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DIE 10 REGELN DER
VOLLWERTIGEN ERNAHRUNG

Bevor wir uns im Detail in die gro3e Welt der einzelnen
Ndhrstoffe stlirzen, wollen wir erst mal einen Uberblick
Uber allgemeine Erndhrungsregeln geben. Die Deutsche
Gesellschaft fur Erndghrung (DGE) hat aus der Bandbreite
10 hilfreiche Regeln abgeleitet.

1. Lebensmittelvielfalt genieBen

Iss abwechslungsreich und bunt - es gibt so viel zu ent-
decken! Egal ob griin oder gelb, grof oder klein, weich
oder knackig, stif} oder sauer, gekocht oder roh, fermen-
tiert oder frisch geerntet - je vielfaltiger deine Teller aus-
sehen, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass du
alle Nahrstoffgruppen abdeckst. Die Basis sollten dabei
immer pflanzliche Lebensmittel sein.

2. Gemiise und Obst - nimm »5 am Tag«
Eine vielfiltige pflanzliche Basis deiner Erndhrung
kannst du dir schaffen, indem du dich den Tag tiber
mit 2 Portionen Obst und mindestens 3 Portionen Ge-
mise versorgst. Eine Portion entspricht dabei in etwa

dem, was in deine Hand hineinpasst. Iss Obst und Ge-
muse am besten in ihrer natiirlichen Form, hin und wie-
der darf es auch mal ein Smoothie sein. Ubrigens: Auch
Gesunde Erndhrung basiert auf ein paar einfachen Hulsenfrichte wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen
Regeln. diirfen bei den »5 am Tag« mitgezahlt werden.
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3. Vollkorn wahlen

Du hast die Wahl! Es gibt kaum Getreideprodukte, egal
ob Brot, Nudeln oder Musli, die nicht in einer Vollkorn-
variante erhaltlich sind. Sie enhalten wesentlich mehr
Ballaststoffe und Nahrstoffe als die WeiSmehlprodukte.
Aber Achtung: Nur da wo Vollkorn draufsteht, ist das
volle Korn drin - »Mehrkorn« etwa bedeutet nur, dass
mehrere Getreidesorten verwendet wurden.

4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl
erganzen

Das Schliisselwort ist hier tatsachlich das »Erganzen.
Nicht nur in Bezug auf unseren 6kologischen FuRab-
druck, sondern auch fir unsere Gesundheit ist ein mafi-
voller Verzehr an tierischen Produkten sinnvoll.

5. Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Fett ist nicht gleich Fett! Es lohnt sich, auf die Menge
und auf die Qualitit der Fettauswahl zu achten. Pflanz-
liche Fette sind aufgrund ihres Fettsdureprofils den
tierischen vorzuziehen. Vor allem in fertigen Produkten
verstecken sich oft Fette schlechterer Qualitit. Deshalb:
Lieber selbst kochen, dann weift du auch, was drin ist!

6. Zucker und Salz einsparen

Die beiden Hauptzutaten in stark verarbeiteten Lebens-
mitteln, die den Grofteil der Supermarktregale fiillen.
Wir sind an den Geschmack meist von klein auf ge-
wohnt und brauchen bei Weitem nicht so viel, wie wir
aufnehmen. Zucker und Salz sind auflerdem Weltmeis-
ter des Versteckspiels und zeigen ihre wahre Prasenz oft
erst, wenn wir die Lebensmittelverpackungen einmal
umdrehen. Beim Selbstkochen dagegen lasst sich Salz
einsparen, wenn du auf Krauter und Gewiirze setzt.

7. Am besten Wasser trinken

Ohne Wasser kein Leben. Mit 1,51 am Tag geben wir
unserem Korper genug Grundlage, nicht an den falschen
Stellen Energie zum Fliissigkeitsausgleich aufbringen

zu miissen. Vermeide zuckerhaltige Getranke und greife
lieber auf Wasser und ungesiifiten Tee zuriick.

8. Schonend zubereiten

Auch wenn du zu nahrstoffreichen Lebensmitteln
greifst, so hat die Zubereitungsweise Einfluss, wie viele
Nahrstoffe letztendlich in diesen Lebensmitteln erhal-
ten bleiben. Extreme Temperaturen in Kombination mit
schlechten Fetten lassen schadliche Substanzen entste-
hen, die wichtige Strukturen im Korper angreifen. Also
sorge gut fiir dich und gare den Grofiteil deiner Mahl-
zeiten nur so lang wie noétig, so kurz und mit so wenig
Wasser und Fett wie méglich.

9. Achtsam essen und genieB3en

Das Gehirn isst mit! Die Art und Weise, wie wir unse-

re Mahlzeiten zu uns nehmen, bestimmt dartuber, ob
unser Gehirn und auch alle anderen beteiligten Organe
genug Kapazitaten haben, die Verdauung optimal zu
regulieren. Je weniger ablenkende Signale dabei auf uns
einwirken, desto besser.

10. Auf das Gewicht achten und in Bewe-
gung bleiben

Wie die vorangegangene Regel bezieht sich auch die
letzte auf eine weitere Sdule des Gesundheits-Trios.
Keine der Sdulen steht stabil fiir sich allein: Bewegung
ist iber die Aktivierung wichtiger Stoffwechselwege und
die Freisetzung positiver Stimmungsfaktoren eng ver-
kniipft mit unserer Erndhrung und Psyche.
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MIT QUINOA

[/Wlll Dieses Rezept ist nicht nur schon bunt und sdtti-
gend, sondern vor allem einfach und schnell. SUf3kartof-
feln und Blattspinat liefern spezielle sekunddre Pflanzen-
stoffe, die unsere kognitive Leistung unterstltzen und fur
allgemeines Wohlbefinden sorgen. Echtes Brain-Food!
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Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Frihlingszwiebeln wa-
schen, putzen und mit dem knackigen Griin in Ringe schneiden.
Den Kurbis waschen, halbieren, putzen und mit einem Loffel
entkernen. Das Fruchtfleisch in 1cm groBe Wirfel schneiden.
Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Qui-
noa in ein Sieb geben und unter flieBendem Wasser waschen.
Das Olivendl in einem Topf erhitzen und den Kurbis dar-

in 1-2 Min. anbraten. Dann die Quinoa und die Gemiisebriihe
dazugeben und alles bei geschlossenem Deckel ca. 8 Min. bei
mittlerer Hitze kocheln lassen.

Spinat, Fruhlingszwiebeln und Cashewkerne dazugeben und al-
les einmal durchriihren, mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wirzen.
Dann die Masse in eine Auflaufform flllen und im heiBen Ofen
ca. 15 Min. backen, bis der Auflauf goldbraun wird.

* SUSSKARTOFFELAUFLAUF

Zubereitung
20 Min.

Backen 15 Min.

ZUTATEN FUR
2 PERSONEN:
2 Frihlingszwiebeln
350 g Hokkaido-Kirbis
60 g Baby-Blattspinat
125 g Quinoa
1EL Olivendl
350 ml Gemiusebrihe
80 g Cashewkerne
Salz | Pfeffer
1 Msp. getrockneter Rosmarin

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 20 x 20 cm)

Pro Portion ca. 588 kcal
19g EW, 26g F,72g KH




