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Mikronahrstoffe

Wir essen, wenn wir hungrig sind — denn so zeigt der Kérper uns an, dass er wieder
Energie zugefiihrt haben will. Die Energie beziehen wir aus den drei groBen Nahrstoff-

TH EMA N . gruppen EiweiB, Fett und Kohlehydrate. Doch damit ist es nicht getan, denn der Kérper

braucht auBerdem noch andere Nahrstoffe, um auch gesund zu bleiben. Dazu gehéren
s> MEHR GESCHMACK!

Enzyme, Mineralstoffe, Vitamine, Fettsdauren, Aminosduren und Pflanzenstoffe — die
sogenannten Mikrondhrstoffe. Die sorgen zum Beispiel fiir das Zellwachstum und fiir

die Erneuerung von Haut, Knochen, Muskulatur und Blutkdrperchen.
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Mikronéhrstoffe konnen vom Kdrper entweder gar nicht oder nur sehr schlecht aus ,,,::, TH EMA- |V| EH R G ESCH MACK]

anderen Nahrstoffen gebildet werden. Sie missen daher regelmaBig und in ausrei-

Schon immer hat sich der Mensch damit beschaftigt, Lebensmittel haltbar zu machen. _ w
Einst ging es vor allem darum, Lebensmittel in Zeiten des Uberflusses fiir spater aufzube- chender Menge {iber eine gesunde Erndhrung aufgenommen werden. Denn anders als -

wahren. Da wurden Lebensmittel z. B. gerduchert oder an der Sonne getrocknet, und auch beim Hungergefiihl zeigf uns der Korper einen Mangel an Mikronahrstoffen nicht un-

in der Generation unser Eltern und GroBeltern war es noch iblich, z. B. in der Erntezeit mittelbar an. Erst an bestimmten Sympfomen wie z. B. Krankheitsanfalligkeit, Mildig- L|ebe E”ern, ||ebe M |Ta rbEITerI n nen
.. . keit, Entziindungen usw. merken wir, dass die Speicher im Korper leer sind. Damit es
Obst und Gemiise einzukochen. d M .I. b .I. |
nicht so weit kommt, muss man geniigend Mikrondhrstoffe (iber die tagliche Nahrung un ITarpeirer!

Heute findet die Haltbarmachtung meistens nicht mehr zuhause stattf, sondern in der aufnehmen, und das geschieht am besten ber frisches Obst, Gemiise, Krauter, Niisse
Lebensmittelindustrie. Und es geht es auch kaum mehr darum, sich fiir Zeiten des Man- und Samen, Vollkornprodukte und Pilze. Die Blumen sprieBen, das Griin kommt heraus — der Friihling ist da! Und zum
gels zu bevorraten. Heute geht es darum, den Menschen die Zubereitung ihrer Speisen Eltiek Ml SR ensh dhs cra e e Camtisa auit alam eler dhe
moglichst weitgehend abzunehmen. Was vor gut 150 Jahren einmal mit Konservendosen ersten Salate aus der Region. Nach der Winterzeit sehnt sich der Korper nicht
und Suppenpulver angefangen hat, erstreckt sich inzwischen {ber ziemlich alles, was " teht T TR G SRRt SR E e T SRl S TR o B e e
man essen kann, bis zu einfachsten Speisen wie SoBen, Puddings, Dressings. Selbst tiber Was Jugendliche {iber Essen wissen wollen, ste ) )

’ ° , = = www.foodstamatic.de frischen Lebensmitteln, die nicht um die halbe Welt reisen mussten, um auf

i i ich ni erer neuen Seife:
Pfannkuchenteig aus der Plastikflasche wundert man sich nicht mehr, obwohl der nur auf uns Teerer T e e,

aus Grundzutaten wie Mehl, Eiern, Milch und Zucker besteht. Und fiir die Bequemlichkeit iss di h fitl
zahlen wir auch einen ordentlichen Preis: Der fertige Pfannkuchenteig ist locker doppelt ich fit! auch online: WWW-C"Ck'diCh-ﬁf_de !

_ Den akiuellen und die vori . = Aber im Alltag ist die Zeit oft knapp — und was niitzt die Frische, wenn es mal
o e e s by 1€ vorigen Newsletter finden Sie im Downloadbereich.

wieder schnell gehen muss und die Zeit fiir die Zubereitung fehlt? Da greifen
viele zu Fertigprodukten, die so bequem daherkommen. Selbst Salatdres-

Obendrein enthalten viele Ferfiggerichte Konservierungsstoffe, weil sie lange haltbar sein /\
sings oder ein Pudding zum Nachtisch werden nicht mehr selbst gemachf.

sollen, und synthetische Aromen, weil sie vor allem giinstig sein sollen und mit ihnen der Kg\,‘
t
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Doch der Preis ist hoch: Nicht nur, dass viele Fertigprodukte oft teuer sind als
Selbstgemachtes, es gehen auch die Vielfalt in der Kiiche und die Fantasie
beim Zubereiten verloren. Dabei gibt es so viele einfache und leckere Rezepte
— man muss sich nur frauen. Ein paar davon haben wir in diesem Newsletter
zusammengestellt.

Geschmack minderwertiger Zutaten aufgemotzt werden kann — von Palmél, Farbstoffen

und zugesetztem Zucker ganz zu schweigen. So kann man das Produkt billig herstellen Er erscheint quartalsweise und informiert rund um das

Thema gesundes Essen.

und verkaufen. Das alles ist nicht gerad und fiir den Korper.
€ S €s 1S g€ esges € pe Landeshauptstadt Hannover Fachbereich Jugend
und Familie Anfragen und Anregungen bitte an: info@soretz.de

Viele Menschen haben sich inzwischen an den einheitlichen Geschmack industriell herge-
stellter Nahrung gewdhnt und finden frisches, selbstgekochtes und abwechslungsreiches Das Projekt iss dich fit! wird von der
Dr. Friedrich Soretz Organisationsberatung an Kitas,

Essen schneller fade als Menschen, die sich natiirlicher erndhren. Gerade fiir Kinder ist es Gutes Ge/ingen und viel SPGB beim Ausprobieren wiinscht

o . . . . . X RUT- UND KLAUS-BAHLSEN-STIFTUNG Familienzentren und Grundschulen durchgefiihrt.
aber wichtig, dass sie abwechslungsreich und frische, wenig verarbeitete Speisen essen, % Die Finanzierung des Projekts erfolgt aus Mitfeln der

damit ihr Kérper gut versorgt ist. Wenn Sie selbst kochen, wissen Sie am besten, was im Rut- und Klaus-Bahlsen-Stiftung.

Essen enthalten ist, und Sie konnen die Speisen viel besser fiir den feineren Geschmacks- Herausgeber des Newsletters ist die
sinn der Kinder passend zubereiten. Wenn das kein Grund ist, selbst zu kochen — und JLLI 1111 D Friedrich Soretz Organisationsberatung
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Zutaten: (fiir 6 Portionen)
2 Zucchini
2 Mohren
D 400 g stiickige Tomaten
Die Méhren und die Zucchini waschen und der aus der Dose
Lange nach in diinne Scheiben schneiden. Die 250 g Lasagne-Blatter
Zwiebel schélen und wiirfeln. In einer Pfanne 150 g Frischkase
das Ol etwas erhitzen und die Zwiebelwiirfel 125 g Mozzarella
dazugeben und unter Riihren anschwitzen. 100 ml Vollmilch
Wenn die Zwiebeln glasig sind, das Tomaten- 1 Zwiebel
mark und die stiickigen Tomaten dazugeben. 2 EL Rapsal
Alles mit Rosmarin, Oregano, Thymian, Zucker, 2 EL Tomatenmark
Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken 1 Prise Muskatnuss
und fiir ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Paprikapulver, edelsiB,

Inzwischen den Backofen auf 200 °C vorhei- Rosmarin, Oregano, Thymian

zen. Den Frischkase mif der Milch zusammen

cremig riithren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Nun geht es an das Schichten der Lasagne. Je nachdem wie groB die
Auflaufform ist, wird die Lasagne mehr oder weniger hoch. Zuerst kommft
in die Auflaufform ein Klecks von der TomatensoBe. Danach werden
Nudelblatter, Gemiise und TomafensoBe der Reihe nach in die Auflaufform
geschichtet, bis alles verbraucht ist. Zum Schluss die Frischkase-Milch-
Mischung in die Form gieBen.

Den Mozzarella in Scheiben schneiden und auf der Lasagne verteilen,
dann fiir ca. 30 Minuten im Ofen garen, bis der Kase braun wird. Vor dem
Servieren kurz abkiihlen lassen.

Tipp: Fir diese Lasagne konnen nafiirlich auch nach Belieben andere
Gemiisesorten verwendet werden, z. B. Staudensellerie oder Kohlrabi. Auch
Mangold oder Spinat passen gut, sollten vorher aber kurz blanchiert werden.

GRIESSPUDDING

Zutaten: (fiir 4 Portionen)
500 ml Milch
1 Prise Salz
ZUBEREITUNG: )
60 g GrieB
In einem Topf 500 ml Milch, Vanille und eine 20 g Vanillezucker (oder
Prise Salz unter Riithren zum Kochen bringen. etwas echtes Vanillepulver)

Den GrieB und die Milchmischung einriihren 1 TL Honig
und nochmals kurz aufkochen lassen. Dabei

das Riihren nicht vergessen, sonst besteht die Gefahr, dass der GrieBbrei
anbrennt.

Wenn der GrieBpudding aufgekocht ist, den Topf von der Herdplatte
nehmen und mit geschlossenem Deckel 10 Minutfen ziehen lassen, damit
der GrieB quellen kann. Sollte der GrieBbrei zu fest sein, einfach noch ein
bisschen Milch unterriihren.

Den GrieBpudding kurz abkiihlen lassen und bei Bedarf mit einem TL
Honig siiBen. Der GrieBpudding schmeckt sowohl warm als auch kalt und
halt sich im Kiihlschrank 1-2 Tage.

Tipp: Zum GrieBbrei schmecken Obstkompotts, Apfelmus oder Rote
Griitze. Rezepte hierfir gibt es auf www.click-dich-fit.de
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BUNTER FRUHLINGSSALAT

Zutaten: (fiir 4 Portionen)

Salat
1 mittelgroBer Kopfsalat

2 kleine Fenchelknollen
Den Fenchel halbieren, vom Strunk befreien 6 Radieschen

und dann quer in feine Streifen schneiden. 1 Apfel
Die Blatter von den Radieschen entfernen,
dann die Radieschen waschen und in Scheiben
schneiden. Den Apfel vierteln, entkernen und
in kleine Stiicke schneiden. Vom Salatkopf
ebenfalls den Strunk entfernen, die Blatter wa-
schen, trockenschiitteln und auf die gewiinsch-
te GroBe schneiden oder zupfen. In eine Schale
den Salat geben und darauf Fenchel, Radies-

ZUBEREITUNG SALAT:

Kréduterdressing
100 ml Wasser
1 Bund frische Krauter
(z. B. Petersilie oder Basilikum)
4 EL Zucker
2 EL WeiBwein- oder Apfelessig
1 EL Zucker

chen und Apfel verteilen. 27TL Senf

Salz, Pfeffer
Tipp: Frische Radieschenblatter kdnnen mit in . .
den Salat gegeben werden oder zu Pesto oder Hon/g-Se_nf-Dress_/ng
Krauterquark verarbeitet werden. 3 EL milder Essig

(z.B. Balsamico)
KRAUTERDRESSING 5 EL Olivendl
Mehr Aromen fiir den Salat 1 TL Senf

1 TL Honig

Die Krauter von den Stielen zupfen und klein-
schneiden. In einer Schale Senf, Zucker und
Essig mischen und die Krauter dazugeben.

Ol und Wasser zufiigen und dabei kraftig verriihren, damit sich das Was-
ser und das Ol gut verbinden. Hierfiir eignet sich am besten eine Gabel
oder ein Schneebesen.

Salz, Pfeffer

Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken und erst kurz vor dem
Servieren iiber den Salat geben.

Tipp: Noch schneller ist das Dressing zubereitet, wenn alle Zutaten in ein
Schraubglas gefiillt werden und das Glas dann kraftig geschittelt wird.
So lasst sich auch eine groBere Menge Dressing gut vorbereiten und im
Kihlschrank aufbewahren. Die Mischung muss dann nur kurz vor der
Verwendung wieder aufgeschiittelt werden.

HONIG-SENF-DRESSING
So schmeckt der Salat noch fruchtiger.

Senf, Honig (oder Zucker) und Balsamicoessig in eine Schale geben und
mit einer Gabel verriihren. Dann das Ol dazugeben und noch einmal kréf-
tig unterriihren, damit sich das Ol mit der Balsamicomischung verbindet.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und erst kurz vor dem Servieren iiber
den Salaf geben.
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