ausgewogen noch vorteilhaft für die Gesundheit ist. Meist versuchen wir, die schlechten Dinge wie Zucker, Fett und Salz zu reduzieren, um unser Wohlbefinden zu verbessern. Aber für mich geht es bei guter Ernährung nicht nur darum, die schlechten Lebensmittel zu vermeiden, sondern darum, ganz bewusst die guten ausfindig zu machen und so abwechslungsreich wie möglich zu essen. In diesem Kapitel dreht sich alles darum, eine gute Wahl zu treffen, und neue Wege zu finden, wie Sie Ihre Mahlzeiten mit gesunden Zutaten aufwerten.

Eine der besten Möglichkeiten, die Menge und Vielfalt an Nähr- und Ballaststoffen zu erhöhen, ist, mehr Obst und Gemüse zu verzehren. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt, mindestens fünf Portionen am Tag davon zu essen, neuesten Erkenntnissen zufolge sollten es sogar noch mehr sein. Ich liebe die meisten Obst- und Gemüsesorten, und doch brauche ich Inspiration, wenn es darum geht, neue Sorten zu probieren oder meine Tageszufuhr zu erhöhen. Die Salate, Beilagen, Suppen und sogar die Snacks in diesem Kapitel werden es Ihnen leichtmachen, die 5-pro-Tag-Regel einzuhalten.
    ...
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