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Mal abgesehen von eineiigen Zwillingen: Kennen Sie

zwei vollig gleich aussehende Menschen? Wahrschein- . =

lich nicht. Denn jeder Mensch ist ein Individuum - durch 3

seinen unverwechselbaren Geist und einzigartigen Korper- e
bau zum Unikat gemacht. Und genauso einzigartig wie unsere

Psyche und unsere Silhouette sind unsere Essvorlieben: Jeder Mensch is(s)
t anders! Warum ist das so? Wir alle sind mit einem lebenserhaltenden
Kérperwissen ausgestattet, das taglich mit jeder Mahlzeit wichst. Diesem
intuitiven Erndhrungswissen habe ich den Namen ,Kulinarische Kor-
perintelligenz” gegeben. Sie konnen die Kulinarische Kérperintelligenz
nicht mit dem Verstand steuern, sondern Sie sptiren ihre ,Anweisungen
zur Lebenserhaltung” nur tiber Ihre Gefiihle Hunger und Lust. Nur Ihr
Ké&per weifs, was gesundes Essen fiir Sie ist, sicher nicht ihr Verstand! Und
er teilt Thnen seine Anweisungen tiber den echten Hunger mit, d.h. Sie
haben Hunger weil Thr Kérper Nahrung bendtigt - und nicht, weil Sie aus :
Langeweile, Frust oder Stress etwas in sich hineinstopfen. Essen Sie also | -
nur, wenn Sie echten Hunger haben und zwar nur das, worauf Sie Lust MEGGLE

MEDIZIN-PR-EXPERTE UND AUTOR VON ”HUNGER & LUST - verspiiren und was Thnen gut schmeckt. Dabei kommt es weniger darauf BEPPINO ()(: T*Urpm_ —
~ wann, was Sie essen, sondern dass Sie sich dabei tihlen und geniefSen, o ™
DAS ERSTE BUCH ZUR KULINARISCHEN KORPERINTELLIGENZ". e et e B ol - C
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Unsere einzigartige Kulinarische Korperintelligenz wird neben der \\

reinen Nahrstoffinformation tiber die gegessenen Mahlzeiten noch
durch weitere Erlebnisse gepragt: Wo komme ich her, mit welchen
Esstraditionen bin ich aufgewachsen? Welche Zutaten passen
regional zusammen, was war und ist alles verfiigbar? Wer hat mit
wem wann und wo gegessen? Bringt mir Essen allein, zu zweit oder
in Gesellschaft mehr Genuss? Und noch vieles mehr ... Kurzum:
Daher gilt: Was Thnen schmeckt und
gut tut, ist fiir Ihre beste Freundin vielleicht ungesund und schmeckt
ihr deshalb tiberhaupt nicht. Es gibt keine ,gesunde” Erndhrung
fiir alle - und das nicht nur, weil die Erndhrungsforschung statt
gesicherter Erkenntnisse kontinuierlich neue Widerspriiche her-
vorbringt. Sondern auch und gerade deshalb, weil die Kulinarische
Kérperintelligenz eines jeden von uns einzigartig ist: (€331 BE:
. Denn fragen Sie sich mal: Warum
sollte Ihr Korper tiber den ,lukullischen Tiirsteher” in Form Ihres
guten Geschmacks Nahrungsmittel ablehnen, die gesund fiir ihren
Kérper sein sollten? Das ist aus biologischer Sicht nicht nachvoll-
Titel: Hunger & Lust - ziehbar. Konsequenterweise lassen sich unsere Nahrungsmittel
Autor: Uwe Knop daher auch nicht pauschal in ,gesund” und ,ungesund” einteilen.
Verlag: books on demand ,Schmeckt gut” und ,schmeckt nicht” sind die wahren Kriterien der
ISBN: 978-3-8370-5296-1 individuell-gesunden Erndhrung. Daher méchte ich Thnen nochmals
Preis: 13,80 € genussvoll aber bestimmt die Empfehlung kredenzen: Essen Sie nur,
Internet: www.echte-esser.de wenn Sie Hunger haben und zwar nur das, was Thnen gut schmeckt!
Vertrauen Sie auf Ihre Kérpergefithle Hunger & Lust, aber horen Sie
nicht auf pseudowissenschaftliche Erndhrungsratschlage oder gar
selbst ernannte -pépste!

COVERFOTO&-GRAFIK: fotolia.com;©Stefanie Kretschmar©loannis Kounadeas
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Werfen wir abschheﬂ%end noch -
einen Blick auf die ganz prak-
tische Seite des individuellen
Essverhaltens und schauen uns
eine Lebensmittelgruppe an, die
,runter geht wie Ol1“: Fette & Ole.
Vorab erwdhnt: Fett macht nicht
fett! Aber dazu mehr in einer der
nachsten Ausga-
ben. Fett ist der
Geschmackstrager
Nummer eins. Daher schme-
cken sehr fettarme Gerichte
oft fade. Grundsitzlich kénnte
auch hier die Sache so einfach
sein: Das Fett oder Ol, das am
besten mit einem Gericht har-
moniert wird in geschmacks-
starkster Dosierung verwen-
det. Lecker, fertig & gut. Aber
da haben die Erndhrungsapo-
stel und Ol-Lobbyisten noch
ein Wortchen mitzumischen
.. nicht nur, dass es gute und
schlechte Fette geben soll, nein auch die
darin enthaltenen Fettsduren werden zum
Objekt propagandistischer Begierde: Es gibt
sie als gesdttigte und ungesattigte Fettsdu-
ren, als Omega 3-und -6, in Form von kurz,
mittel- und langkettigen Molekiilen, kon-
jugiert und ... es reicht. Besonderes Augen-
merk galt jahrelang dem als ,mega-gesund”
gepriesenen Olivend], das bei manchen
Zeitgenossen sogar unsere ,gute Butter”
vom Brot geflutet hat! Mein Tipp: Vergessen
Sie alles, was Sie iiber gute & schlechte
Fette zu wissen glauben. Sondern seien Sie
sicher: Ob und welches Fett oder Ol fiir Sie
gesund ist, dass weif§ nur Ihre Kulinarische
Kérperintelligenz - Thr guter Geschmack
entscheidet. Generationen von uns haben
gliicklich und gesund ohne Olivendl gelebt,
daftir mit reichlich dick Butter auf dem Brot.
Nun haben wir Sesam-, Raps-, Walnuf3- und
Kiirbiskerndl, x-Sorten Butter und Mar-

garinen und zahlreiche Hybridaufstriche.
Was am besten wozu passt, das weif3 [hr
Geschmack am besten gt W R F1 13§
erschiedene Kombinationen. Nutzen
Sie die unglaubliche Vielfalt an Pro

Nichts ist verboten, alles erlaubt.
wenn Sie fur sich entscheiden ,Butter ist
das beste Fett”, dann lassen Sie sich nicht
einreden, andere Fette oder Ole ,seien
aber gestinder”. Sondern geniefSen Sie Ihre
personlichen Kombinationen - und lassen
Sie sich nun von Guy de Vries zu neuen

Kreationen inspirieren. De Vries zeigt Ihnen,

welche Fette und Ole am besten zu einigen
der beliebtesten Produkte passen.Viel Spaf3
beim Nachkochen und lassen Sie sich seine
Gerichte schmecken! Ihr Uwe Knop

dukten, die sich uns heutzutage bietet.

INTER EW MIT
UWE KNOP

HERR KNOP, WARUM BITTE GLAUBEN SO VIELE
MENSCHEN AN DIVERSE ERNAHRUNGSREGELN,
OBWOHL DEREN ENDGULTIGER
WISSENSCHAFTLICHER BEWEIS FEHLT?

Ketzerische Riickfrage: Warum glauben so viele Menschen an diverse
Gotter, obwohl ein endgiiltiger Beweis fiir deren Existenz fehlt? Der
Mensch wiegt sich gerne in Sicherheit und bevorzugt daher Rahmen-
bedingungen, in denen er sich zurechtfindet. Und wenn ihm die Myri-
aden Erndhrungsberater und Didtassistenten in
Wiederholungsschleifen vorpredigen”Obst, Gemiise

WIE HABEN SIE DIE KULINARISCHE
KORPERINTELLIGENZ ENTDECKT?
Wer nicht suchet, der findet. Ich wiirde sagen:
,Wiederentdeckt” kommt der Frage ndher - denn
nur der Begriff ist neu, die Kulinarische Korperin-
telligenz selbst ,arbeitet” schon seit Generatio-
nen in uns. Ich gebe diesem intuitiven Korper-
wissen mit meinem Buch nun die Chance zur
,Offentlichen  Renaissance”
im dritten Jahrtausend. Denn

und zucker- und fettarme Nahrungsmittel sind VERTRAUEN SIE IHREN ich wiinsche mir, dass die

gesundes Essen, aber Pommes, Cola, Currywurst INTUITIVEN KORPER- Menschen als ,miindige Essbiirger” wieder mehr
und alles mit viel Fett und Zucker sind ungesund”, GEFUHLEN HUNGER &  Selbst-Bewusstsein entwickeln. Meine Kenntnisse
dann haben Sie grobe Rahmenbedingen im Erna- LUST BEI DER AUS- zum Thema resultieren zu einem daraus, dass ich
hrungssystem geschaffen, in denen sich der Mensch ~ WAHL IHRER SPEISEN,  Ernahrungswissenschaft studierte. Zum anderen
in seinem Handeln erstmal sicher fiihlt. Kauft er ABER BITTE KEINEN habe ich in den letzten drei Jahren mehr als 150 ak-
Obst und Gemiise, denkt er, ich tue das Richtige, ERNAHRUNGSREGELN tuelle Studienergebnisse analysiert und Zitate von
denn es soll ja so gesund sein. Von diesen pseudo- ODER -PAPSTEN! iber 50 namhaften Experten ausgewertet. Weiterhin

wissenschaftlichen Eckpfeilern einer “gesunden”
Ermidhrung existieren sehr viele, sodass man sich
ohne weiteres vernunftgeleitet durch den Supermarkt fernsteuern las-
sen kann. Meine Intention mit dem Buch ist es, diese grofitenteils fi-
nanziell getriggerte und irrationale Fremdbestimmung aus den Képfen
der Menschen zu verbannen. Vertrauen Sie Ihren intuitiven Koérperge-

fiihlen Hunger & Lust bei der Auswahl ihrer Speisen, aber bitte keinen

Erndhrungsregeln oder -pépsten!

wurde mir dabei klar, dass sich kaum jemand an ir-

gendwelche Regeln hilt, die von der Erndhrungs-
wissenschaft aufgestellt werden. Ich habe mit sehr vielen Menschen
dariiber gesprochen, was sie essen und trinken und kam auch hier zu
dem Schluss, dass jeder Mensch einzigartig ist in seiner Erndhrungs-
weise. Das liegt einfach daran, dass jeder Kérper unterschiedliche Nah-
rungsmittel zu unterschiedlichen Zeiten braucht. Ich mdchte die Men-
schen mit meinem Buch daher ermutigen, wieder mehr Vertrauen in
ihre intuitiven Gefiihle Hunger und Lust zu entwickeln - denn nur die
Kulinarische Kérperintelligenz weif3, welches Essen gesund ist.



BEURRE BLANC

Die Beurre blanc ist eine Uiberaus kostliche Sauce, die auf vergleichsweise einfach Art
einen vollendeten Genuss ermdglicht. Zart, samtig und allerdings auch gehaltvoll wird
sie durch Butter, die als ideale Basis zur Aufnahme verschiedenster Aromen dienen
kann. Zur personlichen Geschmackspragung ideal sind frische Krauter wie Saueramp-
fer, Schnittlauch, Basilikum, Rosmarin oder Thymian - sogar Knoblauch ist einen
Versuch wert. Selbst simple Fischfilets und Gefligelbriste bliihen, serviert mit einer
gekrduterten Beurre blanc, formlich auf.

3 EL WeiBweinessig, 3 EL WeiBwein, 2 Schalotten

WeiRer Pfeffer, Salz, eventuell 1 EL Créme fraiche,

2509 sehr kalte Butter

Kleiner Topf, Schneebesen

VORBEREITUNG
Die Butter wiirfeln. Die Schalotten méglichst fein hacken.

VERARBEITUNG
Essig, Wein und Schalotten im Topf stark reduzieren.

Falls gewiinscht, die Sahne hinzufiigen und erneut reduzieren.

Den Topf halbwegs abkiihlen lassen, bis man ihn gerade schon anfassen kann.

Die Butter nach und nach hinzuftigen und jeweils griindlich unterschlagen.

Hin und wieder den Topf auf die Platte stellen und die Sauce unter kraftigem Riihren
gerade eben zum Kochen bringen.

Wer die Schalotten entfernen will, siebt die Sauce jetzt ab. Wiirzen mit Salz und Pfeffer
und, wenn gew{inscht mit den entsprechenden Krautern. Die herrliche Sauce macht
vielleicht ein bisschen Arbeit, aber Sie werden sie gerne auf sich nehmen. Das Resultat
spricht einfach fir sich!
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VINAIGRETTE

1 Tasse Olivendl oder Walnussél

1/3 Tasse Balsamico Essig

Saft einer Zitrone

3 Essloffel Honig oder Ahornsirup

2 Essloffel Dijonsenf

Meersalz, weiBer Pfeffer, 2 Knoblauchzehe
etwas heil3e ( gekornte oder selbst zu bereitete)
Briihe

Die Zutaten gut vermischen, so dass eine Emulsion
entsteht und diese in eine passende Flasche abfillen.

Kombinieren Sie alles was der Markt fiir einen herz-
haften und erfrischenden Salat anbietet. Die Vielfalt
macht’s. Lecker auch ihn mit knackig blanchiertem
Gemdse, wie Kaiserschoten, griinem Spargel oder
Pilzen anzureichern, oder mit pochierten Eiern,
gebratenen Tintenfischtuben und Jakobsmuscheln
aufzuwerten. Nehmen Sie einen guten luftgetrock-
neten Schinken, eine Entenbrust, was Sie mégen
dazu, lhrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

FUR DEN TEIG
140 g Mehl, 80 g Butter, 2 Eigelb, 2 P.

GRATINIERTER
FRUCHTEKUCHEN [

Friichte der Saison, Apfel / Birnen oder
Beerenfriichte, Zucker nach Bedarf, 2 EL
Kirschwasser

REZEPT FUR 6 PERSONEN

Obst schélen und in kleine Stlicke schnei-
den. In eine Auflaufform geben und mit
Kirschwasser betraufeln. Den Teig auf die
Friichte, streuseln” Backzeit: 30 Minuten,
200° C, Mikrowelle 10 Minuten, hochste
Stufe, dann 4 Minuten unter den Grill. Rei-
chen Sie dazu Schlagsahne oder Vanilleeis.

ECHTER HUNGER - ECHTE ESSER - ECHT LECKER! wissen sie, wie

SICH IHR ECHTER HUNGER ANFUHLT? WIE UNTERSCHEIDE ICH DEN ECHTEN HUNGER VOM EALSCHEN
,HKINGER”? WARUM ESSEN WIR UBERHAUPT HUNGERFRER? GIBT ES ,GESUNDE™ UN
,UNGESUNDE™ TAGESZEITEN FUR DEN HUNGER? IN DER NACHSTEN AUSGABE RUCKEN WIR DEM
ESSENZIELLSTEN TRIEB ZUR LEBENSERHALTUNG ZU LEIBE ... UNSEREM HUNGER. DARUBER HINAUS
LABEN SIE SICH GERNE AN DER KULINARISCHEN ,,LEICHTIGKEIT DES SCHWEINS”.

IR FREUEN UNS AUF SIE!






