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GU CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

o Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.

E Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf
das Backen im Elektroherd mit Ober- und

Unterhitze.



6 Das Schwarze Blatt bei den Rezepten heilst
fleischloser Genuss:

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.
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Grun ist das neue Bunt! Auch ich schwore taglich
auf die gesunden Wirkungen von grunen
Kostlichkeiten in allen Schattierungen: knackige
Gemuduse, Salate, Sprossen, Krauter und Co. Warum?
Weil ich fit und schlank bleiben will und weil ich
gerne esse, koche und experimentiere.

Was ist grunes Gemuse?

Dazu gehoren alle pflanzlichen Nahrungsmittel, die
grun sind: Blattgemuse wie Salat, Rucola und Spinat



sowie Fruchtgemuse, z. B. Gurken, grine Paprika und
Zucchini. Verschiedene Kohlsorten von Brokkoli uber
Rosenkohl bis zum Wirsing. Frahlingszwiebeln und
Lauch werden bei den »Greens« ebenso angesiedelt
wie grune Hulsenfrlchte, also beispielsweise Erbsen
und Bohnen. Auch Krauter, Wildkrauter, die zarten
Blatter von Gemuse, grine Sprossen und Algen
bereichern die »bunte« Palette in Grun.

Warum soll man viel Grines essen?

Weil es viel Chlorophyll enthalt. Der naturliche
Farbstoff macht Blatter grin und wandelt Sonnenlicht
in Kohlenhydrate um. Die liefern der Pflanze die
notige Wachstumsenergie. Das Ganze heilst
Fotosynthese und ist fur uns sehr wichtig, denn
nebenbei entsteht so auch Sauerstoff. Mit grinem
Gemuse nimmt man Chlorophyll auf - je gruner,
desto mehr. Dazu kommen weitere wertvolle
Inhaltsstoffe wie Vitamine, Nahrstoffe und jede
Menge Ballaststoffe. Grines gehort zu den besten
Quellen fur Magnesium, ist reich an Carotinoiden und
wertvollen Antioxidantien.

Gehort die Avocado dazu?

Jein. Botanisch ist die Exotin kein Gemuse, sondern
eine tropische Frucht - genauer gesagt, eine Beere.
Da sie aber meist roh als Gemuse zubereitet wird, hat
die Avocado einen festen Platz in der grinen Kuche.
Mit reichlich ungesattigten Fettsauren zahlt sie zum
Superfood fur Herz und Gefalse.



