-:hun als kleiner Junge habe ich gerne i die Tﬁpfaga:sthuul und meiner

Mutter beim Kochen geholfen”, erziihlt der leidenschafiliche Hobbykoch
TAKEO ISHI Ry
+Essen muss gesund sein

[Cr liebt die asiatische Kiiche
eund das liegt nicht nur an
seiner Herkunft. Begeistert
ziihlt Japan-Jodler Takeo Ishi
(62} die Voreile auf. Und dazu
gehtiren nicht nur, dass sich die
Gerichte schnell auf die Teller
zaubern lassen, sondern dass
sie auch noch sehr gesund sind.
SchlieBlich regen die exoti-
schen Gewdiirze den Stoffwech-
sel an. , Aber das Allerwich-
tigste sind natiirlich die

frischen Zutaten®, ermahnt der
Hobbykoch schmunzelnd,
.Dann kann man beim Einkau-
fen schwelgen und sich vom
Angebot inspirieren lassen.™

Am liebsten verwihnt er
seine Frau Henriette (45) mit
den ferndstlichen Kostlichkei-
ten. Denn wenn seine Eltern
aus Japan zu Besuch sind,
dann kommit meist deftige und
bayerische Hausmannskost
auf den Tisch...
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-~ Takeos Ja

Tutaten:

500 g Hiihnerbrustfilet, 250 g
Tofu, 1 Zwiebel, 4 Karotten,

3 Frishlingszwiebeln oder 1 Stange
Louch, 2 Paprika (rof und gelb),
150 g Sojabohnenkeimlinge (frisch
oder ous dem Glos), % Chinokohl,
4 EL OI, 500 g Reis {Rundkorn)

Zum Wiirzen:

jeweils 1 EL Sojosouce und
Streuwiirze {Gemiisebriihe), Solz,
Pfeffer und Chilipulver nach
Geschmack

Zubereitung:

Zuerst das Gemiise putzen und
in Stiicke schneiden. Das
Fleisch waschen, abtupfen und
in daumendicke Stiicke zer-
schneiden. O] im Wok erhit-
zen, darin Fleisch, Zwiehel
und Karotten dilnsten und mit
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Streuwiirze sowie Salz und
Pieffer abschmecken. Alles
etwa 3 Minuten garen und um-
rilhren. Jetzt Tofu, das restli-
che Gemiise und die Sojasauce
dazugeben und gut mischen.
Je nach Geschmack mit Chili-
pulver wiirzen, Reis ohne Salz
mil der doppelten Menge an
Wasser kochen bis er leicht
zusammenklebr.

FIT UND GESUND

KURZURLAUB aM SEE: 169,-€
3 U/E Schwimmbad, Saunen

kostenfrei, giilig fir Mepkunden. Rriezei 2009 gawzfifiy,
usirgrmeesen Chrorm, 1 Feifmeciier
wind Stiveater :

HaunsRheinsberg | Hotel am See
Tel. (03 39 31) 344 0 | www. hansrheinsberg.de

(Ei BARRIEREFREIE ERHOLUNG

3
5
I

re0 PERsoR 1M EZ open DZ ©

Lebensqualitit ohne Schwei

SweatStop® Antitranspiranta hemmen dia Schwellbildung
zuveridssig und auf besenders hautfreundliche Weisa.,

Fihlen auch Sie sich frei, trocken und

e

unbeschwert dank SweatStop® E A
_ Als fohrender Hersteller mit 12 Produkten finden =

'+ %1 auch Sie das passende Anfitraspirant. ;
. . Erhéltlich in Ihrer Apatheke oderauf
5 www.sweatstop.de = . -
= Tel.: 00491803002220

Glucogin: die erste und einzige Kombination
mit der natiirlichen Kraft von Ingwer und
Glucosamin fiir gesunde Gelenke
Ingwer wird bereits seit Jahrtausenden in der Nahrung und als
¢ Heilmittel verwendet. In der neueren Zeit haben
G e “ mehrere Studien die positiven Effekte des Ingwers
' Sk auf die Beweglichkeit der Gelenke
nachgewiesen.

» Dreifach-akliv fiir Gelenke, Muskeln und
i Knochen
| » Hochdosiert an Ingwer-Konzentrat
= _HLICGINA Antioxidative Fumgllef fiir gesunde Knochen

\J' .\ Ingwer mit Glucosamin in Synergie: optimal
o 9_& fir die Aktivitat und Beweglichkeit der Gelenke!
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Tmammoes fe dor Apotheke PZN 4317770
r——— - £ ,
Natures Only - E-mail; glucogin@glucogin com

GroBe zeigen
Mobil und elekironisch unterstiitzt Sie MANO
beim vergréBerten Lesen und Schreiben.

' Infos beim Hersteller unter Tel. 0 18 05-54 56 65.
Faimatzrrak 14 el/min; Mebilinkeraka albsichend e r

09.45

11.55

Testen Sie lhren Vgsbedurl: [@JFSNecken

www.wieder-lesen-koennen.de




