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Hat dir Gripsfutter gefallen?
Dann wird dich Gripsfutter 2.0 begeistern.

Du findest ganz einfach welche Rezepte fiir
,Kopfchen® und oder ,Herz" sind.

Bei den Rezepten und schlauen Tipps haben
wir uns von renommierten Sportlern,
Bestsellerautoren, Ernahrungsexperten und
Forschern inspirieren lassen.

Die vielseitigen Alternativen helfen dir erneut
die Rezepte berufs- und familienfreundlich zu
gestalten.

Mébchtest du mehr Gber Erndhrung erfahren
findest du am Ende ein paar simpel erklarte
Quint Essenzen der Erndhrungslehre.

Viel Spall beim Kochen und Hirn fiittern.

Dein Team von Preventlia
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Rezepte @@e

Thunfischfrikadellen auf Paprikagemuse
Portionen | Vorbereitungszeit

4 Personen/ 20 Minuten

Gesamtzeit 30 Minuten

Zutaten 2 Dosen Thunfisch im eigenen Saft
3 Eier

4 EL geriebener Parmesan

4 EL Frischkase

2 rote Paprika
1 gelbe Paprika
1 grune Paprika

1 Zwiebel Frische Krauter nach Wahl (z.B.

1 EL Olivendl Thymian, Oregano)

Fir die Thunfischfrikadellen: 2 LS Ulzlis izl

1 Knoblauchzehe Salz und Pfeffer je nach

% Chilischote Geschiees
1 EL Rapsol zum Braten der
Frikadellen

Anleitungen

Y2 Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine Wurfel schneiden.
Thunfisch abtropfen lassen und in einer Schussel mit allen Zutaten gut
verruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Und mit der Hand
gleichgrof3e Frikadellen formen.

Paprikaschoten waschen und putzen. Paprika und die andere halbe
Zwiebel grob wurfeln. Einen Topf mit etwas Wasser befullen (Boden
bedecken) Zwiebeln und Paprika mit etwas Salz auf schwacher Hitze
dunsten lassen. Nun eine Pfanne mit etwas Rapsadl anstellen und die
Frikadellen von beiden Seiten goldbraun anbraten. Frische Krauter zum
Paprikagemuse geben und alles frisch servieren.

Guten Appetit
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Buntes Kokos-Huhn mit Erdnuissen

Portionen | Vorbereitungszeit | Gesamtzeit
4 Personen/ 10 Minuten/ 20 Minuten

Zutaten

3 Huhnerbruste (mittlere GrolRe)
1-2 Pak Choi (je nach Grolie)

1 rote Paprika

Y2 Chilischote

1 Dose Kokosmilch

80 g ungesalzene Erdnusse
Salz zum Abschmecken

Y2 TL Currypaste (mild)

1 EL Erdnussol

Anleitungen

Pak Choi waschen und vierteln. Paprikaschote waschen und putzen
und in feine Streifen schneiden. Die Huhnerbruste in feine Streifen
schneiden. Chilischote fein zerkleinern.

In einem Wok die Huhnerstreifen in Erdnussol anbraten. Die Currypaste
in den Wok geben und gut verruhren. Etwas salzen dann Paprika, Chili
und Pak Choi dazugeben. Kurz anbraten und anschlieRend die
Kokosmilch hinzugeben. Alles auf 4 Teller verteilen und die Erdnusse
darauf verteilen.

Guten Appetit
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Paradiesische Kokoscreme

Portionen | Vorbereitungszeit | Gesamtzeit
2 Personen/ 10 Minuten/ 10 Minuten

Zutaten

350 g Ananas (am besten frisch)
100 g Naturjoghurt

100 g Quark (Mager oder 20%)
1 EL Kokoscreme

20 g Kokosflocken

2 EL Mandelmilch

20 g Kokoschips

Anleitungen

Die Ananas wurfeln und auf zwei Glaser verteilen. Den Quark und
den Joghurt mit der Kokoscreme und der Mandelmilch glattrihren.
Die Kokosflocken unterrihren. Die Creme auf die Ananaswaurfel
verteilen und mit den Kokoschips garnieren.

Guten Appetit
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Rote Bete Carpaccio auf Feldsalat

Portionen | Vorbereitungszeit | Gesamtzeit
2 Personen/ 30 Minuten/ 30 Minuten

Zutaten

400 g abgepackte Rote Bete
100 g Feldsalat

10 g Walnusse

Y2 rote Zwiebel

2 EL dunkler Balsamico Essig
1 EL Olivendl

1 EL Rapsal

1 TL Senf

40 g Parmesan

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Anleitungen

Die Rote Bete in sehr feine Scheiben schneiden. Feldsalat waschen
und die Zwiebel schalen. 72 Zwiebel fein wurfeln und in Rapsol glasig
dunsten. Die Pfanne ausreiben und die Walnusse kurz anrdsten.
Olivendl, Senf, Essig und nach Belieben Salz und Pfeffer verruhren.
Den Feldsalat nun auf zwei Teller verteilen und die Rote Bete
Scheiben drauflegen. Die Zwiebeln und Walnusse daruber
verstreuen und das Dressing drauf traufeln. Zum Schluss den
Parmesan druberstreuen.

Guten Appetit
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Roter Linsensalat
Portionen | Vorbereitungszeit | Gesamtzeit
2 Personen/ 10 Minuten/ 40 Minuten

Zutaten

125 g rote Linsen

250 ml Gemusebrihe

50 g magere Speckwurfel/ oder vegetarischer Ersatz
1 Zwiebel

1 gro3e Tomate

Y2 Bund Petersilie

2 EL Rapsal

Anleitungen

Die Linsen ca. 20 Minuten in der Gemusebruhe garen. Danach
etwas abgief3en und abkuhlen lassen. Die Tomate und die Petersilie
waschen und sehr fein schneiden. Die Zwiebel schalen und
ebenfalls fein wurfeln.

In einer Pfanne mit 1 EL Rapsol die Speckwurfel und die Zwiebel
anbraten.

1 EL Rapsodl an die Linsen geben und die anderen Zutaten
unterrihren.

Guten Appetit
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Ofengemuse- mal anders @ @ e @

Portionen | Vorbereitungszeit | Gesamtzeit
4 Personen/ 15 Minuten/ 45 Minuten

Zutaten

250 g grunen Spargel
250 g weillen Spargel

2 SuRkartoffeln (mittlere Grolde)
2 grol3e Mohren

2 EL Rapsal

1 Avocado

200 g Magerquark

1 Zitrone

1 Bund frischen Thymian
Salz und Pfeffer

Anleitungen

Spargel, M6hren und SuRkartoffeln schalen.

Spargelstangen zweimal durchschneiden. Die Mohren und die
SuRkartoffeln in 2 cm dicke Stifte schneiden und alles in eine
Schussel geben. Rapsol, Salz und etwas Pfeffer hinzugeben und
alles mit der Hand gut marinieren. Den Thymian waschen und grob
hacken. Das Gemuse auf einem Blech verteilen und den Thymian
daruber geben. Alles auf der mittleren Schiene bei 175° (Umluft) fur
ca. 30 Minuten garen.

Die Avocado in der Zwischenzeit schalen und den Kern entfernen.
In eine Schussel geben und mit der Gabel fein zerdriucken. 72
Zitrone auspressen und Uber die Avocado geben. Den Quark
unterrthren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Guten Appetit
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Sellerieschnitzel mit Ziegenkase

Portionen | Vorbereitungszeit | Gesamtzeit
4 Personen/ 20 Minuten/ 40 Minuten

Zutaten

500 g Knollensellerie

1 Ei

100 g gemahlene Mandeln
2 EL Rapsal

2 grol3e Tomaten

200 g Gurke

4 kleine Ziegenkase (Taler)
2 EL Balsamico Essig

1 EL Honig

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Anleitungen

Sellerie schalen und in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die
Scheiben in kochendem Salzwasser 3 Minuten blanchieren. Auf ein
Geschirrtuch legen und abtupfen.

Das Ei in einen tiefen Teller schlagen und mit Salz und Pfeffer wirzen
anschliel3end verquirlen. Die Mandeln ebenfalls auf einen Teller
geben. Die Selleriescheiben erst im Ei ,marinieren und dann in den
Mandeln wenden.

Die Schnitzel in einer Pfanne mit Rapsol von beiden Seiten knusprig
braten.

Den Ziegenkase auf einem Blech im Ofen bis er zerlauft garen
lassen.

Die Tomaten und Gurke waschen und in dinne Scheiben schneiden.
Das Olivendl, den Balsamico Essig, den Honig, Salz und Pfeffer
verruhren, bis es eine samige Creme gibt.

Auf die Tomaten- und Gurkenscheiben den Ziegenkase legen und mit
Dressing betraufeln. Daneben die Sellerie-Schnitzel legen.

Guten Appetit
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,Obstsalat“ mit Hahnchenbrust

Portionen | Vorbereitungszeit | Gesamtzeit
2 Personen/ 20 Minuten/ 40 Minuten

Zutaten

400 g Hahnchenbrust

1 TL Rapsol

Y2 Kopfsalat

3 Schalotten

1 Apfel

1 Birne

1 rote Paprika

2 EL gehackte Walnusse

1 Zweig frischer Estragon

1 EL Senf

Paprikapulver Rosenscharf
80 ml Gemusebruhe

100 g Blauschimmelkase
Nach Belieben Salz und Pfeffer

Anleitungen

Die Hahnchenbrustfilets in feine Streifen schneiden. Die Schalotten
fein warfeln.

In der Zwischenzeit eine Pfanne mit 1TL Rapsol erhitzen.
Hahnchenbruststreifen und Schalotten in die Pfanne geben und
anbraten.

Apfel und Birne waschen (wenn gewunscht schalen) und in dunne
Stifte schneiden. In die Pfanne geben und kurz mit anbraten.

Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wurzen und der Gemusebruhe
abloschen.

Den Salat waschen und klein zupfen. Walntsse und Estragon hacken.
Den Blauschimmel in kleine Wurfel schneiden. Den Salat auf zwei
Teller anrichten, Die Hahnchen-Obst-Pfanne dartber verteilen und mit
den Walnussen, Estragon und Blauschimmelkase garnieren.

Guten Appetit
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Bollywood-Suppe
Portionen | Vorbereitungszeit | Gesamtzeit
4 Personen/ 35 Minuten/ 50 Minuten

Zutaten

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

600 g Hahnchenbrustfilet
600 g M6hren

2 EL Rapsal

Ya EL Chilipulver

1 EL Currypulver

800 ml Kokosmilch

1 Bund Koriander

1 Teeloffel Garam Masala
ggf. Salz

Anleitungen

Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen und fein wurfeln.
Hahnchenbrustfilet kalt abbrausen, mit Kichenpapier trocken tupfen
und in ca. 2 cm grofRe Wurfel schneiden. Die Mohren schalen,
putzen und in Scheiben schneiden.

Rapsol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch zugeben
und kurz unter Ruhren anduinsten. Dann das Fleisch dazugeben
und unter standigem Ruhren von allen Seiten kraftig anbraten.

Chili mit dem Currypulver einruhren, dann die Mohren dazugeben.
Das Ganze mit Salz wurzen und mit der Kokosmilch abléschen.
Deckel auflegen und auf kleiner Flamme 15 Minuten leise kdcheln
lassen.

In der Zwischenzeit Koriander kalt abbrausen und trocken schutteln.
Ohne die groben Stielenden hacken. Koriander kurz vor dem
Servieren zusammen mit Garam Masala unter die Suppe auf
Schalen verteilen und heil servieren.

Guten Appetit
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Rindfleisch mit Zuckererbsen
Portionen | Vorbereitungszeit | Gesamtzeit
2+ Personen/ 70 Minuten/ 80 Minuten

Zutaten

350 g Rumpsteak

3 EL dunkle Sojasauce

1 EL Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

1 EL frischer Zitronensaft
1 TL gemahlener Koriander
1 EL Kokosol

175 g Zuckererbsen

200 g Bambussprossen

1 TL Sesamal

Anleitungen

Sojasauce, Tomatenmark, Knoblauch (zerdruckt), Zitronensaft und
Koriander in einer Schussel verruhren. Das Rindfleisch in feine
Streifen schneiden und in die Schussel geben. Alles gut verruhren
und das Fleisch mindestens eine Stunde marinieren lassen.
Zuckerschoten waschen und putzen. Bambussprossen abtropfen
lassen.

Dann das Kokosodl in einem Wok erhitzen. Das Fleisch hineingeben
und ca. 3 Minuten unter Ruhren garen lassen.

Zuckerschoten und Bambussprossen hinzugeben und alles bei
starker Hitze 5 Minuten anbraten.

Sesamol uber das Gericht geben, gut verrihren und anrichten.

Guten Appetit!
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Quint Essenzen

Kennst du schon dieses Fett: Kokosol?

Kokosol (in Bio Qualitat) ist ein tolles Allround-Talent. Es enthalt
lebenswichtige Mineralien und Vitamine. Du kannst es perfekt
zum Kochen und Braten verwenden.

Warum ist Kokosol so wertvoll?

Professor Cahill und andere Wissenschaftler haben
herausgefunden, dass Kokosol einen wichtigen ,Supertreibstoff"
fur unser Gehirn beinhaltet. Dieser verbessert die Funktion der
Antioxidantien (einfach ausgedrickt sind Antioxidantien kleine
Helfer, die giftige und unbrauchbare Stoffe aus unserem Korper
schmeilden). Des Weiteren regt der ,Supertreibstoff* das
Wachstum von neuen Hirnzellen an und baut neue Kraftwerke in
unseren Muskelzellen auf (In diesen Kraftwerken

,Mitochondrien® laufen lebensnotwendige Stoffwechselprozesse
ab).
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Getreide- und Produktalternativen zu Weizen
(Glutenfreie Ernahrung)

Neben den handelsublichen glutenfreien Produkten in den
Supermarkten bietet unsere Natur noch weitaus mehr
glutenfreie Lebensmittel. Hier eine kleine Liste:

Quinoa

Hafer (Instant, normal und geschrotet)
Naturreis

Buchweizen

Hirse

Shirataki

Amaranth

Teff

Spaghettiklrbis
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Top 10 Lebensmittel fur Kopfchen und Herz!

1. Nussmischung (am besten Walnusse, Erdnusse, Mandeln,
Paranusse)

Avocado

Wildlachs

Quinoa

Beerenmischung (frisch oder TK)

Leinol oder Rapsol (oder Leinsamen/Chiasamen)
Paprika

frischer Spinat

Kokosol

0. Hulsenfrichte (Ein pflanzlicher Eiweilllieferant)

= ooy TRl ey G e ey e
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Tolles Wissen uber deinen Korper

Aus der chinesischen Medizin Uberliefert ist die Korperuhr.
Sie soll angeben, wann unsere Organe sich zu welcher
Tageszeit regenerieren. Dieses Wissen hilft dir dabei, dass
du deinen Korper besser beobachten und verstehen kannst.
Hast du sehr regelmaldig zu bestimmten Zeiten auffallige
Reaktionen, kann dies Aufschluss zu einer
Nahrungsunvertraglichkeit oder ungeeigneten
Ernahrungsgewohnheiten geben.

Die Korperuhr (Quelle: Siegernahrung von Novak Djokovic)

Lunge: 3 bis 5 Uhr. Manche Menschen glauben, dass man
deshalb morgens manchmal hustend aufwacht, selbst wenn
man nicht raucht und auf seinen Korper achtet, weil die
Lunge sich wahrend des Schlafs selbst reinigt. Eine
schlechte Ernahrung erschwert den Lungen ihre Arbeit
erheblich.

Dickdarm: 5 bis 7 Uhr. Gleich nach dem Aufwachen sollte
man unbedingt Wasser trinken, weil in dieser Zeit der
Dickdarm Toxine aus unserem Korper schafft. Wasser
unterstitzt diesen Vorgang.

Magen: 7 bis 9 Uhr. Dies ist die perfekte Fruhstuckszeit,
weil der Magen jetzt am effizientesten arbeitet.

Milz: 9 bis 11 Uhr
Herz: 11 bis 13 Uhr
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Dunndarm: 13 bis 15 Uhr. Wenn man dem Korper die
falschen Nahrungsmittel zufuhrt, sind die Signale des
Korpers um diese Zeit am deutlichsten. Wenn du am frihen
Nachmittag Verdauungsstorungen, Schmerzen oder
Blahungen haben, ist das ein deutliches Anzeichen, dass
dein Korper uberempfindlich auf ein oder mehrere
Nahrungsmittel reagiert, die du ihm zufthrst. Du solltest
dann deine Ernahrungsgewohnheiten uberprufen.

Nieren und Blase: 15 bis 19 Uhr. Wenn du dich wahrend
dieser Zeit mude oder trage fuhlst, gilt das traditionell als
weiteres deutliches Anzeichen, dass du zu grof3e Mengen
eines Nahrungsmittels zu dir nimmst, welches dein Korper
nicht vertragt. Nachmittags solltest du energiegeladen sein
und dich nicht nach einem Schlafchen sehnen.

Bauchspeicheldruse: 19 bis 21 Uhr. Die
Bauchspeicheldruse produziert Insulin, das den Zucker im
Blut reguliert. Eine schlechte Ernahrung kann vor allem in
dieser Zeit starken Sullhunger auslosen.

BlutgefaBe und Arterien: 21 bis 23 Uhr.

Leber und Gallenblase: 21 bis 23 Uhr. Schlafstorungen
sind weitere mogliche Anzeichen fur
Nahrungsmittelintoleranz. Wenn dir das Einschlafen in
dieser Zeit schwerfallt, kann das daran liegen, dass deine
Leber zu sehr damit beschaftigt ist, deinen Korper zu
entgiften.
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Etwas Gutes fur dein Herz: Arginin (Rezept Seite 5)

,2Arginin kann besonders bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Infekten, nach Operationen und bei Bluthochdruck helfen,
weil es gefallerweiternd wirkt, das Immunsystem stabilisiert
und Plaquebildungen an den Gefallwanden reduziert.
Typische Dosierungen liegen entweder bei ein bis drei
Gramm am Tag (z.B. bei Bluthochdruck) oder 7 bis 15
Gramm am Tag bei akuten Infekten oder zum Beispiel nach
Operationen (Appleton 2002, Popovic 2007).“ (,Mehr vom
Sport” 2. Auflage 2009)

Arginingehalt verschiedener Nahrungsmittel:

Arginingehalt in Milligramm

Nahrungsmittel je 100 Gramm

it 0 G
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