PPS, TRICKS,




( FRNAURUNG
/

W
O



Klingt nach viel, ist es auch — schliefilich hat deine
Erndhrung einen ziemlich grofden Einfluss darauf, wie
dein Korper so funktioniert. Mehr noch —die Art und
Weise, wie du dich erndhrst, beeinflusst nicht nur deine
korperliche Gesundheit, sondern auch, wie du psychisch
drauf bist. Und dass gesunde Erndhrung weder lang-
weilig noch kompliziert oder teuer sein muss, zeigen wir
dir auf den nachsten Seiten. Viel Spafd beim Entdecken
und Ausprobieren!

Du hast Fragen zum Erndhrungsguide? Oder du méch-
test mehr zu unterschiedlichen Gesundheitsthemen
erfahren? Dann vereinbare telefonisch einen Termin
mit uns. Unsere Kontaktdaten findest du auf Seite 68.
Wir freuen uns auf dich!

Dein Off Road Kids-Team
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Heifhunger ist lastig! Er entsteht, wenn du viel

Deine TOP 3
o0 . Zucker auf einmal zu dir nimmst und dein Kérper
fu reine ges un de ihn rasch wieder abbaut. Die Folge: Du fallst in ein

Hungerloch. Auch lange Essenspausen kénnen so

ein Hungerloch auslésen. Das hilft:
Gesunde Erndhrung ist dir zu

o Vollkornprodukte machen lange satt und
schiitzen vor krassen Heifshungerattacken

o regelmafig essen, um Hungertiefs zu vermeiden

® wenig SiiRes —und wenn, dann als
Nachtisch und nicht als Zwischensnack

anstrengend? Denkste! Mit diesen Und wenn der kleine Hunger zwischen-
durch doch mal kommt: Obst, Gemiise,
Milchprodukte oder eine kleine
fiir deine Gesundheit tun —ohne Portion Niisse gehen immer.

TOP 3 kannst du schon eine Menge

dich zu verbiegen.
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HOR AUF DEINEN KORPER!

Hunger findet im Bauch statt. Wenn du
hungrig bist, rebelliert dein Magen — Magen-
knurren, Bauchgerdusche und Konzentra-
tionsprobleme sind typische Anzeichen.
Auflerdem hat Hunger eine Schutzfunktion.
Er sorgt dafiir, dass du regelméafiig isst und
deinen Korper mit Nahrstoffen (- Clossar)
versorgst, die er braucht. Appetit hingegen
ist Kopfsache: Du kannst an nichts anderes
mehr denken als z. B. an den Schokoriegel,
hast aber eigentlich keinen Hunger.



RUNDE1, ZUSATZSTOFFE*“:

Mit diesen Stoffen werden Fertiggerichte
haltbar gemacht. Du erkennst sie unter ande-
rem an der Kennzeichnung ,E z.B. E338 =
Phosphorsaure. Ganz klar—zuhause hast du
keinen Chemiebaukasten, und somitsind in
deinem selbst gekochten Essen weniger
Zusatzstoffe drin als in Tliten-
suppen & Co.

RUNDE 2

~WERSTECKTE KALORIEN“:
Wenn du selbst kochst, weifdt du,
was drin steckt. Damit Fertig-
gerichte schmecken, enthalten
sie haufig versteckte Fette oder
Zucker —unnotige Kalorien,

die du dir besser sparst.

RUNDE 3 ,NAHRSTOFFE*:

Selbstgekochtes enthdlt meist viele Nahrstoffe
und Vitamine . Dagegen sind Fertig-
gerichte haufig echte Vitamin-Sparbrotchen.

Die Challenge geht ganz klar an das
Selberkochen, aber ab und zu kannst du dir
auch mal ein Fertiggericht gonnen!
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Warum nicht dann auch deine Erndhrung?!

Heifdt im Klartext:

Versuche, jeden Tag bunt, abwechslungsreich und frisch
zu essen, am besten in allen Farben des Regenbogens.
So gonnst du deinem Korper viele gute Nahrstoffe und
sekundéare Pflanzenstoffe —das sind Stoffe, die gut

fiir dein Immunsystem sind.

Versuche jeden Tag mindestens
1 Stiick Gemiise und 1 Stiick Obst zu essen.
Mehr geht natiirlichimmer!



Was geht zum Friihstiick,
Mittagessen und
unterwegs?

FRUNSTUCK

WAS IST DRIN? Wenig Nahrstoffe, dafiir viel Fett,
Konservierungsstoffe und versteckter
Zucker —kein guter Start in den Tag
fir deinen Korper ...

WIE LANGE .
MACHT DAS SATT?

WAS KOSTET ES?*  1,50-2€

verzichten? Gesiindere Alternative:
Vollkorntoast mit Putenbrust und
Gurke.

"’lpp Du willst nicht auf deinen Toast

Macht lange satt

WAS IST DRIN? Ballaststoffe (~ Clossar) und Eiweif’
Macht satt, aber nicht so lange machen langer satt und liefern

deinem Korper wertvolle Bausteine.
Macht nur kurz satt—und kann
Heifhungerattacken ausldsen WIE LANGE

MACHT DAS SATT?

WAS KOSTET ES?*  ¢a.1,50€

"’ Tausche die Tomate gegen anderes
lp p Gemiise aus—so wird’s nicht

langweilig.

Kosten pro Portion —durchschnittliche
* Portion fiir einen erwachsenen Menschen

(dies sind nur Schatzungen!)




WAS IST DRIN?

Viel Zucker, etwas EiweifR ... so riskierst
du nach einem schnellen Startin
den Tag leider auch ein schnelles
Hungertief.

WIE LANGE
MACHT DAS SATT?

WAS KOSTET ES?

1-1,50 Euro

fipp

Ohne Cornflakes geht’s nicht? Probier
mal zuckerarme Varianten aus, gerne
auch als Vollkorn —dazu ein Stiick Obst,
Milch oder vegane Milch-Alternativen
und du kannst loslegen ...

WAS IST DRIN?

Ballaststoffe, Eiweifs, Vitamine
und Mineralstoffe (= Glossar) —
Sattmachergarantie mit ordentlich
Power fiir den Tag.

WIE LANGE
MACHT DAS SATT?

WAS KOSTET ES?

1-1,50 Euro

fipp

Auch Honig enthalt viel Zucker, daher
besser sparsam verwenden. Das gilt
auch fiir Agavendicksaft, Reissirup
oder andere Zuckeralternativen

(> Glossar). Meist ist das Obst auch
schon siifR genug, sodass du nicht
noch extra siiffen musst.
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MITTAGESSEN

WAS IST DRIN? Wenig Nahrstoffe, dafiir eine ordent-
liche Ladung Zusatzstoffe, viel Fett,
versteckter Zucker und ein bisschen
EiweifR — die Pizza lasst dich mide
zuriick und dein Korper erhalt wenig

Brauchbares.

WIE LANGE
MACHT DAS SATT?

WAS KOSTET ES? 1,50-3 Euro

Wenn schon Salami-Fertigpizza,

“ pp dann lieber so: Fertigteig aus dem
Kiihlregal und fix selbst belegen, z. B.
mit Gemiise und wenig fettarmer
Salami oder Schinken.

WAS IST DRIN? Néhrstoffe und Ballaststoffe —das
gibt lange Energie und versorgt dich

gut iiber den Tag.

WIE LANGE
MACHT DAS SATT?

WAS KOSTET ES? 2-3 Euro

Noch gesiinder wird die Pizza, wenn
“pp du fiir den Teig Vollkornmehl (z. B.
Weizen und Dinkel) nimmst. Beim
Belag sind deiner Fantasie keine Gren-
zen gesetzt — Gemiise frei! Fiir eine
Extraportion Eiweifd kannst du noch
Rauchertofu draufpacken.




UNTERWEGS

WAS IST DRIN?

Wenig Nahrstoffe, viel Zusatzstoffe,
versteckter Zucker und etwas Eiweifd —
dein Darm sagt ,Nein, danke“ und
lange satt wirst du leider auch nicht.

WIE LANGE
MACHT DAS SATT?

WAS KOSTET ES?

1 Euro

fipp

Wenn'’s schnell gehen muss—gesunde
Alternative zur Dose: (Vollkorn-)
Nudeln mit einer Fertigsofde aus dem
Glas, die du mit frischem Gemiise
aufpeppst.

WAS IST DRIN?

Ballaststoffe, Ndhrstoffe, EiweifR —das
gibt dir lange Power, und Immunsys-
tem und Darm freuen sich doppelt!

WIE LANGE
MACHT DAS SATT?

WAS KOSTET ES?

ca. 2 Euro

fipp

Vollkornnudeln gibt es auch giinstig
im Discounter. Der Tofu liefert dir eine
wiirzig schmeckende Portion Eiweif2.
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WAS IST DRIN?

Viel Fett, versteckter Zucker, wenig
Nahrstoffe, ordentlich Zusatzstoffe —
diese Zutaten machen nur kurz satt
und versorgen dich nicht ausreichend,
um fit zu bleiben.

WIE LANGE
MACHT DAS SATT?

WAS KOSTET ES?

ca.5-10 Euro

fipp

Burger sind deine Leidenschaft? Ab
und zu kannst du dir diesen Genuss
gonnen—aber vielleicht lieber mit
Beilagensalat statt Pommes? Ab und
zu ein vegetarischer Patty kann fiir
Abwechslung sorgen.

WAS IST DRIN?

Nahrstoffknaller mit Vitaminen und
EiweifR — optimal, um lange satt zu
bleiben, ohne sich voll zu fithlen.

WIE LANGE
MACHT DAS SATT?

WAS KOSTET ES?

3,50-6 Euro

T

Du willst nicht auf Fleisch verzichten?
Hihnchen-Doner mit viel Salat/
Gemiise ist auch okay!

13



Vor allem eines: viel Zucker! Darm,
Immunsystem und Zahne kriegen
richtig Stress.

ca. 20 Cent

Du brauchst Geschmack? Dann mach
diram besten eine Schorle. Hierzu
1Teil 100%-igen Fruchtsaft mit 3 Teilen
Wasser mischen. Eistee selber machen
geht natiirlich auch.

\
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Abgekiihlter, ungesifster Tee nach
Ceschmack, z. B. Friichtetee, Minztee,
Ingwertee, Rooibos etc., enthilt viele
Mineralstoffe und keinen Zucker! Du
wirst fitter und kannst dich besser
konzentrieren. Aufderdem sparst du
unnotige Kalorien und tust deinen
Zellen etwas Gutes!

ca.10-20 Cent

0

Schnibbel dir frische Minze, Ingwer,
Beeren, Zitrone oder Krauter in

den Tee—dann schmeckt es umso
intensiver.

14
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Panaden sind echte Fettfallen:
Versuche, hierauf zu verzichten
oder zumindest die Menge
zu verringern.

Frittiertes schmeckt superlecker ...
hataber auch Nachteile. Transfette gehen nicht nur auf die
Hufte, sondern konnen zum echten Gesundheitsrisiko werden.
Hier gilt: Weniger ist mehr!

Wahle moglichst ein Gericht mit viel Gemiise oder Salat,
wenn du dich unterwegs versorgst, z. B. Wraps, vegetarischer
Doner oder Asia-Nudeln mit Wok-Gemiise.

Auch ein belegtes Brotchen geht
zwischendurch—dann aber lieber das
Vollkornbrotchen mit Frischkidse und

Pute als das Weifsmehlbrotchen mit
Butter und Salami.

15
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SPARTIPPS

@ Bei den Tafeln bekommst du haufig auch Lebens-
mittel wie Obst und Gemiise gegen Vorlage eines
Berechtigungsnachweises (z. B. Alg |1-Bescheid
0.A.) kostenfrei. Informiere dich am besten bei
deiner Tafel vor Ort.

® Wenn du selbst kochst, hast du gleich zwei Vorteile:
Viele Grundnahrungsmittel sind nicht nur giinstig,
sondern auch gesund, da sie viele Nahrstoffe liefern

und ohne Zusatzstoffe auskommen!

Cesunde und giinstige Lebensmittel
gibt es in jedem Discounter oder auch ® Clnstiglange satt
als Eigenmarke in der Supermarktkette. bleiben? Hier kannst

Manche Lebensmittel bekommst du auch du zugreifen: Voll-
sehr giinstig in tirkischen oder asiatischen kornprodukte, Obst,
Lebensmittelladen, z. B. Hiilsenfriichte. Gemiise, Hiilsen-
»Gesund = teuer“ ist also ein Fake. friichte.

Die meisten Supermarkte reduzieren den Preis von
Lebensmitteln, wenn das Mindesthaltbarkeitsdatum
(> Glossar) bald auslauft. Achte mal drauf —

es lohntsich!

@ Last minute! Auf Wochenmarkten
und in Bickereien ist kurz vor Laden- 'NS‘D[R_r'pp_
schluss haufig vieles stark reduziert. °
Ein echter Spartipp!

Tiefkith|-CGemiise ist oft glinstiger als frisches und enthalt
sogar noch mehr Vitamine durch Schockfrostung direkt nach

Auf der Webseite mundraub.org findest du eine Land- der Ernte! Auch regionales Saisongemiise ist haufig glinsti-
karte, auf der Obstbaume und -straucher, Krauter und ger und zudem nachhaltiger als Gemiise, das aufwendig aus
Niisse zum kostenlosen Selberpfliicken eingetragen sind! anderen Lindern angeliefert wird.
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Was ist eigentlich ...

sozial gerecht —sorgt also dafiir, dass die
Arbeitenden gerecht bezahlt und nicht
ausgebeutet werden. Sie steht auflerdem
allen Menschen zur Verfiigung!

bedarfsgerecht — produziert also nur so
viel, wie auch tatsachlich verbraucht wird,
und reduziert so Lebensmittelabfille

umweltfreundlich — verbraucht also
z.B. wenig Wasser und andere Ressourcen,
produziert wenig CO, und Ml

gesund —ermoglicht den jetzigen und
zukiinftigen Generationen ein gesundes
Aufwachsen, Leben und Altwerden
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DU WILLST DEINE ERNAHRUNG
NACHHALTIGER MACHEN?

o Kaufe Obst und Gemiise, das gerade Erntezeit hat.
Beispiel: Kirschen im Juli, Kiirbis im Oktober. Erdbeeren im
Winter schmecken vielleicht gut, sind aber nicht besonders

umweltfreundlich. Check auch mal die Saisonkalender-

App in unserer App-Sammlung.

o Entscheide dich fiir regionale Produkte, also Lebens-
mittel, die in deinem naheren Umfeld hergestellt werden.
Im Supermarkt sind sie haufig entsprechend
gekennzeichnet. Auch auf Wochenmarkten erhaltst du
meist regionale Produkte.

o Biologisch erzeugte Lebensmittel sind besonders
umweltschonend. Diese erkennst du an bestimmten
Siegeln, z. B. am EU-Bio-Siegel. Angaben auf der Verpackung
wie ,kontrollierter Anbau“ etc. oder griine Verpackungen
heiflen nicht, dass Bio dahintersteckt. Nur ein Siegel kann
dies garantieren! Naturland, Bioland und vor allem Demeter
haben strengere Regeln als EU-Bio, sind daher aber auch
entsprechend teurer.

o Die nachhaltigste Erndhrung ist pflanzlich!
Gehe lieber sparsam mit tierischen Produkten um und
ersetze sie Stiick fiir Stlick mit pflanzlichen. Auch ein
bisschen bringt schon was!
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@ Eine nachhaltige Vorratshaltung freut die Umwelt:

Gehe lieber hdufiger einkaufen und kaufe nur das, was du
auch wirklich verbrauchst —so musst du nichts wegwerfen.

Lass dich nicht von Aktionen hinreifRen —3 fiir 2 macht
keinen Sinn, wenn du nur 1 brauchst.

Versuche Reste kreativ zu verwerten, z. B. restliche Suppe
als Sofde aufpeppen.

Lagere Lebensmittel richtig und schlau, damit sie nicht
verderben. Infos gibt es z. B. hier und auf der Folgeseite:

@ Auch selber anbauen kann nachhaltig sein:
Geeignet fiir Balkon oder Fensterbank sind bspw. Zucchini,
Tomate, Krauter. Lauch und Frithlingszwiebeln kann man
auch nachziehen lassen. Einfach das untere Stiick mit
Wurzeln in Wasser stellen. Das Wasser 1 x pro Woche aus-
tauschen und zuschauen, wie das Gemiise nachwéchst.
Dies ist ein- bis zweimal moglich!
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Gut haltbare Lebensmittel, die nur wenig
Kihlung benétigen, wie z. B. Marmelade,
Hartkase, veganer Aufstrich, eingelegte
Oliven und Gurken.

Optimale Temperaturen fiir
vegetarischen Fleischersatz und
Milchprodukte aller Art, z. B.
Pudding, Joghurt und Kase.

Kaltester Bereich. Lagere hier
leicht verderbliche Lebens-
mittel wie z. B. Fleisch, Fisch
und Wurst.

Perfekt fiir empfindliches Obst und
Gemiise wie z. B. Birnen, Blattsalate,
Blumenkohl, Broccoli, Erdbeeren,
Karotten, Kirschen, Rosenkohl,
Spargel, Spinat und Rhabarber.

Relativ warm. Eignet sich fiir Butter,
Eier, Saucen, Dressing, (Pflanzen-)
Milch und Getranke.

Grundsatzlich sollten Fleisch und Fleischprodukte
(wie Wurst) nicht taglich auf deinem Speiseplan stehen.
Gefliigel und Schwein sind besser fiir die Umwelt als
Rindfleisch, denn die Rinderzucht verbraucht z. B. sehr
viel Wasser und produziert viel CO_. Hier kannst du also
bei der Auswahl schon Einiges fiir die Natur tun!

Am besten ist natiirlich biologisch erzeugtes
Fleisch. Hier wird am ehesten auf das Tierwohl ge-
achtet. Aufderdem werden weniger Medikamente, z. B.
Antibiotika, eingesetzt als bei der herkommlichen
Fleischproduktion. Die héheren Preise gleichst du aus,
indem du weniger zu dir nimmst und damit gleichzeitig
auch noch Gutes fiir deine Gesundheit tust.

Achte immer gut auf das Verbrauchsdatum
. Hier gibt’s keine Experimente: Was ab-
gelaufen ist, kommt weg! Deshalb immer frisch und
nicht auf Vorrat kaufen. So kannst du Lebensmittel-
abfélle vermeiden.

Auch auf Haltungsformen kannst du achten:
Das freiwillige Haltungsform-Logo zeigt diese
in 4 Stufen an: von Stufe 1 (= Stallhaltung —der

gesetzliche Mindeststandard) bis zu Stufe 4

(= Premium —die tierfreundlichste Haltungsform).
Bio-Fleisch ist haufig Stufe 4!




Machen Lightprodukte schlank?
Machen Kohlenhydrate dick? Beim

Thema Erndhrung halten sich jede
Menge Mythen, doch langst nicht alle
davon stimmen auch.

Die wichtigsten Mythen

aufgeklart:

Ab und zu ein Smoothie ist okay —am besten
aber selbst gemacht! Denn gekaufte haben
oft mehr Zucker und enthalten Zusatzstoffe.
Smoothies ersetzen aber nicht deine tagliche
Portion Obst und Gemiise, denn durch die
fliissige Form sattigen sie nicht so lange —
das nichste Hungerloch wartet ...

Damit Light-Produkte schmecken, greift die

Es macht keinen grofen Unterschied, Industrie zu einem Trick: Fettarme Produkte
wann du isst. Viel wichtiger ist, was enthalten oft mehr Zucker, zuckerarme Produkte
und wie viel du isst. Einfache Formel: dafiir haufig mehr Fett. AufRerdem isst man von
Solange du pro Tag so viele Kalorien Light-Produkten oftmals grofiere Portionen,
verbrauchst, wie du zu dir nimmst, weil ,hatja weniger Kalorien“. Besser bewusst
nimmst du nicht zu. und insgesamt kalorienarmer essen.

Dann kann es auch mal der fettige Kése sein.
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Wir Menschen sind alle unterschiedlich!
Was fiir die eine passt, ist fiir den anderen
vielleicht nicht gut. Deshalb: Vergiss all-
gemeine Angaben, sondern check lieber die
Farbe deines Urins. Ist sie klar bis hellgelb,
hast du genug getrunken. Ist sie dunkler,
sollest du zur Wasserflasche greifen.

Kohlenhydrate haben zu Unrecht einen mie-
sen Ruf: Sie bestehen aus unterschiedlichen
Zuckerbausteinen (z. B. Glucose = Trauben-
zucker) und liefern dem Kérper notwendige
Energie. Dein Gehirn ist bspw. auf Glucose
angewiesen. Verzicht ist daher keine gute
Idee, wenn dein Denkapparat ordentlich
arbeiten soll! Besser ist es, auf die Qualitat
der Kohlenhydrate zu achten, denn hier gibt
es Unterschiede. Faustregel: wenig Zucker
und Weiflmehl, dafiir viel Obst, Gemiise
und Vollkornprodukte.

Fiir manche Menschen gilt dies tatsachlich:
Sie vertragen nicht viel Salz und reagieren
mit Bluthochdruck darauf, viele andere aber
wiederum nicht. Salz kann aber auch dazu
fithren, dass du Wasser einlagerst. Anstatt
sofort nachzusalzen, teste erst mal, ob es
iberhaupt notwendig ist, und versuche eher
mit Krautern und Gewiirzen statt mit Salz
zu wdurzen!
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APP-SAMMLUNG:

o Die Beste-Reste-App bietet viele Rezepte, um aus
lUbrig gebliebenen Lebensmitteln leckere Gerichte
zuzubereiten.

o Uber die Too-good-to-go-App kannst du giinstig iibrig
gebliebene verzehrsichere Lebensmittel in Supermarkten,
Restaurants, Backereien und Co. kaufen.

o Mit der Saisonkalender-App kannst du jederzeit schauen,
welches Obst und Gemiise gerade Erntezeit hat und ob
du es aus heimischer Erzeugung oder als Importware
kaufen kannst.

@ Die Foodsharing-App UXA bietet die Moglichkeit,
privat ibergebliebene Lebensmittel einfach an interessierte
Nutzer:innen in der Nahe abzugeben.




Beim Dinsten bereitest du das Lebensmittel mit
wenig Wasser und bei niedrigen Temperaturen

langsam zu, etwa frisches Gemiise mit einem

Schuss Wasser in der Pfanne. Meistens brauchst du

beim Diinsten auch kein Fett! Diese Methode

ist besonders gesund, da viele Vitamine
KEZ[p-I-SAMMI'UNG erhalten bleiben!

UNSER KUCHEN-ABC

du Lebensmittel bei
grofRerer Hitze in der
Pfanne oderin einem

Beim Garen erhitzt du ein Lebensmittel so Brater, z. B. Bratkartoffeln.
lange, bis es ,,gar“ ist, z. B. durch Kochen, Wichtig: Braten funktio-
Braten oder Backen. Es ist also ein Uberbegriff niertimmer ohne Wasser,
fiir verschiedene Zubereitungsarten. dafiir aber meist mit

etwas Fett/Ol!

Beim Kochen erhitzt

du ein Lebensmittel in
kochendem Wasser—
zum Beispiel Kartoffeln
oder Nudeln.

Beim Quellen gief3t du
heifdes bis kochendes
Wasser zu einem trocke-
nen Getreide und wartest
ca.10-15 Minuten, bis

es weich geworden ist.
Typisch: Couscous, Bulgur,
Hirse, Quinoa oder Cries.

Beim Schmoren bratst du das Super praktisch, wenn
Lebensmittel erst in heifRem du keinen Herd hast,
Fett kurz an und diinstest es denn hier reicht ein
dann in wenig Fliissigkeit Wasserkocher!
Beim Backen garst du ein Lebensmittel weiter, bis es fertig ist, z. B.
bei trockener Hitze im Backofen, z. B. Pizza. Gulasch im Brater.
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FRUNSTUCK

PORRIDGE TP

Tausche Obst- und Nusssorten sowie
das Topping regelmiafiig aus — lass
dich im Supermarkt inspirieren!

DAS BRAUCHST DU FUR 1 PORTION:

So geht’s:

.’ Haferflocken in heifder Milch
einweichen.

Obst waschen, klein schneiden und
' zusammen mit den Niissen zu den

Haferflocken geben.

Topping aussuchen und Mixen &
" driiberstreuen (z. B. Kokos- genieflen!
flocken, Zimt). ‘/'
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QUINOA-STARTER

DAS BRAUCHST DU FUR 1 PORTION:

So geht’s:

. Quinoa 5 Minuten in heiffem
Wasser kocheln lassen.

Obst waschen, klein schneiden
) und zusammen mit den Niissen
dazugeben.

Mit Agavendicksaft
‘, stfden.

0...

geniefien!

34

FRUNSTUCK

[IPP-

Auch hier gilt—die Abwechslung
macht’s! Tausche Niisse und Obst
nach Belieben aus. Ubrigens: Wenn
dir das Obst siifd genug ist, kannst
du auf den Agavendicksaft

auch verzichten.
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FRUNSTUCK

GEMUSE-
BROTAUFSTRICH

DAS BRAUCHST DU FUR 2 PORTIONEN:

So geht’s:

" Quark oder Frischkase mit
Milch glatt riihren.

Gemiise und Krauter waschen, sehr
klein schneiden und dazugeben.

T1pP

‘ Mit Gewlirzen
abschmecken. Mit selbst angebauten Krautern schmeckt es
gleich doppelt so gut. Gewiirze geben dem Aufstrich den

: besonderen Kick —versuch’s z. B. mal orientalisch mit
Ab aufs Brot t[' Kreuzkiimmel. Ubrigens: Mit Sojaquark wird der

und geniefen! Gemiise-Brotaufstrich vegan!
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ITALIENISCHE WRAPS

DAS BRAUCHST DU FUR 2 PORTIONEN:

So geht’s:

. Rucola und Kirschtomaten waschen
und abtropfen lassen, Kirschtomaten
vierteln.

Die Hahnchenbrust in Streifen schneiden
und in wenig Ol scharf anbraten.

Mozzarella abtropfen
‘, lassen und in diinne
Scheiben schneiden.
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HAUPTMAHLZEIT

Wraps diinn mit Pesto bestreichen, Rucola,
Mozzarella, Hahnchenbrust und Tomaten auf
den Wrap verteilen und mit Salz und Pfeffer
leicht wiirzen.

Zwei gegenliberliegende Seiten
’ zur Mitte klappen und dann

den Wrap zusammenrollen.

Lass deiner Kreativitat freien Lauf und andere die
Wrap-Fiillung nach deinem Geschmack. Wie ware es

zum Beispiel mit Kichererbsen, Paprika, Champignons,
Mais, Kidneybohnen, Gurke, Avocado oder Karotten?

So entstehen verschiedene Varianten und es bleibt
abwechslungsreich. Fiir die vegetarische Variante einfach
die Hahnchenbrust weglassen!

39



HAUPTMAHLZEIT

/ Mit Salz, Pfeffer, Thymian und dem
‘ Lorbeerblatt wiirzen und das Ganze fiir
25-30 Minuten kécheln lassen.

Wer mag, kann die Suppe beim
, Anrichten mit frisch gehackter Peter-

silie und Parmesan bestreuen!

DAS BRAUCHST DU FUR 2 PORTIONEN:

So geht’s:

' Mohren, Zwiebeln und Stauden-
sellerie klein schneiden.

Olivendl und etwas Wasser in einem Topf erhitzen
und das Gemiise darin ca. 6 Minuten diinsten —danach
den Knoblauch schneiden und mit andiinsten. 'pp:

Wenn dir das Gemiise nicht gefallt, kannst du es auch

Linsen waschen und in den ersetzen, z. B. mit Zucchini, Paprika, Lauch, Aubergine
" Topf geben. Ca. 2 Minuten mit- oder was auch immer dir gut schmeckt. Rote Linsen sind

diinsten, danach die Gemiise- iibrigens eine gute Alternative, wenn’s schnell gehen muss,

brithe und Tomaten hinzugeben. denn sie sind schon nach 10-15 Minuten Kochzeit gar!
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HAUPTMAHLZEIT

ok Tomaten abwaschen und (',
" den Deckel der Tomaten Danach die Tomaten
abschneiden. mit einem Loffel vor-

sichtig aushohlen.

Zum Schluss die Frischkase-Kicher-
‘, erbsen-Masse mit einem Loffel in die

Tomaten fiillen und mit Petersilie
garnieren.

DAS BRAUCHST DU FUR 2 PORTIONEN:

So geht’s:

' Kichererbsen abwaschen
und abtropfen lassen.

' Lauchzwiebel und Petersilie
abwaschen und klein

schneiden.
Kornigen Frischkase in eine Schiissel geben und rlpp'
‘, anschliefdend die abgetropften Kichererbsen und
die klein geschnittene Lauchzwiebel dazugeben. Falls am Ende noch etwas Frischkise-Kichererbsen-
Masse iibrig bleibt, kannst du sie als Brotaufstrich nutzen.
Wenn du kein Tomaten-Fan bist, kannst du auch einfach
‘ Salz, Pfeffer und Olivenol hinzufiigen Paprika zum Befiillen nehmen. Passt auch gut:
und alles miteinander vermengen. Thunfisch aus nachhaltigem Fang.
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HAUPTMAHLZEIT
Petersilie waschen, (',

" trockenschiitteln und Linsen mit Schalotte,
klein schneiden. Mohre, Petersilie, Marinade

vermischen und mit Salz,
Pfeffer und restlichem Essig

DAS BRAUCHST DU FiIR 1 PORTIONE: @) it

So geht’s:

. Linsen in ein Sieb geben, kurz abspiilen und
abtropfen lassen.

' Schalotte und Méhre schalen
und fein wiirfeln.

Mozzarella trockentupfen, halbieren und die ‘“pp
Halften quer in diinne Scheiben teilen. .
Das Gemiise kannst du auch gegen dein Lieblingsgemiise

‘/' Briihe mit 2 EL Essig, Senf, Salz, Pfeffer austauschen. Statt des Vollkornbrotes sind auch

und Ol kriftig zu einer Marinade verriihren. 1-2 Scheiben Vollkorntoast okay.
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COUSCOUS-SALAT

DAS BRAUCHST DU FUR 2 PORTIONEN:

So geht’s:

.' Couscous in eine Schiissel geben, mit
kochender Gemiisebriihe iibergieflen
und ca. 10 Minuten aufquellen lassen —
danach mit einer Gabel auflockern
und abkiihlen lassen.

0

Tomaten, Lauchzwiebeln,
Knoblauch und Feta klein
schneiden und in eine

Schiissel geben. Olivendl und Balsamico-
Essig mit Salz sowie

Pfeffer verrithren und
unter die Tomaten-Feta-
Mischung geben.
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[ Den abgekiihlten Couscous mit dem klein

‘ ' geschnittenen Basilikum, den Pinienkernen
und dem Mais zu der Tomaten-Feta-Mischung
dazugeben und vorsichtig vermischen.

. Fiir den Krauterdip die Krauter

vorab auftauen lassen bzw. die
frischen Krauter klein schneiden;
alle Zutaten fiir den Dip mitein-

ander vermischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

TIPP-

Wenn du etwas Abwechslung brauchst, tausche
den Couscous gegen Bulgur aus. Paprika passt auch
super zu diesem Gericht!
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BUNTER
GLASNUDEL-SALAT

DAS BRAUCHST DU FUR 2 PORTIONEN:

So geht’s:

' Die Nudeln mit heiféem Wasser
aufgiefden und ca. 3 Minuten stehen
und ziehen lassen.

' Gemiise und Rauchertofu moglichst klein schneiden.
Sauce zubereiten: Sojasauce,
’ Sesamoél, Limettensaft und
Erdnussbutter gut vermengen

[ Alle Zutaten zusammengeben
0 und gut durchmischen
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HAUPTMAHLZEIT

Wenn sich die Sauce nicht gut verteilen lasst,
/ einfach ein bisschen vom Nudelwasser
dazugeben.

Wer will, kann noch Chiliflocken,
, Niisse oder Koriander zum Ver-

feinern verwenden!

TIpp-

Die Glasnudeln kannst du mit Reisnudeln ersetzen.
Statt des Rauchertofus schmeckt auch ein hart gekochtes
Ei sehr gut dazu. Was das Gemiise angeht, sind der
Kreativitat keine Grenzen gesetzt: Ersetze einen Teil des
Gemiises einfach durch Zucchini, Mais oder dein Lieblings-
gemiise. Je bunter, desto besser!
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SUSSKARTOFFEL-
LINSEN-TOPF

DAS BRAUCHST DU FUR 2 PORTIONEN:

So geht’s:

' Linsen waschen, danach Schalotten, Knoblauch

und Ingwer schilen und fein wiirfeln.

SiiRkartoffeln ebenfalls
schalen, waschen und klein
schneiden.

Ol im Topf erhitzen und Schalotten,
Knoblauch und Ingwer darin diinsten.

‘ SuRkartoffeln kurz mitdiinsten,
anschliefdend Linsen hinzugeben.
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.’ Zutaten in den Topf

Briihe in einem Liter "AUPIMA“I-Z[”
Wasser anriihren ‘”

und zu den anderen
Erdniisse grob hacken,

geben —bei mittlerer Suppe mitetwa ¥ TL
Hitze etwa 20 Minuten gemahlenem Koriander,
kocheln lassen. ¥ TL Curry, Salz, Cayenne-
pfeffer und Limettensaft

abschmecken.

Suppe auf Teller fiillen
und einen Klecks Créme
fraiche und die Erdniisse

hinzufligen.

TIpp-

Wenn dir Siif3kartoffeln zu siifd sind, ersetze sie einfach
durch normale Kartoffeln. Auch die Niisse kannst du ganz
nach deinem Geschmack auswahlen. Wenn du nicht auf

Fleisch verzichten mochtest, passt auch klein geschnittene

Hahnchenbrust super zum Eintopf! Das Fleisch einfach
mit kocheln lassen, bis es durch ist.
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GEMUSE-REIS-
HACKFLEISCH-TOPF

DAS BRAUCHST DU FUR 2 PORTIONEN:

So geht’s:

' Knoblauch schilen und fein hacken. Zwiebel,
Paprika und Zucchini in Stiicke schneiden.

Pilze putzen und in Scheiben
0 schneiden. Frithlingszwiebeln

in kleine Ringe schneiden.
Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel
‘, zusammen mit dem Knoblauch und dem
Hackfleisch darin anschwitzen.

Reis mit der Gemiisebriihe hinzugeben
“ und aufkochen lassen —das Ganze fiir etwa

25 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln lassen.
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Die restlichen Zutaten hinzugeben und das Ganze

.’ noch mal fiir etwa 5 Minuten bei geringer Hitze

kocheln lassen — gelegentlich umriithren und
gegebenenfalls etwas Wasser nachgiefRen.

Petersilie waschen und
. klein hacken. Gemiisetopf
mit etwas Salz, Pfeffer und
Petersilie verfeinern.

TIPP-

Du magst keine Pilze? Kein Problem, wie ware es statt-
dessen mit einer kleinen Karotte? Ohne Fleisch schmeckt’s
auch — probiere es einfach mal aus ... Alternativ kannst du
zum Beispiel auch Rauchertofu nehmen.
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OFENGEMUSE MIT
KRAUTERQUARK

DAS BRAUCHST DU FUR 2 PORTIONEN:

So geht’s:

' Kartoffeln und das Gemiise (bis auf die Scha-
lotte und Krauter) sdubern/schilen und in
Stiicke schneiden: Karotten in kleine, Paprika,

Kartoffeln und Broccoli in mittlere und Zucchini

in grofde Stiicke, da sie unterschiedlich lange
brauchen, um gar zu werden!

In einer Schiissel Ol und Gewiirze wie
0 Salz, Pfeffer und Paprika mischen

und dann das klein geschnittene

Gemiise inkl. der Kartoffeln in der

Schiissel vermengen, sodass alles gut
mit der Ol-Mischung benetzt ist.
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HAUPTMAHLZEIT

Gleichmaflig auf ein mit Backpapier belegtes

‘, Backblech verteilen und im vorgeheizten Back-
ofen in der Mitte ca. 20 Minuten bei 180 Grad
garen —nach 10 Minuten alles wenden.

‘/’ In der Zwischenzeit Krauterquark zubereiten:
Schalotte schilen und in sehr feine Wiirfel
schneiden, danach frische Krauter griindlich
waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

Krauter mit Quark und Milch

" vermengen und mit Pfeffer
und Salz wiirzen.

T1pP:

An Gemiise kannst du alles verwenden, was du gerne isst.
Du kannst auch die Kartoffeln mit SitRkartoffeln oder
Kiirbis austauschen, wenn du Abwechslung brauchst,
oder die Ol-Mischung mit Gewiirzen wie Curry, Chili,
Kreuzkitimmel usw. variieren.
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RISCHKASE-
AUFSTRICH

DAS BRAUCHST DU:

So geht’s:

56

|

Rote Beete oder getrocknete
Tomaten piirieren und

dann mit dem Frischkase
vermengen.

HAUPTMAHLZEIT

Natiirlich kannst du auch dein Lieblingsgemiise
zu einem cremigen Brotaufstrich verarbeiten.
Wenn du noch etwas ,,Bums“ brauchst, mische Krauter
und andere Gewiirze unter. Der Aufstrich ist mehrere
Tage im KiihIschrank haltbar.
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MIKROWELLEN-

KARTOFFEL MIT
KRAUTERQUARK

DAS BRAUCHST DU:

So geht’s:

. Kartoffel unter flieffend kaltem Wasser waschen
und abbiirsten, dann trocken tupfen und mit
einer Gabel ringsum leicht einstechen.

Kiichenpapier doppelt falten,
" in die Mikrowelle legen und
die Kartoffel darauf legen.

und von der anderen Seite ebenfalls 4-5 Minuten
garen —anschliefdend mit einem Zahnstocher in
die Kartoffel stechen und priifen, ob sie weich ist
(sonst noch 1-2 Minuten langer garen).

" Bei 800 W etwa 4-5 Minuten garen, danach umdrehen
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Krauterquark zubereiten: Hierfiir Schalotte schilen
und in sehr feine Wiirfel schneiden, frische Krauter
griindlich waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

Krauter mit Quark und Milch vermengen und
mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Folienkartoffel aus der
‘h Mikrowelle auf einem Teller

anrichten und mit dem
Krauterquark geniefden.

TIPP-

Den Krauterquark kannst du zur Abwechslung auch mit

anderen Zutaten mischen, wie bspw. Paprika-Pulver oder

Tomatenmark — probier dich aus!
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SNACKS FUR ZWISCHENDURCH

| /) Masse gleichmifig, gut1cm dick, auf einem
M USl' K‘ EG ['_ mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.

" Backblech im vorgeheizten Ofen bei 180 °C
Ober-/Unterhitze ca. 20 Minuten backen.

DAS BRAUCHST DU:

AnschliefRend in gleich-
‘ h mafig grofde Riegel

) ) schneiden und dann
abkiihlen lassen.
) )
o o
) )
)
)
o
)
o

So geht'’s:

" Die Halfte der Niisse mahlen, die andere Halfte
hacken (am besten schon gemahlen und gehackt
kaufen) und getrocknetes Obst fein hacken.

‘ Eier mit einer Prise Zucker und einem
' Schneebesen schaumig schlagen und
den Honig unterriihren, dann eine

Prise Salz dazu. ”pp

Gehackte und gemahlene Niisse sowie Die Niisse und Trockenfriichte kannst du ganz nach

" Hafer- und Kokosflocken und Trockenobst deinem Geschmack auswahlen. Die Riegel halten
langsam und gleichmafsig unterrithren ca.1-2 Wochen, am besten trocken und dunkel lagern,
und nach Belieben mit Zimt abschmecken. ideal ist z. B. eine Blechdose.
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ENERGYBALLS

DAS BRAUCHST DU:

So geht’s:

' Alle Zutaten fiir die Energyballs in einen Mixer
geben und zerkleinern.

') Mit feuchten Handen
ca. 12 Kugeln formen.

Kugeln nach Geschmack in Kakao, Sesam
oder gepufftem Amaranth rollen.
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SNACKS FUR ZWISCHENDURCH

TIPP-

Die kleinen Energyballs haben es in sich: Sie sind gesund,
haben aber auch einige Kalorien. Also iss sie am besten
nicht alle auf einmal.
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SNACKS FUR ZWISCHENDURCH

— Pancakes mit Marmelade, Ahornsirup
/ oder einer Schokoladencreme
' bestreichen —auch Apfelmus

schmeckt sehr gut dazu!

PANCAKES

DAS BRAUCHST DU FUR 6-8
KLEINE PANCAKES:

So geht’s:

. Eier, Haferdrink, Zucker und Salz mit einem
Handriihrgerat oder Schneebesen verriihren.

T1pP-

Wenn du es noch etwas gesiinder haben machtest,

Haferflocken und Back-
0 pulver mischen und unter
die Eier-Masse geben.
kannst du auch noch Leinsamen oder Weizenkeime unter
den Teig geben. Dann am besten noch etwas mehr Milch

Aus dem Teig ca. 6-8 Pancakes
’ in der Pfanne ,,backen“. verwenden und den Teig etwas gehen lassen. Auch Soja-
joghurt und frische Beeren sind ein super Topping!
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Was heifdt ...

sind Stoffe, die dein Korper
braucht, um zu tiberleben.
Sie liefern Energie und
Baustoffe (Eiweif, Fett,
Kohlenhydrate) oder sind
wichtig fiir den Stoffwechsel
(Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente).

unterstiitzen lebenswichtige
Funktionen in deinem Korper.
Da dusie bis auf Vitamin D
nicht selbst herstellen kannst,
musst du sie mit der Nahrung
zudir nehmen. Vitamine
kommen hauptsachlich in
pflanzlichen Lebensmitteln,
wie Obst und Gemdiise, vor.
Sie konnen empfindlich
gegen Hitze und Licht sein,
daher macht es Sinn, Obst
und Gemiise auch mal roh
zu essen.
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bendtigt der Kérper, um gut
zu funktionieren, kann sie
aber nicht selber herstellen.
Zink, Eisen, Magnesium und
Calcium sind typische Ver-
treter. Du findest sie in vie-
len frischen Lebensmitteln.

haben keine Kalorien und
werden genutzt, um Zucker
zu ersetzen. Auch sie schme-
cken sifs. Verwende sie in
Mafden, denn sie konnen sich
negativ auf die niitzlichen
Bakterien in deinem Darm
auswirken. Besser ist es, dei-
nen Geschmack an weniger
SiRe zu gewohnen! Gilt auch
flir Zuckeralternativen!

werden in der Lebensmittel-
industrie genutzt, um bspw.
Lebensmittel langer haltbar
zu machen und Geschmack
und Konsistenz zu unterstiit-
zen. Sie sind in verarbeiteten
Produkten so gut wie immer
enthalten. Bei der Verbrau-
cherzentrale findest du
mehr Infos:

schmecken genauso sif wie
Zucker und werden haufig
an dessen Stelle eingesetzt,
z.B. Reissirup, Agavendick-
saft etc. Aber Achtung:

Sie haben ebenfalls viele
Kalorien, daher sparsam
verwenden!

sind Kohlenhydrate, die der
Korper nur schwer verdauen
kann. Fiir unsere Darm-Bakte-
rien sind sie aber (iberlebens-
wichtig! AuRerdem machen
sie gut und lange satt! Obst
und Gemiise sowie Vollkorn-
produkte und Hiilsenfriichte
enthalten besonders viele
Ballaststoffe.

Das Mindesthaltbarkeits-
datum (= MHD) sagt aus, wie
lange ein Lebensmittel min-
destens haltbar ist. Hiufig
sind Lebensmittel auch dann
noch essbar, wenn das MHD
lberschritten ist. Deshalb:
Abgelaufene Lebensmittel
nicht gleich wegwerfen, son-
dern mit allen Sinnen testen.
Riecht es normal? Sind Ausse-
hen und Konsistenz normal?
Wenn ja, kein Problem! Aber
Vorsicht: Das sogenannte
Verbrauchsdatum bei leicht
verderblichen Lebensmitteln
(z. B. Fleisch) solltest du
unbedingt einhalten, sonst
droht eine Lebensmittelver-
giftung! Du erkennst es an
dem Aufdruck ,zu verbrau-
chen bis*.
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