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Zucker

Im Alltag meinen wir mit ,,Zucker meist weiBen Haushaltszucker. In der Erndhrung
ist der Begriff weiter gefasst und schlieBt viele andere Zuckerarten ein: Traubenzucker,
Fruchtzucker, Milchzucker, Zuckerverbindungen in Sirup und vieles mehr. Der Kérper
braucht Glukose als Energiequelle — aber er braucht dafiir keinen weiBen Zucker. Der
liefert nur ,leere Energie, die schnell ins Blut geht, aber er séttigt nicht, weil er iso-
liert ist und nicht von gesunden Nahrstoffen begleitet wird. Isolierter Zucker aus Sii- d J.:.
Bigkeiten, gesiiBten Getranken, aber auch Fertiggerichten usw. fordert Ubergewicht,

Karies und Stoffwechselstérungen. Da der Zucker so schnell ins Blut und in die Zellen o TH EA' S U SS G E G

k)
gelangt, sorgt er fiir eine rasante Erhdhung des Blutzuckerspiegels, der aber ebenso | S S 1 &'

schnell wieder abféllt und ein neues (HeiB-)Hungergefiihl entfacht.

Viel sinnvoller ist es, den SiiBbedarf tiber natiirliche Quellen zu decken: Obst, Gemiise, Liebe EI’rern, liebe Mitarbeiterinnen
Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte liefern Energie, aber auch Vitamine und Ballast- 7 g

P Hisent s und Mitarbeiter,
stoffe, die guttun und die Freisetzung des Zuckers verlangsamen.

Was Jugendliche tiber Essen wissen wollen, steht
auf unserer neuen Seife: www.foodstamatic.de

iss dich fit! online: www.click-dich-fit.de !

Den aktuellen und die vorigen Newsletfter im Downloadbereich.

lies dich fif! ist der Newsletter von iss dich fit!

Er erscheint quartalsweise und informiert rund um das

Landeshauptstadt [ Hannover l§  Fachbereich Jugend Thema gesundes Essen. ) )
und Familie Anfragen und Anregungen bitte an: info@soretz.de

Viel SpaB beim Ausprobieren und einen
wunderbaren Winter wiinscht

Das Projekt iss dich fit! wird von der

Dr. Friedrich Soretz Organisationsberatung an Kitas,
RUT- UND KLAUS- Familienzentren und Grundschulen durchgefiihrt.
BAHLSEN-STIFTUNG Die Finanzierung des Projekts erfolgt aus Mitteln der

Rut- und Klaus-Bahlsen-Stiftung.

Herausgeber des Newsletters ist die
I | I I I | I I | Dr. Friedrich Soretz Organisationsberatung

DR.FRIEDRICH SORETZ ORGANISATIONSBERATUNG www.sorefz.de
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ZUBEREITUNG:

Zuerst die Datteln und Aprikosen fiir 10 Minuten in
Wasser einweichen. Danach die Mandeln, Haferflo-
cken und das Lebkuchengewiirz dazugeben und mit
einem leistungsstarken Piirierstab oder Hochleis-
fungsmixer vermengen, bis ein grober Teig enfsteht.

Einen Teel6ffel zum Portionieren verwenden und nun

die Masse zuerst zu Kugeln und dann durch Driicken

der Seiten zu Wiirfeln formen. Fiir eine noch einfachere Weiterverarbeitung kurz
anfrieren. Die Schokolade unter standigem Riihren in einem Topf vorsichtig zum
Schmelzen bringen - nicht zu hei werden lassen. Die Dominosteine nun kopfiiber
in die Schokolade fauchen oder mit einem Backpinsel damit bestreichen. Zuletzt
die Dominosteine mit etwas gehackten Mandeln verzieren.

Tipp
Die Dominosteine eignen sich auch wunderbar als Geschenk und kénnen
individuell gestaltet werden.
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> SPEKULATIUSPORRIDGE

ZUBEREITUNG:

Die Apfel waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

In einem Topf das Feft erhitzen und die Apfel leicht

anschwitzen. Nun die Haferflocken in den Topf

dazugeben, mit Milch und Wasser aufgieBen und

weichkochen. Je nach Konsistenz noch etwas Wasser

hinzugeben. Die Halfte der Kekse in die Haferflocken

bréseln und nach Belieben mit Zimt wiirzen. Sind die Haferflocken weich, ist der
Porridge fertig und kann angerichtet werden. Dazu die restlichen Kekse (iber den
Porridge broseln.

Tipp
Das Gericht kann auch vorbereitet und kalt verzehrt werden.

ZUBEREITUNG:

Den Rotkohl nach Rezept zubereiten. j‘iE
. j-

1
Fiir den Kartoffelbrei die Karfoffeln schélen, in F .
.‘ o

grobe Stiicke schneiden und ca. 25 Minuten in = )
leicht gesalzenem Wasser garkochen, bis sie - 1
weich sind. e BT, "

In der Zwischenzeit die Pilzschicht zubereiten.
Dafiir Zwiebel und Knoblauch abziehen und
gefrennt fein wiirfeln. Die Champignons wiir-
feln und die Walniisse in grobe Stiicke hacken.
Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und, sobald
die Zwiebeln glasig sind, den Knoblauch dazu
geben.

Die Walniisse kurz anrésten und nach zwei
Minuten das Tomatenmark hinzugeben. Nach
weiteren ein bis zwei Minuten die Champignons
dazugeben. Die Masse mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die gegarten Kartoffeln abgieBen und ca. 200

ml des Kochwassers auffangen. Kartoffeln

mit 100 ml Kochwasser und der Milch cremig

stampfen. Zum Schluss das Kartoffelpiiree mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken. Je nach Konsistenz Kochwasser hinzufiigen.

Nun den Rotkohl in der Auflaufform verteilen, bis sie ca. zur Halfte gefiillt
ist. Darauf dann gleichmaBig die wiirzige Pilzmasse verteilen. Zuletzt alles
mit Kartoffelpiiree bedecken und mit Mandelsplittern bestreuen.

Tipp
Mit diesem Gericht lassen sich Rotkohl-Reste sehr gut weiterverarbeiten.



