Kaffee am Morgen ist flr viele unverzichtbar. Muss der Wachmacher in der
Fastenphase weggelassen werden? Die gute Nachricht: Kaffee pur, ungesufiter Tee
und Wasser kénnen beim Intervallfasten zu jeder Zeit getrunken werden. ABER: was

darf rein? Welche Art von “weil3” ist richtig, und ist SURstoff erlaubt? Was hat es mit

der “Wunderwaffe” Bulletproof Coffee auf sich?

Schwarzer Kaffee bricht das Intervallfasten nicht.
Ganz im Gegenteil. Koffein erhoht das Level der
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Kaffee ist gesund - selbstverstandlich in MalRen, nicht in Massen genossen. Drei bis
vier Tassen taglich wirken sich positiv auf den Leberstoffwechsel und auf das
Herz-Kreislaufsystem aus. Zudem enthalt enthalt der Muntermacher Mineralstoffe
wie Kalium, Kalzium und Magnesium sowie zellschitzende Antioxidantien. Wer beim
Intervallfasten abnehmen mochte, weild eine weitere Eigenschaft zu schatzen:
Kaffee ist fast kalorienfrei. Die 4 kcal pro Tasse kdnnen nun wirklich vergessen
werden.

Aber das heilde Gebrau aus gerosteten Kaffeebohnen hat auch ein paar Nachteile.
So reizt die enthaltene Chlorogensaure den Magen bei empfindlichen Menschen.
Auch bei Eisenmangel ist das HeilRgetrank mit Vorsicht zu geniel3en, weil es die
Eisenaufnahme hemmt.

Viele beginnen mit Intervallfasten, weil sie ein paar Kilos verlieren mochten.
Intermittierendes Fasten ist daflr sehr gut geeignet. Es ist zwar kein schneller, aber
einfacher und gesunder Weg. Intervallfasten bringt unseren Organismus in
Ketose.

Aktuell erhalt das Thema Ketose sehr viel Aufmerksamkeit. Erfahrungsberichte
zeigen sensationelle Ergebnisse, die vom schnellen Gewichtsverlust, einem
erhohten Fokus, gesenktem Blutdruck bis zur erfolgreichen Epilepsie-Behandlungen
reichen. Deswegen mochten wir an dieser Stelle einen ersten Einblick in diese
Thematik geben.

Vereinfacht ausgedruckt, nutzt der menschliche Organismus mehrere Quellen fir die
zellulare Energiegewinnung. Die erste ist Zucker. Kohlenhydrate sind ein
wesentlicher Energielieferant. Kommt 24 bis 72 Stunden kein Nachschub an
Glucose, sind die Glukosespeicher des Korpers leer. Unser Organismus greift nun
auf Fett als Energielieferant zurtck.

Als alternative Energietrager kommen die sogenannte Ketonkorper ins Spiel. Unser
Stoffwechsel gewinnt sie aus Fettsauren. Theoretisch kdnnte der menschliche
Fettspeicher unseren Korper 50 bis 60 Tage mit Energie versorgen, ohne dass ihm
Nahrung zugefuhrt werden muss. Der Zustand der Ketose wird deshalb auch als
Hungerstoffwechsel bezeichnet. Es gibt viele gesundheitliche Vorteile der Ketose.

Doch die Hauptgrinde fur eine ketogene Ernahrung liegen beim Menschen
vermutlich im erfolgreichen Fettverlust. Gleichzeitig steigert die Ketose den mentalen



Fokus, weil dem Gehirn mehr wertvolle Energie zur Verfligung steht. Wie bereits
erwahnt, bringt Intervallfasten den Korper in Ketose.

Weil das “Hungerhormon” Ghrelin gehemmt wird, sorgt die Ketose fur eine
Sattigung. Allerdings ist Ghrelin ganz schon heimtickisch. Denn sobald die Pfunde
purzeln, erhoht sich der Ghrelin-Level.

Man hat mehr Hunger, greift 6fter zu verschiedenen Snacks und hat die verlorenen
Kilos bald wieder drauf. Dumm gelaufen! Glucklicherweise geht es auch anders:
beim intermittierendem Fasten machen wir dieses fiese Spiel nicht mit!

In der Ketose stellt sich der Korper auf Fett als primare Energiequelle ein. Bei den
meisten Menschen purzeln dann die Pfunde. Aus Korperfett gebaute Ketonkorper
werden verstoffwechselt oder mit dem Urin ausgeschieden.

Doch nun zu den spannenden Effekten von Kaffee, die das intermittent fasting
unterstutzen.

o Kaffee zlugelt den Appetit beim Intervallfasten. Er wirkt auf verschiedenste
Hormone, verringert die Leptin- und Ghrelinkonzentration (“Hungerhormone”)
und pusht gleichzeitig das Peptidhormon Peptid YY (“Sattigungshormon”). Die
Tasse Kaffee ist also ein regelrechter Appetitziigler mit Abnehmwirkung!

e Kaffee bringt den Stoffwechsel wahrend der Fastenphasen richtig gut in
Schwung. Koffein kurbelt ihn an, der Grundumsatz wird erhéht, dadurch
werden mehr Kalorien verbraucht.

e Kaffee hat kaum bis gar keine Kalorien - jedenfalls ist eine Tasse Kaffee von
der Kalorienmenge komplett zu vernachlassigen - auch wahrend den
Essenspausen. Voraussetzung dafur ist, dass er pur genossen wird, ohne
Milch, Zucker oder sonstige Zusatze.

Nicht nur Intervallfasten-Beginner fragen sich, ob sie nun auf ihnren Muntermacher
mit Milch und Zucker verzichten mussen. Pauschal Iasst sich das leider nicht
beantworten. Es kommt darauf an, was Sie personlich durch Intervallfasten
erreichen mochten: sollen moglichst viele Pfunde purzeln, moéchten Sie lhrer



Gesundheit etwas Gutes tun, oder beides? Unstrittig ist, dass beim Kurzzeitfasten

Kaffee am besten schwarz getrunken werden sollte.

Kaffee pur ist praktisch kalorienfrei, also das "Ein guter Kaffee muss schwarz wie
ideale Getrank in der Fastenphase. die Nacht, heif wie die Liebe ond so

Milchkaffee, Latte macchiato und Cappuccino S0 SUB oder bitter wie das Leben

sind tabu, Zucker ebenfalls. Damit ist klar, dass
Zucker auf keinen Fall in den Wachmacher
gehort. Wer seinen Kaffee sul liebt, muss auf

sein”,
(Arabisches Sprichwort)

die siiRe Zugabe wahrend des Intervallfastens ~ Dieser Spruch erdffnet eine

Alternative zum stuRem Kaffee,

ledBls namlich ihn bitter zu trinken.
Die Bitterstoffe unterstiitzen das
N . . . : Abnehmen und kommen unserer
Kinstliche SuRstoffe sind ebenfalls keine Gesundheit zugute.

Alternative. Obwohl sie kalorienfrei sind,
behindern sie das Abnehmen. Das legen
Studien nahe.

Milch enthalt Milchzucker. Durch Zucker wird die
Fettverbrennung gestoppt. Unser Organismus
zieht die Energie aus der Glucose und Iasst die
Fettpolsterchen links liegen.

Dennoch ist es eine Frage der Abwagung, meint
beispielsweise Eckart von Hirschhausen. Wen
Kaffee glucklich macht, ihn schwarz aber nicht
mag, gibt eben einen Schuss Milch oder besser
Sahne hinein. Eine kleine Menge wird den Erfolg
des Intervallfastens nicht nennenswert schmalern.

Besser ist es jedoch wahrend des Intervallfastens
auf Milch zu verzichten und den Bohnenkaffee mit
einem Schuss Sahne “blond” zu farben. Der

Laktosegehalt von Sahne liegt pro 100 Gramm bei

Fasten Sie so, dass es in lhr
Leben passt!

Eckart von Hirschhausen hat mit
Intervallfasten zehn Kilo
abgenommen. Mittlerweile wird
die 16:8-Methode des
Intervallfastens auch
“Hirschhausen-Diat” genannt.

Wie der Mediziner betont, ist
Intervallfasten keine Diat,
sondern eine Art zu essen. Beim
intermittierendem Fasten
mussen keine Kalorien gezahlt
werden, sondern Stunden. Statt
“Friss die Halfte gilt: “Friss
die Halfte der Zeit!”

Ubrigens: Das Wort “Diat”
bedeutet urspringlich



maximal 0,1 Gramm. Sie gilt deshalb quasi als “Lebensweise”.
laktosefrei.

Wahrend der Fastenphase ohne nennenswerte Kalorien hat der Korper Zeit, sich um
wichtige Arbeiten zu kimmern - Zellreparatur und Abbau von uberflissigen Zell- und
Proteinresten, die sogenannte Autophagie. Das intermittierende Fasten kurbelt das
korpereigene “Reinigungsprogramm” an. Kaffee mit Milch und Zucker hemmen
diesen Effekt. Aber wie schon erwahnt: Der kleine Schuss Sahne im Gebrau aus
gerosteten Kaffeebohnen wird diesen Erfolg des intermittierenden Fastens nicht
ganzlich zunichte machen.

Wer demnachst vom gesuften und geweildten Bohnenkaffee umsteigen will, dem
geben wir hier eine Alternative: Bulletproof Coffee. Die cremige Konsistenz und das
innere Warmegeflhl, das sich nach einer Tasse Butterkaffee einstellt, wird von
vielen gelobt. Das sollten Sie gleich mal testen!

Kaffee ist flr viele Menschen der pure Genuss. Das Die Entstehung
Tasschen am Morgen hat neben der belebenden

Wirkung fast schon einen rituellen Charakter. Der Sy CEies e G

vor einigen Jahren vom

Wachmacher pur genossen passt sehr gut zum amerikanischen Biohacker
Intervallfasten, mit Milch bedingt und mit Zucker ein Dave Asprey bekannt und
No-Go. beriihmt gemacht.

Auf einer seiner Reisen zum
Butter und Kaffee, eine Energiebombe, belebt Himalaya wurde ihm von den
nicht nur, sondern kann sogar als Ersatz fur Einheimischen dort, der
Mahlzeiten ausreichen. traditionelle Buttertee serviert.

In Tibet wird Buttertee schon

seit Jahrhunderten getrunken.
Butterkaffee klingt unappetitlich? Lassen Sie sich Er wird mit Teeblattern, Butter

Uberraschen - positiv! und Salz zubereitet.

In der kalten Bergregion ist
dieses Getranke bei
Einheimischen und
Bergsteigern als warmender
Energiespender sehr beliebt.

Bulletproof Coffee erhéht zum einen die
Leistungsfahigkeit - Aufmerksamkeit und
Konzentrationsfahigkeit werden gesteigert. Zum

anderen unterstutzt er die Ausdauerfahigkeit des Asprey war von der positiven

Korpers. Wirkung des Gemischs
fasziniert. Zurtick in den USA
Butterkaffee wird in der Regel am Morgen beschloss er, das Getrank

getrunken und kann das Fruhstlck ersetzen. Das nachzubrauen”. Allerdings
ist schon mal ein grofRer Pluspunkt, insbesondere  sollte die Basis hochwertiger



fur Intervallfasten-Beginner, denen es noch schwer Kaffee sein.

fallt, eine Mahlzeit ausfallen zu lassen.
Der Biohacker experimentierte

Das Butter-Kaffee-Gemisch halt fiir einige Stunden ~ €ine Zeit lang, verfeinerte,
satt, versorgt Sie also bis zum Mittagessen mit gpt'mge.”e e h?’Ftet dan? daﬁ
hochwertiger Energie, so dass Sie das fehlende rgebnis, woraut intérnationa

P . . zahlreiche Anhanger heute
Fruhstick nicht vermissen. -

Bulletproof Coffee, auf

Zugegeben, es klingt ungewdhnlich bis EIRIEED (L e,

unappetitlich, Butter in den Filterkaffee zu geben.
Wird er korrekt zubereitet, erinnert Bulletproof
Coffee an einen cremigen Latte. Das wiederum hort
sich doch sehr appetitlich an, oder?

Was ist ein Biohacker?

Dave Asprey, Biohacker, hat uns mit dem Bulletproof Coffee bekannt gemacht. An dieser
Stelle nur kurz den Einschub, was ein Biohacker Gberhaupt ist. Biohacker suchen die
bestmdgliche Version ihres selbst. Sie wollen die eigene Biologie, den eigenen Korper
verstehen lernen und ihn optimieren bzw. “hacken”. Das verfolgte Ziel ist, die optimale
Leistungsfahigkeit aus sich heraus zu holen. Biohacker sind jedoch nicht nur auf dem Feld
Konzentrations-Hacking tatig, es gibt auch Food-Hacking, Sleep-Hacking uvm.. Manche
Biohacker lassen sich einen Chip unter die Haut implantieren, um damit Aufschluss Uber den
Kdrper zu bekommen und ihn optimal einsetzen zu kénnen.

Originalrezept Die Zubereitung ist easy. Sie benodtigen dazu eine

_ Kaffeemaschine und einen Mixer. Als Zutaten einen
ggz)a;flnkaffee hochwertigen Bohpenkaﬁee, Weidebutter von glucklichen
(hochwertige bzw. Bio ~ Kuihen und MCT-OI - und schon kann es mit dem

Qualitat) Bulletproof Coffee losgehen.

2 EL Weidebutter

2 EL MCT Ol

Zubereitung: MCT-OlI ist die wichtigste Zutat im Bulletproof Coffee. Es

Kaffee von Hand ist ein Ol aus mittelkettigen Triglyceriden, also Fettsauren,

aufbriihen oder in der die vom Korper unmittelbar umgewandelt werden und ihn

Kaffeemaschine direkt mit Energie versorgen.

zubereiten.

Weidebutter und MCT  Durch den Essléffel Weidebutter und MCT Ol enthalt der

Ol zum Kaffee geben.  Butterkaffee naturlich Kalorien - und zwar 235 - das sind
nicht wenige. Da er haufig als “Ersatzfrihstuck” getrunken

Alle Zutaten in den wird, kénnen diese Kalorien getrost vergessen werden.

Mixer geben oder mit



dem Pdurierstab zu einer
homogenen, cremigen
Flussigkeit mixen (ca.
20 Sekunden).

GenieBen und die
Wirkung erleben!

AuRerdem erleichtert das Heil3getrank gerade
Intervallfasten-Anfangern die Fastenphase. Sie kdnnen
den “Energy-Drink” beispielsweise als Fruhstucksersatz
trinken.

Einige GenieRer dieses Getranks tauschen MCT Ol gegen
Kokosdl aus, dass ebenfalls viele mittelkettige Fettsauren
enthalt. Ein GroRteil dieser ist die Laurinsaure. MCT Ol
enthalt dagegen nur Capryl- und Caprinsaure. Die beiden
Fettsauren werden schneller vom Korper verstoffwechselt.

Die Zutaten fir den ersten Bulletproof Coffee finden Sie im
gut sortierten Supermarkt. Hochwertiger Kaffee ist
ebenfalls dort, im Biomarkt oder online erhaltlich.

Butter aus Weidehaltung, beispielsweise von Sie mogen keinen
Kerrygold, ist in jedem gangigen Supermarkt zu Buttergeschmack oder sind

bekommen. MCT Ol gibt es im Bioladen oder im

Veganerin? Dann haben wir
etwas fur Sie:

Supermarkt mit Bioprodukten.

Veganer Bulletproof Coffee

Statt der Weidebutter figen

Intervallfasten unterstitzt die Zellreinigung Sie dem Kaffee 2 EL
(Autophagie). Weil Bulletproof Coffee ausschlieRlich ~ Mandelmus hinzu und dann

aus hochwertigen Fetten besteht, bricht das Gemisch

ab damit in den Mixer. Sie
kdnnen auch Kakaobutter

das klassische Fasten nicht. Allerdings wird die oder andere Nussmuse
Autophagie gehemmt, wenn auch nur gering. Da das  (ohne Zuckerzusatz)
Energiegetrank die Fettverbrennung férdert, eignet er  Verwenden.

sich ausgezeichnet zum Abnehmen beim

intermittierendem Fasten

Noch unbedenklicher als Butter ist Ghee. Hierbei handelt es sich um ein von
Milchproteinen geklartes Butterschmalz.

Richtig gut gemixt (das ist ganz, ganz wichtig),

Der Energiekaffee hat neben  gchmeckt Bulletproof Coffee angenehm cremig. Der

dem positiven Effekt auf

Leistung und Konzentration

erste Eindruck ist zwar gehaltvoll, jedoch nicht

auch starkende Wirkung auf  fettlastig.

das Herz.



MCP-OI unterstitzt die
Darmfunktion und bringt die
Darmflora ins Gleichgewicht.
AuRerdem wirkt es antiviral,
antibakteriell und bekampft
Pilze.

MCP-OI unterstiitzt zudem
den Gewichtsverlust.

Haben sich die Zutaten des Butterkaffees im Mixer
optimal verbunden, ziert eine appetitliche
Schaumkrone das Getrank. Durch das Kokosol
erhalt der Kaffee eine besondere Note.
Uberraschend angenehm ist der hintergriindige,
keinesfalls aufdringliche buttrige Geschmack mit der
Kokosnote beim morgendlichen Kaffeegenuss.

Nun kommt noch das Sahnehaubchen -
selbstverstandlich nur verbal - er halt tatsachlich
bis zum Mittag satt!

Nun wissen Sie, was der immer beliebter werdende Bulletproof Coffee fur positive
Eigenschaften hat - gerade auch beim intermittierenden Fasten. Kaffee und Butter
haben Sie bestimmt im Haus, MCT Ol ist schnell besorgt. Lust, Geschmack und
Wirkung selbst zu splren? Dann einfach loslegen und geniel3en!

Ubrigens...

Autophagie ist ein natrlicher
Reinigungsmechanismus, der
kaputte Zellen repariert, durch
neue ersetzt und Giftstoffe aus
dem Korper leitet.

Autophagie zahlt zu einem der
groten Vorteile des Fastens.
Die Entdeckung dieser
Zellreparaturmaoglichkeit wurde
2016 mit dem Nobelpreis fiir
Medizin ausgezeichnet.

Kaffee hilft dabei, die Autophagie zu aktivieren.
Das bedeutet, mit Kaffee (schwarz) kdnnen Sie die
Vorteile des Fastens steigern. Die Autophagie ist
einer der grofdten gesundheitlichen Vorteile aller
Fastenformen.

Welcher Kaffee wahrend des Nahrungsverzichts
der richtige ist, lasst sich pauschal nicht
beantworten. SchlieBlich ist das auch eine
Geschmacksfrage. Wahrend einige sdurearmen
und milden Kaffee bevorzugen, muss es fur andere
ein kraftig gerosteter Espresso sein. Probieren Sie
verschiedene Kaffeesorten und finden so lhre
Lieblingssorte.

Die beliebtesten Kaffeebohnen der Europaer sind Arabica und Robusta.
Entscheidend fur den Kaffeegeschmack ist neben der Bohnensorte die Rostzeit und

das Rostverfahren.

Hochwertiger Kaffee ist immer besser - nicht nur wahrend des intermittierenden
Fastens. Kaffee in Bioqualitat gewahrt nicht nur den dkologischen Anbau, sondern
auch ein schonendes Rdostverfahren.



Es gibt unzahlige Sorten von Kaffeebohnen,
die wir hier nicht im einzelnen beschreiben
mochten. In Deutschland haben sich die
Sorten Arabica und Robusta etabliert.

Urspringlich stammt die Arabica-Pflanze aus
Athiopien. Arabica-Kaffee wird auch als Java-,
Berg- oder Hochlandkaffee bezeichnet. Die
Pflanzen werden vorwiegend im Hochland
(Uber 1.000 Meter Hohe) angebaut.
Arabica-Kaffee ist fruchtig und mild.

Auch die auf Platz 2 der Beliebtheitsskala
stehende Robusta-Kaffeebohne stammt aus
Afrika. Die Pflanze ist kalteempfindlich und
wird deshalb vorwiegend im Flachland von
Westafrika und Stdostasien gepflanzt.
Geschmacklich ist sie etwas bitterer und nicht
so vollmundig wie die Arabica-Bohne.

Arabica und Robusta sind die am
weitest verbreitetsten und
bekanntesten Kaffeebohnen. Es gibt
unzahlig weitere, einige gelten als
Delikatesse.

“Kopi Luwak” oder “Excelsa”
werden als seltene Delikatesse
gehandelt. Sie schmeckt stark nach
Erde, was sehr gewdhnungsbedurftig
ist.

Kopi Luwak-Bohnen sind weltweit die
teuersten. Ihre Herstellung ist
aulergewodhnlich. Diese
Kaffeebohnen sind auch als
“Katzenbohnen” bekannt. Vor der
Verarbeitung zu Kaffee missen die
Kirschen einen ungewdhnlichen
Prozess durchlaufen.

Sie muissen durch den
Verdauungstrakt von Schleichkatzen.
Erst dadurch sollen sie ihr
charakteristisches,
erdig-schokoladiges Aroma erhalten.

Es muss nicht unbedingt der Verdauungstrakt der Schleichkatzen sein, der dem
Kaffee einen einzigartigen Geschmack verleiht. Mit Zimt oder Muskatnuss bekommt
er ebenfalls eine besondere Note. Zudem ist Zimt ein bewahrtes Mittel gegen
Heil3hunger und somit beim Intervallfasten im Kaffee sehr willkommen. Zimt hilft
sogar die Insulinresistenz zu verringern, die unter anderem nach einem unruhigem

Schlaf vorkommt.

Auch Muskatnuss hilft gegen HeilRhunger. Mit diesem Gewdrz bitte sparsam
umgehen, da es bei empfindlichen Menschen Nebenwirkungen auslésen kann. Ein
bisschen Kakao darf den Kaffee auch kronen - sparsam und nur ungesuften, puren

Kakao verwenden.

Einen richtigen Kaffeeliebhaber werden Sie mit Instant-Kaffee nicht begeistern
kénnen. Er wird ihn - zumindest wenn er es weil}, worum es sich handelt - grundweg



ablehnen. Der Schnellkaffee hat aber auch Vorteile. Er ist ruckzuck gemacht. Sie
brauchen dazu nur einen Loffel, eine Tasse und heilles Wasser. Doch wir wollen
Ihnen hier noch ein paar mehr Informationenen zum I6slichen Kaffee geben. Sie
entscheiden, was lhnen fur den Kaffeegenuss wichtig ist.

Beim Instant Kaffee werden die verarbeiteten Kaffeebohnen anschlie3end
getrocknet. Dafur stehen zwei Verfahren zur Wahl: die Sprih- und die
Gefriertrocknung. Wird das Granulat nun mit heilRem Wasser Uibergossen, erhalt
man Kaffee ohne Rickstande. Im Vergleich zum Bohnenkaffee enthalt der
Schnellkaffee nur die Halfte an Koffein.

FUr die Herstellung von |6slichem Kaffee gelten bestimmte Vorschriften. So sind
chemische Zusatzstoffe verboten. Instant Kaffee besteht also nur aus getrocknetem
Kaffeeextrakt und Wasser. Er hat ebenso wie Bohnenkaffee fast keine Kalorien.

Im Gegensatz zum Filterkaffee ist der Koffeingehalt meist geringer. Je nachdem wie
hoch der Anteil an Arabica oder Robusta Bohnen ist, schwankt das enthaltene
Koffein. Allgemein ist die belebende Wirkung von Instant Kaffee geringer als das
Gebrau aus gerosteten Kaffeebohnen. Fur die Herstellung werden vor allem
gunstigere Robusta Bohnen verwendet. Nur wenige Hersteller fugen Arabica
Bohnen hinzu. Ein 100 prozentiger Arabica Instant Kaffee ist recht selten.
Grundsatzlich ist I6slicher Kaffee also nicht geslinder oder ungestnder als
Filterkaffee. Er kann also beim Intervallfasten genauso getrunken werden wie
herkdmmlicher Kaffee.

Von Instant Cappuccino oder anderen Kaffeemischungen sollten Sie, zumindest
wahrend der Fastenphase, die Finger lassen. Diese enthalten oft zusatzliche
Aromastoffe, Kaffeeweiller, pflanzliche Fette, Stabilisatoren. Damit nicht genug, der
Hauptbestandteil ist Zucker, haufig als Glukosesirup, Laktose oder Sufmolkenpulver
auf der Verpackung angegeben.

Durch die Rostung entsteht Acrylamid. Loslicher Kaffee enthalt im Gegensatz zum
Bohnenkaffee den doppelten Anteil des Nervengifts. Weil fur 16slichen Kaffee meist
weniger Pulver eingesetzt genommen wird, heil’t es, dass der Acrylamid-Anteil in
der Kaffeetasse identisch ist. Bei zu hoher Hitzeeinwirkung auf ein Lebensmittel gilt
Acrylamid als krebserregend. AuRerdem enthalt der Schnellkaffee weniger
Antioxidantien und weniger Magnesium als Filterkaffee.



Am besten entfaltet Kaffee sein Aroma, wenn die Bohnen erst vor der Zubereitung
gemahlen werden. Ein weiterer Aspekt ist das durchlaufende Wasser: Lauft es zu
kurz durch das Pulver, werden vor allem saure Bestandteile herausgeldst. Ist es
hingegen zu lange mit Wasser in Kontakt, wird der Kaffee bitter.

Als Faustformel gilt: 30 g Kaffeepulver auf 500 Milliliter Wasser. Das ist jedoch
Geschmackssache, da mancher einen starken Kaffee liebt, andere ihn lieber
schwacher trinken. An die richtige Menge Kaffeepulver kann man sich herantasten.
Einfach ausprobieren.

Fur die meisten Zubereitungsformen liegt die Wassertemperatur bei 92 bis 96 Grad
Celsius. Ist das Wasser heiler, schmeckt der Kaffee haufig bitter. Bei einer
Wassertemperatur von weniger als 85 Grad Celsius wird der Geschmack wassrig bis
sauer. Insofern hat die Wassertemperatur einen gro3en Einfluss auf den
Geschmack, weil sie verantwortet, welche und wieviele Aromastoffe aus der
gemahlenen Kaffeebohne geldst werden.

Wenn Sie das Kaffeewasser nach dem Aufkochen ungefahr eine Minute ruhen
lassen, erhalten Sie die richtige Temperatur.

Im Handel ist ein riesiges Angebot an Kaffeemaschinen erhaltlich. Dieses reicht von
der einfachen Haushaltsmaschine fur Filterkaffee bis zum Vollautomaten. Letzterer
ubernimmt auch das Mahlen der Bohnen, zudem kdnnen damit verschiedene
Kaffeespezialitaten hergestellt werden. Kaffee mit der Maschine oder dem
Vollautomaten zuzubereiten, ist bequem und schnell. Kaffeegourmets empfehlen,
daflr einen stark gerosteten, saurearmen Kaffee zu verwenden.

Gourmet-Filterkaffee - so
geht’s:
Es heif3t, dass handwerkliches Geschick, ein - _
analytischer Geist und eine gute Papierfilter in den Handfilter

Espressomaschine benotigt wird, um diese SIS, 1L @il
P g ’ Wasser durchsptilen, um den

Kaffeespezialitat herzustellen. Nein, naturlich ist leichten Eigengeschmack des
es nicht so schwer. Wer eine Espressomaschine  Papierfilters zu entfernen.
besitzt, kann auf die beiden anderen

. . . T .K it
menschlichen Eigenschaften getrost verzichten. asse bzw. Kanne mit dem

Wasser vorwarmen. Danach das
Wasser ausschutten.
Entscheidend ist der Druck, mit dem das Wasser

durch das Kaffeepulver gepresst wird, da ein guter Den frisch gemahlenen Kaffee in
den Papierfilter geben (32 g

Kaffee auf 500 ml Wasser).



Espresso nur kurz damit in Berihrung kommt (25
bis 35 Sekunden).

Espresso ist auch die Basis fur Cappuccino und
Latte Macchiato.

Kaffeeautomaten, die mit Kapseln befiillt sind,
erfreuen sich seit einigen Jahren grof3er
Beliebtheit. Sie sind bequem, jedoch teuer. Die

Qualitat des Kaffeepulvers ist haufig minderwertig.

Okologisch betrachtet, kommen weitere Nachteile
dazu: Die Kapseln produzieren viel Mill und das
verwendete Aluminium ist in der Herstellung sehr
energieaufwendig. Unsere Empfehlung: Greifen
Sie wahrend des Intervallfastens lieber zu einer
anderen Zubereitungsform des beliebten
HeilRgetranks, mit hochwertigem Kaffee und ohne
umweltschadlichen Mull.

Filterkaffee lasst sich auch per Hand aufbrihen.
Omas Tasschen Kaffee am Sonntag wurde stets

so zubereitet. Allein der Duft, der durch das ganze

Haus zog, war verlockend.

Fur wirkliche Kaffeeliebhaber gehort das manuelle

Aufbrihen des Bohnenkaffees zur
Kaffeezeremonie. Wahrend unsere Gro3mdutter
heilRes Wasser durch den Filter laufen liel3en,
bendtigt der Kaffee-Feinschmecker ein paar
Schritte mehr.

Kaffee-Abstinenz fiihrt bei vielen
Menschen zu Kopfschmerzen
und schlechter Laune. Ursachlich
dafir ist der Entzug des im
Kaffee enthaltenen Koffeins.

Als Heilfastenkuren entstanden,

Kaffeepulver mit Wasser
anfeuchten, bis es vollstandig
bedeckt ist. 30 Sekunden warten
und zuschauen, wie der Kaffee
zu quellen beginnt - das nennt
man Blooming (Aufblihen). Es
treten kleine Blaschen aus -
Gase, die aus dem Kaffee
entweichen.

Nach dem Blooming Wasser in
langsam kreisenden
Bewegungen in den Filter
flielRen lassen. Anschlie®end nur
noch einen dinnen Strahl in die
Mitte geben, um das
Wasserniveau im Filter zu
halten.

Bei einem mittleren Mahlgrad
sollte der Kaffee nach drei bis
vier Minuten fertig sein. Falls der
Kaffee zu lange oder zu kurz
durchlauft, muss der Mahigrad
entsprechend angepasst
werden.

Bei religios motivierten Fastenkuren sind
samtliche Genussmittel wie Alkohol, Kaffee,
Zigaretten und SuRigkeiten nicht erlaubt. Diese
strenge Auslegung ist beim Intervallfasten nicht
gegeben. Ein gemaligter Kaffeegenuss im Alltag
hat eine positive Wirkung auf die Gesundheit.



litt Koffein unter einem
schlechten Image, galt es doch
als absolut schadlich.

Das ist gliicklicherweise Uberholt.
Kaffee mit seinen tiber 800
Inhaltsstoffen und nicht zuletzt
Koffein wirkt sich positiv auf
Herz, Kreislauf, Leber und sogar
auf Diabetes Typ 2 aus.

Unsere Leistungsfahigkeit wird
gesteigert und die
Fettverbrennung angefeuert. Das
sind doch sehr gute
Eigenschaften, die uns gerade
auch beim Intervallfasten
unterstiitzen konnen, oder?

Deshalb brauchen wir auch wahrend des Fastens
nicht auf unser liebstes Heildgetrank zu
verzichten. Denn Kaffee unterstltzt die Vorteile
des intermittierenden Fastens noch. Das ist doch
eine sehr gute Nachricht fur alle, die ohne den
Muntermacher nur ein halber Mensch sind.

Machen Sie sich keine Kopfschmerzen, zwei
bis drei Tassen Kaffee wahrend des
Intervallfastens sind véllig ok.

Unser Korper reagiert beim Fasten empfindlicher.
Deshalb schmecken wir die Saure im Kaffee
intensiver. Wenn Sie bereits bei normaler
Nahrungsaufnahme sensibel auf den Sauregehalt
ansprechen, empfehlen wir, auf einen besonders
saurearmen Kaffee zu achten.

Ein aus den Fugen geratener Saure-Basen-Haushalt ist dagegen nicht in erster Linie
auf den Kaffeegenuss wahrend des Fastens begrindet. Schlechte Ernahrung,
zahlreiche Zusatzstoffen in den Lebensmitteln, zu viel Fleisch und SuRigkeiten und
zu wenige, gesunde Nahrungsmittel wie Obst und Gemise sind die verantwortlichen
Faktoren fur einen Ubersauerten Haushalt. Deshalb kann es mitunter zu
Gliederschmerzen kommen. Doch Sie kénnen sich stolz auf die Schulter klopfen.
Intervallfasten ist ein guter Schritt, auch an diesem Lebensstil fir die Zukunft zu

arbeiten.

Da hat man sich mit Freunden oder Familie im Café oder Coffee Store verabredet,
um bei einem Tasschen Kaffee zu plauschen. Sehen wir es mal ganz positiv - im
Gegensatz zu den anderen haben Sie nicht die Qual der Wahl beim vielfaltigen
Angebot an Kaffeespezialitaten. Bestellen Sie einen schwarzen Kaffee - Espresso ist
auch in Ordnung - und erbitten einen Schuss Sahne dazu. Genief3en Sie das
Tasschen oder zwei und die Gesprache mit den Freunden.

Das Gebrau aus gerdsteten Kaffeebohnen hat viele positive Eigenschaften, die auch
das Intervallfasten unterstitzen. Wir haben bereits darauf aufmerksam gemacht,
dass diese positiven Effekte hauptsachlich auf das pure, schwarze Getrank
zuruckzufuhren sind. “Blond” oder gesuldt ist Kaffee kontraproduktiv beim
intermittierendem Fasten. Doch um bei Eckart von Hirschhausen zu bleiben: “Wenn
der Schuss Sahne im Kaffee glucklich macht, ist dagegen nichts einzuwenden”.



Das hindert die Autophagie, aber vernichtet sie nicht. Auch die vielen Vorteile des
Intervallfastens leiden darunter nicht nennenswert. Zwei bis drei Tassen Kaffee
taglich sind auch beim intermittierendem Fasten gesund. Also - genie3en Sie Ihren
Kaffee und die gesundheitlichen Vorteile des Kurzzeitfastens. Wenn dadurch das
Abnehmen noch erleichtert wird, ist doch alles perfekt!

Noch Fragen? In unserer Facebook-Gruppe "Intervallfasten 16:8 mit Plan" kdénnen
Sie mit anderen |hre personlichen Erfahrungen austauschen. Fragen werden
naturlich auch beantwortet.



