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VORWORT



Der Inhalt dieses Kochbuchs basiert auf der täglichen Arbeit von mehr als 6 Monaten. Sieben Tage die Woche habe ich in dieser Zeit teils mehrfach täglich in der Küche neue Rezepte entwickelt. Es versteht sich beim Experimentieren von selbst, dass nicht immer alles gleich gelingt - und so wurden auch längst nicht alle Rezepte auf urgeschmack.de veröffentlicht.


Dabei ist es unmöglich, ein Rezept zu finden, das allen schmeckt. Das liegt in der Natur der Sache; dass Geschmäcker verschieden sind, macht das Leben etwas komplizierter, aber auch unendlich viel interessanter. Mein Fokus lag daher immer darauf, Rezepte zu entwickeln, die vornehmlich mir selbst schmecken. Denn wenn sie nicht einmal mir selbst schmecken, wenn ich nicht voll hinter diesen Rezepten stehe, wie soll ich dann erwarten, das sie Ihnen, dem Leser, gefallen?


Der Antrieb für meine Arbeit war immer mein Wunsch, die für den Körper bestmögliche, gesündeste Ernährung sowohl so einfach wie möglich, als auch so wohlschmeckend wie möglich umzusetzen. Ich esse viel zu gerne, als dass ich beim Geschmack zu faulen Kompromissen bereit wäre. Die Ernährung nach Dr. Barry Sears ist ein so bahnbrechendes wie fantastisches Forschungsergebnis, die Verbreitung im englischsprachigen Raum nimmt mehr und mehr zu. Doch es gab bei Beginn meiner Arbeit schlichtweg keine einzige deutschsprachige Quelle für Rezepte nach Zone-Diät, die noch dazu auf deutschen/europäischen Zutaten basierte; lediglich Übersetzungen amerikanischer Rezepte waren verfügbar, die jedoch zu großen Teilen für den normalen deutschen Haushalt und für deutsche Essgewohnheiten einfach nicht nachvollziehbar waren und oft auch bestenfalls mäßig schmeckten.


Das langsam eintreffende und durchweg positive Feedback auf meine Internetseite motivierte mich, mit meiner Arbeit fortzufahren und auch wirklich jedes gute Rezept zu dokumentieren, zu fotografieren und zu veröffentlichen.


Mit diesem Buch schliesse ich nun die Lücke, die in den meisten Haushalten zwischen Computermonitor und Küche entsteht. Statt einzelne Rezepte abzuschreiben oder auszudrucken, können Sie dieses Buch einfach mit in die Küche nehmen und dort gegebenenfalls noch einmal nachschlagen.


Die für dieses Buch überarbeiteten Kochanleitungen sind sehr einfach gehalten. Dies hat zwei Gründe: Erstens möchte ich damit zeigen, dass die Zubereitung eben wirklich sehr einfach ist. Zweitens lasse ich Ihnen damit ganz bewusst den Spielraum zur Variation und Improvisation. Wie ich schon weiter oben schrieb: Jeder Geschmack ist anders und ich erwarte nicht, dass die von mit verwendeten Gewürzmengen auch Ihren Geschmack treffen.


Abschliessend möchte ich an dieser Stelle Andrea Christen danken, die jede meiner Kreationen so geduldig wie kritisch über sich hat ergehen lassen. Peter Thielmann gilt abermals Dank für seinen typografischen und gestalterischen Rat.


Nicht zuletzt gilt mein aufrichtiger Dank natürlich auch den treuen Lesern von www.urgeschmack.de, die mich ständig motivieren, noch immer weitere Rezepte zu erfinden. Sie sind ein wenig still, aber ihre gelegentlichen eMails machen Mut und zeigen, dass die Zahl derer, die sich gesund und ausgewogen ernähren möchten zwar noch immer klein ist, aber so langsam wie stabil wächst.


Ihnen, lieber Leser, wünsche ich nun viel Spaß beim Nachkochen und vor Allem: Guten Appetit!


Felix Olschewski


Vorwort zur 3. Auflage


Auch in der dritten Auflage des „Zone-Kochbuch für Geniesser“ bleibt fast alles beim Alten. Jedoch: Die Internetseite heißt nun www.urgeschmack.de – nach wie vor und abermals möchte ich Ihnen, dem Leser, vielmals für Ihr Interesse und ihr zahlreiches Feedback danken. Es freut mich, dass ich mit diesem Buch einen kleinen Beitrag zur Verbesserung der Gesundheit leisten kann. Ich wiederhole mich ungern, doch eines kann ich nicht oft genug betonen: Die Gesundheit ist unser höchstes Gut. Geben Sie darauf acht. Und lassen Sie es sich schmecken.


Felix Olschewski (Juni 2010)


EWB und KHB


Die Rezepte dieses Kochbuchs sind für jeden Anwendbar. Wenn Sie sich jedoch für die Hintergründe der Zone-Diät interessieren, kann ich nur die Lektüre des Buches „Das Optimum - Die Sears Diät“ empfehlen.


Für diejenigen, die mit der Diät vertraut sind und genaueres über die Inhalte wissen möchten: EWB steht für einen Eiweißblock, KHB für einen Kohlenhydratblock. Fettblöcke sind in den Rezepten nicht angegeben.


Wichtig: Das Fett


Alle hier enthaltenen Rezepte sind sehr fettarm zubereitet, in der Regel sind also dazu noch Fettblöcke zu essen. Um die nötigen Fettblöcke für die Gerichte zusammenzubekommen, essen Sie einfach ein paar Nüsse oder einen Teelöffel eines köstlichen Nussmuses. Da viele Anwender (z.B. Sportler) der Zone-Diät hier variieren und oft auch die Zahl der Fettblöcke verdoppeln oder verdreifachen, habe ich den Fettanteil aus den Rezepten ausgekoppelt. Denken Sie daran: Die zum Beispiel in Nüssen enthaltenen Fettsäuren sind Gesund und stellen eine wertvolle Energiequelle dar. Das Fett stabilisiert das Hormongleichgewicht und hält das Hungergefühl in Schach.


Glutamat


In den Rezepten dieses Kochbuchs wird durchweg auf Glutamat verzichtet. Nicht nur aufgrund der bestenfalls umstrittenen Auswirkungen auf den menschlichen Organismus, sondern auch weil es gegen die Ehre eines jeden Hobbykochs verstossen sollte, sich von einer gleichmachenden, aromafreien Substanz abhängig zu machen. Näheres über Glutamat erfahren Sie mittels einer einfachen Suche im Internet.


Gluten


Ebenfalls verzichten die Rezepte dieses Buchs, mit Ausnahme der „Bauanleitung“ für das Butterbrot und den strammen Max, auf Gluten, das in vielen Getreidesorten vorkommt. Einige Menschen bekommen durch den Verzehr glutenhaltiger Lebensmittel gesundheitliche Probleme (siehe auch „Zölikalie“). Statt Weizenmehl wird in diesem Buch vornehmlich Sojamehl verwendet, das ausserdem einen wesentlich geringeren Kohlenhydratanteil aufweist. Auch über Gluten können Sie mittels einer einfachen Suche im Internet mehr erfahren.
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