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kssen ist Energie,
Essen ist Liebe, Lust
und Leidenschaft,

Genuss, Freude und
MEDIZIN.



Widmung:

In Liebe gewidmet unserer Familie, die es liebt zu kochen,
unseren canarischen Freunden, die uns zu einigen Rezepten
inspiriert haben und der Generation 55+.
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Was sind nun diese Telomere?

Sie sind Schutzkappen unserer Chromosomen, jede Zellteilung, ein ungesunder
Lebensstil und eine zu hohe Stressbelastung flihren zu einer Verklrzung unserer
Telomere.

Dieser Prozess kann zu Zellschadigung fuhren, weil die Gene beschadigt und die
Zellfunktion zunehmend verschlechtert wird. Das Altern setzt ein.

Lange Telomere bedeuten mehr Gesundheit und sogar ein langeres Leben.

Die Lange der Telomere korreliert mit dem biologischen Alter.

Unser Kochbuch enthalt nun viele gesunde Zutaten, von denen man weil3, dass sie

die Telomere schitzen, damit wir langer jung und gesund bleiben und das chrono-
logische Alter nur eine Zahl bleibt.

Wir mochten mit unserem kleinen Kochbuch fir die Generation 55+, Leidenschaft
flr gesundes, nahrstoffreiches und wohlschmeckendes Essen wecken. Unsere
Gerichte, die auf der Zunge zergehen, unterstiitzen Sie dabei, gesund zu bleiben,
sich wohlzufihlen und ein aktives Leben flhren zu konnen.

Die Zutatenmengen aller Gerichte sind fir 2 Personen bemessen.

Der kleine Inhaltsstoffe - Exkurs im Anschluss an die Rezepte ist uns als Mediziner
wichtig, um den Gesundheitswert unserer Gerichte naher zu erklaren.



Gemiisepfanne mit
gebratener Hithnerbrust
und Reis

Zutaten:

200 g Huhnerbrust
1 Tasse Basmatireis
3 Frihlingszwiebeln
2 Spitzpaprika

7 Cocktailtomaten
7 Kalamata-Oliven

2 Tassen Wasser
Salz,

Pfeffer aus der Muhle,
Chili (Chiliflocken),
Olivendl

Zubereitung:

Den Reis in zwei Tassen Wasser mit Salz garen. Die Hihnerbrust in Wirfel schnei-
den, salzen und in Olivendl kurz anbraten. Anschlielend beiseitestellen. Gemuse in
Ringe oder Streifen schneiden und ebenfalls in reichlich Olivendl weich schmoren.
Mit Salz, Pfeffer und Chili aus der Miihle wirzen.

Reis und Gemuse mit den gebratenen Hihnerwdtrfeln anrichten.



HUHNERBRUST

Energiereich, fettarm, reich an Eiweil, reich an B Vitaminen, reichlich Vitamin A. Sie
enthalt zudem Magnesium, Kalzium, Eisen, Kalium und Spermidin.



Couscousring
mit Gemiise

Zutaten:

TTasse Couscous

2 Friihlingszwiebeln

3 grolRe braune Champignons
6 Cocktailtomaten

2 Stlck Chicorée-Salatherzen
1 Essl. Marillenmarmelade

1 Tasse Wasser

Salz,

Pfeffer,

Chili aus der Mihle nach Bedarf,
reichlich Olivenal

Zubereitung:

Eine Tasse Wasser mit einem gestrichenen Teeloffel Salz aufkochen. Den Cous-
cous einrtihren, erneut aufkochen und quellen lassen. Inzwischen das Gemise
schneiden und in reichlichem Olivendl schmoren. Nach Geschmack mit Salz, Pfef-
fer, Chili, und der Marillenmarmelade wirzen. Zum Abschluss das geschmorte
GemUse im Couscousring anrichten.
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