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VORWORT

Kennen Sie das: Sie essen etwas,
obwohl es lhnen iberhaupt nicht
schmeckt, weil es angeblich so ge-
sund ist? Oder Sie stellen Ihre Mahl-
zeiten nach Nahrstoffen zusammen
und haben dann zum Beispiel statt
Spaghetti Carbonara nur noch Koh-
lenhydrate, Fette und Proteine auf
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Ihrem Teller liegen? Vielleicht rech-
nen Sie auch lhren Tagesbedarf an
Vitaminen, Mineralstoffen, Spuren-
elementen haargenau aus, um kei-
nen Mangel zu riskieren?
Mittlerweile finden wir es vollig
«normal», Essen als Kopfsache zu
betrachten, jede Erbse mit dem Ver-
stand zu durchleuchten. Doch wah-
rend wir uns auf Detailebene ver-
lieren, bleibt immer haufiger etwas
Wesentliches auf der Strecke: die
Freude am Essen, der Genuss. Dabei
ist die Kiiche kein Chemielabor. Ma-
chen wir sie wieder zu einem Ort, an
dem wir SpaR haben und eine gute
Zeit miteinander verbringen!

Leben wie die
Weltmeister

Es geht mir darum, unser Verhaltnis
zur Erndhrung und zum Leben allge-
mein zu entkrampfen. Gesund-
heit bis ins hohe Alter er-
reicht nicht unbedingt, wer
alles richtig macht; etwa
indem wir Nahrstoffe nur

in der empfohlenen Do-
sis zu uns nehmen. Die
besten Chancen auf ein
langes, gesundes Leben
haben wir mit einer ent-
spannten Haltung zu dem,

was wir taglich auf unseren Tisch
bringen. Weniger kopflastig, dafir
mehr aus dem Bauch heraus.

Diese Erkenntnis verdanke ich mei-
ner Reise zu den «<Weltmeistern des
langen Lebens», Menschen in vier
Gegenden dieser Erde, die Uber-
durchschnittlich alt werden und
sich bester Gesundheit erfreuen.
Ich wollte herausfinden, was da-
hintersteckt. Also flog ich ins kali-
fornische Loma Linda, besuchte die
Bergdorfer Sardiniens und machte
Station auf der griechischen Insel
Ikaria, um schlieBlich auf Okinawa
zu landen, einer Inselgruppe, die
zu Japan gehdort. Uberall lernte
ich herzliche und gastfreundliche
Bewohner kennen, junge wie hoch-
betagte Menschen, deren Alltag
harte Arbeit ist. Dennoch wissen
sie das Leben mit einer bemerkens-
werten Leichtigkeit und inneren
Ruhe zu nehmen. In kulinarischer
Hinsicht haben alle vier einen sehr
einfachen gemeinsamen Nenner:
traditionelle Lebensmittel in tradi-
tionellen Mengen. Was Menschen-
generationen schon seit Jahrhun-
derten hat tiberleben lassen, das ist
bewahrt. Wer davon isst und auch
die GroRBe der Portionen gemaR
den Vorbildern bemisst, braucht
am Herd keine Wissenschaft mehr
zu betreiben.

Einfach, gesund ...
iberraschend lecker!

Insgesamt war ich zwei Jahre lang
auf Weltreise. Eine groRartige Zeit,
die mich stark gepragt hat und die
mir half, nach einer Krise in meinem
friheren Leben als Bankkaufmann
und Musikproduzent meinen inne-
ren Kompass auf das auszurichten,
was mir tatsdchlich am Herzen liegt.
Heute lehre ich als Gesundheits-
dozent an einer Hochschule. Und
gebe mein Wissen in Vortragen und
Seminaren weiter. Ich liebe es, von
meiner Reise zu erzdhlen. Von Men-
schen wie Giorgios, dem fit-fidelen
Imker auf Ikaria, oder Emiko, der
japanischen Meisterkoéchin, die ihre
Zutaten frisch aus dem eigenen Gar-
ten holt. Es ist diese Bodenstandig-
keit und Einfachheit, die mich so fas-
ziniert und die auch den Ausschlag
fir das vorliegende Kochbuch
gegeben hat. Der Wunsch, etwas
Wertvolles in die Welt hinauszutra-
gen und Sie, liebe Leser, an meinen
Erfahrungen teilhaben zu lassen. In
Sternekoch Anton Schmaus fand ich
die perfekte Unterstitzung. Anton
betreibt in Regensburg sein eigenes
Restaurant, das «storstad», und ist
ebenso wie ich bereits viel herum-
gekommen in der Welt. Doch nicht
nur unsere Reiselust verbindet uns.

Wir sind beide Anhanger einer mo-
dernen Kiche, die auf traditionelle,
unverfdlschte Lebensmittel setzt.
Unser Anspruch war es, diese Zuta-

VORWORT

ten in einen neuen Rahmen zu brin-
gen: ein gesundheitsorientiertes
Kochbuch - ohne erhobenen Zeige-
finger, aber mit vollem Geschmack.

dHonzlich willkommen yum
Steinalt & Horngesund

KOCHBUCH

Marcus Lauk

Anton Schmaus



Wir konnen versuchen, bei unserer
Erndhrung alles richtig zu machen -
und haben dennoch keine Garantie
dafir, dass uns als Lohn dafir ein
langes, erfilltes Leben winkt. Auch,
weil «richtig» oft eher Glaubensfrage
als Tatsache zu sein scheint. Brauchen
wir Fleisch? Das tagliche Glas Milch?
Macht Weizenmehl krank? Uber sol-
che und dhnliche Grundsatzdebatten
erhitzen sich bei uns regelmaRig die
Gemiter. Wir geraten in Panik, strei-
chen dieses oder jenes Lebensmittel
ganzlich von unserem Speiseplan, um
dafir vermehrt einem anderen, «bes-
seren» zuzusprechen, das uns Wissen-
schaftler warmstens ans Herz legen.
Bis zur nachsten Studie ... Ich will gar
nicht sagen, dass uns die Forschung
nicht grofen Nutzen brdchte. Doch
wir sollten uns hiiten, nur noch wie
dressierte Hasen von einem Zylinder
in den nachsten zu hipfen, wenn je-
mand mit dem Finger schnippt.

Unser Klang-Korper

Die Alten, denen ich auf meiner Reise
in die Zonen des langen Lebens be-
gegnet bin, kimmerten sich kein biss-
chen um Erndhrungswissenschaften.
Sie hatten zuvor meist noch nie etwas
gehort von komplizierten Begriffen
wie Kohlenhydraten, Aminosduren
oder Antioxidantien. Und trotzdem
leben sie im Schnitt deutlich langer
als die Menschen bei uns. Statt sich ih-
ren Kopf zu zerbrechen, entscheiden
die 100-Jdhrigen vor allem aus dem
Bauch heraus, was ihnen gut tut.

Dazu zahlt auch, die Erndhrung nicht
Gberzubewerten. Das Leben ist wie
eine Symphonie, und unser Korper
ist das Orchester. Nicht ein einzelner
Ton oder ein Instrument allein sorgt
fir ein gelungenes Konzert, sondern
erst das Zusammenspiel des Ensemb-
les. Nur weil wir einmal taglich kraftig
auf die Pauke hauen und zum Beispiel
ein halbes Pfund Tofu essen, entsteht
noch keine meisterhafte Auffiihrung.
Im Gegenteil, spielt sich ein Teil des
Orchesters zu sehr in den Vorder-
grund, kann das auf Kosten der Har-
monie gehen. Und selbst wenn etwa

«DAS LEBEN IST WIE EINE SYMPHONIE, UND UNSER
KORPER IST DAS ORCHESTER. ERST DAS ZUSAMMEN-
SPIEL SORGT FUR EIN GELUNGENES KONZERT.»

die Streicher hervorragend spielen,
gibt es da noch Zupf-, Schlag-, Blech-
und Holzblasinstrumente, die ihren
Beitrag leisten, um das Gesamtwerk
gut klingen zu lassen. Kimmern wir
uns nur um die Erndhrung, werden
sich die anderen Teile unseres Klang-
Korpers mit der Zeit vernachlassigt
fGhlen, vielleicht sogar irgendwann
streiken. Richten wir lieber von vorn-
herein die Scheinwerfer unserer
Aufmerksamkeit auf den gesamten
Orchestergraben, damit neben der
Erndhrung auch die Bereiche Bewe-
gung, Psyche und Umfeld geniigend
Licht bekommen.

Nur das Naheliegende tun

Die Gesundheits-Karte auf der nachs-
ten Doppelseite fasst zusammen,
was Sie fiur ein bestens aufgelegtes
Korperorchester tun kénnen. Alle
Punkte sind inspiriert von den Men-
schen in Loma Linda sowie auf Okina-
wa, lkaria und Sardinien. Sie werden
sehen, dass es in der Karte keine
starren Vorgaben gibt, wie etwas
umzusetzen ist. Ich sage nicht: «Ge-
hen Sie laufen und essen Sie taglich
einen Apfel!» Wenn Sie mdgen, dir-
fen Sie das natirlich gerne tun. lhre
Gesundheit wird dann unbedingt
davon profitieren. Doch zwingen Sie

sich zu nichts! Die Weltmeister
des langen Lebens kdmpfen
nicht verbissen um jeden Ki-
lometer, sie arbeiten auch kei-
ne To-do-Listen ab. Mit einer
entspannten  Grundhaltung
machen sie einfach das Nahe-
liegende, ohne Verrenkungen
und grofRen Aufwand.

Fir den Bereich Bewegung
heillt das: Es muss kein Leis-
tungssport sein. Wichtiger
ist, dass Sie regelmaRig kor-
perlich aktiv sind. Wer durch
Bewegung zwei- bis dreitau-
send Kalorien pro Woche ver-
braucht, schafft ideale Vor-
aussetzungen Ffir Kraft und
Ausdauer auch jenseits der
Sechzig. So sieht das in den
Langlebigkeitszonen aus: Bei
den fitten Greisen der grie-
chischen Insel Ikaria gehéren
FuBmarsche statt Automobi-
litdt zum Alltag, auf Sardinien
kraxeln riistige Bergbauern
im Rentenalter mit der Schaf-
herde durchs Geldnde. Im
sonnigen Kalifornien strémen
die Einwohner des Stadtchens
Loma Linda am Wochenende
hinaus ins Griine, wohingegen
sich die Senioren Okinawas
gern durch Golfspielen, Gart-
nern oder Gymnastikkurse




INSPIRIERT VON DEN 100-JAHRIGEN

beweglich halten. Hier kommt es
weniger auf AuRerlichkeiten wie
glanzende Muskelpakete oder einen
flachen Bauch an. Die Bodybuilder
nehmen Platz in Reihe zwei; gefor-
dert sind vor allem die «Bodyworker»
Herz, Kreislauf, Stoffwechsel und
Muskulatur.

Psyche: Leben - wozu?

Was die Menschen in den Langlebig-
keitszonen so Uberdurchschnittlich
lang am Leben halt, ist auch ihre Ein-
stellung. Die Mittelmeerinseln Sardini-
enund Ikaria wurdenin ihrer Geschich-
te ebenso wie das japanische Okinawa
haufig von Kriegen und Not heimge-
sucht. Man hat gelernt, aus dem Weni-
gen das Beste zu machen, und ist froh
Uber jeden Tag, der einem geschenkt
wird. Umgekehrt lassen sich die In-
sulaner nicht so leicht aus der Ruhe
bringen; was heute nicht fertig wird,
hat eben Zeit bis morgen. Hektik und
Stress sind den Leuten hier fremd.
Auch im kalifornischen Loma Linda
geniel3t die Erholung einen groRen

Stellenwert. Am Wochenende wird
nicht gearbeitet. Dafiir widmen sich
die Menschen von Montag bis Freitag
voller Hingabe und Schaffensfreude
ihren beruflichen Aufgaben.

Sich lebendig fihlen, weil man etwas
tut, das einem wichtig ist, seinen Le-
benssinn zu kennen und jeden Morgen
in diesem Bewusstsein freudig aufzu-
stehen-die Japaner nennen das /kigai.
Wenn wir leben, wie es uns entspricht,
spiren wir in uns tiefe Zufriedenheit.
Verbringen wir also méglichst viel Zeit
mit Menschen und Tatigkeiten, die uns
am Herzen liegen, statt tber das zu
klagen, was nicht perfekt ist. Oder mit
anderen Worten: Wer einen schonen
Rosengarten mochte, sollte weniger
das Unkraut bekdampfen, sondern vor
allem die Rosen liebevoll hegen. Kon-
zentrieren wir uns auf das, was wir in
unserem Leben haben wollen.

Gut vernetzt

Ob Okinawa, lkaria, Sardinien oder
Loma Linda, die vier Oasen des langen,
erfillten Lebens weisen eine weitere

Gemeinsamkeit auf. lhre Bewohner
sind eingebettet in ein harmonisches
Umfeld. Engmaschige soziale Netze
geben den Menschen Halt, so dass
niemand auf sich allein gestellt ist. Die
Ikarier und Sarden feiern gern und oft,
laden dazu Freunde, Bekannte und
die ganze GrofRfamilie ein. Bei den
Loma Lindanern spielt auBerdem die
Glaubensgemeinschaft eine tragende
Rolle. Im Gottesdienst wird zusam-
men gebetet und gesungen. Uberall
bleiben die Alten bis an ihr Lebensen-
de Teil der Familie, doch besonders
schatzt man ihre Erfahrung unter den
Okinawanern. Hier bringen sich die
Senioren aktiv in die Gesellschaft ein,
lassen die Jiingeren an ihren Erfahrun-
gen teilhaben.

Unsere Tage geniellen

Vier Faktoren fiir ein gelingendes Le-
ben, das vielleicht sogar Gber die 100
hinausreicht: Erndhrung, Bewegung,
Psyche, Umfeld. Wir haben es zum
Grofteil selbst in der Hand. Vor allem,
indem wir unsere Tage genieRen!

«VIER FAKTOREN FUR EIN LANGES, GESUNDES LEBEN:
ERNAHRUNG, BEWEGUNG, PSYCHE, UMFELD.»

GESUNDHEITS-KARTE

s
ERNAHRUNG

',\'
» Traditionelle «Uberlebensmittel» f
in traditionellen Mengen N "o
« Als Ergdnzung bewahrte Zutaten

aus anderen Regionen . -

LOMA LINDA
USA, Kalifornien

e Soziale Netze pflegen

« Familie, Freunde, Arbeit

—
UMFELD

oy

BEWEGUNG
5 . Rege;néifSige, in de—n Allt_ag :

eingebundene Bewegung

;::—\‘1.‘_ * Durch kérperliche Aktivitat
mind. 2.000 bis 3.000 Kalorien
' pro Woche verbrauchen

>

KOLN
Deutschland

ﬂ =
SARDINIEN Griechenland

Italien OKINAWA
Japan

» Arbeiten mit Sinn und
ohne Burnout

« lkigai

I
PSYCHE

www.100-Jahre-gesund.de




VORHANG AUF FUR LEBENSMITTEL

UNSERE

STARS:
SLebonasmutte!

Dieses Buch zahlt keine Kalorien. Es
stellt auch keine Fettsduren und an-
dere Laborschonheiten in den Vor-
dergrund. Nein, hier sind die Lebens-
mittel die Stars. Und was fiir welche!
Traditionelle «Uberlebensmittel» in
traditionellen Mengen, darum dreht
sich alles. Das ist die Essenz meiner
Reise zu den Altersrekordlern dieser
Welt, oder wenn Sie so wollen, «Das
geheime Rezept der 100-Jahrigen»:
Essen Sie vor allem echte, mdéglichst
naturbelassene Lebensmittel, die
statt einer langen Zutatenliste ber
einen beeindruckenden Stammbaum
verfligen. Also keine Von-und-Zus mit
blauem Blut, sondern aromatische
Kostlichkeiten, die seit Jahrhunderten
bereits unseren Vorfahren den Gau-
men kitzelten sowie das Bauchlein
fallten. Und die dafir gesorgt haben,
dass der Mensch rund um den Globus
Wurzeln schlagen konnte mit einer
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reichen Kinderschar. Das sind Uber-
lebensmittel. Weil wir dank ihnen
Uberleben kénnen, und zwar tberaus
gesund und gendsslich.

Superfoods aus der Natur

Im Idealfall purzeln Uberlebensmit-
tel reif vom Baum oder sprieflen
saftig und farbenfroh aus der Erde.
Die absoluten Megastars unter ihnen
sind ndmlich Obst und Gemise. Ja,
die allseits bekannten Gartenfriichte
entpuppen sich beim Blick auf den
Teller der Oldies but Goldies als Su-
perfoods de luxe! Da heil3t es kréftig
zulangen, denn traditionell ist die
Menge an verzehrtem Griinzeug und
Obst bei den Langlebigen hoch!

Womit die Uberlebenskiinstler von
Ikaria, Loma Linda, Okinawa und Sar-
dinien sonst noch bevorzugt ihren
Hunger stillen, sehen Sie rechts im
Erndhrungs-Rad. Weil die Welt je-
doch weder eine Scheibe noch ein
Rad ist, gehen wir fir dieses Buch
einen Schritt weiter, Gber das Erndh-
rungs-Rad hinaus. Diesseits und jen-
seits der vier Langlebigkeitszonen
hat jede Region dieser Erde eigene
Uberlebensmittel zu bieten. Spezia-
litdten, die Tradition haben und sich
groBer Beliebtheit erfreuen von al-
ters her. Die Rezepte in diesem Buch

spielen mit dieser Vielfalt, schép-
fen aus dem globalen Fundus der
Uberlebensmittel, bringen sie neu
zusammen. Eine kulinarische Welt-
reise, gewdirzt mit reichlich Exotik,
aber auch vielen heimischen Lecke-
reien, die Sie so ganz bestimmt noch
nicht auf der Gabel hatten.

Via Tradition zum
Essvergniigen

Wenn Sie unsicher sind, ob ein Nah-
rungsmittel Starqualitdten in sich
birgt, spicken Sie bei denen, die sich
damit auskennen. Den Menschen
vor Ort. Fragen Sie: Hat das Lebens-
mittel dort eine lange Tradition?
Falls ja, in welcher Menge? Viele
Uberlebensmittel wirken als solche
nur, wenn wir uns in Malten daran
gltlich tun. Andere dirfen wir uns
reichlich einverleiben. Die 100-Jah-
rigen mit ihrer Erfahrung weisen
uns den Weg. Machen wir es wie sie
und essen traditionelle Uberlebens-
mittel in traditionellen Mengen.

Den Rest entscheiden Sie nach Gefiihl
und Gusto. Und sollte Ihnen ein Uber-
lebensmittel mal nicht schmecken,
lassen Sie es links liegen. Probieren
Sie ein anderes. Wir sind in der gliick-
lichen Lage, dass wir aus einem riesi-
gen Angebot frei wahlen konnen.

ERNAHRUNGS-RAD

www.100-Jahre-gesund.de
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Unverfalscht und urspringlich — das ist die
tagliche Kost der 100-Jahrigen in den Lang-
lebigkeitszonen. Schliel3lich trennen die
Menschen dort nicht zwischen Lebens- und
Genussmitteln. Alles ist einfach gehalten,
man kdnnte auch sagen schlicht. Doch der
Geschmack: bombastisch! Wenn wenige Trop-
fen des feinsten Olivenols auf erntefrisches
GemuUse treffen oder kraftig-aromatischer
Pecorino zu einem Gldschen Cannonau gereicht
wird, geraten selbst Gourmets in Verzickung.
Mit unseren Rezepten zelebrieren Sie den
Eigengeschmack erlesener Zutaten nun

auch bei sich zu Hause.

Einfach wmwenfond locker!
DIE REZEPTE
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REZEPTE

BUFFELMOZZARELLA
MIT FEIGE UND AUBERGINE

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

200g Bliffelmozzarella
1 Aubergine
4 Feigen

10 kleine griine und 10 kleine schwarze Oliven

3EL Olivendl

2 EL dunkler Balsamico-Essig (mdglichst gereift)

1 Bund Rucola
einige Zweige Basilikum
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Feigen schalen und vierteln. Schwar-
ze und grine Oliven in Ringe schnei-
den. Die eine Hélfte der Aubergine
wirfeln, die andere Halfte in Schei-
ben schneiden. Den Biffelmozza-
rella ebenfalls wiirfeln oder je nach
GroRe einfach vierteln.

Die Feigen und den Mozzarella ver-
mengen und mit Salz, Pfeffer und
Olivendl wirzen. Die Olivenringe
ebenfalls dazugeben. Die Aubergi-
nenstlicke mit Salz und Pfeffer wir-
zen und in Olivendl braten, bis sie
durch sind und eine leicht braunliche

Farbung aufweisen. AnschlieRend
die Auberginenstiicke auf einem K-
chentuch abtropfen lassen und mit
Balsamico-Essig marinieren. Nun al-
les dekorativ auf den Tellern vertei-
len und mit etwas Rucolasalat und
Basilikum ausgarnieren.




vom Sternekoch

ISnonr:raer;c;_eesisl;taggste)re:n:ﬂiEil{el str'a_'rubt sich ein wenig, sein schmackhaftes KNOBLAU CH
. Mit diesen Ti 3 ia di : .
entlocken Ihnen das volle Aroma. [ BRI R

ODER ZITRONEN-

CRAS ANDRUCKEN

Nehmen Sie ein grof%es Kiichenmesser
zur Hand und dben Sie mit dem Mes-
serricken auf die Knoblauchzehe bzw.
den Zitronengrassténgel
Druck aus. Was bringt das
Andriicken im Vergleich
oum Schneiden? Wenn 00 .
man den Knoblauch oder Ad LC é F . CH
das Zitronengras an- |
G " s, targ: CHILISCHOTEN
der Saft schon gleich- ' i e”._;leh
maRig aus, und man :
kann die Zehe bzw.
den Stangel vor dem
. Servieren auch leicht
wieder entfernen.

Yowusst, wie: ARTISCHOCKEN KUCHEN-
FERTIG VORBEREITEN

1.Zitronensaft und Wasser in eine Schiissel geben
2. Kiichenhandschuhe anziehen, um die Hande vor verfarbungen zu schitzen

3.Stiel der Artischocke etwa 3 cm {iber dem Ansatz abschneiden oder abbrechen (harte Fasern mit
entfernen)

4.obere Spitze der Artischocke abschneiden
5. Artischocke umdrehen, mit einem Sage-
messer alle Blatter wegschneiden, bis
nur noch der Boden iibrigbleibt

6. mit einem kleinen Loffel das bittere
«Heu» vollstandig aus dem Inneren
herauskratzen

7. Artischocke sofort in das Zitro-
nenwasser einlegen, damit sie

. is. Darj o
SOJasauC In steckt ein .
. x c =l GroBteil der
nicht anlauft

dLim
hrecken: ettensaft veryj ’
s durch das Salz yng di;esrsn die <hei
ure SChm

RBen» Schoten
ecken




GESCHMORTER PULPO MIT
ARTISCHOCKE UND MANDEL

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

6004 frischer Pulpo (Oktopus)
800 ml Weiflwein

4 Artischocken

4 Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

50g Mandeln

ZUBEREITUNG

Pulpo ca. 2 Stunden gut wassern und
anschliefend auf einem Sieb sorgfal-
tig abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit Zwiebeln schalen
und in feine Streifen schneiden. Knob-
lauchzehen mit dem Messerriicken
leicht andriicken. Zitrone schélen, die
einzelnen Filets herauslosen, Halfte
davon zu Saft pressen. Artischocken
vorbereiten (Anleitung auf Seite 32),
in Zitronenwasser einlegen. Die Half-
te der Zwiebelstreifen zusammen mit
vier Knoblauchzehenin einem Topf mit
Olivendl glasig anschwitzen und den
Pulpo dazugeben. Pulpo leicht mit an-
braten, dann mit 500 ml WeiBwein ab-
l6schen. Lorbeerblatter und Halfte der
Thymianzweige hinzugeben. Topf mit

4EL Olivendl

5 Lorbeerbldtter

1 Zitrone

1 Bund frischer Thymian
einige Zweige Basilikum
Salz, Pfeffer

Deckel bedecken und Pulpo bei milder
Hitze langsam schmoren, dabei immer
wieder umrihren, da er sehr leicht an-
brennt! Der Pulpo ist gar, wenn er sich
ohne Widerstand von der Fleischgabel
l6st (nach ca. 30 Minuten).

Wahrenddessen zwei Knoblauchzehen
sowie die restlichen Zwiebelstreifen in
einem Topf mit Olivendl anschwitzen.
Die Artischockenbdéden hinzugeben,
mit 300 ml WeiRwein abléschen. Die
Ubrigen Thymianzweige dazugeben
und Topf mit Deckel bedecken. Ar-
tischocken bei milder Hitze weich
schmoren (ca. 5 Minuten).

Inzwischen die Mandeln ohne Fettin ei-
ner Pfanne gleichmafig rosten, leicht
salzen, anschlieBend grob hacken. Die

REZEPTE

Artischocken aus dem WeiRweinfond
herausnehmen, abkihlen lassen und
in Viertel und Wiirfel schneiden. Den
Fond abpassieren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zwiebeln wieder mit in
den Fond geben.

Gegarten Pulpo aus dem Topf neh-
men, in Stiicke schneiden, knorpeligen
Schnabel (am Kopf) entfernen. Pulpo
mit etwas Olivendl scharf anbraten.
Artischockenfond lauwarm erhitzen,
etwas Olivendl hinzufiigen. Artischo-
ckenstiicke kurz im Fond anwarmen.
Pulpo und Zitronenfilets auf Teller
verteilen. Artischockenstiicke mit den
Zwiebeln Gber den Pulpo geben, Man-
deln darauf streuen. Mit etwas Basili-
kum ausgarnieren.




Darf man das

Ein Blick in die vier Langlebigkeitszonen der Welt zeigt,
wie ein entspannter und zugleich verantwortungsvol-
ler Umgang mit dem Thema Fleisch aussehen kann. Auf
der griechischen Insel Ikaria erndhren sich die Alten vor-
wiegend von Gemiise und Obst, dazu Kéase und Milch-
produkten. Aber an Fest- und Feiertagen lasst man sich
gemeinsam einen guten Braten von Zicklein oder Lamm
schmecken. Ganz dhnlich sieht es auf Sardinien aus: Die
fitten Bergdorfler ndhren sich von dem, was Garten und
Weidevieh ihnen tiglich schenken. Und zu besonderen
Anlissen kommt feinster Wildschweinschinken auf den
Tisch. Nicht in Massen; jeder Bissen ist eine Delikatesse.
Auch die 100-Jihrigen im japanischen Okinawa essen
richtig gerne Schweinefleisch in allen Varianten und mit
reichlich Fettschicht. Jedoch immer nur in sehr kleinen
Mengen auf einmal. Auch die Menschen im kalifornischen
Loma Linda sehen Fleisch allenfalls als Ergdnzung auf
ihrem Speiseplan. Weil die meisten von ihnen glau-
bige Adventisten sind, verzichten sie ganzlich auf
Schwein. Viele Loma Lindaner haben sich aus
religidsen Griinden sogar fir eine vegetari-

sche oder vegane Lebensweise entschie-

den. Egal, ob man kein Fleisch isst oder -
wenig in bester Qualitdt - Gberall in ,.-J
den Langlebigkeitszonen gehen die
Menschen respektvoll mit den Tie-
ren um. Das ist ihre Tradition.

«TRADITIONELLE
LEBENSMITTEL
IN TRADITIONELLEN

MENGEN — DIESER SATZ

GILT AUCH UND
BESONDERS FUR
DEN VERZEHR
VON FLEISCH.»

4

MARCUS LAUK
passt 2
0 £ mich

Ich esse zu Hause selten Fleisch. Wenn ich mal

Lust darauf habe, gehe ich Joggen. Ich habg na.m-
lich direkt an meiner Laufstrecke am RhenT glne
Schafherde entdeckt, mit dem dazugehonﬂgef\
Hirten. Er beliefert auch die umliegenden tUF.kl-
schen Lebensmittelgesch'éfte. Mit ihm hape ich
den Deal, dass ich ihm Bescheid sage, \fvas ich h:a-
ben méchte, und beim nachsten Jo.gglng-Ter.mm
hole ich mir dann mein frisches Fle|sc.h von ihm.
AuRerdem bin ich sehr gerne Gast in einem g"uten
Steak-Haus, in dem es Fleisch von grasgefutter—
ten Tieren gibt. Oder aber auch generellin guten

Restaurants ...



REZEPTE

Uerfiihneriache Ofenfreude

MISO-AUBERGINE
MIT LAUCHZWIEBEL UND KORIANDER

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

4 Auberginen

250 ml Mirin (japanischer Reiswein)
100g Misopaste (dunkel)

1 Bund Lauchzwiebeln

ZUBEREITUNG

Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Auberginen waschen, der Lange
nach halbieren und das Fruchtfleisch
sternférmig einritzen. Mirin  mit
Misopaste zu einer Marinade verrih-
ren und diese mit Zucker abschme-

78

% rote Chilischote

% griine Chilischote
30g Zucker

einige Zweige Koriander

cken. Die Auberginenhélften damit
kraftig marinieren und in den heil3en
Ofen geben, bis das Fruchtfleisch
weich ist (ca. 15-20 Minuten).

Inzwischen Lauchzwiebeln und Chi-
lischoten in feine Ringe schneiden,

Koriander grob hacken. Die Aubergi-
nen aus dem Ofen nehmen und auf
Tellern anrichten.

Lauchzwiebel, Chili und Koriander
dekorativ auf den Auberginenhalf-
ten verteilen.




WO DIE
LANGER LEBEN

OKINAWA

Sudlich von Japan liegt die Inselgrup-

pe Okinawa. Auf der gleichnamigen

Hauptinsel sieht man tberall den Stolz

der Bewohner: Nutzgarten, in denen

die alteingesessenen Okinawaner noch

- eigenhéndig ihre traditionellen «Uberle-

Ko |_ N bensmittel» anbauen. Alteingesessen —

das ist das richtige Stichwort, denn viele
Deutsc h | an d Insulaner leben hier seit Anfang des 20.
Jahrhunderts.

LOMA LINDA
USA, Kalifornien

IKARIA
SARDINIEN Griechenland

Italien OKINAWA

Japan
LOMA LINDA

IKARIA
Die Kirche der Siebenten-Tags-Adventisten SARDINIEN

ist weltweit verbreitet, ihr Zentrum bildet
jedoch eine Kleinstadt in Kalifornien: Loma
Linda z&hlt 20.000 Einwohner. Hier sind

die Menschen mit der héchsten Lebenser-
wartung der USA zu Hause: Aus religiésen
Griinden erndhren sich die Adventisten sehr
gesund und werden deutlich élter als die
Mehrheit der US-Amerikaner.

Faltig und quicklebendig. So prasentieren
sich die Uralt-Sarden der Gebirgsdorfer.
Sie leben fernab der touristisch erschlos-

senen Kisten, im Inneren der Insel. Hier
gibt es Ziegenhirten, halb verfallene
Hitten und herbe Landschaften vor dem
Panorama von Kalksteinbergen. Eine

Eine griechische Insel vor der Kiiste der Tirkei.
Hier leben gerade einmal rund 8.000 Menschen.
Ein Fleckchen Erde im Mittelmeer, auf dem es

ungemein gemiitlich zugeht. Die Uhren schei-

nen hier stehen geblieben zu sein. Und manche
Einwohner, die man auf 60 oder 70 Jahre schitzen
wirde, entpuppen sich im Gesprach als steinalte,

weithin unberiihrte Natur - die besonders aber sehr lebensfrohe 100-Jahrige.

langes Leben schenkt.

Einmal lecker um die ganze Welt

Machen Sie es wie die 100-Jdhrigen und genieRen Sie traditionelle Lebensmittel in traditionellen
Mengen. Uberall rund um den Globus gibt es solche Kiichenschitze zu entdecken.

Wir haben daraus einen raffinierten Remix erstellt, der Ihre Geschmacksknospen tanzen lasst.
Starten Sie lhre kulinarische Weltreise - jetzt!




MARCUS LAUK

Der Gesundheitsphilosoph Marcus Lauk
ist als Dozent, Autor und Gutachter an
einer staatlich anerkannten Hochschule
im Gesundheitssektor tatig. Auf seiner
Weltreise erforschte er das Leben der
gesiindesten Menschen der Welt. In sei-
‘ z nen Vortragen und Seminaren vermit-

- telt Marcus Lauk die Geheimnisse der
100-Jahrigen und unterstitzt Interessierte so, aus eigener
Kraft gesund und erfillt zu leben.
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www.marcus-lauk.de
.i www.facebook.de/marcus.lauk

ANTON SCHMAUS

EinPuristamHerd: Anton Schmausbringt
den Geschmack seiner Zutaten auf den
Punkt. Die Rezepte des Spitzenkochs
sindunverstellt, echt—und Uberraschend
anders. In Regensburg betreibt er das
Restaurant «storstad» (1 Michelin-Stern).
Beim Bayerischen Rundfunk ist Anton
Schmaus regelmaRig als Fernsehkoch in
der Sendung «Wir in Bayern» zu Gast.

www.storstad.de
.i www.facebook.de/storstad.regensburg
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DAS KOCHBUCH FUR ALLE, DIE

HernGESUND GENIESSEN WOLLEN

Gesundheitsforscher Marcus Lauk reiste dorthin, wo die Menschen langer gesund bleiben und
dlter werden als im Rest der Welt. Er fand heraus: Die 100-Jdhrigen setzen vor allem beim Essen
auf Tradition statt Trends. Und: Sie essen nicht mit dem Kopf, sondern nach Gefihl.

Wer genug hat von trendigen Erndhrungsregeln oder einfach gesund und lecker essen méchte,
erlebt mit diesem Kochbuch die Riickkehr des guten Geschmacks.

Sternekoch Anton Schmaus bringt die Kiichenschatze aus aller Welt in Form von neuen
kostlichen Rezepten auf lhren Tisch. Geniel3en Sie sich kerngesund!

DIE GEHEIMEN REZEPTE @LECKER UND GESUND ESSEN @ FUR ALLE: VOM VEGANER

DER 100-JAHRIGEN OHNE KOPFZERBRECHEN BIS ZUM FLEISCHFAN
«Marcus Lauk hat eine sehr spannende «Spitzenkoch Anton Schmaus
Weltreise gemacht. Er ist als Autor und kocht nach Gefiihl. Was dabei

Erndhrungswissenschaftler zu den herauskommt ist exklusiv,
100-Jdhrigen gefahren und hat ihre trotzdem puristisch — und inzwischen
Geheimnisse herausgefunden.» mehrfach ausgezeichnet.»
SAT.1 Siiddeutsche Zeitung
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