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Mit Pflanzenkraft gesunde Lebensjahre gewinnen

Der Wunsch, moglichst lange zu leben, ist so alt wie
die Menschheit. Wie gut, dass unsere Gene unsere
Lebensdauer nur zu etwa 25 Prozent bestimmen. Die
iibrigen 75 Prozent haben wir selbst in der Hand - und
zu einem Grofteil auf unseren Tellern! Dabei geht es
nicht nur darum, die Lebenszeit zu verlangern, sondern
vor allem um die Maximierung der Lebensqualitat. In
ihrem neuen Buch »Longevity - Einfache Rezepte fiir
ein gesundes und langes Leben« vereint Sibylle Sturm
Erkenntnisse aus der Langlebigkeitsforschung mit iiber
80 nahrstoffreichen Rezepten voller Pflanzenpower,
die unser Wohlbefinden nachhaltig starken.

»Longevity« bedeutet nicht, moglichst alt zu werden, sondern
moglichst lange gesund zu bleiben. Es geht darum, die
Gesundheitsspanne zu verlangern, also die Anzahl der Jahre,
die wir bei guter Gesundheit und frei von Krankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Typ-2-Diabetes oder
Alzheimer leben. Die Schliissel, um Kérper und Geist lange fit
zu halten, sind vollwertige pflanzliche Ernahrung, regelmafiige
Bewegung und ein bewusster Lebensstil: Studien zeigen, dass
bis zu 8o Prozent der haufigsten altersassoziierten Erkrankungen
durch eine gesunde Lebensweise vermieden werden kénnen
oder zumindest deutlich spater auftreten.

Einfache Rezepte
fur ein gesundes und langes Leben

»ES ist nie zu spat, gesiinder zu lebenl, ist Sibylle Sturm
uberzeugt. Sie lebt selbst seit vielen Jahren vegan und hat
bereits mehrere Kochbiicher fiir eine genussvolle pflanzliche
Erndhrung verdffentlicht und sich besonders mit den Themen
pflanzliche Superfoods und Unvertraglichkeiten (glutenfrei,
laktosefrei, Allergien) beschaftigt. In ihrem neuen Buch
»longevity - Einfache Rezepte fiir ein gesundes und langes
Leben« liefert sie Wissen und Inspiration zu zentralen Themen
wie Zellgesundheit, Muskelkraft und Protein-Power. Wir erfahren
wertvolle Informationen zum Bereich Pravention sowie
Strategien fiir mehr Lebensjahre in kérperlicher und geistiger
Fitness.

Die tiber 8o vorgestellten Rezepte sind so konzipiert, dass
sie die neuesten Erkenntnisse der Langlebigkeitsforschung
umsetzen - mit einer Vielfalt an Nahrstoffen und Pflanzenpower
und einer Fiille an Geschmack. »In diesem Kochbuch finden
Sie daher eine Auswahl an Rezepten, die nicht nur satt
machen, sondern auch das Potenzial haben, lhre Zellen zu
schiitzen, lhren Stoffwechsel zu unterstiitzen und Ihr
Wohlbefinden langfristig zu fordern«, schreibt die Erndhrungs-
und Sportwissenschaftlerin Maria Loos in ihrer Einleitung.
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Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen drei Rezepte aus »Longevity« von Sibylle Sturm vor:
Wiirziges Kitchari (Linsen & Reis) mit Karotten & Kurkuma, eine schnelle Reispfanne mit braunen Linsen & Bohnen

und selbstgemachtes Hafer-Nuss-Granola mit pflanzlichem Vanille-Joghurt & Beeren.
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Dabei geht es einerseits um gesundheitsfordernde pflanzliche
Proteine, komplexe Kohlenhydrate und um Ballaststoffe, die
Hillsenfriichte, Vollkorn, Niisse und Gemiise so reichhaltig
bieten, andererseits um die wichtigen Mikronahrstoffe wie
Vitamin C, Zink, Omega-3-Fettsauren, Magnesium und Kalium.
Doch dies ist noch nicht alles: Unzahlige Studien belegen,
dass gesundheitsfordernde Phytonahrstoffe (auch als sekundare
Pflanzenstoffe bekannt) aus Beeren, buntem Obst und Gemiise,
grinem Blattgemiise und Gewiirzen zellschiitzende und
entziindungshemmende Effekte haben und so das Immun-
system starken, die Herz-Kreislauf-Gesundheit verbessern und
eine gesunde Darmflora fordern.
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Die zentrale Bedeutung unseres Darmmikrobioms hebt die
Erndhrungs- und Sportwissenschaftlerin Maria Loos in ihrem
Beitrag zu dem Buch hervor: »Die Billionen Mikroorganismen
in unserem Darm beeinflussen Immunfunktion, Stoffwechsel
und sogar das Gehirn.« Eine vollwertige, ballaststoffreiche
pflanzliche Ernahrung fordert die Darmgesundheit, wodurch
unser Immunsystem gestarkt wird und Entziindungen reduziert
werden, was zu einer besseren Lebensqualitat fiihrt.

Uber 8o abwechslungsreiche und vegane Rezepte laden
dazu ein, die Erndhrung als positiven und genussvollen Beitrag
zur eigenen Gesundheit zu erleben. Gerichte wie Linsenwaffeln
mit Kurkuma, Ofengemiise mit Hummus-Mandelcreme,
Pilz-Curry mit Tofu & Kokosmilch oder Erdnussriegel mit
Datteln & Zartbitterschokolade und Mango-Maracuja-Schnitten
sind nicht nur herzhaft, frisch, knackig oder verfiihrerisch
sifs, sondern auch ein Schliissel zu »Longevity«. Gesunde
Zutaten werden mit unkomplizierter Zubereitung verbunden
und versprechen mit leuchtend-farbigen Bildern Freude am Preis: 32,00 [D] - 32,90 [A]

Essen sowie eine bunte Vielfalt auf dem Teller. > 0000000000000 000000000000000000000

Sibylle Sturm: Longevity
Einfache Rezepte fiir ein gesundes und langes Leben
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Kitchari
mit Karotten
& Kurkuma

Es gibt sie - diese Kombinationen, die zusammen einfach perfekt sind. In diesem Fall liefern Reis und Linsen
gemeinsam ein vollstdndiges, hochwertiges Aminosdureprofil.

ZUTATEN fiir 4 Portionen ZUBEREITUNG Zubereitungszeit: 25 Minuten | Kochzeit: ca. 30 Minuten
160 g rote Linsen Linsen und Reis in einem feinen Sieb unter flieRend kaltem Wasser
160 g Basmatireis abwaschen. 2 EL Kokosél in einem kleinen Topf erhitzen, Garam Masala
3 EL Kokosdl und Kurkuma dazugeben und kurz anrdsten. Dann Linsen sowie Reis
1 TL Garam Masala unterrihren und mit 8oo ml Wasser aufgiefien. Zum Kochen bringen und
1 TL gemahlene Kurkuma abgedeckt 20 Minuten kocheln lassen.
200 g Karotten In der Zwischenzeit Karotten und Ingwer schalen. Karotten raspeln und
25 g frischer Ingwer Ingwer fein reiben. Zusammen mit 200 ml Wasser in den Topf zu Reis
Salz und Linsen geben. Mit Salz wiirzen, umrihren und bei niedriger Hitze
100 g Blattspinat weitere 10 Minuten garen. Beiseite stellen.
2 Friihlingszwiebeln Blattspinat waschen und trocken schitteln. Frihlingszwiebeln putzen
30 g helle Sesamsamen und in feine Ringe schneiden. In einer kleinen Pfanne den Sesam bei
mittlerer Hitze zunachst ohne Ol 2 Minuten résten. Dann 1 EL Kokosél
TOPPING hinzufiigen und die Frithlingszwiebelringe darin diinsten. Spinat in die
Saft von 1 Limette Pfanne geben und bei kleiner Hitze zusammenfallen lassen.
Salz Das Kitchari auf Schisseln verteilen, die Spinat-Sesam-Mischung
darauf anrichten und mit Limettensaft betraufeln. Nach Belieben
Aus: noch etwas Salz dariiberstreuen.
¢ BENEFIT:

v Dieses Gericht bietet eine ausgewogene Mischung aus komplexen
Kohlenhydraten, pflanzlichem Protein und gesunden Fetten.

Es ist reich an Ballaststoffen und enthilt verschiedene Vitamine und
Mineralstoffe aus dem Gemiise und den Gewiirzen.
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REISPFANNE
mit braunen

Linsen

& Bohnen

Ein Gericht zum Reinlegen! Die Kombination aus Reis, Bohnen und Linsen liefert ein vollstdndiges Aminosdurenprofil
mit ca. 14 g Protein pro 100 § und ist in nur 25 Minuten zubereitet. Diese Reispfanne ist ein echtes Blitzrezept -

und sdttigt schnell die hungrigen Mdgen.

ZUTATEN fiir 4-5 Sattmacher-Portionen
2 Knoblauchzehen
2 EL Olivendl
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)
1 TL Cayennepfeffer
1 TL getrockneter Rosmarin
1 TL getrockneter Thymian
1/2 TL Currypulver
3 EL Tomatenmark
30 ml Ahornsirup
Salz und Pfeffer aus der Miihle
85 g braune Linsen
200 g Basmatireis
850 ml Gemiisebriihe
200 g Mais (aus der Dose, Abtropfgewicht)
200 g Kidneybohnen
(aus der Dose, Abtropfgewicht)
330 g gehackte Tomaten (aus der Dose)
100 g veganer Reibekise (ich habe
den von Simply V genommen)

TOPPING

2-3 Stangel Basilikum

2-3 Zweige Thymian

2 EL veganer Parmesan (optional; ich habe
den von Simply V Pasta genommen)

1 Becher veganen Schmand (optional)

ZUBEREITUNG Zubereitungszeit: 25 Minuten | Kochzeit: ca. 20 Minuten
Knoblauch schilen und fein hacken. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen,
darin Knoblauch, Gewiirze und Krauter kurz anrdsten.

Tomatenmark, Ahornsirup und je 1 TL Salz und Pfeffer einriihren.

Linsen in einem Sieb mit Wasser abspiilen. Zusammen mit dem Reis in
die Pfanne geben, alles mit Briihe (ibergiefsen, zum Kochen bringen und
10 Minuten kdcheln lassen. Dann Mais und Kidneybohnen unterriihren,
die Tomaten hinzufiigen und alles gut vermischen. Einen Deckel auflegen
und die Reispfanne bei niedriger Hitze kdcheln lassen, bis Reis und
Linsen gar sind. Danach den veganen Kase einrthren.

Fiir das Topping die Krauter waschen, trocken schiitteln und die
Blattchen abzupfen.

Die Reispfanne auf Teller verteilen, mit veganem Parmesan (falls
verwendet) und Krautern garnieren. Nach Belieben mit je einem Klecks
veganem Schmand servieren.

BENEFITS: Aus:

v Wenig gesdttigte Fette: P

Dank der rein pflanzlichen Zutaten ist das | O "(_‘\'i [y
= Ih_“ - r

Gericht cholesterinfrei und enthalt nur
geringe Mengen an gesattigten Fettsduren.

v Langsame Blutzuckerfreisetzung:

Linsen und Bohnen lassen den Blutzuckerspiegel
nur langsam ansteigen, was fiir Diabetiker
geeignet ist und fiir gleichmafiige, lang
anhaltende Energie sorgt.
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Hafer-Nuss-Granola
mit Vanille-Joghurt
& Beeren

»Seit ich Granola das erste Mal selbst gebacken habe - so crunchy und voller Lieblingszutaten - schmecken mir
die gekauften Varianten einfach nicht mehr! Ich habe nun immer ein grofies Vorratsglas zu Hause und kombiniere
es gerne mit pflanzlichem Vanillejoghurt und frischen Beeren der Saison.«

ZUTATEN fiir ca. 450 g Granola ZUBEREITUNG Zubereitungszeit: 15 Minuten | Backzeit: ca. 30 Minuten
200 g Haferflocken Den Backofen auf 150 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen und ein
70 g gemischte Nusskerne (ich habe Backblech mit Backpapier auslegen.
Mandeln und Haselnusskerne genommen) Fiir das Granola alle trockenen Zutaten in einer groRen Schiissel
20 g Sonnenblumenkerne vermischen. Kokosél in einem Topf zerlassen und zusammen mit
20 g Kiirbiskerne dem Agavendicksaft unter die Granolamischung heben.
70 g Kokosol Das Granola auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und ca.
75 g Agavendicksaft 30 Minuten im Ofen backen. Dabei alle 10 Minuten mit einem
TOPPING fiir 4 Portionen Loffel durchmischen, damit es nicht anbrennt. Wenn es leicht

gebraunt ist, aus dem Ofen holen und abkiihlen lassen.
Fir das Topping die Beeren waschen und 300 g davon im
Standmixer pirieren.

Die plrierten Beeren zusammen mit Granola und Joghurt in Glaser
schichten. Mit den beiseitegestellten Beeren garnieren.

TIPP: Aus:
Das Granola in einem luftdicht verschlie3baren .

Behalter aufbewahren - so bleibt es lange o
knusprig. I_f:_ll 1£2€ ..'...I ["'-

400 g Beerenmischung (ich habe
Heidelbeeren und Himbeeren genommen)

400 g Vanille-Sojajoghurt

(alternativ pflanzlicher Skyr mit

Vanillegeschmack oder zuckerfrei)

Bild: © Sibylle Sturm
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