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¥ Thema yden Friih

Die Winterzeit fiihrt leicht zu einer schleichenden Gewdhnung an eine eher ungesunde
Erndhrung — daher ist es jetzt Zeit, sich wieder um das Gleichgewicht des Stoffwechsels zu
kiimmern und den Start in einen leichfen Friihling anzugehen.

Leichtes Essen

Nun heiBt es, wieder zu einer fettarmen Erndhrung mit weniger EiweiB zuriickzukehren:
Selbst bei groBziigiger Rechnung liegen die empfohlenen Tagesmengen fiir Fett bei ca. 65
Gramm fiir Erwachsene (ca. 50 g. fiir Sechsjahrige), fiir EiweiB bei ca. 70 Gramm (ca. 55 g
fiir Sechsjdhrige) — das ist viel schneller erreicht, als man denkt, denn es zdhlen alle tiber
den Tag verzehrten Lebensmittel dazu, die Fett bzw. EiweiB enthalten. Dafiir sollte wieder
mehr Obst und Gemiise auf den Speiseplan und dazu muss genug gefrunken werden —am
besten einfach nur Wasser.

Regeln

Den meisten Menschen helfen Regeln dabei, sich beim Essen zu disziplinieren, und viele
davon sind nicht schwer einzuhalten. Das beginnt damit, sich auf zwei bis drei Mahlzeiten
am Tag zu beschranken — kleine Snacks zwischendurch sind nicht so gut, wie man lange
meinte, die weihnachtlichen Naschereien zwischendurch sowieso nicht. RegelmaBige vege-
farische Tage bieten eine weitere einfache Mdoglichkeit zur Stoffwechselentlastung, auch die
Einhaltung der Fastenregeln vor Ostern dient seit jeher neben der Selbstdisziplinierung auch
der Stoffwechselerholung

Bitterstoffe

Wer die Verdauung zusétzlich noch etwas ankurbeln will, sollte mehr bitter schmecken-
de Lebensmittel zu sich nehmen. Denn die darin enthaltenen Stoffe, die fiir den bitteren
Geschmack verantwortlich sind — die Bitterstoffe — beschleunigen nicht nur die Verdauung,
sondern sie kdnnen eine direkte, positive Wirkung auf den Stoffwechsel haben und die Einla-
gerung von Fett im Kérper hemmen. Bitterstoffe reduzieren auBerdem auf natiirliche Weise
den Appetit auf siiBe Speisen und kdnnen so auch gegen Ubergewicht helfen.

In der heutigen Erndhrung kommen Bitterstoffe allerdings kaum noch vor, denn aus vielen
Pflanzen wurden sie ganz oder feilweise herausgeziichtet, um diese besser verkaufen zu
kdnnen: Chiccoree, Endiviensalat, Radicchio, Méhren oder Rosenkohl sind Beispiele dafiir. Im
Gegenzug werden uns jefzt industriell hergestellte Bitterstoffe als Nahrungserganzungsmittel
mit gesundheitsférdernder Wirkung verkauft...

Wer in seiner Ernahrung nicht auf Bitterstoffe verzichten mdchte, findet sie in Wildpflanzen,
einigen Wurzelgemiisen und Blattsalaten wie Endivie, Chiccoree, Rucola oder Radicchio vor.
Zitrusfriichte enthalten sie, aber auch viele Kohlsorten oder die Getreide Hirse und Amaranth.
Auch viele Kiichenkrauter kommen in Frage: Koriander, Majoran, Liebstdckel, Rosmarin, Ing-
wer, Pfeffer, Kerbel und Thymian —um nur einige zu nennen. Ein Lebensmittel enthélt seine
Bitterstoffe noch in besonders groBer Menge und ist nebenbei auch noch reich an Vitaminen
und Mineralstoffen: die Arfischocke.
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Jetzt kann’s Fruhling werden!

Dieser Winter hat spat eingesetzt, aber daflir brachte er uns schlieB-

lich viele Tage mit wahrhaft klirrender Kélte. Echte Wintertage kénnen
wunderschén sein, vor allem wenn zum Frost die Sonne scheinf, die jefzt
auch schon wieder ein bisschen von ihrer Kraft zuriickgewonnen hat.

Die warmende Sonne weckt Sehnsucht nach mehr — jetzt kann es ruhig
Friihling werden. Nach der langen Zeit mit kurzen, dunklen Tagen freuen
wir uns (iber jeden Sonnenstrahl, genieBen, wie die Tage wieder langer
werden, und begriiBen das friihe Griin, das schon spriet und uns die
ersten Osferboten schickt.

Fir viele Menschen verbindet sich mit dem Friihling das Bediirfnis, akfiv
gegen die Winterschwere anzugehen und ihren Kdrper zu entlasten. Die
vielen gemiitlichen Stunden und die zahlreichen Naschereien machen
uns schnell auch efwas frage. Jetzt ist eine gute Zeit, sich um das Gleich-
gewicht des Stoffwechsels zu kiimmern und den Start in den Friihling
vorzubereiten. Nicht umsonst hat daher das Fasten gerade im Friihjahr
eine lange Tradition. Oft reicht aber auch schon etwas mehr Bewegung
oder eine kleine Umstellung der Erndhrung, um das Wohlbefinden zu
steigern.

In diesem Newsletter geben wir Ihnen einige Tipps, wie Sie in Schwung
kommen und mit mehr Leichfigkeit in den Friihling starten kénnen.

Wir wiinschen Ihnen einen beschwingten Friihling!
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Rezepte & Tipps ‘

-2 Gesunde Shakes

Zu einer gesunden Erndhrung gehdrt auch die Wahl der richtigen Getranke. Wenn es
warmer wird und Sie sich wieder mehr bewegen, nimmft der Durst von selber zu. Das
beste Getfrank fiir eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist fast immer Wasser. Saftschor-
len kénnen nach dem Sport helfen, den Verlust an Mineralstoffen auszugleichen, wenn sie
diinn genug gemischt sind (Saft und Wasser im Verhaltnis 1 zu 3).

Milch ist als Fliissigkeitsspender nicht geeignet, auch wenn viele Kinder gerne das eine
oder andere Glas Milch trinken — sie enthélt zuviele Nahrstoffe. Anders sieht es mit Molke
und Buttermilch aus, die bei der Verarbeitung von Milch zu Butter oder zu Quark und Kase
entstehen: Sie sind fett- und kalorienarm, enthalten viel Calcium, die enthaltene Milch-
sdure regt den Darm an, und die Proteine sind gut verwertbar.

Molke und Buttermilch eignen sich auch gut als Grundlage fiir leichte Shakes. Hier finden
Sie zwei leckere Moglichkeiten, die Sie auch nach Belieben variieren kénnen.

Melonen-Gurken-Smoothie

Zutaten:

(Fiir 5 Gldser)

500 g Salatgurke

% Honigmelone f
400 ml Buttermilch

4 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer

Thymian

Limette zum Garnieren

Zubereitung:

Die Gurke schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Melonenhdlfte entkernen, das
Fruchtfleisch aus der Schale I6sen und kleinschneiden.

Die Gurken- und Melonenstiicke im Blender oder mit dem Piirierstab zusammen mit der
Buttermilch aufschlagen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Den Smoothie mit Salz
und Pfeffer abschmecken und in hohen Gladsern servieren. Die Glaser kdnnen mif einer
Gurken- und Limettenscheibe und etwas frischer Minze dekoriert werden.

Fruchtiger Molkeshake

Zutaten:

(Fiir 5 Gldser)

200 g TK-Erdbeeren
1 Bio-Orange

1 Banane
500 ml Molke
1 TL Zitronensaft

Zubereitung:

Die Orange auspressen. Die Banane schélen und in Stiicke schneiden.

Das Obst mit der Molke, dem Orangen- und Zitronensaft im Blender oder mit dem Piirier-
stab mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Nach Geschmack mit etwas Honig
siiBen und in hohen Glasern servieren.

Zutaten:

(4 Portionen)
250 g Goldhirse
500 g Méhren
300 g Zucchini
300 g Brokkoli
2 Zwiebeln

500 ml Gemiisebriihe

2 Bd. glafte Petersilie, Koriander
oder Minze

1-2 EL Ol

500 g Naturjoghurt

1 EL Curry

Salz, Pfeffer

Zubereifung:

Die Zwiebeln schalen, kleinschneiden und in Ol glasig braten. Hirse und Curry hinzugeben
und weiter anbraten, bis alles leicht gebrdunt ist. Dann mit der Gemiisebriihe abléschen,
kurz aufkochen und bei mittlerer Hitze ungefdhr 15-30 Minuten quellen lassen.

Wichtig: RegelmaBig konfrollieren, ob noch Wasser dazugegeben werden muss, damit die
Hirse weiter quellen kann und nicht anbrennt.

Das Gemiise gut waschen, in kleine Wiirfel schneiden. Zunachst die Méhren andiinsten,
dann nach 5 Minuten den Brokkoli und nach weiteren 5 Minuten die Zucchini hinzufiigen.
Nach 15 Minuten Garzeit das gesamte Gemiise zu der Hirsemischung geben und mit

den Gewiirzen abschmecken. Die Krauter waschen und kleinhacken, anschlieBend zum
Joghurt geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die fertig gegarte Hirse-Gemiise-
mischung auf einen Teller anrichten, darauf etwas Joghurt geben und servieren.

Zutaten:

(4 Portionen)

250 g Endivie

1 kleiner Apfel, z. B. Braeburn

100 g Weintrauben, moglichst Bio-Qualitat
50 g gehackte Walniisse

Dressing

200 g Joghurt, 1,5% Fett

1 Zitrone, moéglichst Bio-Qualitat
Y. Bd. glatte Petersilie

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Zitrone auspressen, die Pefersilie waschen, frockenschiitteln und feinhacken. 2—3 EL
Zitronensaft in eine Schale geben. Petersilie und Joghurt mit dem Zitronensaft vermen-
gen und mit den Gewiirzen mild abschmecken. Dressing beiseite stellen.

Die duBeren Blatter der Endivie entfernen, wenn sie braune Stellen haben. Dann den
Salat waschen, trockenschiitteln, in feine Streifen schneiden und in eine groBe Schale
geben. Den Apfel waschen, das Kerngehduse entfernen und erst in Viertel, dann quer in
feine Scheiben schneiden und unfer den Salat heben. Die Weinfrauben waschen, groe
Friichte evtl. halbieren, zum Salat geben. AnschlieBend mit dem Dressing vermengen
und den Salat durchziehen lassen. Vor dem Servieren die grob gehackten Walniisse liber
den Salat streuen.

Tipp:

Dieser Salat ldsst sich vielfalfig variieren. Statt der Walniisse kann man z.B. auch geros-
tete Sonnenblumenkerne verwenden. Kinder mdgen sehr gerne Mais im Salat, den Sie
statt der Weintrauben nehmen kdnnen. Wer es siiBer mag, kann das Dressing mit etwas
Honig abschmecken, dann sollte man Salz und Pfeffer nur ganz sparsam dosieren. Die
fruchtige Note der Trauben kann man mit Orangenstiicken noch unterstiitzen.

Endiviensalat ist von den Inhaltsstoffen her wertvoller als Kopfsalat. Er enthalt neben
dem Bifterstoff Infybin auch Vitamin A, B und C sowie viele Mineralstoffe. Der gréte
Teil der Bitterstoffe sitzt im Strunk der Endivie, der deshalb nicht zu groBziigig entfernt
werden sollte.




