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Wohltuende Warme von innen:
Die heilende Kraft von warmenden Krautern und Gewiirzen

Mit warmenden Speisen und Getranken hat man in der kalten Jahreszeit eine einfache,
gesunde und obendrein leckere Méglichkeit, sich von innen zu warmen. Viele typische Win-
tergerichte kdnnen das, weil sie warmende Krauter und Gewiirze enthalten. Die haben nicht
nur einen intensiven Geschmack, sondern bieten auch eine Vielzahl von gesundheitlichen
Vorteilen.

Meistens ist es die Scharfe, die den warmenden Effekt bewirkt. Denn Schéarfe wird vom
Korper als Schmerz wahrgenommen. Darauf reagiert er mit einer starkeren Durchblutung,
und die warmt uns. Ein Klassiker unter diesen warmenden Gewiirzen ist Ingwer. Neben dem
typischen Geschmack hat seine Schérfe eben jene durchblutungsférdernde Wirkung. Ingwer
enthédlt auBerdem Gingerol, einen enfziindungshemmenden Wirkstoff. Ein heier Ingwertee
kann daher nicht nur von innen warmen, sondern auch bei Erkdltungen und Entziindungen
Linderung verschaffen. Wie der Ingwer, haben die meisten warmenden Gewiirze noch ande-
re posifive Wirkungen: So soll Zimt blutzuckersenkende Eigenschaften haben und Rosmarin
steigert nicht nur die Durchblutung, er wirkt auch positiv auf die Verdauung. Chili regt die
Produktion von Endorphinen an, jenen Gliickshormonen, die die Stimmung heben. Bei klei-
nen Kindern sollte man allerdings mit sehr scharfen Lebensmitteln vorsichtig sein, weil sie
die moglicherweise noch nicht vertragen.

Auch die Verdauung selbst fiihrt Gibrigens dazu, dass der Korper etwas warmer wird. Nicht
nur wird dadurch Energie gewonnen, die der Kérper benétigt, um sich warm zu halten: Im-
merhin etwa die Halfte der Energie verbraucht der Koérper, um sich warm zu halten. Wer zu
wenig isst, wird eher frieren. Dazu kommf, dass bei der Verdauung selbst Warme entsteht.
Das liegt — einfach gesagt — daran, dass Verdauen fiir den Kdrper erst einmal auch Arbeit ist
und uns dann wie bei anderen Tafigkeiten warm wird. Gerade protfeinreiche Speisen haben
diesen Effekt, und daher passen Braten oder Linseneintopf gut in die kalte Zeit.

Und zu guter Letzt spielt auch unsere gesamte Verfassung eine Rolle: Wenn wir zu wenig
Schlaf haben, fahrt unser Kérper den Stoffwechsel herunter und wir kénnen nicht mehr so
gut die Temperatur regulieren. Ahnlich ist es bei Stress: Die Durchblutung wird schlechter
und wir frieren.
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Vitamin A

Vitamin A ist ein fettlosliches Vitamin, das in vielen Lebensmitteln natiirlich vorkommf.
Es ist unter anderem wichtig fiir die Sehkraft, fiir das Immunsystem und fiir die Haut-
gesundheit. AuBerdem unterstiitzt Vitamin A die Blutbildung und die Funktion von Herz,
Lunge und Nieren. Auch bei der Entwicklung eines Embryos spielt Vitamin A eine wichfi-
ge Rolle, zum Beispiel bei der Reifung des Lungengewebes.

Der Korper kann Vitamin A nicht selbst herstellen, es muss {iber die Nahrung aufge-
nommen werden. Das ist bei einer abwechslungsreichen vollwertigen Erndhrung meist
kein Problem. Vitamin A ist in zwei Formen in Lebensmitteln vorhanden: als Retinol, das
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hauptséchlich in tierischen Produkten wie Leber, Fisch und Milchprodukten vorkommt, —_—

sowie als Provitamin A (Beta-Carotin), das in verschiedenen Gemiise- und Obstsorten, g M

insbesondere in gelben, orangefarbenen und griinen Sorten, enthalten ist. Beta-Carotin
wird im Kérper zu aktivem Vitamin A umgewandelt.

Liebe Eltern, liebe Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter!

Manchmal kénnen z. B. Alkohol, Stress, Rauchen oder auch bestimmte Erkrankungen
einen Vitamin A-Mangel hervorrufen. Genauso kann es auch zu einer gesundheitsschad-
lichen Uberdosierung kommen, wenn unkontrolliert Vitamin A als Nahrungserganzung

eingenommen wird. Beides sollte unbedingt von einem Arzt behandelt werden.
Der Winter ist da, und mit ihm die kalten Temperafuren. Und wenn dann zur

Kélte sogar noch Schnee dazu kommt, ist fiir viele die Winterstimmung per-
fekt. Doch so schon die Stimmung ist — die wenigsten mdgen es, wenn Ihnen
selbst dann auch kalt ist — wer friert schon gern oder hat gern kalte Hande
und FiiBe?

e {iber Essen wissen wollen, steht

endlich .
S foodstamatic.de

auf unserer neuen Seite: WWW.

Iss dich fit! auch online: WWW.C"Ck-diCh-ﬁf.de ! Da hilft es schon einmal, sich warm anzuziehen, aber man kann sich auch gut

Den aktuell i : . : " : : - o
en und die vorigen Newsletter finden Sie im Downloadbereich, von innen warmen, wenn man die passenden Speisen und Getranke auswahlt.

Welche Zutaten dafiir gut geeignet sind und warum sie uns warmen kénnen —
darum geht es in diesem Newsletter. Natiirlich haben wir auch dazu passende
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Wérmend und erdig.

o+ KICHERERBSENCURRY

l&* Ein winterlicher Grubs
600 g frische Rote Bete 5

aus Nahost: Zutaten: (fiir 4 Portionen)
100 ml Sahne

ZUBEREITUNG: e~ 1 Dose Kichererbsen (400 g) oder

1 rote Zwiebel o R P
Rote Bete schélen und in Stiicke schneiden. Die 1 Knoblauchzehe P a | § selrocknete Kichererbsen
; 400 g gehackte Tomaten

Rote Bete verfarbt die Hande, wer das nicht 1 Stiick frischer Ingwer
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XYY G EW U RZ - IVI I LC H R E I S mochte, zieht sich zum Schélen und Schneiden 1 EL Rapsé| 2T (aus der Dose) _
. R 400 ml Kokosmilch

am besten einen Einmalhandschuh an. Zimt, Pfeffer, Salz ZUBEREITUNG: 9 Karotten

zum Abschmecken
: . . . > f . h . a . Weiteres Gemiise nach Belieben
Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch ebenfalls S Die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden, den .
Ein Geschmack der Kindheit. e gwer ui . . . 5 : _ _ ! 1 Zwiebel
schéalen und fein wiirfeln. In einem Topf Rapsodl erhitzen und Zwiebel, i = Knoblauch kleinhacken, die Karotten schalen 1, Limette
: b Li

Ingwer und Knoblauch dazu geben. Alles kurz anschwitzen lassen, bis die A oder gut abwaschen und in diinne Scheiben
8 - - 2 2™ : oS § 2 Knoblauchzehen

Zutaten: (fiir 4 Porfionen) Zwiebeln anfangen glasig zu werden. Die Rote Befe dazu geben und diese 2 s Echnelden. 2 EL Rapsd|

ebenfalls ein paar Minuten braten lassen. Damit sie nicht anbrennft, ab 2 y 3 Ol in einer Pfanne oder einem Stieltopf erhitzen.

.. - . ) - Y 3 TL Currypulver
und zu umriihren. Erst die Zwiebel darin glasig diinsten, dann "
- 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
- : 3 Knoblauch, Curry und Kreuzkiimmel dazugeben Salz. Pleff
ZUBEREITUNG: 3 Apfel . . s - . Nach ein paar Minuten die Gemusebriihe mit in den Topf geben. Bei . " und etwas anbraten. Karotten dazugeben und S SIS
et : _ 250 g Milchreis T : geschlossenem Deckel circa 15 Minuten kécheln lassen, bis die Rote Bete : . ebenfalls mit anbraten.

Die Milch el Topf zum Kdcheln brmfgen 50 g Zucker i e weich ist. AnschlieBend die Suppe mit einem Piirierstab fein piirieren. Mit i Y Kichererbsen abtfropfen lassen und abspiilen. Dann mit den gehackten Tomaten
und den Milchreis dazugeben. Unter Umriihren 10 g Butfter ' ~asa  Sahne verfeinern und mit Zimt, Salz und Pfeffer abschmecken. e .+ und der Kokosmilch in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
kurz aufkochen lassen und dann die Tempe- 1 Stiick frischer Ingwer il RS ST kécheln lassen.
ratur reduzieren. Den Milchreis bei kleiner 2TL Zimt : = g Den Saft einer halben Limette dazu geben und alles mit Salz und Pfeffer abschme-
Flamme und mit geschlossenem Deckel fiir 30 1 TL Kardamom == - - ™ . ckent
Minuten quellen lassen. Ab und zu umriihren, 1 Prise Salz :

damit der Reis nicht anbrennt. L » - K Tipp: Dazu passt Reis oder Pfannenbrot. Das Curry eignet sich sehr gut, um

= Gemiisereste darin zu verwerten, z. B. SiBkartoffeln, Paprika, Spinat, Brokkoli oder
Apfel vierteln, entkernen und in kleine Stiicke schneiden. In einer Pfanne =l - Blumenkohl. Mit etwas Banane bekommt es eine siiBliche Note.

die Butter erhitzen und die Apfel dazu geben. Die Apfel von allen Seiten
ein wenig anbrdunen lassen und anschlieBend die Halfte des Zuckers und
einen Teeloffel Zimt dazu geben. Alles gut miteinander vermengen und
die Apfel vom Herd nehmen.

: ﬁ‘e'f’_ 1 Liter Gemiisebriihe

1 Liter Milch oder
Milchalternative

Wenn der Milchreis weich ist, die andere Halfte des Zuckers und eine Prise
Salz dazugeben. Den Ingwer schdlen und am besten fein reiben. Anschlie-
Bend den geriebenen Ingwer zum Milchreis geben. Alles noch einmal mit
Zimt und Kardamom abschmecken und noch warm zusammen mit den
Apfeln servieren.

> WARMENDE
GEWURZMILCH
Wer getrocknete Kichererbsen verwenden will, muss diese vorher mindestens

Wdrmt als Nachspeise > 12 Stunden quellen lassen. Dann werden sie bekdmmlicher und die Garzeit

: . verkirzt sich. Dafiir gibt man sie in einen groBen Topf und bedeckt sie mit
oder emfaCh zwischen- ungefahr der doppeltfen Menge Wasser. Nach dem Quellen in einem Sieb
durch. Das Rezepf — 4 abtropfen lassen und mit frischem Wasser abspiilen. Dann die eingeweichfen
Kichererbsen in einen Topf geben und so viel Wasser hinzufiigen, bis sie gut be-
deckt sind. Bei mittlerer Hifze ca. 1 Stunde kochen, bis man mif einem Messer
www.click-dich-fit.de. leicht hineinstechen kann.

finden Sie unter




