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EAT HEALTHY!
Esse gesund


Gesunde Ernährung ist eines der besten Dinge, die Sie tun können, um Gesundheitsproblemen wie Herzerkrankungen, Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes und einigen Arten von Krebs vorzubeugen und sie zu kontrollieren. Wenn Sie mehr Kalorien als gewöhnlich zu sich nehmen oder weniger Sport treiben, wären Sie nicht überrascht, wenn die Zahlen auf der Skala höher kriechen würden. Aber was ist, wenn Sie alles so machen, wie Sie es immer tun, und Ihr Gewicht immer noch steigt? Es ist Zeit, etwas tiefer in das einzutauchen, was sonst noch vor sich geht. Es gibt zwei Probleme bei der Arbeit mit Schlaf und Gewichtszunahme. Erstens, wenn Sie spät aufstehen, sind die Chancen größer, dass Sie spät in der Nacht naschen, was mehr Kalorien bedeutet. Der andere Grund ist, was in Ihrem Körper vor sich geht, wenn Ihnen der Schlaf entzogen ist. Veränderungen des Hormonspiegels erhöhen den Hunger und den Appetit und führen dazu, dass Sie sich nach dem Essen nicht so voll fühlen.





ANLEITUNG
Den Boden einer Springform mit losem Boden mit Antihaftpapier auskleiden. Ich habe eine 20-cm-Kuchenform verwendet, aber eine 24-cm-Dose für einen dünneren, größeren Käsekuchen.
Kombinieren Sie die zerbröckelten Kekse mit der geschmolzenen Butter und mischen Sie gründlich. Drücken Sie die Mischung in den Boden der Kuchenform und stellen Sie sie in den Kühlschrank.
Die Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze schmelzen und den gehackten Rhabarber, den Puderzucker, den Zimt und den Amaretto (falls verwendet) hinzufügen. Unter gelegentlichem Rühren ca. 5-8 Minuten kochen lassen, bis der Rhabarber weich ist, aber seine Form beibehält. Lassen Sie überschüssige Flüssigkeit ab, aber lassen Sie sie beim Servieren über den Käsekuchen träufeln. Den Rhabarber zum Abkühlen beiseite stellen.
In einer großen Schüssel den Puderzucker, den Vanilleextrakt, den Frischkäse, die Eier und die saure Sahne mischen und glatt rühren.
Heizen Sie den Ofen auf 160 ° C (Gas Mark 2-3 / 315 ° F).
Wenn der Rhabarber etwas abgekühlt ist, nehmen Sie die Käsekuchenbasis aus dem Kühlschrank und fügen Sie den Rhabarber hinzu. Verteile es in einer gleichmäßigen Schicht.

Verwenden Sie ein großes Stück Küchenfolie, um eine wasserdichte Versiegelung um die Kuchenform zu erstellen, und legen Sie sie in eine Auflaufform. Gießen Sie ein oder zwei Zentimeter Wasser in die Schüssel und achten Sie darauf, dass es nicht in die Folienversiegelung gelangt.
Gießen Sie die Käsekuchenmischung in die Kuchenform über dem Rhabarber.
Backen Sie den Käsekuchen je nach Größe Ihrer Kuchenform 1-2 Stunden im Wasserbad (eine kleinere Kuchenform ergibt einen dickeren Käsekuchen und das Backen dauert länger). Das Backen meines Käsekuchens in einer 20-cm-Kuchenform dauerte ungefähr 2 Stunden. Wenn es gekocht wird, kann es in der Mitte noch leicht wackelig sein, sollte aber meistens fest und nicht mehr flüssig sein.
Um den Käsekuchen zu brûlée, streuen Sie etwas mehr Zucker darüber und karamellisieren Sie ihn mit einer Lötlampe des Küchenchefs oder unter einem moderaten Grill (Broiler). Dies geschieht am besten kurz vor dem Servieren.
Mit dem Rhabarbersirup beträufelt servieren, den Sie zuvor aus dem Rhabarber abgelassen haben.
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SUPERFOOD PORRIDGE MIT QUINOA und CHIA
25 Minuten 4 Portionen

Um die Superfoods noch besser zu machen, habe ich meinen Brei mit Kürbiskernen, Blaubeeren, Himbeeren und Brombeeren belegt. Wenn Sie sie durchrühren, hinterlassen die Beeren wunderschöne rote und blaue Streifen auf dem Brei - es ist unglaublich schön, super gesund und unglaublich lecker auf einmal. Kein schlechter Start in den Tag.
Da das Kochen von Quinoa etwas länger dauert als das von Hafer (ca. 20 Minuten), ist dieser Superfood-Brei nicht ganz so schnell zuzubereiten wie normaler Brei. Daher ist er die perfekte Lösung für einen Wochenendbrunch - kochen Sie eine große Pfanne und Lassen Sie jeden seine eigenen Beläge hinzufügen.

ZUTATEN
70 g Quinoa (~ 1/4 Tasse)
100 g Hafer (~ 1 Tasse)
1 EL Chiasamen
1 EL Leinsamen
500 ml Milch jeglicher Art (~ 2 Tassen)
500 ml Wasser (~ 2 Tassen)
1/2 TL Vanilleextrakt
3 EL Ahornsirup
2 EL Kürbiskerne
Handvoll frische Beeren zum Servieren

ANLEITUNG
Quinoa, Hafer, Chiasamen und Leinsamen in einen großen Topf geben und Milch, Wasser, Vanille und Ahornsirup hinzufügen. Gründlich mischen und bei mittlerer Hitze platzieren. Zum sanften Kochen bringen und unter regelmäßigem Rühren ca. 20 Minuten kochen, bis die Quinoa sehr weich ist und die Mischung die gewünschte Konsistenz erreicht hat.
Mit Kürbiskernen und frischen Beeren garniert servieren.

GESUNDER APFEL CRUMBLE SMOOTHIE

Für 1 Portion, 5 Min. Zubereitungszeit

Ja, ich nenne das "super gesund", obwohl der Titel die Worte "Apfelstreusel" enthält. Dieser Smoothie enthält Obst, Gewürze, einen Löffel Hafer und einen Schuss Milch. Sag mir jetzt, dass das kein gutes, gesundes Frühstück ist?!
Und das Beste ist, dass die Herstellung dieses Apfel-Streusel-Smoothie nur etwa 2 Minuten dauert. Schälen Sie Ihre Banane, schneiden Sie den Apfel in einige Stücke und werfen Sie sie in einen leistungsstarken Mixer. Sie möchten ein glattes Getränk (es wird als Smoothie bezeichnet, nicht als Klumpen), aber stellen Sie sicher, dass Sie nicht zu viel mischen, da sonst die Hitze der Klingen Ihr Getränk erwärmt, und das macht niemandem Spaß. Wenn Sie Zeit haben, stellen Sie Ihren Smoothie nach dem Mischen etwa fünf Minuten lang in den Kühlschrank, um sicherzustellen, dass er schön und gekühlt ist.


ZUTATEN 2 EL Hafer 1 roter Apfel, entkernt und in einige Stücke geschnitten 
1 Banane, geschält 
1/4 TL gemahlener Zimt 
1/4 TL gemahlene Muskatnuss 
150 ml Milch (~ 1/2 Tasse) 

Hafer und Obst in einen leistungsstarken Mixer geben und mischen, bis keine großen Stücke mehr übrig sind. Fügen Sie die Gewürze und die Milch hinzu und mischen Sie sie erneut, bis sie glatt sind. Wenn der Smoothie während des Mischens leicht warm geworden ist, kühlen Sie ihn einige Minuten im Kühlschrank. Auf Wunsch mit ein paar weiteren Hafern garnieren.
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