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Centrum fiir Fitness & Gesundheit

Empfehlenswert sind tiaglich mindestens drei Portionen Gemiise (ca. 400 Gramm) und zwei Portionen Obst (ca. 250 Gramm)
Gemuse und Obst enthalten lebenswichtige Vitamine, Mineralstoffe sowie Ballaststoffe und sekundére Pflanzenstoffe

Fertige Smoothies aus dem Supermarkt kénnen Gemiise und Obst nicht vollstindig ersetzen, denn sie enthalten weniger
Ballaststoffe, Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe als ganze Friichte. Das liegt hauptsachlich daran, dass die in Smoothies
enthaltenen Obst- und Gemiisesorten geschilt zubereitet wurden und gerade die Schalen reich an Ballaststoffen und Vitami-
nen sind. Aufderdem ist beim Kauf darauf zu achten, dass dem Smoothie kein zusatzlicher Zucker beigesetzt ist.

Regelmaflige und vollwertige Mahlzeiten (siehe Rezeptideen), am besten morgens, mittags, abends, sind Snacks und Fertig-

gerichten vorzuziehen

Zeit spielt immer eine Rolle, daher ist es sinnvoll fur 2 Tage vorzukochen oder Mahlzeiten einzufrieren
Mahlzeiten in Transportdosen mithehmen, damit man nicht in Versuchung kommt schnell etwas im Supermarkt zu kaufen
Zuckerhaltige Lebensmittel kurz vor dem Schlafengehen vermeiden, da ein schneller Anstieg des Blutzuckerspiegels zu

Unruhe und Herzrasen fuhren kann
Koffeinhaltige Getranke in Mafden geniefien

Altere Menschen, die sich weniger bewegen und auch weniger essen, sollten Lebensmittel mit hoher Nihrstoffdichte zu sich

nehmen, um Méngeln vorzubeugen

Aufgrund der Periode haben Frauen bis zu den Wechseljahren einen erhéhten Eisenbedarf

Raucher haben einen erhéhten Bedarf an Vitamin C, 135/155 mg pro Tag

Quelle: Verbraucherzentrale /Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)

Ofenkartoffeln (Kartoffeln mit Quark)

Kartoffeln/Sufdkartoffeln
Olivenol
Rosmarin/Thymian (geschnitten)

Salz
Pfeffer

Kartoffeln schilen und halbieren (bei kleinen Kartoffeln) bzw. vierteln (bei gro-
{3en Kartoffeln)

Krauter schneiden und kleinhacken

Kartoffeln mit den Kriutern, Ol, Salz und Pfeffer in der Schiissel vermischen
Kartoffeln auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen, in den
Ofen schieben und auf Umluft bei 175 Grad flir 25-30 Minuten garen.

Reis

Kaisergemuise (M6hren, Brokkoli, Blumenkohl aus der Tiefkihltruhe)
Paprika

Tomaten

Paprikapulver

Currypulver

Petersilie

Reis und Kaisergemuse gleichzeitig aber in zwei verschiedenen Tépfen kochen,
wédhrenddessen Paprika und Tomaten kleinschneiden. Anschlieféend das ge-
kochte und geschnittene Gemuse mit dem Reis vermengen. Je nach Bedarf mit
Curry- und Paprikapulver und Petersilie wiirzen bzw. verfeinern. Warm oder kalt
geniefden.

Guten Morgen Miisli

50 g Haferflocken

100 ml Kuh-/Hafermilch oder andere pflanzliche Alternative
1 x Banane

1 x Apfel

Kleine Handvoll Nuss-Mix

Alle Zutaten in eine passende Muslischale geben und
5 Minuten stehen lassen.

8o g Haferflocken

100 ml Kuh-/Hafermilch oder andere pflanzliche Alternative
100 g Joghurt

Handvoll frisches Obst

Handvoll Nusse

Nudeln

Tomaten

Knoblauch (kleingeschnitten aus TK)
Zwiebeln

Olivenol

Basilikum

Nudeln kochen

Olivendl in gesonderten Kochtopf geben und leicht erhitzen
Anschliefend Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und ein
wenig anbraten

Wahrenddessen Tomaten kleinschneiden

Tomaten zu Knoblauch und Zwiebeln dazugeben — regel-
méafig umrihren

Anschliefdend Tomaten zu einer Sof3e purieren (Tomaten
sollten davor nicht zu weichgekocht werden) und je nach
Bedarf mit Basilikum/Petersilie/Salz verfeinern

Nudeln mit Sof3e geniefden



