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VORWORT VON BRENDAN BRAZIER

Das Interesse an pflanzlicher Erndhrung wéchst und auch im Mainstream hat sich diese gesunde
Lebensweise einen Platz erobert. Dennoch sind immer noch viele Menschen Uberrascht, dass eine
Erndhrung frei von tierlichen Produkten eine aktive L ebensweise ohne Weiteres unterstiitzen kann,
sowohl die einfache korperliche Fitness als auch ernsthafte sportliche Ambitionen.

Noch erstaunter sind sie, wenn ich ihnen - in meinen Blchern oder in Vortragen in ganz
Nordamerika - erzéhle, dass ich mich fir Veganismus entschieden habe, gerade weil ich Sportler
bin. Schon in der Highschool beschloss ich, alles daran zu setzen, um Profi-Ausdauersportler zu
werden. Ich probierte unzahlige Ernghrungsweisen aus mit dem Ziel, die zu finden, die mich bei
der Verwirklichung meines Traums am besten unterstiitzt. Wahrend dieser Experimentierphase
stellte ich fest, dass ich mich mit einer veganen Kost am schnellsten von Workouts erholte, egal,
was Trainer*innen und andere Leute um mich herum davon hielten. Durch diese verkirzte
Regenerationszeit zwischen den Workouts, konnte ich noch intensiver und haufiger trainieren als
die Konkurrenz. Und letztlich glaube ich, dass dieser Vorteil ausschlaggebend fir meinen Erfolg als
professioneller [ronman-Triathlet und zweimaliger Sieger der kanadischen 50 km-Ultramarathon-
Meisterschaft war.

Die Vorzige einer pflanzlichen Erndhrung gehen jedoch weit Uber die sportliche
Leistungsfahigkeit hinaus. Es ist kein Geheimnis, dass sich die durchschnittliche amerikanische
Erndhrungsweise mit industriell verarbeiteten und nahrstoffleeren Lebensmitteln verheerend
auf die Gesundheit unserer Gesellschaft auswirkt und sogar bei Kindern zu Fettleibigkeit auf
Rekordniveau fihrt. Es wird jedoch nicht anndhernd so oft darliber gesprochen, dass es eine ganz
simple Losung fr das Problem gibt, die jede*r von uns ganz einfach umsetzen kann: die Umstellung
auf einen nahrstoffreichen, vollwertigen, pflanzlichen Speiseplan. Fast im Handumdrehen kann
eine solche Erndhrungsweise zu weniger Stress, erholsamerem Schlaf und besserer Laune fihren.
Zusétzlich hat sich herausgestellt, dass langfristig das Risiko fir Herzkrankheiten und bestimmten
Krebserkrankungen, den haufigsten Todesursachen in unserer Gesellschaft, gesenkt werden kann.

Auch in 6kologischer Hinsicht ist das Essen von Pflanzen statt Tieren viel verniinftiger. Flr den
Anbau von Pflanzen werden wesentlich weniger Land, Wasser und fossile Brennstoffe verbraucht,
und es wird weniger CO, ausgestolen. Es ist ganz einfach eine Frage der Effizienz: Mehr Nahrung
(Mikronahrstoffe) kann mit einem jeweils geringeren Einsatz von notwendigen natirlichen
Ressourcen produziert werden.

Und unabhéngig davon, ob du fir oder gegen Tierzucht zur Nahrungsgewinnung bist: Wie diese
Tiere in unserem derzeitigen Nahrungsmittel system behandelt werden, in dem Massentierhaltung
und Profitstreben um jeden Preis die Norm sind, ist nur schwer hinnehmbar.
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Es ist kaum zu glauben, dass eine so einfache L 6sung wie die Umstellung auf eine pflanzliche
und vollwertige Erndhrung eine so grofRe Wirkung auf alle genannten Bereiche haben kann. Aber
auch wenn die meisten Menschen diese eindeutigen Vorteile eines pflanzlichen Lebensstils kennen,
halten sie ihn flr zu extrem, als dass sie ihn selbst annehmen kénnten. So tun sie wenig und alles
bleibt beim Alten.

An dieser Stelle kommt No MeatAthlete ins Spiel. Wenn es einen Grund dafUr gibt, dass rund
um No MeatAthlete eine so grofRe Gemeinschaft an aktiven und begeisterten Menschen gewachsen
ist - vielleicht hast du sie schon in ihren Laufshirts mit der Mohre gesehen - dann ist es dieser:
Auf der Website geht es um vegane Erndhrung und das Laufen von so grof3er Distanzen, wie die
meisten Menschen sie nicht einmal gern fahren (fir viele eine ,,extreme” Lebensweise). Aber Matt
Frazier stellt seine Methoden und Informationen absolut nachvollziehbar dar. Er schafft es, seine
Leser*innen mitzureiRen und vermittelt das erhebende Gefihl: ,,Hey, ich kénnte das auch schaffen!™
Matts Herangehensweise an die Themen Gesundheit und Fitness ist sachkundig, einladend und
vollig unvoreingenommen. Und wenn es darum geht, bei den Themen Sport und Erndhrung
Entscheidungen zu treffen, stehen bei ihm Einfachheit und Umsetzbarkeit im Vordergrund (und
nicht absol ute Perfektion).

Die meisten Menschen, selbst viele aktive und gesundheitsbewusste, werden mit Hilfe des
Ansatzes und der Ernahrungsphilosophie in diesem Buch verbessern kénnen, wie sie Kraft fir
ihr tagliches Leben tanken. Es geht aber hierbei weder um unnachgiebige Erndhrungs- und
Trainingsformeln noch darum, grofRe Opfer im Alltag als Gegenleistung fir sportliche Verbesserungen
auf héchstem Niveau zu bringen.

Es geht vielmehr um das grofRe Ganze - um weitreichende Verdnderungen der Erndhrungs-
und Trainingsgewohnheiten, um Veranderungen mit nachhaltigem positivem Einfluss auf deine
eigene Lebensqualitédt und die all derer, mit denen wir diesen Planeten teilen. Es geht darum, diese
L ebensweise wirklich umzusetzen, selbst bei dem stressigen Berufs- und Familienleben, das viele
von uns fihren. Und was noch wichtiger ist: Es geht darum, diesen Gewohnheitswandel ganz
bewusst und auf eine intelligente Art und Weise anzugehen, sodass er dieses Mal von Dauer ist.

Herzlichen Glickwunsch zu deinem Entschluss, etwas zu verandern. Beginne am besten sofort
und es wird nicht lange dauern, bis dein Korper es dir dankt!

- Brendan Brazier, Bestsaller-Autor der Thrive-Blicher
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VORWORT VON DANIEL ROTH & KATRIN SCHAFER
(BEVEGT.DE)

Im Sommer 2010 wollten wir uns Laufrucksécke kaufen, um ausreichend Wasser und Verpflegung
fr lange Trainingslaufe transportieren zu kénnen. Wir hatten ein ganz bestimmtes Modell ins Auge
gefasst, und weil wir zu den Menschen gehoéren, die vor jeder grofReren Anschaffung erst einmal
seitenweise Erfahrungsberichte lesen, tippten wir "Name des Laufrucksacks + Review" in das
Google-Suchfeld und driickten die Enter-Taste.

Wir haben schon viele Google-Suchanfragen abgeschickt, aber diese eine, die uns zu Matt
Fraziers Blog fuhrte, markiert das Ende unseres Lebens als Laufer und den Beginn unseres L ebens
as No Meat Athletes: als Sportler, die ihre Energie ausschliefdlich aus pflanzlichen Lebensmitteln
erhalten.

Natirlich hétte alles auch ganz anders kommen kdnnen. Wenn No Meat Athlete ein Blog wie
jeder andere gewesen waére, hétten wir ihn wohl schon nach kurzer Zeit wieder vergessen. Aber No
Meat Athlete war kein Blog wie jeder andere. Ganz oben, im Kopfbereich der Seite, war eine Karotte
mit Armen und Beinen, Augen und einem Stirnband zu sehen. Eine joggende Karotte. Lustig! Und
der Untertitel "Runs on Plants" - interessant!

Also setzten wir uns ein Lesezeichen und kamen am nachsten Tag wieder. Und in den Tagen
danach. Matts Texte faszinierten uns, weil er uns so dhnlich war - und doch in so vielen Dingen schon
einen Schritt weiter. Er war Laufer, wir waren Laufer. Er war damals (noch) Vegetarier, wir spielten
seit einiger Zeit mit dem Gedanken, das auch mal auszuprobieren. Matts Art, Uber pflanzliche
Erndhrung zu schreiben, war ganz neu fiir uns: Ohne erhobenen Zeigefinger und ganz unverkrampft
zeigte er an seinem eigenen Beispiel, dass das Klischee vom kranklichen, blassen ,, Kornerfresser”
wirklich Uberhaupt nichts mit der Realitét zu tun hat.

Und vor alem: Er war nicht allein. Hunderte Leser schrieben Kommentare zu seinen Texten und
kauften sich Laufshirts mit der joggenden Karotte, um sich beim Training und auf Wettkdmpfen als
No Meat Athletes zu outen. Auf dem Blog und Matts Facebook-Seite tummelten sich Laufanfanger
und ambitionierte Bestzeitenjager, Freizeitsportler und Ironman-Triathleten, langjahrige Veganer,
Vegetarier, , Flexitarier" und neugierige Noch-Alles-Esser. Bei aller Unterschiedlichkeit hatten sie
eines gemeinsam: die grof3e Begeisterung, die sie fir den ,,Plant Power Lifestyle" ausstrahlten, den
Matt so sympathisch vorlebte.

Das alles war so mitreif3end, dass wir kurzerhand den Selbstversuch starteten und uns Hals tiber
Kopf ins vegane Abenteuer stiirzten. Und diese Entscheidung haben wir bis heute noch an keinem
einzigen Tag bereut, weil sie so viele positive Veranderungen in unserem Leben bewirkt hat.

Plotzlich fiel es uns ganz leicht, abwechslungsreich und vollwertig zu essen, Fertiggerichten,
Chips und SuRigkeiten aus dem Weg zu gehen und stattdessen bergeweise frisches Obst und
Gemuse in den Einkaufswagen zu laden. Wir entdeckten eine ganz neue Freude am Kochen und
experimentierten mit Lebensmitteln, von denen wir vorher kaum Notiz genommen hatten. Quinoa,
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Tempeh, Amaranth und Chiasamen, Mandel-, Reis- und Hafermilch, Pastinaken, Stkartoffeln,
Mangold, Griin- und Schwarzkohl: Es war, als wéaren wir bis zu diesem Zeitpunkt immer mit
Scheuklappen durch den Supermarkt gelaufen.

Und gleichzeitig wurden wir immer bessere Laufer. Wir fihlten uns fit, gesund und leistungsféhig,
stellten bei Wettkdmpfen neue personliche Bestzeiten auf und schafften es - genau wie Matt - uns fur
den berihmten Boston-Marathon zu qualifizieren.

Das alles hatte so rein gar nichts mit den weit verbreiteten Vorstellungen Uber die vegane
Lebensweise zu tun: Verzicht, Eintbnigkeit, Langeweile, Nahrstoffmangel, Leistungsabfall?
Komplette Fehlanzeige! Stattdessen: Vielfalt, Abwechslung, Genuss, Energie und Leichtigkeit.

Wir mdchten dir an dieser Stelle herzlich gratulieren, denn mit diesem Buch héltst auch du den
Schliissel zu einem neuen Leben als No Meat Athlete in der Hand.

Auf den folgenden Seiten hat Matt die besten Tipps zusammengetragen, die ihm (und uns!) auf
dem Weg zu einem veganen, sportlich-aktiven Lebensstil geholfen haben. Du wirst lernen, welche
einfachen Grundprinzipien du bei der Erndhrung beachten solltest, um dein Wohlbefinden und deine
Leistungsfahigkeit spirbar zu verbessern. Du erfahrst, wie du gesunde Erndhrungsgewohnheiten
entwickelst und dir unkomplizierte, leckere Gerichte zubereiten kannst. Und schliefdlich wird Matt
dir zeigen, wie du das Laufen (oder einen beliebigen anderen Sport) zu einem ganz natirlichen Tell
deines L ebens machst.

Dabei ist es egal, ob du noch ganz am Anfang stehst oder schon Erfahrungen als Sportler oder
mit der pflanzlichen Erndhrung gesammelt hast. Durch den Aufbau des Buches kannst du genau dort
einsteigen, wo es fur dich am meisten Sinn macht.

Die wichtigste Lektion in diesem Buch betrifft uns aber alle: Es geht niemals darum, perfekt
Zu sein, sondern immer nur darum, den ndchsten Schritt zu machen. No Meat Athlete handelt von
Veranderung, und das ist nichts, womit du heute anfangst und morgen schon wieder fertig bist.
Verstehe deine Veranderung als eine Reise, deren Ziel du noch nicht kennst, bei der du aber an
jedem Tag neue Eindriicke sammeln und spannende Entdeckungen machen kannst.

Es ist nicht schlimm, wenn auf dieser Reise nicht immer alles perfekt funktioniert. Dein Weg
zum No Meat Athlete muss nicht geradlinig verlaufen - die wenigsten Wege fiihren immer nur stur
geradeaus. Es reicht, wenn die grobe Richtung stimmt und du einen kleinen Schritt nach dem
anderen machst.

Wir wiinschen dir viel Spal? auf deiner personlichen Reise in ein neues Leben!

- Daniel Roth und Katrin Schéfer
Vegane Marathonlaufer und Autoren von beVegt.de -
dem groften deutschsprachigen veganen Laufblog

Vorwort
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KAPITEL 2

ERSTE SCHRITTE: UMSTELLUNG
AUF GESUNDE, PFLANZENBASIERTE
ESSGEWOHNHEITEN

Als Erstes mochte ich, dass du einfach anfangst. Das klingt eigentlich logisch, denn
was sollte man sonst zuerst tun, nicht wahr?

Aber oft sind viele von uns zwar zunéchst von der Idee einer grol3en Verdnderung
befligelt, schaffen es jedoch nicht, einfach loszulegen. Stattdessen verfallen wir in
den Planungsmodus: Wir wollen erst einmal einen Speiseplan machen; die Grundlagen
der neuen Ernahrung kennenlernen; abwarten, bis uns unsere alten, ,bosen" Lebens-
mittel ausgegangen sind; nachste Woche anfangen... Du weil3t, was ich meine.

Planung ist wichtig, zum richtigen Zeitpunkt. Denn sonst kann daraus zu leicht
LJAufschieberitis" werden. Und ehe wir uns versehen, ist schon wieder etwas Neues,
das unsere Aufmerksamkeit beansprucht, in unserem Leben passiert und wir kommen
nie dazu, endlich anzufangen.

Kleiner Anfang - grof3e Wirkung

Gesunde L ebensgewohnheiten sind nicht das Ergebnis von Willenskraft. Sie kommen zustande,
wenn eine Handlung, der ein gleichbleibender Ausltser vorausgeht und eine Belohnung folgt, oft
genug ausgefuhrt wird. Unsere Gehirne legen Reaktionsketten an, die daflrr sorgen, dass auf das
Auftreten dieses Ausl6sers Gewohnheit XY als natiirliche Reaktion folgt. Schauen wir uns ein paar
Beispiele fur diese ,, Gewohnheitsschleife" aus dem Bereich Ernghrung an.

Das beste Beispiel fir eine Ausl6ser-Handlung-Belohnungs-Schleife ist sicherlich der Kaffee am
Morgen. Du wachst auf, quélst dich aus dem Bett und fihlst dich groggy (Ausldser). Dann machst du
dir einen Kaffee oder holst ihn dir auf dem Weg zur Arbeit und trinkst ihn (Handlung). Abgerundet
wird die Schleife, wenn du dich durch den Duft, Geschmack und das Koffein fit, munter und glicklich
fuhlst (Belohnung). Das ist eine Gewohnheitsschleife wie aus dem Lehrbuch!
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Denk nur einmal dariiber nach, wie oft am Tag wir etwas essen, weil wir gestresst sind. Wir
kommen nach einem anstrengenden Arbeitstag nach Hause und gehen direkt zum Kihlschrank.
Solange wir gesunde Sache essen, ist dies nicht unbedingt schlecht, aber es veranschaulicht die
Macht der Schleife. Das Heimkommen von der Arbeit ist der Ausldser, das Essen die Handlung. Die
Belohnung ist einerseits das Entspannungsgef iihl wéhrend sich der Magen fullt und andererseits
der gute Geschmack des Essens. Interessant dabei ist, dass man selbst nach einem sehr entspannten
Arbeitstag in dieses Verhaltensmuster verfalt. Und das einfach nur, weil durch das Hereinkommen
zur TUr die Handlung ,, Essen” ausgel st wird.

Die beste Madaglichkeit zur Steigerung deiner
Erfolgschancen ist: klein anfangen. Viele Studien zeigen, dass===*®=****22+ sisiesisieise suiwaiee
Willenskraft wie ein Muskel ist. Je nachdem, wie man ihn . .
trainiert, wird er stérker oder schwécher, aber was noch wichtiger S o wie def ne
ist, er ermidet. Sowie deine Brustmuskeln ermtden (und einige BrUSthSKEIn
Tage zur Regeneration bendtigen), wenn du im Fitnessstudio o
Bankdriicken gemacht hast, so schwindet auch deine Willenskraft, ermuden, wenn du
weng sievon einer schww;ngen Aufgabg Uberlastet sind. . im Fa'tneSSStUdIO

rotzdem versuchen viele von uns, eine neue Gewohnheit -zum ©
Beispiel eine neue Ernahrung oder ein Fitnessprogramm - allein Bankdricken
mit Willenskraft in Angriff zu nehmen. Wenn wir uns zum
Beispiel vornehmen, regelméfiig ins Fitnessstudio zu gehen, gemaCht haSt’ SO
dann fangen wir direkt mit einem stundenlangen Training an. Am SCh andet GUCh
Anfang, wenn unsere Willenskraft noch stark ist, fihlt es sich . .
grofBartig an. Am néachsten Tag macht es schon nicht mehr ganz so de‘me W" l I enSerTf t’
viel Spa, aber esist noch ertréglich. Am Ende der Woche oder in Wenn Sie von einer
der Woche darauf wird es allerdings zu einer lastigen Pflicht, das

Haus zu verlassen, wenn doch der Fernseher, die Couch und eine SCh er"fgen Aufgabe

Tiite Chips unseren Namen rufen. uberlastet sind.
In diesen Situationen passiert Folgendes. Unsere
Willenskraft schwindet noch bevor unser Gehirn eing=s«css««x- R

Nervenbahn bilden konnte, die den Besuch des Fitnessstudios zu
einer Gewohnheit werden 18sst.

Zum Glick kénnen wir aber laut Forschung etwas tun, um unsere Gewohnheiten zu dndern und
so unsere Erfolgschancen zu steigern. Dazu gehért zum Beispiel, die gewlinschte Handlung immer
nach einem konkreten téaglichen Ausldser auszuiiben. Wenn du beispielsweise einen Salat pro Tag
essen mochtest, konntest du dir vornehmen, diesen nach dem taglichen Drei-Uhr-Meeting zu essen.
Noch wichtiger ist alerdings, dass man sich zunéchst das Einhalten der Gewohnheit leicht macht.

Erste Schritte: Umstellung auf gesunde, pflanzenbasierte Essgewohnheiten 37
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KAPITEL 4

IN DER KUCHE: KOCH-
GRUNDKENNTNISSE, UM (SICH) ZEIT,
ENERGIE UND PEINLICHKEITEN ZU (ER)
SPAREN

Okay, du hast dich also fir eine pflanzliche Ernahrung entschieden. Was ist nun
dein erster Schritt auf dem Weg, gesiinder als je zuvor zu leben? Die einfachste
Antwort darauf ist: Fang an zu Kochen! Michael Pollan, Autor von Lebens-Mittel: Eine
Verteidigung gegen die industrielle Nahrung und den Diatenwahn, beflrwortet ebenfalls
den Standpunkt: Wer gestnder leben will, sollte ,zurtick in die Kiiche". Er fasst seine
Meinung anschaulich zusammen, indem er darauf aufmerksam macht, dass in der
eigenen Kiiche niemand nach der Flasche Maissirup (mit hohem Fruchtzuckergehalt)
greifen wirde.

Ob nun pflanzlich oder omnivor, deine Erndhrung wird sich ab dem Tag verbessern, an dem du mit
dem Kochen beginnst, weil du dir dadurch jeder Zutat, die du in dein Essen und somit in deinen
Korper gibst, bewusst wirst. Besonders fir vegan lebende Menschen, fiir die Restaurants mit einem
gesunden und reichhaltigen Angebot meistens sehr rar sind, ist das Kochen des eigenen Essens eher
ein Muss as eine Option.

Viele Menschen scheuen sich vor dem Kochen. Sie fulhlen sich von dem Gedanken Uberfordert
und eingeschiichtert und denken, dass Kochen eine Art magische Fahigkeit ist, die man entweder
hat oder eben nicht. Aber diese Angst ist wirklich unbegriindet. Kochen I&sst sich leicht erlernen
und es lohnt sich unglaublich, wenn man aus ein paar bescheidenen Zutaten etwas K stliches und
Nahrhaftes fir Leib und Seele zaubert. Darliber hinaus ist Kochen eine der wertvollsten Fahigkeiten,
die man sich aneignen kann, weil man dabel auf lange Sicht eine Menge Geld sparen kann. Ganz zu
schweigen von der Tatsache, dass du ale, die mit dir zusammenleben, damit sehr gliicklich machst.
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Wie du noch heute mit dem Kochen anfangst

Und hier ist der Schliissel in die Welt des Kochens fiir alle, die es noch nie versucht haben: Wenn
du Anweisungen befolgen kannst, kannst du auch kochen. Mit Rezepten ist der Schritt in die Kliche
ganz einfach. Fir die meisten Anleitungen wird weder Fachwissen noch eine Begabung flr das
Kochen vorausgesetzt und dank Internet sind viele von ihnen auch kostenlos verfiigbar. Das ist schon
recht erstaunlich: Du und ich, wir kénnen zu Hause Gerichte zubereiten, fir deren Entwicklung die
besten Koch*innen der Welt viel Zeit und Energie aufgewendet haben, und das zu keinen weiteren
Kosten alsfir die Lebensmittel an sich.

In diesem Buch findest du meine Lieblingsrezepte fir veganes Essen, das nicht nur gesund,
sondern auch flr sportlich aktive Menschen gehaltvoll genug ist: Mahlzeiten mit hohem
Kohlenhydratanteil, um vor einem Ausdauerwettkampf oder einem langen Workout aufzuladen,
Energy-Drinks und -Gels, um wahrenddessen bel Kréften zu bleiben, sowie Smoothies und Gerichte,
um nach dem Workout den Regenerationsprozess der Muskeln in Gang zu setzen und schnell wieder
fit fUr die n&chste Trainingseinheit zu sein.

Neben der Tatsache, dass die Rezepte sowohl lecker als auch fir sportlich aktive Menschen
geeignet sind, habe ich sie so simpel wie moglich gestaltet. Ich personlich liebe es zu kochen und
verbringe am Wochenende oft viele Stunden mit der Zubereitung des Abendessens. Aber ich
verstehe auch, dass die meisten sportlich aktiven Menschen lieber drauf3en trainieren als vidl Zeit in
der Kiiche zu verbringen.

Die Rezepte sind so einfach gehalten, dass du in der Lage sein solltest, sie alle auch ohne oder
mit nur wenig Kocherfahrung nachzukochen. Aber diese Erfahrung wird um einiges angenehmer,
sobald du eine grundlegende Vertrautheit mit den geldufigsten Kochtechniken entwickelt, einige
zeitsparende Tricks gelernt hast und moégliche Fallen umgehen kannst.

Um etwas schneller durch diese Lernkurve zu kommen, habe ich in diesem kurzen Kapitel
die wertvollsten Fertigkeiten fur dich zusammengestellt, die ich mir in meinen ersten Kochjahren
angeeignet habe. Du kannst sie ganz leicht auf deine Kochktinste anwenden und dir damit alle (okay,
die meisten) Fehler ersparen, die ich gemacht habe.

Zeit sparen in der Kiiche - Die vier wichtigsten Tipps

Wenn du es einfach selbst versuchen und mit dem Kochen loslegen willst, kannst du gern einige
Rezepte vor dem Lesen dieses Abschnitts ausprobieren. Diese Informationen kénnen dir jedoch
eine Unmenge an Zeit und Fehlern ersparen und wenn du dir ein paar Minuten zum Lesen und
Verstehen nimmst, ist das eine Investition, die sich unmittelbar auszahit.

1. Zerkleinere die Zutaten vor dem Kochen und habe sie parat

Am Anfang kann es etwas stressig sein bei einem Rezept mitzukommen, deshalb ist eine gute
Vorbereitung eine einfache Mdglichkeit den Uberblick zu behalten. (Diese Methode ist auch bekannt
als mise en place, was aus dem Franzésischen kommt und so viel bedeutet wie ,,an den rechten Ort
getdlt”)

In der Kiiche
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BUCHWEIZEN-PINOLE UND CHIA-PFANNKUCHEN

In Chris McDougall's Buch Born to Run wird Pinole als gerdsteter, gemahlener Mais bezeichnet und
als ein Lebensmittel beschrieben, das die Tarahumara als Kraftquelle fir ihre Laufe nutzen, indemsie
esmit Wasser zu einer Paste oder einem Getrank mixen. Echte Pinole besteht aus durch
Nixtamalisation gewonnenem Mais (das heil¥t, der Maiswird in einer basischen Losung eingeweicht
und gekocht), den man bei den Tarahumara in Mexiko vorfindet. Meine Schwester Christine und ich
haben aber eine Version entwickelt, die eigentlich jede*r mit Masa Harina (einem Maismehl, das
demselben Nixtamalisationsprozess wie Pinole unterzogen wurde und in der Regel zur Herstellung von
Maistortillas verwendet wird) herstellen kann. Diese Pfannkuchen sind enorm energiereich und eignen
sich am besten vor oder wahrend langen Laufen.

60 g Masa Harina oder 70 g fein gemahlenes 60 g Apfdmark

Maismehl 235 ml Soja-, Mandel- oder Hanfmilch
55 g Chiasamen 2 EL Kokosdl, zerlassen
60 g Buchweizenmehl 2 EL Ahornsirup
12TL Sz | TL Vanilleextrakt

| TL Backpulver

Eine grof3e Bratpfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Masa Harina bzw. M aismehl
hineingeben und regelmaiig umr tihren bis es hellbraun wird, ca. 5 Minuten. Vom Herd
nehmen und abkuhlen lassen.

Ger tsteten Mais, Chiasamen, Buchweizenmehl, Salz und Backpulver in eine grof3e
Schiissel geben und umrdhren. Apfelmark, Milch, zerlassenes K okosdl, Ahornsirup und
Vanilleextrakt verquirlen.

Eine mittelgroRRe Bratpfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und leicht einfetten.
Circa 30 g Teigin die Pfanne geben und diese schwenken, um den Teig gleichmé&fig zu
verteilen. Nach ca. 2 Minuten wenden (wenn es so weit ist, sollte der Pfannenwender
einfach unter den Pfannkuchen zu schieben sein).

Mit dem verbleibenden Teig wieder holen, Pfanne nach Bedarf nach jedem Pfannkuchen
einfetten.

ERGIBT 6 GROSSE PFANNKUCHEN

PRO PORTION: 191 Kalorien, 8 g Fett (35.5% der Kalorien aus Fett); 5 g Protein; 27 g Kohlenhydrate; 3 g
Ballaststoffe, 0 mg Cholesterin; 180 mg Natrium
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HAUPTMAHLZEITEN

QUINOA MIT CASHEWKERNEN UND MANDARINEN

Quinoa wird oft fél schlicherweise als Getreide bezeichnet, ist aber eigentlich ein Samen, glutenfrei und
damit ein hervorragender Ersatz fir Reis, jedoch mit einem htheren Proteinanteil. In der Schale der
Quinoa sind Bitter stoffe, so genannte Saponine, enthalten, deshalb sollte sie vor der Verarbeitung auch gut
abgesplilt werden. Quinoa kann auch im Voraus gekocht, eingefroren und vor der Verwendung aufgetaut

werden. Am Wochenende packen wir oftmal's portionsgrofe Mengen gekochter Bohnen und gekochten
Getreides ab und frieren sie fiir die Verwendung in der Woche ein.

175 g rohe Quinoa 70 g rohe Cashewkerne, gehackt

2 EL Bratol (z. B. Traubenkernol) | Beutel (450 g) tiefgefrorenes

| kleine Zwiebel, fein gehackt Pfannengemtuise

| Dose (310 g) Mandarinen, Saft aufheben 60 ml Reiswein (kann auch durch einen
oder 2 frische Mandarinen, geschélt. anderen Kochwein ersetzt werden)
Fruchtfleischstiicke in der Mitte geteilt 60 ml Tamari (Sojasavice)

Ausreichend Wasser, um mit der Fliissigkeit I Knoblauchzehe, fein gehackt
der Mandarinen auf 475 ml zu kommen | EL Maisstérke oder Pfeilwurzmehl
(Menge abhangig von Dosen- bzw. frischen (Arrowroot)
Mandarinen!)

Quinoa unter kaltem Wasser abspulen und in kaltem Wasser quellen lassen.

| EL Ol in einem mittelgroRen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln hinzufiigen
und 5 bis 7 Minuten glasig diinsten, jedoch nicht braun werden lassen.

Quinoa abtropfen lassen und erneut abspilen. Anschlief3end in den Topf geben und
unter RUhren eine Minute leicht rosten. 475 ml FlUssigkeit (Wasser oder Wasser mit
Mandarinensaft) hinzugeben, zum Kochen bringen und auf mittlere Hitze abgedeckt
ungefdhr 15 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser aufgenommen wurde und die
Quinoa zart ist. Vom Herd nehmen und mit einer Gabel flockig ruhren.

Waihrend die Quinoa kocht, die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze

rosten. 3 bis 5 Minuten lang regelméaRig umrihren, bis die Cashewkerne goldgelb, aber
nicht braun sind. Auf einen Teller geben und beiseite stellen.

Den verbleibenden EL Ol in einer groRen Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das

tiefgefrorene Gemuse hinzugeben und gelegentlich umrihren, bis es zart aber noch
leicht knackig ist (5 bis 8 Minuten).

Wahrend das GemUse kocht, Reiswein, Tamari, Knoblauch und Maisstérke in einer
Schissel verquirlen. Sobald das Gemiise fertig ist, die Reiswein-Mischung in die
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KAPITEL 7

SO MACHST DU LAUFEN ZU DEINER
GEWOHNHEIT

Wie bereits bei der gesunden Erndhrung werden wir uns auch beim Laufen auf die
Entwicklung von Gewohnheiten konzentrieren. Zur Steigerung deiner Erfolgschancen
nutzen wir, was wir bisher tber diesen Prozess gelernt haben. Das heil3t konkret:

1 Einen taglichen Auddser auswahlen

2. Kleinanfangen

3. Spal3dabei haben

4. Aufschreiben und belohnen

5. Nicht gleichzeitig weitere Gewohnheiten éndern

Auf die technischen Fragen wie Laufstil und Workout-Typen gehen wir spéter in diesem Kapitel
etwas genauer ein. Zunéchst sehen wir uns an, wie wir jeden dieser Grundsétze auf das Laufen
anwenden konnen.

1. Wahle einen taglichen Ausloser

Du musst nicht jeden Tag laufen oder Sport treiben. Sobald du ernsthaft regelméaRig trainierst, wirst
du sogar merken, dass ein Tag Pause (oder auch mehrere) pro Woche deinem Koérper und Geist
Gelegenheit geben, sich auszuruhen und zu regenerieren.

Aber wenn du noch ganz am Anfang stehst, wird dir ein tégliches Training bei der schnelleren
Automatisierung dieser Ablaufe helfen. Daher wollen wir einen téglichen AuslGser oder ein Zeichen
bestimmen, der bzw. das deinem Gehirn signalisiert, dass es Zeit zum Trainieren ist.

Der AudlOser sollte etwas sein, das immer einmal am Tag passiert, wie beispielsweise das
Aufstehen am Morgen, das Zdhneputzen, die Mittagspause oder das Heimkommen von der Arbeit
sein. Solange er bereits Teil deines typischen Tagesablaufesist, wird es funktionieren.

Sobald du deinen Ausldser gefunden hast, solltest du sofort nach seinem Eintreten zum Laufen
(oder Walken) nach drauf3en gehen. Deinem Gehirn wird dadurch beigebracht: ,, Sobald X eintritt,
tuY.", wobei Y in diesem Fall fir Laufen oder Walken steht.
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Uberspringe diesen Schritt auf keinen Fall! Dieses Einsatzzeichen ist ein wesentlicher Teil des

Gewohnheitszyklus und ohne einen klar definierten Ausldser wird sich deine Gewohnheit nie so tief
verwurzeln wie sie es konnte.

2. Fange klein an

Wenn ich klein sage, meine ich wirklich klein. Wenn du nicht in Form oder nie besonders viel
gerannt bist, ware wahrscheinlich zunéchst etwas Walking gut geeignet. Das ist vollig in Ordnung!
Wirf deinen Stolz tber Bord und mach dir bewusst, dass mit jedem Zuschntren deiner Schuhe und
jedem Hinaustreten aus der Tur genau die Nervenbahn gebildet wird, die Sport treiben zu einem
Automatismus werden | &sst.

Du musst selbst entscheiden, wie viel genug ist, aber im
Zweifelsfall trainiere lieber zu leicht und zu kurz. Denke daran, dass™ " """ " ° T e e iy
du im Moment noch nicht versuchst, groRe kdorperliche P
Veradnderungen zu erreichen, sondern zunédchst nur daran M’tj Edem

arbeitest, eine Gewohnheit zu entwickeln. Und das, ohne dabei ZUSChnuren deiner
deine Willenskraft aufzehren zu missen, weil es zu anspruchsvoll

< Schuhe und jedem

Wenn du ganz von vorn anfangst, sind funf Minuten Walkken Hinaustreten aus
ausreichend. Wenn du fir diese finf Minuten Walken Vorwéande

findest, um sie verschieben zu kénnen, kannst du auch weniger dﬁ’f TU!’ WH'd genau

ansetzen! Versuche es mit zwei Minuten oder zieh einfach nur ofje Nervenbahn
deine Schuhe an und geh nach draufZen. . I .

Bleib eine Woche bei dieser Zeit, bevor du sie erhdhst. Erst gebf dEt’ d"e Sport
wenn du ei_ne Woche lang Jeden Tz_ag diese Ubung gemacht hast, trefben ZU efnem
kannst du die Zeit oder Intensitét steigern. "

Es gibt noch einen weiteren Grund, klein anzufangen: Neben Automatismus

der Chance, dass sich Laufen auf diese Weise zu einer dauerhaften ~
Gewohnheit entwickelt, kann man so am besten Verletzungen Werden IO'SSt.
vermeiden! Deine Beine miissen sich erst an die

Belastung gewothnen, der sie auch durch leichtes Laufen

ausgesetzt sind. Sich in der Anfangsphase m zwingen, nicht bis an die Grenzen zu gehen, beugt
Verletzungen durch Uberbeanspruchung vor, die haufig auf zu schnelles Erhdhen der Laufleistung
zurtickzufihren sind.

Wenn du bereits recht fit bist, kannst du auch mehr als finf oder zehn Minuten laufen bzw.
walken, aber Ubernimm dich nicht. Wenn ich nach langer Zeit ohne Laufen wieder einsteige (und ja,
ich habe diese Einbriiche wie jede*r andere auch), beginne ich mit einer Woche zwanzig Minuten
Laufen pro Tag. Dann erhohe ich die tégliche Laufzeit jede Woche um finf oder zehn Minuten, bis
ich mit meiner Laufleistung wieder auf dem Stand bin, bei dem ich mich wohlfthle.

So machst du Laufen zu deiner Gewohnheit 183
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