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ANTIOXIDANTIEN FUR STARKE ZELLEN

Beim Essen denken wir oft zuerst daran, dass es schmecken, satt machen und moglichst
unkompliziert sein soll — gerade im Alltag mit kleinen Kindern. Dabei braucht unser Kérper
nicht nur Energie, sondern auch Schutzstoffe, die ihn gesund halten, und das geht auch
schon Kindern so. Antioxidantien gehdren zu diesen Schutzstoffen, und wenn wir sie bei
der Auswahl von Lebensmitteln nicht mitdenken, fehlt dem Korper etwas Wichftiges.

Sie stecken von Natfur aus in vielen Obst- und Gemiisesorften und leisten im Korper wert-
volle Arbeit — ohne dass wir es bewusst merken. Sie unterstiitzen unseren Kérper gegen
aggressive Sauerstoffverbindungen, die Zellen schadigen kdnnen — ein Prozess, der als
oxidativer Stress bezeichnet wird. Oxidafiver Stress kann Alterungsprozesse, Enfziindungen
und verschiedene Krankheiten (z. B. Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen) begiinstigen.

Diese Sauerstoffverbindungen, auch freie Radikale genannt, entstehen ganz natiirlich,
zum Beispiel bei der Verdauung oder wenn unser Kérper gegen Krankheitserreger kdmpft.
In MaBen kann der Korper damit umgehen. Werden es aber zu viele, etwa durch Stress,
schlechte Erndhrung oder zu viel Sonne, kdnnen sie unsere Zellen schadigen. Und hier
kommen die Anfioxidantfien ins Spiel: Sie neutralisieren die freien Radikale und helfen so,
unsere Zellen gesund zu halten.

Besonders reich an Antfioxidantien sind frisches Obst und Gemiise — am besten bunt ge-
mischt. (Wild-)Heidelbeeren, Brokkoli, Karotten, Paprika oder Spinat sind nicht nur gesund,
sondern oft auch bei Kindern beliebf, wenn man sie kreativ anbietet. Auch Niisse, Sonnen-
blumenkerne oder ein Glas frisch gepresster Saft liefern wichtige Schutzstoffe. Tierische
Lebensmittel schneiden dagegen schlecht ab: Sie liefern fast keine Antioxidantien und
manche verursachen gerade jenen oxidatfiven Stress, vor dem wir uns schiitzen sollten.
Und auch die Zubereitung hat einen groBen Einfluss: Roh oder schonend gegart enthal-
ten Obst und Gemiise viel, gebraten oder frittiert kaum mehr der freien Radikale, ganz
schlecht sind Fertfiggerichte.

Das Schdone: Man muss also nicht aufwéndig kochen oder gar spezielle Nahrungesergén-
zungsmittel kaufen — die konnen sogar schadlich sein. Ein Obstteller zum Nachmittags-
Snack, ein Gemise-Stick in der Brotdose oder ein bunter Salat zum Abendessen — das
reicht oft schon. Wenn Kinder von klein auf solche Lebensmittel kennenlernen, entwickeln
sie oft ganz selbstverstandlich ein gutes Gefiihl dafiir, was ihnen guttut.
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Freie Radikale und Antioxidantien

Unser Korper ist eine wahre Wundermaschine. Dass er so funktioniert, wie er funktio-
niert, verdanken wir seinen Milliarden von Zellen und den unzahligen Stoffwechselvor-
gdngen die ununterbrochen in ihnen stattfinden. Als Abfallprodukte dieser Vorgédnge
entstehen oft sogenannte freie Radikale. Das sind winzige Molekiile, die aufgrund eines
fehlenden Elektrons (negativ geladenes Teilchen) sehr reaktionsfahig sind.

Freie Radikale suchen sich ihr fehlendes Elektron in anderen Molekiilen und kénnen

so nicht nur Zellstrukturen schadigen und z. B. die Entstehung von Krebs begiinstigen,
sondern auch in einer Art Kettenreaktion weitere Radikale freisetzen. Der Kérper kann
eine gewisse Menge freier Radikale selbst abfangen. Durch duBere Einfliisse wie Abgase,
Sonnenlicht, Alkohol oder Zigarettenrauch kann die Menge der freien Radikale aber die
natiirlichen Abwehrfunktionen lbersteigen. Das nennt man auch oxidativen Stress.

Gliicklicherweise kdnnen wir unseren Kdérper hier unterstiitzen: Frisches Obst und Gemii-
se sowie Vollkornprodukte enthalten viel Vitamin A, E und C sowie die Spurenelemente
Zink und Selen. Diese Nahrstoffe sind bekannt als Antioxidantien, die wie Radikalfanger
wirken und unsere Zellen schiitzen. Gut zu erkennen ist diese Fahigkeit, wenn man z. B.
einen Apfel mit etwas Zitronensaft betraufelt, um eine dunkle Verfarbung (= Oxidation)
zu verhindern.
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Liebe Eltern, liebe Mitarbeiterinnen

und Mitarbeiter,

mif Kindern ist der Alltag oft turbulent — da steht beim Essen erstmal im
Vordergrund, dass alle satt werden und méglichst in entspannter Afmosphare.
Aber Lebensmittel kdnnen noch mehr, sie haben auch eine Wirkung auf unsere
Gesundheit. Oft wissen wir das zwar theoretisch, denken aber im Alltag selten
daran — bei Kraufern noch am ehesten: Pfefferminztee bei Bauchweh und Inha-
lieren mit Kamille.

Doch auch Obst, Gemiise und andere pflanzliche Lebensmittel sind reich an In-
haltsstoffen, die dem Kdrper guttun. Gerade im Sommer féllt es leicht, gesunde
und leckere Speisen auf den Tisch zu bringen: Die Auswahl an frischem Obst und
Gemdiise ist groB, die Farben leuchten, und oft braucht es nur ein paar einfache
Zutaten. Wir haben Ihnen einige unkomplizierte Rezeptideen zusammengestellf,
die GroB und Klein Freude machen — und dabei auch noch viel fiir die Gesundheit
tun.

Einen bunten Sommer wiinscht
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DESSERT

ZUBEREITUNG:

Den Natfurjoghurt mit Zucker und Vanillezucker
vermengen. Nun den Joghurt auffeilen und eine
Halffe mit dem Beerenmix pirieren.

Die zwei Joghurtmassen nun abwechselnd in ein

Zutaten: (fiir 4 Portionen)

500 g Naturjoghurt
100 g Beerenmix
(frisch oder TK)
100 g frische Beeren zum Gar-
nieren

2 EL Zucker

1 Packchen Vanillezucker

Glas geben, sodass verschiedene Schichten entstehen.

Zuletzt das Dessert mit frischen Beeren garnieren.

--» WURZIGER

LINSENAUFLAUF

Zutaten:

300 g braune Linsen

200 g Kartoffeln

200 g braune Champignons
Die Linsen kalt abspiilen und in einem kleinen Topf 150 g Creme fraiche

mit Wasser und 1TL Briihe nach Packungsanleitung 150 g Gouda

kochen. Den Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen. 1 Paprika

1 Zwiebel

Y% Bund Petersilie

2 EL Tomatenmark

25 g Sojasauce

1 EL Senf

1 EL Rapsol

1 TL Briihpulver

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Nun das Gemiise vorbereiten. Die Champignons
putzen und je nach GroBe in 4 oder 6 Stiicke
schneiden. Ebenso die Paprika abwaschen und in
kleine Wiirfel schneiden. Gefrennt davon die Zwie-
bel und den Knoblauch von ihrer Schale befreien
und fein wiirfeln. Die ungeschalten Kartoffeln gut
abwaschen und in 0,5 cm dicke Scheiben schnei-
den. Zuletzt die Petersilie mif Stiel fein hacken.

Die Zwiebel in etwas Ol fiir 5 Minuten glasig
anschwitzen, danach Knoblauch, Champignons
und Paprika fiir weitere 5 Minuten dazugeben. Tomatenmark und Senf kurz mit
anschwitzen und die Sojasauce hinzufiigen. Die fertiggekochten Linsen nun
dazugeben sowie die Halfte der gehackten Petersilie. Zuletzt Creme fraiche
hinzufiigen und alles zu einer cremigen Masse vermengen. Eventuell mit

Salz und Pfeffer abschmecken. Die Linsenmasse nun in eine leicht gefettete

Auflaufformgeben. Die Kartoffelscheiben auf die Masse legen, ohne dass sie
einander (iberlappen, und mit dem Gouda bestreuen.

Das Gericht ist nach ca. 25 Minuten fertig, wenn die Kartoffeln weich sind
und der Kéase leicht braun ist. Zuletzt mit dem Rest der Petersilie garnieren
und servieren.

(fiir 4 Portionen)
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SALAT MIT BEEREN -

VINAIGRETTE

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten griindlich abwaschen und
abtropfen lassen. Die Zutaten fiir das
Dressing miteinander in einem hohen
GefaB vermengen und piirieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Nun den ge-
zupften Kopfsalaf in eine Schiissel geben
und mit den Beeren anrichten. Zulefzt
mit der Beerenvinaigrette garnieren.

Tipp: Das Gericht eignet sich durch
seine Leichtigkeit sehr guf als Vorspei-
sensalat im Sommer. Die Beeren kann
man bei diesem Salat je nach Geschmack
und Verfligbarkeit gut variieren.

Zutaten: (fiir 4 Portionen)

Fiir den Salat:
1 Kopfsalat
50 g Johannisbeeren
50 g Brombeeren
50 g Himbeeren
50 g Heidelbeeren

Fiir das Dressing:
100 g frische Beeren oder
TK-Beerenmix
5 EL Olivendl
2 EL Apfelessig
1 EL Honig
1 EL mittelscharfer Senf
Salz, Pfeffer

> BUNTE BOWL MIT

GERSTE UND SESAM-
ZITRONEN-VINAIGRETTE

ZUBEREITUNG:

Die Gerste oder Gerstengraupen nach Pa-
ckungsanleitung in etwas Briihe kochen.
Die SiiBkartoffel abwaschen, ungeschalt
in Scheiben schneiden und fiir ca. 5-7
Minuten kochen.

In der Zwischenzeit das Gemiise, den
Apfel und den Salat abwaschen, das Ge-
miise und den Apfel in Wiirfel schneiden,
die Salatblatter klein zupfen. Die Mohre
schéalen und raspeln.

Dann die Zutaten fiir das Dressing gut
mifteinander vermengen. Nach Belieben
Wasser fiir eine leichtere Konsistenz da-
zugeben. Die Kartoffeln sowie die Gerstfe
abgieBen und kurz abkiihlen lassen. Dann
alle Zutaten in einer Schiissel oder einem

Zutaten: (fiir 4 Portionen)

Fiir die Bowl:
200 g Gerste oder
Gerstengraupen
1 groBe SiiBkartoffel
% Kopfsalat
2 Tomaten
1 Apfel
1 gelbe Paprika
1 mittelgroBe Mohre

Fiir das Dressing:

4 EL Olivenol

Saft einer ganzen Zitrone

2 EL Tahin (Sesammus)

1 EL Honig oder Agavendicksaft
1 TL Dijonsenf

Salz, Pfeffer

tiefen Teller platzieren und mit dem Dressing garnieren.

Tipp: Das Gericht schmeckt auch kalt sehr gut und eignet sich damit
ideal zum Vorbereiten fiir Mealprep.




