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,Gourmet Vital -
Schlank & Fit mit Hochgenuss®

Das Gesundheitsbewusstsein der Deutschen wird immer groBer. Neben
ausreichend Bewegung achten auch zunehmend mehr Menschen auf eine
ausgeglichene, vollwertige Erndhrung. Insofern hat Erndhrungsexperte
Werner Langbauer, der Ende der 90er-Jahre bereits mit gesunden Fein-
schmecker-Tees begeistert hat, mit seinem neuen Konzept ,Gourmet Vital“
genau ins Schwarze getroffen.

Getreu dem Motto ,Schlank & Fit mit Hochgenuss“ hat er nach dem Wissen ural-
ter Erndhrungslehren eine hierzulande vollig neue Erndhrungsweise entwickelt:
Gourmet Vital setzt kulinarischen Hochgenuss in den Fokus. Sogar der weltbe-
kannte Spitzenkoch und Erfinder der ,Cuisine Vitale®, Heinz Winkler, konnte
sich als Schirmherr fiir diese Bewegung, die durch basische, vitalstoffreiche und
bekommliche Erndhrung Gesundheit erreichen soll, begeistern. Obendrein kann
man laut Langbauer mit Gourmet Vital auch noch genussvoll abnehmen.

,Unsere heutige Nahrung ist tiberwiegend denaturiert und voll von Chemie - ob
man nun im Supermarkt die industriellen Fertigprodukte oder in vielen China-
Restaurants die ,frisch zubereiteten“ Gerichte mit belastetem Gemiise, Fisch und
Fleisch sowie Gewiirzen und Saucen mit Glutamaten, Konservierungsstoffen und
Stabilisatoren nimmt®, so Langbauer. Viele unserer heutigen Nahrungsmittel sind
mit kurzkettigen, entmineralisierten, raffinierten Zuckern sowie raffiniertem Salz
vermengt, ,tot-erhitzt“ und aus billigsten, mit Spritzmitteln und Kunstdiingern
behandelten, industriell angebauten Grund-Zutaten hergestellt. Nicht selten wird
der Geschmack mit synthetisch gewonnenen, siichtig machenden Aromen erzeugt,
wahrend das ,richtige” Verhdltnis von Nahr- und Vitalstoffen {iber die Zugabe

von Néahrstoff-Konzentraten wie beispielsweise EiweiBpulvern und synthetischen
Vitaminen erreicht wird.

Will man sich selbst gesund und schadstofffrei erndhren, bleibt einem also nichts
anderes lbrig, als sich seine Gerichte selbst zuzubereiten — oder aber in einem
der an Gourmet Vital teilnehmenden bayerischen, bislang vorwiegend im Chiem-
gau liegenden Restaurants und Hotels essen zu gehen. (Eine Liste hierzu finden
Sie unter www.gourmetvital.de).

Hier hat Werner Langbauer, der selbst aus Gstadt am Chiemsee stammt, angefan-
gen, die Menschen von seiner Anschauungsweise einer gesunden, vorwiegend re-
gionalen und saisonalen Erndhrungsweise zu begeistern. Und er hat Erfolg. Seine
Seminare fiir Gastgeber, Hoteliers und Koche sind ausgebucht. Offizieller Partner
ist der Chiemgau Tourismus Verband mit Sitz in Traunstein, aber der Erfolg reicht
mittlerweile weit tiber den Chiemgau hinaus - viele andere Tourismusorganisati-
onen und auch Krankenkassen kooperieren inzwischen erfolgreich mit Gourmet
Vital. Partner-Hotels findet man bereits von Osterreich iiber die Schweiz, vom
Chiemgau bis nach Norderney. Und die Hotel-Anfragen haufen sich.

Die Wurzeln von Gourmet Vital liegen in Werner Lang-
bauers eigener Krankheitsgeschichte. JUber Allergien,
massiven Heuschnupfen, Neurodermitis und Sodbrennen
bin ich nach unzahligen erfolglosen Therapien, die nur
die Symptome, nicht aber die Wurzel des Ubels anpack-
ten, meiner inneren Stimme gefolgt und habe flir mich
den Naturansatz der fernostlichen Langlebens-Philoso-
phien gewdhlt. Die Grundsétze der seit fast 5000 Jahren
bewdhrten und erfolgreichen Erndhrungs- und Gesund-
heits-Kultur haben mich mehr und mehr fasziniert. Die
urspriinglich traditionell lebenden Asiaten kennen bis
heute keine der westlichen Zivilisationskrankheiten. Die
Menschen werden dort in aller Regel gesund und vital
alt. Und zwar weil sie enzymreich basisch kochen, also
auf die bei uns so hdaufig verwendeten Sdurebildner, wie
tierische Fette, WeiBmehl, kurzkettige Raffinatzucker und
Salze, komplett verzichten®, erlautert Langbauer.

Seine Aufgabe sieht Langbauer darin, die wichtigsten
Essenzen dieser alten Lehren zusammen zu fassen und in
eine ,Cuisine“ zu transformieren, die auch dem euro-
padischen Gaumen schmeichelt. ,Denn wenn’s nicht gut
schmeckt, dann hat es auch keinen Sinn® so Langbauer.

Die Zutaten der Gourmet Vital-Kiiche sind so regional
und saisonal wie méglich. Aus ihnen zubereitet werden
beliebte Gerichte wie Gulasch, Rahmgeschnetzeltes oder
Bolognese. Aber auch Desserts, Kuchen und Torten stehen
auf der Speisekarte.

Milchprodukte werden so gut wie gar nicht verwendet — sie
verschleimen den Korper. Und auf Fleisch wird gdnz-

lich verzichtet. Dafiir gibt es feine Fischvariationen aus
nachhaltigem Fang. Als Fleisch-Alternativen kommen
beispielsweise Seitan, Tempeh, Tofu oder Sojafilet in Kom-
bination mit nahrwertreichen Beilagen, frischen Krautern
und unbehandeltem Gemiise auf den Teller. Gourmet Vital
kommt komplett ohne Geschmacksverstédrker, chemische
Konservierungsstoffe, Stabilisatoren und synthetische
Aromen aus, ist somit zugleich eine antiallergene Kiiche,
und die meisten Gerichte sind zudem gluten- und lactose-
frei sowie flr Diabetiker geeignet.

Weitere Gourmet Vital-Grundsétze:

Ausgeglichener Basen-Haushalt

,Beim Menschen hdngen Gesundheit, Langlebigkeit und
Energie stark vom ph-Wert ab“, so Langbauer. Gourmet
Vital achtet darauf, beim Kochen basisch zu werden, und
steigert dadurch Gesundheit und Lebensqualitat.

Gesunde Darmflora durch Fermentations-Wiirzmittel
Mit traditionell fermentierten Saucen, Pasten und Gewiir-
zen konnen die verschiedensten Gerichte mit wertvollen
Inhaltstoffen wie beispielsweise Enzymen, Elektrolyten
und Basen angereichert werden.

EiweiB mit hoher Wertigkeit

Tierisches EiweiB bildet Schlacken, sprich Sduren, sowie
Toxine. Pflanzliches EiweiB hat dagegen eine vergleichbar
hohe Bio-Verfligharkeit und ist viel leichter verdaulich.
Statt Fleisch werden deshalb Seitan, Tempeh, Tofu, Lin-
sen, Bohnen, Sojafilet, Kichererbsen usw. zu kostlichen
Gerichten zubereitet, die neben der Gesundheit auch die
schlanke Linie fordern.

Intelligente Kohlenhydrate

Gourmet Vital verwendet hauptsdchlich langkettige
Kohlenhydrate in Sdttigungsbeilagen und StiBungsmit-
teln. Sie sind leicht verdaulich, liefern Langzeit-Energie
und machen lange satt. Kurzkettige Kohlenhydrate, wie
beispielsweise WeiBzucker oder alle WeiBmehlprodukte,
uberlasten die Bauchspeicheldriise mit dem ,,Zucker-HeiB-
hunger-Teufelskreislauf und férdern zudem Ubergewicht.

Hochwertigste Ole

Es werden kaltgepresste, biologische, hochwertige Ole
verwendet. Sie sind wichtige Funktionsstoffe fiir den
Korper. Dabei nutzt Gourmet Vital zum Braten beispiels-
weise ausschlieBlich Bio-Palmfett oder Kokosfett, da alle
Ole ungesittigte und somit hitzeempfindliche Fettsiuren
enthalten, die beim Erhitzen in schddliche Transfette

umgewandelt werden.
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Empfehlenswerte
Bio-Einkaufs-Tipps:

5 Elemente Versand:
www.5elemente-versand.de
Tel. 09231-5078532

Bioking Naturprodukte:
www.bioking.com
Tel. 0043-5332-70300

Hier bekommen Sie hohe Qualitét
zu glinstigen Preisen. Am Telefon
berdt man Sie gerne kostenlos zu
den Gourmet Vital-Zutaten. Nennen
Sie bei Ihrer Erstbestellung das
Stichwort ,Gourmet Vital“, so ist
Ihre Lieferung versandkostenfrei.
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Deftiges Seitan-Gulasch

Gourmet Vital-Rezept -
Deftiges Seitan-Gulasch *

Zutaten fiir vier Personen:

500g Bio Seitan (fest) — in Wirfel geschnitten (alternativ Sojafleisch oder
Tofu-Wiirfel)

3 groBe Gemiisezwiebeln + 3 grofe Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Karotte, fein gehackt

3 EL Paprikapulver edelsiiB, 1 Prise Cayenne Pfeffer (Vorsicht: sehr scharf)
und gemahlener Kiimmel

1 TL Kurkuma, frischer Pfeffer aus der Miihle

1 rote, 1 gelbe, 1 griine Paprika - in feine Streifen geschnitten

Bio Palmfett (Bioladen) zum Anbraten

10 Wacholderbeeren + 5 Lorbeerbldtter im Kochnetz

Miso-Mix: 2 gehdufte TL Hatcho-Miso (Bioladen) in etwas Wasser mit
Schneebesen aufgelost

Alternativ Gemisebriithepulver

Tomatenmark nach Belieben

1 Schuss Apfeldicksaft, 1 Schuss Sojasahne zum Abrunden (Bioladen),
fruchtiges Olivendl

Ein Schuss Rotwein + ein Spritzer roter Balsamico

Gemiisefond oder Wasser zum Aufgieen

Zubereitung:

Die Seitan-Wiirfel im Palmfett hellbraun anbraten und aus der Pfanne neh-
men. Erneut Palmfett zugeben und Zwiebeln goldgelb anschwitzen, gegen
Ende Knoblauch und Karotten zugeben, kurz mit anschwitzen. Gewiirze und
Tomatenmark einriihren, ganz kurz anschwenken und dann gleich mit einem

Schuss Rotwein und Balsamico abléschen, mit etwas Wasser aufgiefen,
Wacholder und Lorbeer im Netz zugeben, aufkochen. Seitan-Wiirfel zugeben
und ca. 10 Minuten mit Deckel kécheln. Dann die bunten Paprikastreifen
einriihren und ca. 5 Minuten mitkocheln. Kochnetz herausnehmen, und falls
Sie die SoBe noch dicker binden wollen, dann etwas Mehl und Wasser separat
mischen und einrtihren, kurz aufkochen. Nun den Topf vom Herd nehmen,
mit Miso-Mix und gegebenenfalls Gemiisebrithe wiirzen. Mit Soja-Sahne,
Apfeldicksaft und Pfeffer abschmecken. Gibt man noch etwas fruchtiges
Olivenol dazu, so erhalt man ein wunderbares Aroma.

Beilagen:

Hierzu passen leckere Siikartoffel-Bratlinge (Gourmet-Vital-Rezept), Voll-
korn-Semmelknddel mit Krautern, Kamut-Vollkornnudeln (sie haben eine
helle Farbe und ein butternussiges Aroma) oder Bratkartoffeln mit frischen
Krautern.

Variation:
Indem man mit mehr Flissigkeit arbeitet, kann aus dem Rezept auch
Gulaschsuppe zubereitet werden.

Auch auf Kaffeespezialitdten muss man bei Gourmet Vital nicht verzichten.
Ein wunderbarer Abschluss zum Seitan-Gulasch ist beispielsweise der lakto-
sefreie Latte Macchiato.

* © Werner Langbauer

Der Hochkardter
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Der Tarif EXKLUSIV-PLUS: EXKLUSIVe Leistungen PLUS hochste
Riickerstattungen* in der privaten Krankenversicherung.
* Quelle: Tarifranking von 1-Bettzimmer-Tarifen in der Software KVpro

SIGNAL IDUNA @

Versicherungen und Finanzen

Gut zu wissen, dass es SIGNAL IDUNA gibt.

SIGNAL IDUNA Vertriebspartnerservice AG
Joseph-Scherer-Strafie 3 ® 44139 Dortmund @ Telefon (02 31) 13593 22 @ Telefax (0231) 13522 64
si-vp.kranken@signal-iduna.de ® www.si-vp.de



