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Paleo-Fan
Michaela Schneider
Die sportliche
Marketing-Fachfrau,
die in ihrer Freizeit
viel in den Bergen
klettert, ist vor ei-
nem Jahr auf den
Paleo-Trend umge-
stiegen. ,Seitdem
habe ich viel mehr
Energie und fiihle
mich deutlich fitter.”

- Hunger wie ein Mammut? Das trifft sich gut, denn Paleo-Ernéiihrung
ist der neue Trend in den Topfen der Gastro-Szene. Die

~ Jolsenden Resepte, die auf der Kost der Steinseitmenschen basieren,

- schmecken toll und machen Flintstones-mdi3ig fit
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Zuriick zu den
Waurzein
»Steinzeiterndhrung
ist eine Rund-
erneuerung fiir die
Zellen®, sagt Micha-
ela Schneider. Wer
mal probieren will: i
30 Tage lang konse- :
quent nur Gemiise,
Frichte, Fleisch
oder Fisch, Nisse
und Samen essen.

j betreibt mit
ihrem Freund
Nico Richter den
Blog paleo360.de

1.Gebackene
Maniok-Chips
Zutaten: | groBe Maniok-
Wourzel (oft auch Yam oder
Yucca genannt) * 2 EL

Kokosol ¢ 2 TL Muskatpulver

* | TL Paprikapulver

Ofen auf 180 Grad vorheizen.
Kokosol im Topf zum Schmel-
zen bringen. Die Maniok in
I-2 cm dicke Scheiben schnei-
den, in eine Schissel geben
und mit Kokosél, Muskat und
Paprikagewiirz ordentlich vermischen. Die
Scheiben einzeln auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech auslegen und in den
Ofen geben. Nach |5 Minuten alle Schei-
ben umdrehen und noch mal 15 Mi-
nuten backen.

2. Lammkeule mit
Krdutern und
Mango-Chutney

Zutaten: 500 g Lammbkeule ohne
Knochen * 3 Knoblauchzehen

¢ | Handvoll gehackter Rosmarin

* 2 EL Kokosdl * Salz und Pfeffer

Fiir das Chutney: | Mango ¢ 1/2 rote
Paprika ¢ 1/4 rote Zwiebel * 2 cm
frischer Ingwer ° | Knoblauchzehe

* Saft von | Limette ¢ | EL Kokosol

¢ 6 EL Kokosmilch ¢ | TL Currypulver
* |12 TL getrocknete Chilischoten

Ofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Rosmarin und Knob-
lauch hacken und in einem
kleinen Topfin | EL Kokosdl
anbraten. Das Lamm von
Fett befreien und in handfla-
chengrof3e Stiicke schneiden.
Lammstlicke in | EL Kokosol
anbraten — 2 Minuten lang
von jeder Seite, dann in eine
Auflaufform geben, mit dem
Knoblauch-Rosmarin bede-
cken und in den Ofen stellen.
Nach 5 Minuten das Fleisch
antesten. Wenn die Stiicke
dick waren, eventuell noch
mal 2 Minuten zusitzlich im
Ofen lassen.
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Fir das Chutney Mango und Paprika in
sehr kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel,
Knoblauchzehe und Ingwer hacken. Ko-
kosdl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer fiir etwa 2 Minuten
anbraten. Dann Paprika und Mango hin-
zugeben. Mit Limettensaft, Currypulver
% und Chili wiirzen. Das Ganze
-~ etwa |0 Minuten auf mittle-
s rer Hitze kécheln lassen.
Mango und Paprika sollen
richtig weich werden. Kokos-
milch hinzugeben und erneut
alles fiir etwa 5-10 Minuten
einkochen lassen.

3.Thunfisch-
Avocado

Zutaten: 2 Avocados ® 120g
Thunfischtatar ° 2 Lauch-
zwiebeln ¢ 2 TL Limettensaft ¢ Salz, Pfeffer
Den Thunfisch in eine Schissel geben,
mit Lauchzwiebelringen, Limettensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Avocados hal-
bieren, entkernen und Lings- und Quer-
streifen ins Fruchtfleisch einritzen, damit
sie besser geloffelt werden kénnen. Thun-
fischmasse in die Avocadohilften fillen.

4. Jakobsmuscheln

mit Rote Bete

und Algensalat

Zutaten: 15 Jakobsmuscheln * 2 EL Kokosél
¢ 2 gekochte Rote Bete ¢ 40 g getrocknete
Algen ¢ 2 Chilischoten * 8 cm Ingwer

¢ 5 EL Olivendl ¢ Saft von 2 Limetten

* 4 EL Korianderbldttchen ¢ 4 Friihlings-
zwiebeln ¢ 3 EL Fischsauce ¢ Salz, Pfeffer
Rote Bete in schmale Streifen schneiden.
Die Algen abspilen und 10 Minuten in
kaltem Wasser einweichen. Ingwer, Chili
und Koriander hacken, Frihlingszwiebeln

in Ringe schneiden. Alles in eine Schiissel |

geben, mit Fischsauce, Limettensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen, zugedeckt eine Stun-
de ziehen lassen. Jakobsmuscheln im
Kokosol von jeder Seite 3 Minuten an-
braten, so dass sie innen nicht ganz durch
sind. Salzen und pfeffern. Die Jakobs-
muscheln auf dem Salat anrichten.

In der Paleo-Kiiche &

kocht man nicht =

(4] mit 08/15-Zutaten,
sondern mit exoti- :

schem Gemiise wie
Maniokwurzeln (M.) §
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Essen wie Familie Feuerstein
Viel Wild, kein Fast Food: Wie gesund ist Paleo wirklich?

Was ist eigentlich Paleo?

.Paleo, abgeleitet von Paldolithikum, der
friihesten Epoche der Steinzeit, versteht
sich als eine Art moderne Steinzeiter-
néhrung”, erklirt die Okotrophologin
Maike Ehrlichmann. ,,Es handelt sich um
eine langfristig angedachte Form von
low-carb, bei der nicht nur auf Getreide
und Milch, sondern auch auf industriell
verarbeitete Nahrungsmittel verzichtet
wird: keine Fertigprodukte, kein Fast
Food, keine Softdrinks — die hatten die
Hohlenmenschen schiieBlich auch nicht.”
Die Paleo-Anhanger behaupten, dass un-
ser Stoffwechsel noch von dieser Zeit ge-
pragtist, weshalb die Steinzeiternahrung
dem Menschen am chesten entspricht.
Die Jager und Sammler erndhrten sich
von gejagten Tieren, von Pflanzen, Kriu-

tern und Friichten. Deshalb verzichten die
Paleos auf geziichtete Pflanzen und in der

strengen Form auf Milch, weil diese erhitzt
wird und aus Viehzucht stammt.

Was ist gut daran?
Erndhrungsberaterin Maike Ehrlich-
mann beflirwortet einige der Paleo-
Prinzipien: ,Wer das korrekt macht,
bekommt einen stabilen Blutzucker.
Damit kénnen sich die Essinstinkte re-
generieren: Man spiirt wieder, wann
der Kérper Nahrstoffe braucht.” Au-
Berdem: Wer auf Getreide verzichtet,
isst mehr Gemise und oft auch unter-
schiedlichere Sorten: ,Mit der Vielfalt
entstehen mehr Wechselwirkungen
zwischen den Nahrstoffen, die sich in
ihrer Wirkung potenzieren.”
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Worauf muss man achten?

Da Fleisch ihre HaupteiweiBquelle ist, soll-
ten Paleo-Fans gerade hier auf gute Quali-
tat achten. Ehrlichmann: ,,Unser Durch-
schnittsfleisch hat kaum noch Ahnlichkeit
mit dem, das die Héhlenbewohner aBen.”
Ihr Tipp: ,,Viel Wild essen, Rindfleisch
méglichst nur von Kiihen, die von Weiden
stammen, Fleisch nur aus artgerechter
Tierhaltung kaufen. Und wie bei allen spe-
ziellen Erndhrungsformen auch hier bitte
nicht tibertreiben. Das Verbotsprinzip
kann gestortes Essverhalten fordern. Wer
also zwischendurch mal Lust auf Nudeln
hat, soll Nudeln essen!“ #

UNSERE EXPERTIN: MAIKE EHRLICHMANN,
EHRLICHESSENMETHODE.DE
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Schwarzkopf :

Professional HairCare for you.
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