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Frische Zutaten — mehr Energie!
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GORDON'’S

PREMIUM

REZEPTIDEE:

GORDON’S PINK & TONIC

1 Teil (4 cl) Gordon’s Premium Pink Gin
4 Teile (16 cl Dry Tonic)

Im Weinglas, nach Belieben mit
gefrorenen Beeren garnieren

ENTDECKE REZEPTE
WA the bOr.com

Bitte trinken Sie verantwortungsvoll.
DRINKiQ.com

PINK GIN

GORDON'S

PREMIUM PINK

GORDONS

REMIUM FlNK——
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Liebe
Nowzies,

mitten im Winter wollen wir besonders auf unser Wohl-
befinden achten. Deswegen haben wir entsprechende

Rezepte, Fun Facts, Ideen und jede Menge gute Laune
ins Magazin gepackt!

Los geht es mit vitalisierenden Suppen, mit denen Ihr
es Euch an kalten Tagen zu Hause so richtig gemtlich
machen konnt. Wer lieber in Bewegung bleibt, darf sich
ab Seite 14 Uber eiweilreiche Rezepte freuen, die Sport
& Fitness fordern.

Frische Krauter, die Ihr mit unserer Anleitung auch

im Winter spielend leicht zieht, liefern wertvolle
Nahrstoffe aus eigenem Anbau. Auswarts konnt Ihr
ebenfalls ganz einfach und naturnah speisen, z. B.

in Clean-Eating-Restaurants, die ihre Gerichte aus-
schlieflich aus saisonalen Zutaten zubereiten. In der
Rubrik Unterwegs erfahrt Ihr mehr tber die Lokale
mit den sauberen Leckerbissen. Und naturlich sorgen
auch unser neuer Produkttest und die 10 Fakten Gber
glicklich machendes Essen flir gute Laune.

Bleibt gesund und munter!
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Produkt Nooz

Unsere Nooz
CHEES'UP your life!

Lecker, locker, knusprig!
Mhm... Rezepte

HeiBe Siippchen fiir
kalte Tage

Stark in den Februar

Aromatisches One-Pot-
Wonder

10 Fakten Iss dich
gliicklich!

Tipps & Tricks Wer hat
die Kokosnuss geklaut?

Schoéner Leben Griine
QOase im Winter

Unterwegs Frische
Zutaten — mehr Energie!

Nooz Gewinnspiel Wir
verlosen 10 byodo-Produkt-
pakete

Vorschau &
Impressum
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GOOD l

EGGWHITES §
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PUMPERLGSUND

Good Eggwhites

Good Eggwhites enthilt das Eiweil3
von 16 doppelt Bio-zertifizierten Hiih-
nereiern mit einer Prise Salz — und
sonst nichts. Das Produkt verzichtet
auf simtliche Zusatz- oder Farbstoffe,
verwendet Eier, die andernfalls wegen
kleiner Schénheitsmakel aussortiert
worden wiren und erleichtert den
Zugriff auf qualitativ hochwertiges
Eiweil.

UVP € 7,95 (483 ml)

SCHWEIZER EMMENTALER AOP

URTYP Anno 1291

Die Sortenorganisation Schweizer Emmentaler AOP setzt mit der
Wiedereinfithrung des URTYPs von 1291 einen Meilenstein in
ihrem Portfolio. Der urspriingliche Kise ist kraftvoll im Aroma
und wunderbar weich im Abgang. Da erkennt man die markenty-
pische Handwerkskunst, die in jedem Laib steckt.

UVP € 3,00 (100 g)

Produkt

NOO/

Neue Produkte zum Ausprobieren.

LIPTON

Daily Boost und
Beauty Time

Wohlfiihlen leicht gemacht: Mit den beiden neu-
en Tees ,,Beauty Time“ und ,,Daily Boost* von
Lipton aus sorgfiltig ausgesuchten und schonend
getrockneten Griintee-Blittern mit extra Vitamin
C. Die beiden Tees im Pyramidenbeutel beleben
mit einer erfrischenden Kombination aus Kurku-
ma, Ingwer und Zitronenverbene bzw. Zitronen-
gras, Hibiskus und Granatapfelschalen - fiir den
besonderen Geschmack in jeder Tasse.

je € 2,49 (20 Teebeutel)
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tl TASTE NIRVANA

t Bio-Kokoswasser
)

Hergestellt in Thai-
‘ land, kommt mit
dem Bio- Kokoswasser von
TASTE NIRVANA das
Gefiihl von Sommer ins
Glas. Das Besondere an
dem erfrischenden Getrink:
Es enthilt neben dem leckeren Wasser der
Kokosnuss auch das klein geschnittene
Fruchtfleisch und tiberzeugt mit seinem tro-
‘ pischen Geschmack. Der brandneue TASTE
' NIRVANA Bio Kakao wurde auf Basis des
J‘ leckeren Kokoswassers mit peruanischem

Rohkakao verfeinert. Ganz ohne Milch oder
f‘ Zuckerzusatz.

’1 UVP € 2,29/2,49 (280 ml)

PAPICANTE

Snackriegel
Mediterranean Style

Spice up your day! Fiir ein cleanes
und pikantes Snacking-Erlebnis mit
gutem Gewissen enthilt der herzhaf-
te Snackriegel Mediterranean Style
viele hochwertige, pflanzliche Protei-
ne. Er ist glutenfrei und ganz ohne
Konservierungsstoffe oder kiinstliche
Geschmacksverstirker hergestellt.
Dank wertvoller Ballaststoffe wirkt er
lange sittigend und ist somit die per-
fekte kleine Stiarkung fiir unterwegs
und zwischendurch.

UVP €1,99 (35 g)

PROMOTION

FRIYA

Superfood Drink
Basilikum-Samen

FRIYAs neuer Superfood
Drink ist Europas erstes
Snacking-Getrank mit
Basilikum-Samen und
hilft, im oft stressigen All-
tag nicht zu ungesunden
Snacks oder Getrinken zu
greifen. Durch die Basilikum-Samen hat
der Drink eine leicht sittigende Wirkung
und regt den Stoffwechsel an.

RFOOD DRI

UVP € 2,80 (200 ml)

Rock Coffee Kapseln

Die Kraft der Rockmusik in den Noten von
Schokolade und Mandeln vereint in einer Tasse:
Angenehm dickfliissig, duftend und vollmundig
présentiert sich dieser Espresso. Ausgezeichne-
te Qualitdt mit einem intensiven Geschmack,
kraftvollen Aromen und einem lang anhalten-
den Nachgeschmack. Perfekt fiir Kaffeeliebha-
ber!

UVP €3,29 (10 x 5,8 @)
*D ist weder Eigentum der Aromatico
& Co. KG noch der bei Aromatico gelisteten

M —



Zartschmelzender Kise
dem Herzen des Allgidus — so
kennen und lieben wir das
MILKANA-Sortiment.  Jetzt
hast du die Chance, die neuen
CHEESE’UP Kisedreiecke als
einer der Ersten bei unserem
neuen Produkttest zu probie-
ren! Uberzeuge dich selbst von
dem zartschmelzenden Kiseer-
lebnis in der praktischen Por-
tionsverpackung. Die FSC-zer-
tifizierten Dreiecke machen

aus

© nachhaltigen Kisegenuss on

the go ganz leicht: Einfach Pa-
© pier abziehen und unterwegs
. das Beste der Allgiduer Milch

snacken.

Drei leckere Geschmacksrich-
tungen warten darauf, entdeckt
zu werden: Deliciously Fresh,
Hot Paprika Peperoni und Our
Best Sour Cream & Onion. Ob
frisch-mild nach Milch und

Testet jetzt die neuen MILKANA
Kasedreiecke und entdeckt euren
liebsten Kasesnack on the go —
und wann immer ihr wollt!

Créme fraiche, wiirzig-scharf
nach Paprika und Peperoni
oder herzhaft-cremig nach
Créme fraiche und Zwiebeln
schmeckend - hier kommen
Snackfans auf ihre Kosten. Die
kleinen Kisedreiecke kommen
im 7er-Pack, sind ideal zum
Teilen und sowohl gekiihlt als
auch ungekiihlt ein Genuss.

Neben neuem Kisegenuss
fir jede Lebenslage kénnen
sich die 1.000 ausgewihlten
Tester iiber den Gewinn des
Fotowettbewerbs freuen: eine
original KitchenAid, die Kii-
chentriume wahr werden lisst.
Als Produkttester brauchst du
nur ein Foto mit dem Hashtag
#mycheeseup bei Instagram
oder auf unserer Facebook-
Pinnwand zu posten, und
schon nimmst du automatisch

teil. Zeig* uns, wie du CHEE-

[ 4

SE‘UP beim Wintersport, on
the go oder mit Freunden und
Familie genieBt und gewinne!
Unter brandnooz.de/pro-
dukt-test/milkana koénnt ihr
euch bis zum 18.02. fiir unse-
ren neuen Produkttest bewer-
ben. Wir freuen uns iiber eure
rege Teilnahme!

Fotowettbewerb:

Gewinne eine
original KitchenAid

#mycheeseup



KNUSPRIG!

120 Produkttester und ihre Freunde
konnten kostliche Knusperpralinen
von Nippolino kosten.
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Auch Ende des Jahres hatten
wir wieder ein leckeres Pro-
duktpaket fiir fleiBige Produkt-
tester in petto: 120 gliicklich
Auserwihlte haben die klei-
nen Pralinen mit dem grofBen
Geschmack zusammen mit
4 Freunden ausfiihrlich
getestet.
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Egal, ob zu einer gemeinsa-
men Tasse Kaffee, um sich mit
Freunden auszutauschen, zu
einem spannenden Filmabend
mit der Familie oder einfach
zwischendurch, wenn der Scho-
koladenjieper durchkommt -
die Knusperpralinen wurden
ruckzuck von unseren Testern
vernascht. Einige waren so
nett und haben die Pralinen

nicht nur mit ihren Freunden

geteilt, sondern iiberraschten
auch ihre Arbeitskollegen mit
den knusprigen Schokoladen-
pralinen. Viele unserer Tester
waren sich einig, dass der scho-
koladige Produkttest nicht nur
knusprig, sondern auch sehr
lecker war.

Und so iiberrascht es kaum,
dass rund 83 % unserer fleil3i-
gen Tester Nippolino weiter-
empfehlen und 70 % sie erneut
kaufen wiirden. Kein Wunder,
denn bei den Pralinen tref-
fen kostliche Haselnuss-Nou-
gat-Creme und knusprige Ce-
realien auf zartschmelzende
Milchschokolade, die auf der
Zunge zergeht — was will man
mehr?

5 pollllv
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#nippolino
#knuspergenuss

Auf facebook, Instagram und
brandnooz.de erreichten uns
eure zahlreichen Meinungen
und Fotos zu den knusprigen
Pralinen, und wir danken allen
Teilnehmern fiir ihr Feedback.

Der schokoladige Produkttest
ist zwar nun zu Ende, aber kei-
ne Sorge, der nichste Test steht
schon in den Startléchern, und
wir freuen uns auch hierzu auf
eure Bilder sowie Meinungen.




REZEPTE

FUR KALTE TAGE,

Was gibt es Besseres, als aus der Kalte
nach Hause zu kommen und erst mal eine
schone heile Suppe zu I6ffeln? Doch wer
jetzt an den plrierten Standard denkt, hat
welt gefehlt! Die folgenden Rezepte zel-
gen, was Suppe heute
alles kann.

Milde Hiihner-
Kokos-Suppe

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1 MOHRE

1 KLEINER LAUCH

3 LIMETTENBLATTER

1 KLEINES KUCHENFERTIGES
HAHNCHEN

500 G BLATTSPINAT

100 G BASMATIREIS

200 ML KOKOSMILCH

Hier kommt Abwechslung fiir die Suppenkiiche: Leicht, lecker und
sehr gesund sind die vitalisierenden Suppen aus ,, Power-Suppen, Brii-
hen & Toppings*. Dariiber hinaus liefert Kochbuchautorin Dagmar

1 MSP. CHILIPULVER
SALZ
SOJASAUCE

1. Die Mohre und den Lauch
putzen, Lauch der Liange nach
aufschlitzen, waschen und zu-
sammen mit der Mohre nur
grob zerteilen. Mit 1,2 1 Wasser,
Limettenblattern und Hahn-
chen in einem Topf zum Ko-
chen bringen, 40 Min. garen.

2. Spinat verlesen, waschen,
Stiele entfernen und Blatter grob

zerkleinern. Die Brithe durch ein
Sieb giefen und auffangen. Die
Haut vom Huhn entfernen, das
Fleisch von den Knochen l6sen
und zusammen mit Mohre und
Lauch klein schneiden. Reis in
der Brihe in 5 Min. bissfest ga-
ren, dann Spinat zufiigen und
zusammentfallen lassen.

3. Kokosmilch, Hihnchen-
fleisch und Gemiise in die Suppe
geben. Nochmals erhitzen und
mit Chilipulver, Salz und Soja-

sauce wurzen.

von Cramm jede Menge Ideen fiir Toppings und Suppeneinlagen.
Rund 700 Rezepte sind enthalten plus praktischem Saisonkalender, row[k-s UPPEN

Kombi-Tipps und niitzlichen Zusatzinfos. Stiftung Warentest,
€ 16,90 (ISBN: 978-3-86851-448-3)

BRUH[I&T[IPFINGS




REZEPTE

Gerostete Curry-Kichererbsen

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

1 DOSE (400 G) KICHERERBSEN
(265 G ABTROPFGEWICHT)

2 EL RAPSOL

SALZ

1 TL CURRYPULVER

1 MSP. CAYENNEPFEFFER

1. Backofen auf 180 °C vorhei-
zen. Kichererbsen abgieBen und
gut abtropfen lassen. Mit Ol
Salz und den Gewlrzen griind-
lich mischen.

2. Ein Blech mit Backpapier
auslegen und die Erbsen darauf
verteilen. Im heilen Ofen ca.
25 Min. rosten. Zwischendurch

immer wieder am Blech riitteln,
damit die Kichererbsen gleich-
mabig braunen.

3. Nach dem Backen abkiihlen
lassen und luftdicht verschlie-
Ben. Die gerosteten Kichererb-
sen halten sich sieben bis zehn
Tage frisch.

Winterminestrone

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
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80 G KLEINE GETROCKNETE

WEISSE BOHNEN
ODER 160 G BOHNEN
AUS DER DOSE

150 G WIRSING

4 GETROCKNETE TOMATEN

1 LAUCH

200 G KURBISFLEISCH
30 G SPECK

1 KLEINE ZWIEBEL

1 KNOBLAUCHZEHE
60 G SUPPENNUDELN
SALZ

PFEFFER
47@00000.00%‘*{
£ Tipp- o)
Wer mochte,

kann pro Teller noch

die Minestrone geben
oder geriebenen Par-

H
g,
1TL Basilikumpesto in \%%
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1. Bohnen abbrausen und in
250 ml Wasser mind. 12 Std.
(am besten tber Nacht) einwei-
chen.

2. Das Einweichwasser samt
Bohnen und mit 250 ml fri-
schem Wasser aufkochen und
ca. 40 Min. kocheln lassen. In-
zwischen Wirsing putzen und in
Streifen schneiden. Getrocknete
Tomaten klein hacken. Beides
nach 10 Min. zum Bohnentopf
geben. Lauch putzen, der Lange
nach aufschlitzen, waschen und
in Ringe schneiden. Kiirbis-
fleisch wurfeln und zusammen
mit dem Lauch in den letzten

REZEPTE

15 Min. der Garzeit in der Sup-
pe mitkochen.

3. Wihrenddessen den Speck in
Wiirfel schneiden und in einer
heifen Pfanne auslassen. Zwie-
bel und Knoblauch schélen und
fein hacken. Dann Speck mit
Zwiebel und Knoblauch knus-
prig braten.

4. Kurz vor Ende der Garzeit
die Suppe noch einmal aufko-
chen, die Nudeln zufiigen und
die restlichen Minuten bissfest
garen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Mit den Speckzwiebeln an-
richten.




Wer 2018 fit durchstarten mochte, der
braucht dafur auch die richtige Ernahrung.
Diese leichten, eiwellkreichen Low-Carb-
Rezepte unterstitzen euch bei Sport &
Fitness und schmecken dazu noch
richtig gut.

REZEPTE

Tiramisu-Quark
mit Kokos-Chips

ZUTATEN FUR 1 PORTION

3 EIKLAR

50 G MAGERQUARK

50 G PROTEINPULVER TIRA-
MISU

1% BANANEN

SUSSSTOFF NACH BEDARF

50 G ENTOLTES KAKAOPULVER
10 G KOKOS-CHIPS

1. Das Eiklar zu Schnee schla-
gen. Den Quark mit dem Pro-
teinpulver in einer Schiissel
vermischen. Fine Banane mit
der Gabel zerdriicken und zum
Quark geben. Den Eischnee vor-
sichtig. unterheben. Bei Bedarf
mit Sifistoff siien.

2. Die restliche Halfte der Ba-
nane in Scheiben schneiden und
auf der Masse verteilen. Mit Ka-
kaopulver bestreuen und die Ko-
kos-Chips darauf verteilen.

SOCTOSEITEITEITOBT SOOI OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO OO

So gehen Erndhrung und Fitness Hand in Hand: Im Kochbuch
Fitness Food zeigen Alexander Veith, Julia Kolberg und Doris
Strauss, wie man mit eiweiBBreicher Kost seine korperliche Fitness
unterstiitzen kann. Die Rezepte vom Fitmacher-Friihstiick bis zum
Snack fiir die Sporttasche sind nach persénlichen Zielen eingeteilt,
z. B. Fettabbau, Muskelaufbau oder Ausdauersport.

Erhiltlich im Trias Verlag, € 17,99 (ISBN: 978-3-432-10320-4)

OO BOOOOOOOOOOOOCOOOOOOOS SOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO S TRIAS

TRIAS V



REZEPTE

Eier-
Muffins

ZUTATEN FUR 12 STUCK

Ya PAPRIKA

ETWAS LAUCH

2-3 SCHEIBEN ZUCCHINI
5 EIKLAR

1El

PETERSILIE
PAPRIKAPULVER

1. Das Gemise ganz klein
schneiden und mit den rest-
lichen Zutaten vermengen.
Die Masse am besten in
Silikon-Muffin-Formen  ful-
len.

2. Die Eier-Muffins im
Backofen bei 200 °C ca. 20-
30 Min. backen.

Gemuse-
Kartoffel-
Auflauf

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

200 G KARTOFFELN
200 G KAROTTEN
200 G TOMATEN

200 G ROTE PAPRIKA
200 G ZUCCHINI

100 G HARZER KASE
SALZ

PFEFFER

CHILI

FRISCHE PETERSILIE

1. Die Kartoffeln vorkochen.
Karotten klein schneiden und
leicht dampfen.

2. Tomaten, Paprika und Zuc-
chini klein schneiden und mit
den geschnittenen Kartoffeln
und den Karotten auf ein Back-
blech mit hoherem Rand mi-
schen. Danach wurzen und zum
Schluss den Harzer Kise reiben
und dartberstreuen.

3. Den Auflauf bei 180 °C etwa
35-45 Min. backen.

OO
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ROMATISCHES
ONE-POT-WONDER

Leckeres Soulfood-Curry muss einfach ab und zu mal
sein! Und dieses hier, verfeinert mit Spinat, Mangos und
Erdnusscreme, ist ein echter Gaumenschmaus.

Gleich ausprobieren!

&
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REZEPTE

Kichererbsen-Curry

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

500 G TIEFGEKUHLTER ger umrithren.  AnschlieBend
BLATTSPINAT 1 EL Curry, 1 EL Erdnusscreme,
200 ML SAHNE, Z. B. RAMA 2 TL Jodsalz und 2 EL Flissig-
CREMEFINE HALTBAR ZUM keit aus der Mangodose zugeben
KOCHEN 7 % FETT und untermischen.

1 EL CURRY 2. Kichererbsen in einem Sieb
1 EL ERDNUSSCREME absptilen, abtropfen lassen und
% TL JODSALZ mit  dazugeben.  Kichererb-

1 DOSE MANGO (425 ML)

1 DOSE KICHERERBSEN

(425 ML)

NACH BELIEBEN: CHILIFLOCKEN
ODER CAYENNEPFEFFER

1. Blattspinat in eine hohe
Pfanne oder in einen Topf ge-
ben. Sahne zufiigen und den
Blattspinat bei mittlerer Hitze

sen-Curry bei mittlerer Hitze
ca. 4-5 Min. bei geschlossenem
Deckel garen.

3. Inzwischen Mango in Wiirfel
bzw. Stiicke schneiden. In der
letzten Minute zugeben und so
kurz miterwarmen oder tber
das fertige Kichererbsen-Curry
geben. Nach Belieben mit Chi-
liflocken oder Cayennepfeffer

Q!

darin auftauen lassen, haufi- wirzen.

> ’» SO OSOOOOOOOOONO

Promotion

Leichter Genuss aus dem Vorratsschrank ist jetzt jederzeit moglich:
Die neue Rama Cremefine zum Kochen 7 % Fett ist ungekiihlt lange
haltbar und hat weniger Fett als klassische H-Sahne. Mit der leicht zu
6ffnenden Verpackung kann die Creme leicht dosiert werden, und der
frische Geschmack bleibt lange erhalten — zum Verfeinern von vielen

Gerichten geeignet. o 93
UVP € 0,69 (200 ml) (B(g;m
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Fotos: Rama Cremefine



Iss kveativ. Iss nea.

Besondere Zutaten ganz natiicich locker gemacht
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ldeen vom Wochenmarkt in vielon leckeven Sorten. Entdecke, neue Zutaten |

wie Pak Choi, Sifkartoffeln oder auch Kichevevbsen, und lass deiney
ereahvch\'l' freien Lauf. Ceniefle ganz cinfach tolle und neue Trend evichte!
Mehv ldeen auf maggi.de :
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Pak Choi Beef Terlyakl

Lust, dich fur neue
Gerichte inspirieren

zU lassen? Dann ist
das MAGGI , Ideen
vorn Wochenmarkt
Pak Choi Beef Terlyaki
genau das Richtige.
Entdecke dabel die
neue Zutat Pak Choi
und geniele das von
der japanischen Kiche
Inspirierte Rezept. So
einfach geht schnelles
und kreatives Kochen.

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

1 BEUTEL MAGGI ,IDEEN VOM
WOCHENMARKT" PAK CHOI
BEEF TERIYAKI

350 G RINDFLEISCH

1 GROSSE ROTE PAPRIKA-
SCHOTE (250 G)

1 BABY-PAK-CHOI (200 G)

4 FRUHLINGSZWIEBELN

1. Rindfleisch waschen, trocken
tupfen und in Streifen schnei-
den. Paprikaschote waschen,

Kerne und weile Innenhiu-
te entfernen und in Streifen
schneiden. Baby-Pak-Choi put-
zen, waschen, den Strunk ent-
fernen, halbieren und in breite
Streifen schneiden. Frihlings-
zwicheln putzen, waschen und
schriag in Ringe schneiden.

2. Eine beschichtete Pfanne bei
hochster Warmezufuhr 2 Min.
erwarmen. Pak Choi Beef Te-

Promotion

riyaki Wiirz-Paste hineingeben
und kurz erwdrmen. Rind-
fleisch dazugeben, vermengen
und ca. 3 Min. braten. Dabei
immer wieder wenden. Papri-
ka, Baby-Pak-Choi und Friih-
lingszwiebeln dazugeben, alles
vermengen und bei mittlerer
Warmezufuhr ca. 3 Min. bra-
ten. Ofter wenden. Dazu passt
Basmatireis.

Mit der Maggi Wiirz-Paste zum Braten fiir ,,Pak Choi Beef Teriyaki“ kommt typisch
japanischer Geschmack aus der asiatischen Kiiche auf den heimischen Teller. Die
Wiirz-Paste ist mit Sojasauce und Bliitenhonig verfeinert und verleiht dem Rezept
eine wiirzige, herb-siiBe Note. Mit diesen und vielen weiteren ,,Jdeen vom Wochen-
markt“ Produkten wird kreatives und frisches Kochen so leicht wie nie.

UVP € 1,49 (87 ml) magsgi “:'."/"ﬂ
m_cmmn
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Hochgefiihl
aus der Tasse

In Drogerien und anderen
Geschiften werden sogenannte
fickstees oder Gute-Lau-
ne-Tees angeboten, denen eine
liicklich machende Wirkung
zugeschrieben wird - zu-
mindest vom Hersteller.
ie beinhalten Zutaten
wie Orangenschalen,
Basilikum, Zimt,
Kakaoschalen oder
Vanille. Ob die
versprochene Wir-
kung eintritt, muss
der jeweilige Teetrinker
fiir sich beurteilen.

Neues fiir gute Laune!

Erwiesenermallen macht es
gliicklich, Neues auszu-
probieren. Dazu gehéren
natiirlich auch neue Le-
bensmittel. Diesem Motto
hat sich mit ,,Probier was
Neues“ auch brandnooz
verschrieben. Denn wenn wir Neues auspro-
bieren, sammeln wir sinnliche Eindriicke,
entdecken neue Lieblingsprodukte, machen
Erfahrungen und entwickeln uns dadurch
weiter. Und das macht uns froh.

CH!

Der Himmel ist immer noch grau in grau, vor-
erst keine Besserung in Sicht — Zeit fir einen

Gute-Laune-Booster! Hier sind 10 Fakten rund
um glucklich machendes Essen.

Mit Chilis

Tranen lachen

Die in Chilis

enthaltene Schirfe ist der
Schliissel. Durch das enthal-
tene Capsaicin werden die
Hitzerezeptoren im Mund
angeregt, was Schmerz auslost.
Dieser ist eher ein Empfinden
als ein Geschmack und bringt
selbst harte Kerle zum Weinen.
Doch nach den Trinen kommt
das Gliick, denn nach dem
durchstandenen Schmerz
werden Endorphine im Kérper
freigesetzt.

Positive
Pasta-Vibes

Ob kurz oder lang,

schmetterlings- oder
rohrenformig: Nudeln machen
einfach gliicklich! Der Grund:
Das Gliickshormon Serotonin
bildet sich durch die Umwand-
lung der Aminoséure Trypto-
phan. Baut der Kérper die Koh-
lehydrate aus den Nudeln ab,
schiittet die Bauchspeicheldriise
Insulin aus. Und Insulin hilft
dem Tryptophan, zu Serotonin
zu werden.

Fliissiges Gliick

Viel Fliissigkeit zu

sich zu nehmen,
steigert das Wohlbefinden,
das positive Kérpergefiihl und
schafft somit die Grundlage fiir
ein gliickliches Leben. Durch
das Trinken von etwa zwei
Liter Wasser am Tag werden
alte Schlacken aus dem Korper
gespiilt und der Energieumsatz
gesteigert. Auch das Gehirn
wird durchgespiilt, wodurch
die Konzentrationsleistung und
Denkleistung erhéht werden.
Wir fithlen uns munter und fit.

Da dies bekannt-

lich so ist, lohnt

es sich, ab und an mal beherzt
in eine Zitrone zu beifen. Wem
das zu viel des Guten ist, der
kann alternativ dazu Zitronen
zu Hause hinlegen. Auch durch
den Duft werden Miidigkeit
und schlechte Laune vertrie-
ben.

Stimmungskiller Diat

Wer seine gute Laune behalten mochte,
sollte es vermeiden zu hungern. Neben
dem-Zuckerspiegel sinkt hier-auch die Stimmung,-
s == und wir fiihlen uns unzufrieden. . -

Alleine essen
ist doof!

In einer deutschen
Umfrage bestitig-
ten 93 Prozent der
Befragten, dass sie
gemeinsames Essen fiir
ein gliickliches Familienleben
fiir wichtig halten. Dies bedeu-
tet vor allem: gemeinsames
Friihstiick, Abendessen sowie
gemiitliche Familienessen zu
Festtagen. Wer gerade keine
Familie zur Stelle hat, kann
sich anders behelfen. Auch mit
einer der zahlreichen Social-
Dining-Plattformen, die online
ihre Dienste zur Verfiigung
stellen, kann man gemeinsam
dinieren und lernt nebenbei

Natiirlich darf eine in diesen
10 Fakten nicht fehlen: die
Schokolade! Diese enthilt
Theobromin, einen Stim-
mungsaufheller, der uns froh
und gliicklich macht. Beim
Schokoladengenuss werden
die Sinne auf angenehme
Weise angeregt, es entsteht ein
gutes Gefiihl, und Endorphine
werden ausgeschiittet. Zudem
assoziieren wir Schokolade
in der Regel positiv, z. B. mit
guten Erinnerungen aus
der Kindheit.

noch neue Leute kennen.

Achtung: Nah-
rungsmittelun-
vertraglichkeit!

Wer unter depressiven
Verstimmungen leidet, der
kann sich hierzu auch mal auf
Nahrungsmittelunvertriglich-
keiten testen lassen. Auch diese

konnen Ausléser fiir schlechte
Stimmung sein.
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Fiir die Kokosnussol-Haarspiilung einfach

eine Tasse heiBBes Wasser und zwei Essloffel
Kokosnussél miteinander vermengen
(etwas mehr bei lingerem Haar).
Nach dem Waschen kann die
Mischung in die Haare ein-
massiert werden. Ruhig

einige Zeit einwirken
lassen, etwa eine
Stunde ist nicht
verkehrt. Durch
die Anwendung

wird das Haar

GEKLAUT?

Wir waren das, und zwar aus gutem Grund! Mit

KokosnussOl lasst sich — neben der bekannten - mit Feuch-

Verwendung zum Kochen und Backen — viel | tigkeit

machen. Vor allem bei der Korperpflege kann ;frs"rgt'
ach dem

Finwirken das Haar mit
warmem Wasser ausspiilen.
Dabei Achtung: Es handelt
sich immer noch um OL. Dieses sollte griindlich
entfernt werden, damit die Haare nach dem
Treatment nicht strihnig aussehen.

e fegle Nagel
Zf éa;tm %I%ﬂ

Ebenso konnen die Nigel bzw.
Nagelhaut mit Kokosnussol hydra-
tisiert werden. Dafiir regelmiBig
eine kleine Menge Kokosnussol
auf die Négel und das Nagelhéut-
chen geben und gut einmassieren.

Probleme wie trockene und rissige
Nagelhaut werden hierdurch
deutlich abgemildert. Tipp:

es zum Einsatz kommen und erweist sich hier
als wahrer Alleskonner.

%M?m-ﬁ?m&-oyz adle

Ja, Kokosnussol ist tatsdchlich als Augen-Make-
up-Entferner geeignet. Sogar wasserfestes Make-
up bekommt Frau damit runter. Dabei pflegt
das Kokosol die Haut und sorgt
durch seine Natiirlichkeit
fiir wenig Reizung. Zum
Abschminken einfach eine
etwa erbsengroBBe Men-

ge des Ols zwischen den
Fingern zerreiben. Durch die
Wiirme beginnt das Kokosfett
zu schmelzen. Es wird dann

o ]

Natiirlicker /

Lippenbaltam <
wie gewohnt auf ein Watte- \
pad gegeben und das Auch als Lippenbalsam ist Kokosnussol bestens \
geeignet. Es wirkt hier als Feuchtigkeitsspender,
macht die Lippen weich und duftet dabei herr-
lich. Das Ol wirkt wie nass und zerlduft durch die
Korperwirme etwas, weshalb die Anwendung am
Abend zu empfehlen ist. Tages-Make-up wiirde
darauf nicht optimal halten.

Augen-Make-up in

leicht kreisenden Die Anwendung ist besser
Bewegungen am Abend durchzufiihren.
damit entfernt. Hierdurch kann das Ol in

Ruhe einwirken, und man
beschmutzt mit den fettigen
Hinden keine Gegensténde.

TRICKS

dtoppellred dank
K%M/If;ﬁ/

Wem gerade der Rasierschaum ausgegangen
ist, der kann als Ersatz getrost auf Kokosnussél
zurtickgreifen. Es wirkt im Gegensatz zu so
manchen Rasierschiumen sogar noch
pflegend und feuchtigkeitsspendend.
Fiir die Rasur mit Kokosnussél einfach
nach dem Befeuchten der Haut eine
geniigend grofie Menge des Ols auf der
entsprechenden Hautstelle verreiben.
Durch die Reibung und die Wirme des
Wassers wird das Ol fliissig. Mit
einem Zug sollten die Haare
entfernt sein. Wenn das Ol
im fliissigen Zustand
wieder ausgespiilt
wird, bleibt davon
auch fast nichts
im Rasierer

hingen.

Xokor-Gesichits-
magke

Fiir einen natiirlichen Glow und
superweiche Haut kann eine
Gesichtsmaske mit Kokosél an-
gewendet werden. Dafiir dieses
zu gleichen Teilen mit Honig gut
mischen, groBziigig aufs Gesicht
auftragen und einige Minuten
einwirken lassen. Danach wird
die Maske mit warmem
Wasser abgespiilt. Die
Kokos-Honig-Maske

versorgt die Haut mit
Feuchtigkeit und ist vor

allem an kalten Tagen

eine gute Idee.

Fotos: Shutterstock/ keko-ka, Vectorpocket, Rina Oshi
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IM WINTER-agf

Im Sommer ist es flr Hobbygartner und
ambitionierte Koche ein Leichtes, frische
Kldchenkrauter zu ziehen. Aber wie

sieht es im Winter aus? Gerade in

dieser Jahreszeit kann der Korper die
wertvollen Nahrstoffe aus Krautern gut /f
gebrauchen, um Kalte und Dunkelheit zu
trotzen. Wir zeigen, wie es geht.

Kiichenkriuter sind wihrend des Winters oft
entweder zuriickgeschnitten oder eingefroren.
Doch auch zur kalten Jahreszeit lassen sich
Kriuter ziehen, wenn die Bedingungen stim-
men. Hier sind einige Tipps, die zeigen, wie es

gliickt.

COOCOOCOOCOOCOOOON

OOC

Zuerst eine gute Nachricht: In den eigenen vier
Winden konnen Kriuter ganzjihrig ausgesit
und gezogen werden. DrauBen ist es dafiir im
Winter natiirlich zu kalt. Es sollte lediglich die
entsprechende Zeitspanne bis zur Wunsch-Ern-
tezeit einkalkuliert werden. Hierfiir hilt man
sich am besten an die Packungsanleitung, in
der steht, wie lange die Pflanze vom Samenkorn
bis zum erntefihigen Kiichenkraut bendotigt.
Auch ist es zum Teil ein zeitliches Problem, in
den kargen Wintermonaten im Fachhandel an
das gewiinschte Saatgut zu kommen. Sich die-
ses bereits in den Vormonaten zu organisieren,
ist deshalb schlau. Auch im Internet kann man
unter Umstdnden noch fiindig werden, z. B. bei
bio-saatgut.de.

SATAvA T e oY
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Standort ist nient @(Qeim Standort

Kriuter platziert man am besten in der Néhe
eines Fensters, wo sie tdglich mindestens sechs
Stunden Licht bekommen. Ein Siidfenster ist
hier vorzuziehen, damit die Pflanzen besser ge-
deihen und ihr volles Aroma entwickeln. Dies
gilt besonders fiir die Sonnenanbeter unter
den Kiichenkriutern, wie Oregano, Lavendel,
Thymian und Salbei. Generell ist es vorteilhaft,
wenn die Pflanzen keiner zu starken Heizungs-
luft ausgesetzt sind, was bei den hiufig unter
den Fenstern befindlichen Heizungen die Ge-
fahr ist.

RARARRARIRIRIRRNA
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Bei der Bepflanzung wird das Saatgut in mit Blu-
menerde befiillte Tépfe oder andere geeignete Ge-
fiBe eingegeben. Dabei ist auf die Verpackungs-
anleitung zu achten, auf der die Saattiefe und
bendétigte Saatmenge beschrieben sind. Generell
kann man den Tipp geben, das Saatgut nicht zu
eng in die Erde zu driicken, damit sich dieses opti-
mal ausbreiten kann. Nach dem Ausséen wird die
Erde dann befeuchtet. Diese sollte nicht zu nass
gemacht werden, da Kriuter keine Staunisse ver-
tragen. Um die gedeihenden Pflanzen hingegen
vor dem Austrocknen zu bewahren, empfiehlt sich
die Verwendung von Tontépfen. Eine Klarsicht-
folie kann in den ersten Tagen nach der Bepflan-
zung tiber den Topf gespannt werden.

GFCCi%HCtC Krdutersorten Fir die Auf-
2ueht zu ause

Fiir die meisten Kriuter ist es kein Problem, zu
Hause aufgezogen zu werden. Jedoch ist zu beach-
ten, dass manche von ihnen einen starken Geruch
verbreiten. Wen dies stért, der sollte die entspre-
chende Sorte nicht daheim anpflanzen. Geruchs-
verbreiter wie Koriander oder Wermut kénnen
dann ab dem Friihling nach drauBen ausweichen.
Weitere geeignete Kriuter fiir den Anbau zu Hau-
se sind Bohnenkraut, Basilikum, Lavendel, Estra-
gon, Oregano, Minze, Salbei, Rosmarin, Schnitt-
lauch, Zitronenmelisse sowie Thymian.

Noeh. ein DPAAr ?n%%e’d;z);os

Durch regelmiBige Riickschnitte verhindert man,

dass die Kréuter zu hoch und zu dicht wuchern.
Hat das Kiichenkraut stark gewuchert, wird es ent-
sprechend stirker wieder zuriickgeschnitten. Des
Weiteren sollten die Krautertopfe einmal téiglich
gedreht werden, damit die Pflanzen von allen Sei-
ten geniigend Licht bekommen und nicht nur zu
einer Seite wachsen. So erhilt man auch im Win-
ter frische, leckere Kriuter, die nicht nur demGe-
schmack des Essens zutriglich sind, sondern auch
dem eigenen Wohlbefinden.

OGRS RS




DIE DREI GRUNDER DES CLEAN-EATING-
RESTAURANTS EDELGRUN

A

In den USA ist ,Clean Eating'
schon lange ein Hit. Auf industri-
ell verarbeltete Erzeugnisse wird
verzichtet und stattdessen wird
der Fokus auf naturliche, frische
Zutaten gelegt. Auch in Deutsch-
land gibt es mittlerweile einige

Clean-Eating-Restaurants — wir
stellen euch zwei von ihnen vor.

Edelgriin

Zwolf Monate nahmen sich die jungen Griinder
Zeit, um ihr Konzept von einem Clean-Eating-
Restaurant inklusive Speisen zu entwickeln. Im
Edelgriin in Kéln setzt man auf eine ausgewoge-
ne, vielseitige und dabei natiirliche Erndhrung
und mochte damit zum Wohlbefinden und zur
Stirkung von innen heraus beitragen. Jedes
Gericht des Clean-Eating-Restaurants wird
nach diesem Prinzip komponiert und enthilt
Vitamine, Ballaststoffe, gute Fette, Antioxidan-
tien, Proteine sowie komplexe Kohlenhydrate.
Um die Nihrstoffaufnahme im Kérper zu op-
timieren, werden gut harmonierende Zutaten
miteinander kombiniert. Dabei verwendet das
Restaurant Edelgriin frische, unbehandelte,

e, [l

Edelgriin
Venloer StraRe 233
50823 Koln

Offnungszeiten
Mo.-Fr.: 9.30-22.00 Uhr
Sa.-So0.: 10.00-22.00 Uhr

saisonale Ware, vor allem von lokalen Lieferan-
ten. Die Zubereitung der Speisen ist schonend,
um die Nihrstoffe und den Geschmack zu er-
halten. Gleichzeitig sollen im hektischen All-
tag, in dem man aus Zeitnot oft auf Fast Food
zuriickgreift, eine gesunde Ernihrung und
voller Genuss ermdglicht werden. Im Angebot
sind verschiedene Bowls, Friihstiick, Suppe, Sa-
late, Smoothies sowie Desserts.

Auch interessant: Die verwendeten Verpackun-
gen sind zu 100 Prozent kompostierbar oder
aus bereits recyceltem Material hergestellt.
Auch selbst mitgebrachte Verpackungen sind
im Edelgriin willkommen und werden sogar
mit 5 Prozent Rabatt unterstiitzt.



GOOD BANK

Dem natiirlichen Genuss hat sich auch das
GOOD BANK in Berlin verschrieben. Es ist
das erste ,vertical-farm-to-table-restaurant®
weltweit. Was das bedeutet? Direkt vor den
Augen der Giste werden im Restaurant Ge-
miisesorten sowie Salate angebaut. Diese befin-
den sich in Regalen an den seitlichen Winden,
werden nach Bedarf frisch geerntet und fiir die
Gerichte verwendet. Hierfiir arbeitet das Clean
Eating Restaurant mit dem fithrenden ,vertical
farming“ Unternehmen, INFARM, zusammen.
Damit einhergehend ist die Philosophie, nor-
malerweise ungenutzte urbane Fliche in etwas
Produktives, z.B. in kleine Farmen zu verwan-
deln. In Zukunft sollen sogar alle Gerichte
autark produziert werden.

GOOD BANK
Rosa-Luxemburg-Str. 5
10178 Berlin

Offnungszeiten
Mo.-So.: 11.30-22.00 Uhr

Beiden Gerichten wird sowohl auf gentechnisch
verdndertes Saatgut als auch auf Pestizide ver-
zichtet. Ebenfalls werden lange Transportwege,
Kiihlketten sowie Verpackungsmiill hier ganz
bewusst vermieden. Ein Unterschied, den man
laut Restaurantbesitzer schmecken und spiiren
kann. Doch damit soll auch zu mehr Sensibili-
tit im Umgang mit Nachhaltigkeit und Umwelt
beigetragen werden. Auf der Karte stehen sai-
sonale Bowls, Sandwiches, Suppen, Kuchen so-
wie Salate. Wer sich von dem in-

novativen Ansatz gepaart mit

leckeren Gerichten person-
lich iiberzeugen méchte, der
schaut am besten selbst

L]
mal in Berlin-Mitte %\h_lw
im GOOD BANK ﬁf
vorbei. / l:é
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Schickt das Losungswort bis zum
28.02.18 mit dem Betreff ,Februarratsel”
an nooz@brandnooz.de!
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Runter

1. Krausblattriges, in Asien verbreitetes Gemuse aus der &
Familie der Knoterichgewachse :
2. Kiichenkraut, welches tropische Temperaturen liebt -
5. Blau-griin marmorierter Kase
6. Schweizerische Bezeichnung fur Schlagrahm
7. Wohlduftender Tee, welcher seine Urspriinge in der
chinesischen Song-Dynastie hat =
LT T A L e
Nur aus besten Bio-Zutaten sind die Produkte des Unternehmens
byodo hergestellt, von dem wir diesmal hochwertige zehn Produkt-
pakete im Wert von je iiber 50 € verlosen. Sie enthalten feinste Ole,
Essige, Gewiirze sowie Nudeln und schaffen somit die Grundlage fiir
die nichsten bewusst-genussvollen Kochabende. Liebe zum Detail,
verlissliche Professionalitit und bester Service sind es, die byodo des
Weiteren auszeichnen. Mehr erfahrt ihr unter www.byodo.de.
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3. Wie heiltt der Scharf-
stoff, der in Chilis ent-
halten ist?
L 3 7. 4. Nach dem Haare-
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mit dem mediterranem Flair!

Panrustici

Der traditionelle Snack . ;‘F

Mit bestem Olivenol und wertvollen
Zutaten nach handwerklicher Traditi
in Italien gebacken.

In den Sorten Olive und Vollkorn s
Rosmarin und Naturell als Minis.

Besonders lecker als mediterraner
Snack mit unserer kostlichen
Vielfalt an Aufstrichen, Dips und
Antipasti.

www.kattus.de %,fof(? W
/i



