VOrWOrt ..o i iviieennoeeeessssacsasosssanssesassssssasnasas 6
Zum Umgang mitdiesemBuch ...........cci0iiitiiiiiienenns 7
Sirtuine-wasistdas? .......cciiteeertircrctccrcccrscsaronns 8
Was machen Sirtuine in unseremKérper? . ........ccoc0veeeennns 9
Muskelnstatt Fett ........ccciiiiiieeeecceeeococccancssnnne 11
Das GeheimnisderBlauen Zonen .........ccccvveeeeeeccecnnnne 13
Wo sind Sirtuine enthalten? ...........cciiiiiiieeeeenenenans 16
Was aktiviert Sirtuine? ........ccccceietverenececsssoscccanns 19
Was blockiert die Sirtuine? .......cccciiiieeeieecceccnnncnnns 34
DavonsollenSievielessen ........cciiiiiiiiinetncnencennnne 37
Hilfreiche Tipps . ....civieiiiiiiiiiiiiiiiiitiienrncnnenenss 39
Das Umsetzeninder Praxis . .. ...ccccevevevrcccsoecrocsccnoans 41
Rezepte ....cciiiiiienneireneereeeoesooscecsssocnnnscnnas 47
Safteund Smoothies . . ... .. o 48
Sirt-Limo ...t e 49
Golden Milk ... ... e 50
Beerenobst-Smoothie . . ...ttt 51
Mangold-Orangen-Smoothie .............. ... ... ... ....... 52
Chili-Kakao ... ... et eie e 53
Matcha Latte mit Vanille . ......... ..., 54
Spinat-Apfel-Smoothie . ....... .. .. .. .. i i 55

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1205487522 digitalisiert durch



http://d-nb.info/1205487522

Sellerie-Gurken-Smoothie mit Petersilie . . .. ................... 56

Griinkohl-Erdbeer-Smoothie . . . ..........c i 57
Limetten-Chicorée-Smoothie mit Basilikum .................... 58
Grapefruit-Granatapfel-Smoothie . . . ......................... 59
Trauben-Smoothie mit Vanille . .. ........ ... ... ... ... ..., 60
Schokodrink mit Trockenobst .. ......... .. ..o, 61
................................... 62

Buchweizen-Nuss-Musli .. ........ ..o ieiiiiiiiiiiininnn. 63
Buchweizen-Overnights mit Leinsamen und Beeren ............. 64
Buchweizen-Porridge mit Apfel und Walniissen .. ............... 66
Quinoa-Porridge mit Kakao und Leinsamen . ................... 68
Buchweizen-Pancakes mit Spinat ........... ... ... ... ..... 69
Hittenkase-Auflauf mit Heidelbeeren . ....................... 70
Omelette mit grinem Gemdiise . . .. ........ovviniinnenn.. 71
Frittata mit Brokkoliund Méhren .. .......................... 72
Warme Hauptgerichte ....... ... ... ... ... ... . i L., 74
Linsendal mitSpinat .......... ... . i 75
Putencurry mit Apfel in Kokossauce . ............ ... ... 76
Hahnchen mit Grinkohl und SiiBkartoffeln .................... 78
Gebratene Hahnchenbrust mit Asia-Gemiise . . ................. 80
Gebackene Brokkoli-Béllchen ... ....... ... .. .. .. .. ... ... 82
Toskanischer Griinkohl-Bohnen-Eintopf »Ribolita« . . . .. .......... 84
Auberginen-Curry . ......... .ot e 86
SuBkartoffeln mit Griinkohlchips .. .......... ... ... .. ... ... 88
Tofu-Curry mit GEMUSE . . . . oo v e ittt ettt et 90
Minestrone —allesgriin. .. ........ ... ... i i 92
Buchweizen-Bulgur mit Lachs und griinem Gemiise ............. 94
Buchweizen-SpaghettimitLachs ............................ 96
Buchweizen-Couscous mit Garnelen . ........................ 98
Schellfisch mit Tomatenwiirfeln ............................. 99
Gebackene Auberginen mit Granatapfelkernen ................ 100
Buchweizen mit gebratenem Rosenkohl ...................... 102
Gebratener Lachs mit Zitronenspinat .. ....................... 104
Rote-Bete-Buchweizen-Risotto . .............. ... ..., 106

Galette mit Zucchiniund Erbsen ............ ... .. ... .. .. ... 108



Salate als Hauptgericht . ....... ... ... . i i 110

Erdbeersalat mit Rucola und Ziegenkdse ...................... 110
Paprika-Grillsalat mit Olivenund Kapern . ..................... 112
Griinkohl-Quinoa-Salat mit NiissenundFeta . .................. 114
Rucola-Avocado-Salat . ............cc. i, 116
Quinoa-Salat mit Brokkoli und SiiBkartoffeln ................... 118
Spinatsalat mit Brokkoliund RoterBete .. ..................... 120
Buchweizen-Salat mit Roter Bete und Haselniissen .............. 122
Rotkohlsalat mit Pinienkernen ................c.ciiiiiinn.. 124
Grapefruit-Fenchel-Salat mit Nissen ......................... 125
Beilagen ...... ... e 126
Tomaten-Buchweizen ..............c.uiuiirennnnneennn. 126
Scharfe SiiBkartoffeln .. ....... ... 128
Blumenkohl-»Reis« mit Kurkuma ..................c.ccouu.... 129
Kartoffel-Brokkoli-Pliree . ............c.c.cuieuuieuiinennnns. 130
Musiges Apfelkompottmitingwer .. .............. ..., 131
Auberginengemiise mit Tomaten ................c.couueenn... 132
Rote-Bete-Plree mit Nlssen ..............cuuuiuieunnnnnnnnn 133
Eingelegteringwer . ....... ... . ... i 134
Minz-Chutney mitingwer ....... ... ... i .. 135
SUBES .« ottt e e e e ettt e 136
Schokoladen-Sauce . . ..........cccuii i 136
Sirtolade . ... e 137
Buchweizen-Apfel-Muffins ......... ... ciiiiniiiin... 138
Bananen-Mandel-Eis mitDatteln ............................ 140
Avocado-Schoko-Creme . ..., 141

Zutatenregister .........ccieeieeieenecnececcnccnsccnccnnans 143



