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Vorwort

<

Zurzeit schwelt in den Vereinigten Staa-
ten ein grofder Konflikt dariiber, wie
die eskalierenden hohen Kosten der
Gesundheitsfiirsorge finanziert werden
konnen, die aktuell 18 % des Brutto-
sozialprodukts ausmachen. Die Arznei-
mittelpreise und die Interventions-
kosten sind in die Héhe geschossen,
und ein Ende dieser Eskalation ist nicht
absehbar.

Doch die seismische Revolution der
Gesundheit ist beinahe schon greifbar,
daher sind Ratlosigkeit und Resignation
fehl am Platz.

Diese Revolution wird niemals mit der
Erfindung einer neuen Pille, eines neuen
Verfahrens oder einer neuen Operation
zustande kommen. Diese Revolution
wird dann stattfinden, wenn Gesund-
heits- und Erndhrungsorganisationen
der Offentlichkeit die Fachkompetenz
zeigen, die sie in die Lage versetzt, chro-
nische Krankheiten zu beseitigen.

Die Okonomen Topel und Murphy
haben 1999 in einer Verdffentlichung der
University of Chicago Press geschatzt,
dass die Beseitigung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen einen wirtschaftlichen
Mehrwert von iiber 40 Billionen US-Dollar
erzeugen wurde.

Der verstorbene Dr. William Connors
hat Hunderte von Tarahumara-India-
nern in Nordmexiko auf Bluthochdruck
und Fettleibigkeit untersucht und hat
in dieser Kultur, die sich rein pflanzlich
ernahrt, keine Betroffenen gefunden.

Andere Krankheiten, die weitgehend
beseitigt und dank Vollwertkost behoben
zu sein scheinen, sind Typ-2-Diabetes,
Schlaganfalle, vaskuldre Demenz, Mor-
bus Crohn, Colitis ulcerosa, rheumato-
ide Arthritis, Lupus, Multiple Sklerose,
Allergien und Asthma, um nur einige
zu nennen. Kurz gesagt, die Antwort auf
die Gesundheitskrise ist die sichere und
kostenglinstige Beseitigung von Krank-
heiten.

Der erste Schritt besteht in der Auf-
klarung der Offentlichkeit und der Arzte-
schaft durch wissenschaftliche Studien,
Vortrage, Internetprasentationen, Bu-
cher und Filme. Aber ein reines Gesund-
heitsbewusstsein reicht noch nicht aus.
Ohne zu verstehen, wie man pflanzliche
Lebensmittel erwirbt und zubereitet, ist
die Offentlichkeit verloren.

An dieser Stelle tritt Chef AJ mit
ihrer unvergleichlichen Personlichkeit
auf den Plan. Seit Jahrzehnten ist sie in
der Entwicklung einer gesunden und
schmackhaften pflanzlichen Kiiche
fihrend. Tausende haben ihre faszi-
nierende Botschaft in Vortragen, im
Internet und in ihrem letzten Buch Un-
processed wahrgenommen. Ihr aktuelles
Buch, Das Erfolgsrezept fiir ultimatives
Abnehmen, festigt ihre leitende Rolle
in der Bewegung der vegetarischen Er-
nahrung.

Caldwell B. Esselstyn, Jr., M.D.; Autor von
Essen gegen Herzinfarkt
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Einleitung

<

Ich war seit meinem fiinften Lebens-
jahr ibergewichtig, mit elf bereits fett-
leibig, im Teenageralter magerstchtig,
in den Zwanzigern bulimisch und fett-
leibig. In den Dreifdigern war ich von
verschreibungspflichtigen Diatpillen
abhingig und in meinen Vierzigern und
Flinfzigern slichtig nach verarbeiteten
und raffinierten Lebensmitteln und
ubergewichtig. In den letzten sechs
Jahren habe ich ohne Zuhilfenahme
von Arzneimitteln ein Gewicht von
etwa 117 Pfund erreicht und aufrecht-
erhalten, was fiir mich mein Ideal-
gewicht ist. Ich erfreue mich einer
ausgezeichneten Gesundheit und fiihle
mich energischer und produktiver als
je zuvor in meinem Leben. Um dieses
Gewicht zu erreichen, habe ich flinfzig
Pfund abgenommen. Und diese Pfunde
purzelten leicht und miihelos, obwohl
ich grof3ziigige Portionen gesunder und
kostlicher Lebensmittel genoss, ohne
jemals mein Essen zu wiegen, Kalorien
zu zdahlen oder meine Portionen einzu-
schranken.

Meine Kampfe mit dem Essen waren
immer einsam und voller Schuldgefiihle
und Angste. Als ich aufwuchs, hatte ich
das Gefiihl, dass es keine einzige Person
gab, mit der ich sprechen konnte, die
wirklich verstand, was ich durchmachte.
Konnte jemand verstehen, wie sehr ich
unter meiner dysfunktionalen und un-
harmonischen Beziehung zu Nahrungs-
mitteln litt oder wie sich dies auf jeden
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Bereich meines Lebens auswirkte? Es
beeintrachtigte nicht nur meine korper-
liche Gesundheit, sondern auch meine
Fahigkeit, einen Job zu halten, gesunde
personliche Beziehungen zu pflegen und
mein geistiges und emotionales Wohl-
befinden zu fordern. Da ich nicht wuss-
te, dass ich bereits seit meiner Kindheit
an einer Sucht nach raffinierten Kohlen-
hydraten (Zucker und Mehl) litt, hatte
ich das Gefiihl, dass ich irgendwie ge-
stort war und dass etwas ernsthaft mit
mir nicht stimmte. Sucht ist eine Krank-
heit, die in Isolation gedeiht.

UND ICH FUHLTE MICH GANZ UND
GAR ALLEIN

Nun hatte ich die Gelegenheit, mit
iber zweitausend Menschen zu arbei-
ten, die dhnliche oder noch schlimmere
Kampfe durchlebt haben alsich. Ich habe
dieses Buch geschrieben, damit Sie, die
Sie in ahnlicher Weise leiden, wissen,
dass Sie nicht allein sind. Nahrungs-
mittelabhangigkeit (genauer gesagt die
Abhingigkeit von verarbeiteten Lebens-
mitteln) ist real. Sie sind nicht faul oder
willensschwach. IThnen fehlt es nicht an
Disziplin oder Willenskraft. Sie haben
eine biogenetische Erkrankung. Dass
Sie diese Krankheit haben, ist nicht Ihre
Schuld.

Aber sobald Sie dies verstanden
haben, liegt es in Threr Verantwortung zu
andern, welche Lebensmittel Sie essen,
wenn Sie gesund werden mochten. Sie



missen vollstandig und dauerhaft auf
alle Lebensmittel verzichten, die Sie
sliichtig machen. Bei fast allen Lebens-
mittelstichtigen sind dies raffinierter
Zucker, Mehl, Alkohol und alle Lebens-
mittel, die diese als Zutaten enthalten.
Dinge wie Zucker und Mehl sind fur
Nahrungsabhangige keine Lebens-
mittel, sondern Drogen. Bei ihrer Her-
stellung durchlaufen sie den gleichen
Raffinationsprozess wie Drogen und Al-
kohol. Sobald Sie sich ihrer enthalten,
konnen Sie beginnen, Ihre Gehirn-
chemie zu stabilisieren.

NAHRUNG ALS SUCHTMITTEL

Bei fast allen Menschen, mit denen
ich arbeiten durfte, war ihr Ubergewicht
eine direkte Folge ihrer Nahrungssucht.
Der erste Schritt war, jeglichen Zucker
(echte und kiinstliche, kalorische und
nicht-kalorische Zuckerarten), alle
Mehlprodukte (auch die sogenannten
gesunden Vollkornprodukte), Milch-
produkte, fettreiche Lebensmittel und
Alkohol sowie alle anderen Lebens-
mittel, die fiir sie personliche Sucht-
ausloser waren (Nahrungsmittel, die zu
ihrer Essstorung oder zu iiberméafiigem
Essen fiihrten) nicht mehr zu konsumie-
ren. Sobald sie dann auch den emotio-
nalen Aspekten fir ihre Gewohnheit,
Nahrungsmittel wie eine Art Droge zu
verwenden, auf den Grund gingen, be-
gann sich ihre Gehirnchemie zu stabi-
lisieren. Und das vielleicht zum ersten
Mal in ihrem Leben. Sobald sie ihre
Nahrungsmittelsucht behandelt hatten
und sich davon zu erholen begannen,
sank das Ubergewicht.

Selbst wenn Sie das Gefiihl haben,
nicht an einer Nahrungsmittelabhéngig-
keit zu leiden, hilft Thnen dieses Buch,
wenn Sie unerwiinschte Pfunde ver-
lieren mochten. Und wenn Sie bereits Thr
Idealgewicht erreicht haben, kann das
Verstandnis der Lektionen Thnen dabei
helfen, einen Freund oder ein Familien-
mitglied zu unterstiitzen. Aufderdem er-
fahren Sie, wie Sie am gestindesten und
einfachsten Ihr Gewicht halten und den
Volkskrankheiten vorbeugen konnen,
die durch die westliche Erndhrung ver-
ursacht werden.

Ob Sie nun glauben, dass Zucker,
Mehl und Alkohol stichtig machen oder
nicht -ist es dennoch eine einfache Tat-
sache, dass sie auf keinen Fall gesund-
heitsfordernde Lebensmittel sind und
nicht dazu beitragen, die Gewichts-
abnahme zu erleichtern. Es handelt sich
um stark verarbeitete Lebensmittel,
die nicht in der Natur vorkommen und
denen Wasser, Ballaststoffe und wich-
tige Nahrstoffe wie Vitamine, Mine-
ralien, sekundéare Pflanzenstoffe und
Antioxidantien entzogen wurden. Sie
sind im Vergleich zu nattrlichen, voll-
wertigen Lebensmitteln sehr kalorien-
reich. Und genau diese Nahrungsmittel
sind es, bei denen sich viele Menschen
im Allgemeinen und Ubergewichtige
im Besonderen einfach nicht mafligen
konnen. Diese verarbeiteten Lebens-
mittel konnen bei vielen Menschen
dazu fihren, dass sie Heifshunger-
attacken haben und zu viel essen.

Woher wissen Sie nun, ob Sie ein
Problem mit einer bestimmten Art von
Lebensmittel oder Getranken haben?
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Bitte stellen Sie sich diese zehn Fragen
und beantworten Sie sie so ehrlich wie
moglich:

1. Miissen Sie ein bestimmtes Nahrungs-
mittel unbedingt téglich oder sogar
mehrmals taglich zu sich nehmen?

2. Fiihlen Sie sich schlecht, wenn Sie
nicht in der Lage sind, Ihre Sucht zu
stillen?

3. Denken Sie oft dariiber nach und kén-
nen es nicht erwarten, bis Sie es wie-
der konsumieren kénnen, auch wenn
Sie es gerade erst gegessen haben?

4. Fillt es Thnen schwer, die Aufnahme
dieses Nahrungsmittels zu begrenzen?

5. Konsumieren Sie oft mehr davon als
beabsichtigt?

6. Schamen Sie sich oft oder bereuen Sie
es, nachdem Sie es konsumiert haben?

7. Haben Sie korperliche oder emotio-
nale Entzugserscheinungen, wenn
Sie versuchen, darauf zu verzichten?

8. Fallt es Thnen schwer, auch nur einen
einzigen Tag zu Uberstehen, ohne die-
ses Nahrungsmittel zu konsumieren?

9. Flhrt ein Verzicht darauf zu kérper-
lichen oder seelischen Beschwerden?

10. Bringt der blofse Gedanke, sich sei-
ner zu enthalten, starke Emotionen
mit sich, wie Angst, Traurigkeit, Wut
oder Kummer?

Wenn Sie eine dieser Fragen mit Ja be-
antwortet haben, leiden Sie mdglicher-
weise an einer Sucht. Wie fiihlen Sie sich,
wenn Sie daran denken, dieses Lebens-
mittel oder Getrank fiir nur einen Tag weg-
zulassen? Wie sieht es beim Gedanken an
einundzwanzig Tage aus? Welche Emotio-
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nen treten auf, wenn Sie die Moglichkeit
in Betracht ziehen, fiir immer auf diese
Substanzen verzichten zu miissen?
Nahrungsmittelabhangigkeit ist beim
grofsten Teil der medizinischen Gemein-
schaft noch nicht allgemein anerkannt,
aber viele Arzte und Wissenschaftler
arbeiten sehr hart daran, unser Verstand-
nis dafiir zu erweitern. Es gibt Tausende
von Artikeln in medizinischen Fachzeit-
schriften, die sich mit Nahrungsmittel-
stichten befassen, und es wurden bereits
mehrere hilfreiche Blicher mit wissen-
schaftlichem Hintergrund zu diesem
Thema verfasst. Dieses Buch spricht
die Wissenschaft hinter der Nahrungs-
mittelsucht kurz an, aber erwarten Sie
hier keine tief gehenden wissenschaft-
lichen Analysen und Dokumentationen.

DER SUCHTSPIRALE ENTKOMMEN
Wir beschaftigen uns mit den
Erfahrungen bei Nahrungsmittel-
abhingigkeit und Fettleibigkeit — damit,
wie es fur Sie und mich war, daran zu
leiden —und, was noch wichtiger ist, mit
der besten und geslindesten Methode,
sie zu Uberwinden. Das weif3 ich sowohl
aus meiner Erfahrungbei der Genesung
von dieser Krankheit als auch als profes-
sionelle Kochin, Gesundheitsberaterin
und Gewichtsabnahme-Coach. Ich habe
weit liber zweitausend Menschen dabei
geholfen, Gewicht zu verlieren und ihre
Gesundheit grundlegend zu verbessern.
Nahrungsmittelabhéngigkeit exis-
tiert in einem Kontinuum, wobei Men-
schen in unterschiedlichem Mafie
anfallig fiir diese Suchtmittel sind. Un-
abhéangig davon, ob Sie daran glauben,



dass es so etwas wie eine Abhangigkeit
von Lebensmitteln gibt oder nicht oder
ob Sie glauben, lebensmittelstichtig zu
sein - Sie werden mit Sicherheit ab-
nehmen, wenn Sie die in diesem Buch
aufgefiihrten Erndhrungsempfehlungen
befolgen. Und Sie konnen auch Ihre geis-
tige Gesundheit wiedererlangen.

Egal, wie lange oder wie tief Sie gelitten
haben, es gibt Hoffnung. Aber sie beginnt
mit der Stabilisierung Ihres Gehirns, und
um dies zu erreichen, miissen Sie zuerst
das richtige Essen zu sich nehmen.

Selbst wenn jedes Programm, das
Sie bisher ausprobiert haben, zu einem
Misserfolg gefiihrt hat, kann das ulti-
mative Abnehm-Programm (U.A.-Pro-
gramm) die Antwort auf IThre Gebete
sein, das einzige Programm, das Sie
jemals benotigen werden. Ich bin der
festen Uberzeugung, dass Sie auf jeden
Fall die Gesundheit erreichen kénnen,
die Sie so sehr verdienen, den Korper,
den Sie sich wiinschen, und ich méch-
te Thnen dabei helfen, beides zu ver-

wirklichen.
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Chili- Pommes-frites

Diese Pommes werden oft an der mittéglichen Salatbar
im Rancho La Puerta serviert, wo ich schon haufig die
Ehre hatte, etwas vorfiihren zu diirfen. Sie kénnen sie
nach Belieben aromatisieren. Dies ist meine Lieblings-
wirze.

ZUTATEN
Yambohne
Limettensaft

Salzfreies Chilipulver* (ich bevorzuge eine milde Mischung)
Paprikapulver, gerduchert (nicht das normale Paprikapulver)

ZUBEREITUNG

L. Schneiden Sie die Yambohne in Pommes-frites-Form. Daftir
kann man wunderbar einen Wellenschneider verwenden. Oder
kaufen Sie eine bereits in Scheiben geschnittene Yambohne.
2. Betrdufeln Sie die Yambohne mit Limettensaft und be-
streuen Sie sie zu gleichen Teilen mit salzfreiem Chilipulver und
gerduchertem Paprikapulver. Wenn Sie es besonders scharf
mogen, kdnnen Sie noch eine Prise Chipotle-Pulver dazugeben.

* Stellen Sie bei der Verwendung von Gewiirzmischungen, die
mehr als ein Gewlirz enthalten, sicher, dass Sie die Mischung,
die Sie fiir dieses Rezept verwenden, wirklich mégen. Gewtirz-
mischungen wie Chilipulver variieren stark in ihrer Schdrfe und
Intensitdt. Wenn Ihre Mischung also besonders stark ist, muis-
sen Sie mdglicherweise weniger verwenden. Wenn Sie andere
Gewtirzmischungen wie Apfelkuchengewtirz, Currypulver, Ge-
flilgelgewiirz (das ist tatsdchlich der ungliickliche Name einer ve-
ganen Gewtirzmischung) oder Kiirbiskuchengewtirz verwenden,
die in den Rezepten in diesem Buch beschrieben sind, probieren
Sie sie bitte vor dem Kochen, um sicher zu sein, dass Sie sie
mdgen. Keine Marke gleicht der anderen.
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o Ich habe auf einer Konferenz einmal meinen superschnellen
Apfel-Milchreis (Rezept auf Seite 152) gemacht. Das
Apfelkuchen-Gewiirz stammte von einer lokalen Firma, von
der ich noch nie gehort hatte. Es enthielt ein Gewtiirz namens
Bockshornklee, das tiberhaupt nicht in diese SiifSspeise passte.
Ich muss wohl nicht erwdhnen, dass es das Rezept ruiniert
hat und niemand den Milchreis gegessen hat! Lektion gelernt.
Probieren Sie Ihre Gewtirzmischungen immer, bevor Sie sie in
Rezepten verwenden.

o Bitte denken Sie daran, dass der Geschmack einzelner
Gewiirze wie Zimt, gerducherter Paprika und Chipotle-Pulver,
um nur einige zu nennen, auch stark von der Marke abhdngt.
Verwenden Sie also unbedingt ein Produkt, das Ihnen wirklich
zusagt. Alle meine Rezepte, die gerduchertes Paprikapulver
erfordern, schmecken ganz anders als bei der Verwendung
von gewdhnlichem Paprika. Denken Sie also bitte daran,
besonders, wenn Sie salzfreie Rezepte zubereiten. Stellen Sie
immer sicher, dass Ihre Gewtirze frisch sind.

REZEPTE FUR ULTIMATIVES ABNEHMEN 139



Gemiise zum

Friihstiick

000

OO
Chef AJs Tipp

o Sie konnen viele ver-
schiedene und kdstliche
Sorten dieses Toppings
herstellen, indem Sie
Zutaten wie Chipotle-
Pulver, Jalapefio-Pulver,
gerducherten Paprika oder
Pulver aus sonnengetrock-
neten Tomaten hinzu-
fiigen.

© Viele meiner Rezepte aus
meinem Buch Unpro-
cessed konnen fettdrmer
hergestellt werden, wenn
Sie einen Teil der Niisse
oder die gesamten Niisse
durch Bohnen oder Kérner
ersetzen.

Kostlicher
Parmesanersatz

Wenn Sie Probleme damit haben, zum Friihstiick
Gemiise zu essen, probieren Sie dieses leckere Top-
ping. Es schmeckt wirklich kostlich iiber gediinstetem
Gemiise. Ich esse es besonders gerne iiber Brokkoli
oder Blumenkohl. Der Parmesanersatz aus meinem
Buch Unprocessed wurde aus 120 g Walniissen her-
gestellt und war zwar sehr schmackhaft, aber auch
sehr fettreich. Wenn Sie Haferflocken anstelle von Niis-
sen verwenden, wird dieser kostliche Belag nicht nur
fettarm, sondern auch preiswert. Sie sollten unbedingt
etwas von diesem Topping auf Vorrat halten, um es
tiber Suppen und Chilis streuen zu kénnen.

ZUTATEN

100 g glutenfreie Haferflocken

60 g Nahrhefe

1EL Kochsalzersatz, z.B. Benson’s Table Tasty

ZUBEREITUNG

L. Alle Zutaten in einen Mixer oder eine Klichenmaschine
mit Messereinsatz geben und zu Pulver verarbeiten. Im Kiihl-
schrank aufbewahren.

2. In Episode 11 von Healthy Living with Chef AJ zeige ich
lhnen, wie der Parmesanersatz hergestellt wird.
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sonnengtrockneten

Tomaten

Woussten Sie, dass 120 ml Pastasof3e aus
dem Glas mehr Zucker enthalten als zwei
Schoko-Kekse? Bitte kaufen Sie keine
handelsiibliche Nudelsofie (oder andere
verarbeitete Lebensmittel), denn es ist so
einfach, diese Sof3e selbst zuzubereiten.

man muss dafiir noch nicht einmal viel
schnippeln oder spéiter Topfe schrubben!
So sehr ich gebratenes Gemiise liebe, so
habe ich trotzdem an Tagen, an denen im
San Fernando Valley 38 Grad herrschen,
einfach keine Lust, den Ofen einzu-

Es dauert nur wenige Minuten, bis diese schalten.
Sof3e so schmeckt, als hétte sie stunden-

lang langsam vor sich hin gekéchelt, und

ZUBEREITUNG

1. Zoodles (Zucchininudeln) kdnnen Sie ganz einfach her-
stellen, indem Sie mit einem preiswerten Gemiiseschdler oder
einem speziellen Spiralschneider Spiralen herstellen.

2. Die sonnengetrockneten Tomaten vollstandig mit Wasser
bedecken und einweichen lassen. In einem Mixer alle Zutaten,
inklusive des Einweichwassers, glatt riihren. Wenn Sie mit
einem leistungsstarken Mixer arbeiten, wird die Sofie direkt
beim Mixen erwdrmt. Andernfalls kdnnen Sie sie bei schwacher
Hitze auf dem Herd erhitzen, wenn Sie die SoRe lieber sehr
warm essen. Dieses Gericht schmeckt jedoch auch kalt oder
bei Raumtemperatur kdstlich. Falls Sie eine dickere Konsistenz
bevorzugen, verwenden Sie eine Kiichenmaschine mit Messer-
einsatz und verarbeiten alle Zutaten, bis die gewiinschte Kon-
sistenz erreicht ist.

3. Servieren Sie die SofRe liber den Zoodles.

Fortsetzung ndchste Seite
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ZUTATEN
500¢g Zucchini

85 g sonnengetrocknete
Tomaten (61- und salzfrei),
in Wasser eingeweicht,
vollstdndig bedeckt

3—-4 frische Roma-Tomaten
(ungefahr 350¢g)

1 rote Paprikaschote,
entkernt (ungefahr 225 g)

1-2 Knoblauchzehen,
geschilt (oder mehr, wenn
gewlnscht)

1 Schalotte oder rote
Zwiebel (ungefahr 30 g)

6-8 frische Basilikum-
blatter (oder mehr, wenn
gewlunscht)

Y4—Y, TL rote Paprika-
flocken (optional)
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o Wenn ich meinen Gdsten dieses Gericht
serviere, schdle ich die Zucchini immer vor-
her, sodass sie eher wie echte Pasta aus-

sieht. Mache ich es fiir mich selbst, lasse ich
die Schale dran, da sie reichlich Ballaststoffe

enthdlt. Wenn die Sofse erhitzt wird, wei-

chen die Zucchini darin auf, aber Sie kénnen

die Zucchini auch blanchieren, wenn Sie
méchten.

o In meinem urspriinglichen Rezept fiir diese
Sof3e habe ich 3—4 Deglet-Nour-Datteln
oder 1-2 Medjool-Datteln (ungefihr 30 g
Datteln) verwendet. Die Datteln sollen den
Sduregehalt der Tomaten ausgleichen. Sie
konnen auch ein Stiick Apfel, Rote Bete
oder Karotte verwenden. Viele Teilnehmer
des ultimativen Abnehm-Programms
bereiten die SofSe ohne die Datteln zu
und finden sie so sehr schmackhaft. Falls
Datteln ein Suchtausldser fiir Sie sind und
Sie sie am besten gar nicht im Haus haben
sollten, verwenden Sie sie bitte nicht in
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diesem oder einem anderen Rezept. Wenn
Sie dieses Rezept fiir andere Personen zu-
bereiten, die nicht am ultimativen Ab-
nehm-Programm teilnehmen, konnen Sie
ein paar Datteln kaufen und sie einmalig
fiir dieses Rezept verwenden. (Mixen Sie sie
einfach mit in die SofSe.) Da jeder Mensch
anders auf Nahrungsmittelabhdngigkeiten
reagiert, kénnen manche ein paar Datteln in
einem herzhaften Rezept verwenden, ohne
Heifshungerattacken zu verspiiren, andere
dagegen nicht. Sie sollten daher Ihre person-
lichen Ausloser kennen und grundsdtzlich
vermeiden.

o Dieses Gericht passt perfekt zu dem
Ratatouille aus dem Ofen (Rezept auf
Seite 144) und schmeckt hervorragend
mit kostlichem Parmesanersatz bestreut
(Rezept auf Seite 140).

o In Episode 11 von Healthy Living with
Chef AJ konnen Sie mir bei der Zubereitung
dieses Gerichts zusehen.
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