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Liebe Leserinnen
und Leser,

der Winter ist wieder da! Bei kaltem,
nassem und sturmischem Wetter ist
eine gesunde Ernahrung besonders
wichtig. Damit wir den Widrigkeiten
des Wetters gewachsen sind, mussen
wir unseren Koérper gerade in dieser Jahreszeit gut ver-
sorgen: WintergemUse wie Rotkohl, Rosenkohl und Méh-
ren sind nicht nur willkommene Farbtupfer auf dem Teller.
Als kostliches heimisches ,Superfood” - also besonders
nahrstoffreiche Lebensmittel - warmen und erfreuen sie
auch Leib und Seele.

Mit dieser Ausgabe machen wir selbst Gemulsemuffeln
WintergemUse schmackhaft. Lassen Sie sich von der
Vielfalt verzaubern. Probieren und genieBen Sie unser
Verwdhn-MenU ab Seite 8. Neben einer gesunden und
ausgewogenen Ernahrung sorgt auch viel Bewegung fur
gute Abwehrkrafte. Unsere Bewegungstipps fur den Win-
ter locken Sie hoffentlich schnell hinter dem Ofen hervor -
damit Bakterien und Viren auch in der Erkaltungszeit kei-
ne Chance haben!

Ich winsche lhnen einen schénen, gemutlichen und akti-
ven Winter. Kommen Sie gesund durch die kalte Jahres-
zeit!

lhre

Julia Kléckner
Bundesministerin fiir Erndhrung und Landwirtschaft




JIch finde es auch schon, wenn es
drauBBen nass und kalt ist.

Winterfit mit Felix Neureuther

Lieber Herr Neureuther, welches Essen genieBen Sie
jetzt im Winter besonders?

Am liebsten esse ich Spaghetti mit selbstgemachtem
Pesto. Da sind bei uns ganz viele verschiedene Krauter
drin und das schmeckt super lecker. Ubrigens kann
man im Pesto auch gut Wintergemuse wie Grunkohl,
Wirsing oder Rotkohl unterbringen.

Als Profisportler vollbringen Sie bei niedrigen Tempera-
turen Héchstleistungen. Was sind Ihre Tipps, um gesund
und fit durch den Winter zu kommen?

Das Wichtigste ist, sich warm anzuziehen, sodass man
nicht friert. Und ich trinke jeden Tag einen selbstge-
machten Zitronen-Orangen-Ingwertee mit Honig -
der schmeckt nicht nur gut, sondern starkt auch die
Abwehrkrafte. Gerade jetzt im Winter ist das extrem
wichtig.

Wie schaffen Sie und Ihre Frau Miriam es, dass gesunde
Erndhrung im turbulenten Familienalltag nicht zu kurz
kommt?

Fur uns als Familie ist eine gesunde heimische Kiiche
sehr wichtig. Auch wenn der Alltag bei uns oft hek-
tisch ist, nehmen wir uns immer die Zeit, einmal am
Tag alle gemeinsam in Ruhe ein gutes Essen zu genie-
Ben. Darauf legen wir groBen Wert.

Zitronen-Orangen-Ingwertee
von Felix Neureuther

- 1 walnussgroB3es Stuck geschalten
Ingwer kleinschneiden. Mit einer
halben Tasse heiBem Wasser
UbergieBen. Dabei losen sich viele
atherische Ole aus den Ingwerstiick-
chen. Mindestens 10 Minuten ziehen
lassen, dann den Ingwer entfernen.

+ 1Zitrone und 1 Orange auspressen.
Den Saft zum Tee gieBen.

- Den Tee mit etwas Honig stBen.

Bei nasskaltem Winterwetter féllt es manchmal schwer,
sich zum Sporttreiben zu iiberwinden. Haben Sie eine
Idee, wie man sich auch im Winter motivieren kann?

Ich finde es gerade schon, wenn es drauBen nass und
kalt ist. Denken Sie schon vor dem Training daran:

Nach dem Sport tut die heiBe Dusche richtig gut und
man kann den Abend auf dem Sofa viel mehr genieBen.

Sie sind Botschafter des Projekts ,fit4future” mit dem
Schwerpunkt Bewegung und Ernéhrung von Kindern.
Warum liegt Ihnen das Thema so am Herzen?

Kinder sind unsere Zukunft! Und besonders fehlen-
de Bewegung und ungesundes Essen werden immer
mehr zum Problem in unserer heutigen Gesellschaft.
Den Kindern und ihrer Zukunft zuliebe miissen wir uns
mehr bewegen und besser essen. Wir mussen den
Kindern mit gutem Beispiel vorangehen.

Wissen Sie schon, was Weihnachten bei lhnen auf dem
Tisch steht?

Weihnachten gibt es bei uns, wie jedes Jahr, einen
Rehriicken aus den heimischen Waldern und dazu
selbstgemachte Spatzle mit Rotkohl.

,Hinfallen ist keine Schan-
de, nur liegenbleiben’, so
lautet das Motto von Felix
Neureuther. Der Sohn des
ehemaligen Skislalomlau-
fers Christian Neureuther
und der ehemaligen Ski-
rennlauferin Rosi Mittermai-
er gewann schon mit drei
Jahren sein erstes Skiren-
nen. Seitdem feierte er viele Weltcupsiege. Bei den
Weltmeisterschaften 2015 und 2017 holte er jeweils
Bronze im Slalom. Felix Neureuther ist mit der Biathle-
tin Miriam Neureuther (ehemals Géssner) verheiratet.
2017 kam ihre Tochter Matilda zur Welt.
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Welches GemUse ist eigentlich jetzt im Winter bei uns reif? Und wie kdnnen wir es einfach und
lecker zubereiten? Wir laden Sie auf eine Reise durch die vielfaltige Welt der kostlichen Winter-
gemuse ein. Kommen Sie mit und probieren Sie am besten gleich unsere Ideen aus!

Regional, saisonal, genial

Der Sommer hat uns mit viel frischem Obst und Gemu-
se aus heimischem Anbau verwdhnt. Nun stecken wir
mitten im Winter und manch einer trauert aromatischen
Tomaten und knackigen Radieschen nach. Oder greift
aus Gewohnheit zu importiertem Gemuse, das bei uns
jetzt keine Saison hat. Dabei wachst auch jetzt ein bun-
tes Angebot direkt vor unserer Haustur: Grunkohl und
Rosenkohl trotzen sogar Minusgraden. Rot- und WeiB-
kohl, Rote Bete oder Steckruben lassen sich lange
lagern, ohne dass sie viel an Geschmack oder Vitaminen
einbuBen. Zum Wintergemuse aus deutschem Anbau
gehdren bekannte Klassiker, aber auch neu entdeckte
alte Arten: Zum Beispiel WurzelgemUse wie Schwarz-
wurzeln und Pastinaken. Und sogar Salate gibt es jetzt
jede Menge: Feldsalat, Chinakohl und Endivien sorgen
far frische Abwechslung auf dem Teller.

Nahrstoffbomben von hier

Manche Menschen meinen, sie mussten vor allem im
Winter ihrem Korper mit exotischem und hochgelobtem
Superfood oder Vitaminpraparaten etwas Gutes tun. Die
Idee zur Starkung der Abwehrkrafte ist grundsatzlich gut,
denn in der kalten Jahreszeit haben Erkaltungen Haupt-
saison und unsere Immunabwehr ist dankbar fur jede Hil-
fe. Doch dafur braucht es meist weder Exoten noch Tab-
letten. Denn hier kommen unsere Wintergemuse ins
Spiel - und damit Lebensmittel, die besonders reich an
bestimmten Inhaltsstoffen sind.
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Paradebeispiel ist der Grunkohl. Er enthalt insgesamt

so viele Vitamine und Mineralstoffe wie kaum ein ande-
res Gemuse, vor allem Calcium, Eisen, Folsaure und Vita-
min C. Erstklassige Vitamin-C-Lieferanten sind auBer-
dem Rosenkohl, WeiB- und Rotkohl sowie Feldsalat, der
zudem viele B-Vitamine und Eisen enthalt. Und eine
regelrechte Eisenbombe sind die unscheinbaren Schwarz-
wurzeln. Sehr gesund sind auBerdem die sogenannten
sekundaren Pflanzenstoffe. Ihre Schutzwirkungen sind
vielfaltig und sie farben Karotten orange, Wirsing gruin
und Rote Bete rot. Daher gilt im wahrsten Sinne des
Wortes: Je bunter Sie essen, desto besser!

5 am Tag klappt auch im Winter

Die Deutsche Gesellschaft fUr Ernahrung empfiehlt
drei Portionen Gemuse und zwei Portionen Obst am
Tag. Was im Sommer kinderleicht ist, funktioniert
auch im Winter. Einziger Haken: Bis auf Karotten las-
sen sich die meisten Wintergemuse nicht wie Gur-
ken, Tomaten oder Paprika als Snack genieBen. Es
braucht also schon ein wenig Vorbereitung in der
Klche. Die kénnen Sie in Grenzen halten, wenn Sie
Ihren Lieblingseintopf gleich fur zwei Tage kochen.
Oder Sie frieren eine Portion fur spater ein. Auch
Gemusesalate halten sich im Kuhlschrank gut ein
bis zwei Tage frisch und lassen sich in fest schlie-
Benden Behaltern prima zur Arbeit mitnehmen.




Ab in den Einkaufskorb!

Wenn Sie im Winter auch auf heimisches Gemuse
setzen mochten, achten Sie auf das Ursprungsland
,Deutschland’. Heute finden Sie in gut sortierten Super-
markten neben Klassikern wie allen Kohlsorten, Sellerie,
Karotten, Rote Bete, Lauch und Zwiebeln oft auch neue
(alte) Sorten: Schwarzwurzeln, Wurzelpetersilie, Pastina-
ken und Steckrlben. Aber haufig beherrschen auch im
Winter die Dauerbrenner Tomaten, Zucchini und Paprika

Ideen fur jeden Geschmack

das Gemuseregal. Finden Sie partout keine Steckruben
und Co.? Dann fragen Sie doch einfach mal nach. Das
kann den Handler motivieren, sein Angebot zu erweitern.
Eine gute Auswahl an Wintergemusen bieten Bioladen,
Gemusehandler und Wochenmarkte. Oder Sie besu-
chen einen Hofladen in Ihrer Region und machen aus
dem GemuUseeinkauf ein Erlebnis fur die ganze Familie.

Lassen Sie sich von der Wandlungsfahigkeit der Wintergemuse verbluffen! So schmeckt Rosenkohl kurz angebraten
ganz anders als zerkocht unter einer dicken Schicht Mehlschwitze. Hier finden Sie ein paar Anregungen fur klassische
und neue Zubereitungsarten. Seien Sie mutig und probieren Sie aus, was Ihnen und Ihren Lieben schmeckt. Auf Num-

mer sicher gehen Sie mit unseren Rezepten ab Seite 8.

Pastinaken Rosenkohl

Rote Bete

In Eintopfen oder Suppen und als
Puree, Gratin oder Ofengemuse.

Schwarzwurzeln

\\\\\ N

backen oder im Auflauf.

Griinkohl

Chicorée
L |

w
Im Ofen mit Kase gratiniert, roh mit

Feldsalat gemischt als Salat oder zum
Dippen auf die Hand.

GeduUnstet oder gebraten als GemuUse-
beilage, kombiniert mit Mandeln oder

Maronen, in Auflaufen und Gratins, auf
der Quiche oder Tarte.

WeiB- und Rotkohl

Roh im Salat oder Wrap, im Wok-Gericht
oder Eintopf und geschmort als Beilage.

Traditionell mit Kohlwurst und Kartof-
feln, aber auch als Suppe, als Pesto zu
Nudeln oder als Rohkostsalat.

Gedunstet fur Salate solo oder
gemischt mit Feldsalat, Obst, Nussen
oder Hilsenfrlchten, fein geraspelt als
Rohkostsalat.

In Suppen und Eintépfen, gedinstet als
Beilage, als Gemusestrudel oder Auflauf.

Steckriibe

TR

- o A
In Suppen, Eintdpfen, Currys oder Auf-
laufen, roh und geraspelt als Salat,
als Puree, auf Flammkuchen oder als
Gemusebeilage.
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Jetzt ist Nuss-Zeit!
Knackige Kostlichkeiten

Im Winter gibt es reichlich frische WalnUsse, Haselnusse und Co. aus der herbstlichen Ernte.
Erndahrungsexperten empfehlen: ,Esst mehr Nusse!* Denn Nusse in MaBen machen fit.
Greifen Sie zu!

Gesunde Kraftpakete

Nusse liefern je nach Sorte um die 600 Kilokalorien pro Bereits geschalte und vor allem gehackte oder geriebe-
100 Gramm. Aber sie sind jede Kalorie wert, denn auBer ne NUsse halten sich in der geschlossenen Verpackung
mit Energie versorgen sie uns reichlich mit Nahrstoffen - auf jeden Fall so lange, wie es das Mindesthaltbarkeits-

vor allem mit gesunden Fettsauren, sekun- datum (MHD) verrat. Danach heit es, mit allen Sin-
daren Pflanzenstoffen und Ballast- L \ nen prufen: Sehen, riechen und schmecken
stoffen. Das wirkt sich glnstig auf Sie, ob die Nuss noch in Ordnung ist.
unseren Fettstoffwechsel, die Geoffnete Packungen zerkleinerter
BlutgefaBe sowie Herz und Nusse bewahren Sie am besten im
Kreislauf aus. Gleichzeitig
liefern NUsse viel pflanzli-
ches EiweiB, B-Vitamine,
Vitamin E, Calcium, Mag-
nesium und Eisen.

KUhlschrank in einem fest schlie-

Benden GefaB auf und verbrau-
chen sie rasch, spatestens
innerhalb von vier Wochen.

Nusse unter Ver-

dacht?!

Leider reagieren manche
Menschen allergisch auf NUs-
se. Ein moglicher Verdacht lasst
sich nur beim Allergologen durch
einen Test nachweisen. Bei verar-

Eine Portion
Schalenobst bitte!

Die Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung empfiehlt tag-
lich eine kleine Handvoll NUs-
se, das sind etwa 25 Gramm.
GenieBen Sie NUsse am besten
ungesalzen als Snack zwischendurch, i
als knackiges Topping auf Musli oder Salat enthalten sind. Saaten wie Sonnenblumenker-

beiteten Lebensmitteln kdnnen Sie auf
der Zutatenliste nachschauen, ob Nusse

oder als kostliche Zutat fur Kuchen und Kekse. ne oder Sesam sind eine gute Alternative fir Menschen,
die auf Nusse verzichten mussen. Sie sind auch reich

Kahl, trocken, luftig und dunkel lagern an gesunden Fetten und wichtigen Nahrstoffen. Auch

In der Schale halten sich Nusse monatelang. Dazu Maronen kdnnen meist gegessen werden. Sie sind bota-

bewahren Sie sie in einem Netz, Sack oder Korb auf - nisch keine echten Nusse und auch nicht so fettreich.

idealerweise im Keller oder einer luftigen Speisekam-
mer. So verhindern Sie, dass die NUsse ranzig werden
oder schimmeln.

Selbstgemachte Maronen:

Auf dem Weihnachtsmarkt locken Maronen mit
ihnrem verfluhrerischen Duft. Maronen kénnen Sie
ganz einfach selbst zuhause im Backofen rosten:
Dazu die Schale kreuzweise einritzen. Maronen auf
dem Backblech verteilen und bei 200 Grad Celsius
im Backofen etwa 20 Minuten backen. So entwickelt
sich das suBliche Aroma, die Schale platzt auf und
lasst sich leicht entfernen.

KOMPASS ERNAHRUNG Ausgabe 32018



Die Winterfit-Tipps

So komme ich gut durch den Winter!

,Ich bin viel im Land unterwegs und habe oft lange Arbeitstage. Da ist eine ausgewogene

Ernahrung nicht immer leicht. Besonders rund um die Weihnachtszeit sind die stiBen Ver-
lockungen groB. Trotzdem versuche ich auch im Winter, viel Obst und Gemuse zu essen,
ausreichend Wasser zu trinken und in Bewegung zu bleiben. Konkret heiBt das, beispiels-
weise lieber in einen Apfel zu beiBen statt Platzchen zu naschen und in Berlin moglichst
oft mit meinem Dienstrad zu fahren. In meiner Freizeit genieBe ich es, gemditlich mit Freun-
den zu essen und durch die Winterlandschaft zu spazieren. Bei Schmuddelwetter Roche

ich besonders gerne Suppen und Eintdpfe - die versorgen mich mit wichtigen Néhrstof-

fen und sorgen auch dafur, dass mir schnell wieder warm wird, wenn ich nach einem ausge-

dehnten Spaziergang durchgefroren nach Hause komme."

Julia Kléckner ist seit April 2018 Bundesministerin fur Ernahrung und Landwirtschaft.

Sauerkraut und selbstgemachter Hustensaft

,In der kalten Jahreszeit sind Vitamine fiir mich das A und O meiner Ernéhrung. Daftir greife
ich tdglich ins Sauerkrautfass auf unserem eigenen Hof. Nach einem alten Familienrezept
stampfen wir jedes Jahr viele Tonnen fassfrisches Sauerkraut.

Ansonsten heiBt es fur mich schon vom Beruf her immer wieder raus an die frische Luft,

ob aufs Feld oder auf den Wochenmarkt. Wichtig ist dabei die richtige Kleidung - nach

dem Prinzip ,Zwiebel". Und wenn sich trotzdem ein Husten einschleicht, mische ich klein-
gehackte Zwiebel mit Honig, lasse das Ganze mehrere Stunden ziehen und trinke den
selbstgemachten Hustensaft. Der schmeckt viel besser, als man denkt.”

Lothar Tolksdorf arbeitet fur den Biohof Bursch auf dem Hof und auf Kélner Markten.

Vitaminbombe Sprossen

,Im Winter ziehe ich regelmdBig aromatische Sprossen aus Kresse, Senfkdrnern oder Alfal-

fa-Samen. Die schmecken wunderbar frisch auf dem Butterbrot oder als Topping auf einer
herzhaften Gemusesuppe. Durch das Keimen vervielfacht sich schon nach wenigen Tagen
der Vitamingehalt der Samen. So zaubere ich mit wenig Aufwand und ftir kleines Geld ech-
tes Superfood in der eigenen Kiiche. Damit sich keine unerwdinschten Bakterien oder Schim-
melpilze bilden, spdle ich die Sprossen dreimal taglich unter flieBendem Wasser gut durch.
Das Ganze Rlappt am besten in einer Keimbox aus Kunststoff. Wenn alle Sprossen aufgeges-

sen sind, wird die in der Spilmaschine grindlich gereinigt und es geht wieder von vorne l0s."

Gabriela Freitag-Ziegler ist Ernahrungswissenschaftlerin. Auf ihrem ,Blog-Salat” schreibt sie
regelmaBig Uber Ernahrung, Genuss und Gesundheit.

Raus aus dem Winterblues!

( } ,Kalt, nass und grau kommt der Winter meist daher und ist ftir viele nicht die verlockendste
A ~HalN Einladung zur Bewegung an der frischen Luft! Doch wer den eigenen Schweinehund jetzt in
den Griff bekommt, wird reich belohnt: So stimulieren Wind und Wetter I|hr Immunsystem
und machen es stark gegen Erkdltungen und Co.! Zudem beugen Sie durch regelmdBige
Bewegung dem Winterblues vor. Spaziergdnge und Feierabendrunden an der frischen Luft
fordern den Stressabbau und sorgen fiir eine Extraportion Glickshormone, von denen wir in
' der dunklen Jahreszeit nicht genug bekommen kénnen!”

Prof. Dr. Ingo Frobése leitet das ,Zentrum fur Gesundheit durch Sport und Bewegung® der Deut-
schen Sporthochschule Koln.
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Das Verwohn-Menu

Genuss hoch drei: Unser Drei-Gange-Menu aus vielen frischen Zutaten ist erstens leicht zubereitet,
schmeckt zweitens kostlich und versorgt uns drittens reichlich mit gesunden Inhaltsstoffen. Ob
zum Weihnachtsfest oder zum Entspannen nach der Arbeit - wir wunschen Ihnen viel Freude und
gutes Gelingen beim Nachkochen. GenieBen Sie es!

Vorspeise:

Fruchtiger Rotkohl auf Feldsalatbett mit Walnussen

Gehort Rotkohl fur Sie auch zu Weihnachten? Probieren Sie ihn in diesem Jahr doch mal als Salat! Die Kombina-
tion mit Feldsalat, Zwiebeln, Obst und Nussen ist eine leckere Nahrstoffbombe.

Zutaten fiir 4 Portionen:

- 250 g Feldsalat

- ¥2 Rotkohl

- 1Zwiebel oder Lauchzwiebel

- 1Birne oder 1 Apfel

- 6 EL Naturjoghurt (1,5 % Fett)

- 2 EL dunkler Balsamicoessig

- Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer, Kardamom,
Zimt und Honig

- 1EL Rapsol fur die Pfanne

- 8 Walnusse ohne Schale, in Halften

Kohlgemiise gehdéren im Winter zu den Vitamin-C-Liefe-
ranten Nummer eins. Ob blanchiert als Salat, kurz gegart
als knackiges GemUse oder schmackhaft vergoren (fer-
mentiert) - auf unterschiedliche Art und Weise berei-
chern nicht nur Rot- und WeiBkohl, sondern auch ande-
re Vertreter wie Wirsing, Grunkohl oder Rosenkohl in der
kalten Jahreszeit unseren Speiseplan.

Modgen Sie den Kohlgeschmack nicht so gerne? Dann
kochen Sie das Gemuse moglichst kurz. Oder mildern
Sie ihn mit etwas Essig oder Zitrone ein wenig ab. Um
Blahungen vorzubeugen, kann der Kohl mit (Kreuz-)Kim-
mel, Fenchel oder Anis gewUrzt werden.

KOMPASS ERNAHRUNG

Zubereitung:

1. Den Feldsalat verlesen, Wurzeln abschneiden, sorgfaltig
waschen, gut abtropfen lassen und an die Seite stellen.

2. Den Rotkohl putzen, vierteln und den Strunk sowie har-
te Rippen entfernen. Den Kohl mit einem groen Gemu-
semesser, einer Schneidemaschine oder einer Raspel in
etwa %2 Zentimeter breite Streifen schneiden.

3. Zwiebel schalen und fein wurfeln.

4. Birne oder Apfel waschen, trockenreiben, vierteln, ent-
kernen und fein wurfeln.

5. Aus Joghurt, Balsamicoessig, Salz, Pfeffer, Kardamom,
Zimt und Honig ein Dressing zusammenruhren.

6. In einer Pfanne Ol erhitzen. Darin die Zwiebel- und Obst-
wurfel glasig dunsten. Kohlstreifen zugeben und kurz
mitdunsten.

7. Vom Herd nehmen und noch warm mit dem vorbereite-
ten Dressing abschmecken.

8. In einer zweiten Pfanne ohne Fett die Walnusshalften
kurz anrésten.

9. Den Feldsalat auf Tellern anrichten. Den Rotkohlsalat in
die Mitte geben. Mit den Walnusshalften garnieren.

Tl p p Mdgen Sie es gerne noch fruchtiger? Auch
Dattelstuckchen, Trockenpflaumen, Feigen, Rosinen
oder Orangen passen zum winterlichen Rotkohlsalat.




Hauptgang:

Fischfilet in Mandelkruste mit Rosenkohl
und Pastinaken-Kartoffelstampf

Tl pp Auch Moéhren oder

Steckruben lassen sich prima in

den Stampf einarbeiten. Neh-
men Sie einfach ein Drittel Kar-
toffeln, ein Drittel Mohren oder
Steckruben und ein Drittel Pasti-
naken. Krauter wie Majoran oder
Petersilie runden das Aroma ab.

Saftiger Fisch unter einer knusprigen Kruste und dazu zwei kdstliche

Wintergemuse - das erfreut Leib und Seele gleichermafBen!

Zutaten fiir 4 Portionen:

Fir den Fisch
> 4 Fischfilets, z.B. Lachs, Kabeljau oder Rotbarsch

- Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer
- 4 EL gehobelte Mandeln
> 3 EL weiche Butter

- 4 EL Semmelbroésel

Flir den Rosenkohl
- 400 g Rosenkohl

- 1EL Rapsol
- Jodsalz mit Fluorid, Muskat

Flir den Pastinaken-Kartoffelstampf
- 500 g Pastinaken

- 500 g Kartoffeln

- 200 ml Milch (1,5 % Fett)

- 1 TL Butter

- Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer

Regelmasig Fisch auf den Tisch!

Zubereitung:

1.

Die Fischfilets abspulen und trocken tupfen. Mit Salz und
Pfeffer wlrzen und in eine gefettete Auflaufform legen.

. Butter mit den Semmelbréseln und den Mandelblattchen

mischen, die Masse mit den Fingern leicht durchkneten
und auf den Filets gleichmaBig verstreichen.

. Die Filets in den vorgeheizten Ofen geben und bei

180 Grad Celsius fur 20-30 Minuten garen, bis sie gold-
braun uberkrustet sind.

. In der Zwischenzeit den Rosenkohl putzen. Bei jedem

Réschen die auBeren Blatter entfernen, den Strunk dinn
abschneiden und kreuzweise einritzen. Den Rosenkohl
in kochendem Salzwasser 10-12 Minuten garen. Dann
abgieBen und kurz abtropfen lassen.

Olin einer Pfanne erhitzen und den Rosenkohl zugeben.
Mit Salz und geriebener Muskatnuss wurzen. Gut zwei
Minuten schwenken.

. Die Pastinaken und die Kartoffeln schalen, klein schnei-

den und in Salzwasser gar kochen, abgieBen. Milch und
Butter hinzufugen und mit einem Kartoffelstampfer klein
stampfen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung empfiehlt ein bis zwei Portionen Fisch pro Woche. Davon am besten 70 g fettrei-
chen Seefisch wie Lachs, Makrele oder Hering. Neben den Omega-3-Fettsauren, die wichtig fur das Herz-Kreislauf-System
sind, liefert Fisch leicht verdauliches EiweiB3, Selen und Vitamin D. Seefische sind auBerdem eine wichtige Quelle fur Jod.

Augen auf beim Fisch-Kauf! Daran erkennen Sie frischen Fisch:

« klare, durchsichtige und pralle Augen,

- hellrote Kiemen (gegebenenfalls vom Verkaufspersonal zeigen lassen),

- glanzende Haut mit einer klaren Schleimschicht,

- bei Fischfilet durfen die einzelnen Muskelsegmente nicht auseinanderklappen,
- der Fisch ist mit ausreichend Eis bedeckt, denn so halt er sich am besten.
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Nachspeise:

Apfelpudding mit Vanillejoghurt

Zum Abschluss gibt es SuBes ohne Reue.

Zutaten fiir 4 Portionen:
Fur den Pudding

> 2 feinsauerliche Apfel (vorzugsweise Boskop,

Cox oder Renette)
- Y Liter Apfelsaft
- etwas Abrieb von einer Bio-Zitrone
- 1 Prise Zimt
- 2-3 TL Starkemehl/Speisestarke
- etwas kaltes Wasser zum AnrUhren

Fir den Vanillejoghurt
- 600 ml Naturjoghurt (1,5 % Fett)

- 1 Packchen Vanillezucker

Als Topping
- 1 weiterer Apfel fur die Dekoration

- 3 EL gerdstete Haferflocken

Zubereitung:

1. Apfel schalen, vierteln und in Mini-Wrfelchen schneiden.

2. FUr den Pudding alle Zutaten mit den ApfelwUrfeln (auBer
dem Starkemehl) in einem Topf zum Kochen bringen.

3. Dann das in wenig kaltem Wasser aufgeloste Starkemehl
zugeben und unter standigem Ruhren die Masse im Topf
aufkochen und andicken lassen.

4. Etwas abkuhlen lassen und noch warm in Dessertglaser
fullen. Dann im Kuhlschrank etwa fur eine Stunde erkal-
ten lassen.

5.Joghurt mit Vanillezucker verrthren.

6. Den dritten Apfel waschen, mit einem Messer oder
einem Apfelausstecher entkernen und in diinne Ringe
schneiden.

7. Die Apfel-Masse im Glas mit dem Vanillejoghurt und
den Apfelringen garnieren und dann mit Haferflocken

bestreuen.

Tipps:

- Mégen Sie es gerne nussig? Dann streuen Sie gerostete Mandelblattchen oder gehackte Nusse auf das Dessert.

- Haben Sie Reste von Weihnachtsplatzchen tibrig? Zerkrimeln Sie diese und geben sie vor der Apfel-Masse in
das Glas. Fertig ist ein kostliches Schichtdessert!

- Reagieren Sie auf Apfel allergisch? Dann kommen fiir Sie eventuell die schwach allergen wirkenden Sorten Alk-
mene, Berlepsch, Boskop, Idared, Jamba oder Rubinette in Frage. Gekochte und verarbeitete Apfel, zum Beispiel
als Mus, Kompott oder im Kuchen, sind Ubrigens unabhangig von der Sorte fur die meisten Allergiker kein Problem.

Das komplette Menii trigt das Logo
»Gepriifte IN FORM-Rezepte“.

An diesem Logo erkennen Sie Rezepte,
die lecker und im Rahmen einer gesun-
den Erndhrung empfehlenswert sind.
Sie erfiillen die Kriterien der DGE
(Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung).
Neben der Auswahl der Zutaten, der Zu-
bereitungsart und der Nahrstoffzusam-
mensetzung spielt auch der Genuss bei
der Logovergabe eine wichtige Rolle.
Alle Rezepte missen geschmacklich
Uberzeugen.

Der Apfel ist vor der Banane und der Orange das deutsche Lieblingsobst -
rund 20 Kilogramm isst jeder BundesbUrger pro Jahr. Je nach Sorte und Reife-
grad werden die Apfel nach der Ernte direkt verkauft oder eingelagert. In den
speziellen Lagern sind die Temperatur und der Sauerstoffgehalt gering und
der Kohlendioxidgehalt hoch. Das verlangsamt den naturlichen Alterungspro-
zess und halt die Apfel fir Monate frisch. So kénnen wir auch im Winter kna-
ckiges Kernobst mit wertvollen Inhaltsstoffen aus der Region genieBen!

Mehr Rezepte unter www.dge.de/
in-form-rezepte und www.in-form.de

Empfohlen von

¥\ COMTYN

in Kooperation mit der DGE
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http://www.dge.de/in-form-rezepte
http://www.dge.de/in-form-rezepte
http://www.in-form.de

Graues, nasskaltes und windiges Wetter. Besonders im Winter brauchen wir ein starkes Immun-
system. Gesunde Ernahrung und viel Bewegung sind der Schlussel fur die Abwehr unliebsamer

Krankheitserreger.

Auf die Abwehr, fertig, los!

Vitamine und Mineralstoffe sind flr uns lebensnotwendig, da unser Kérper sie nicht oder nicht ausreichend selbst
herstellen kann. Sie erflllen in unserem Korper sehr wichtige Aufgaben. Das Immunsystem benétigt viele unter-
schiedliche Nahrstoffe, um optimal arbeiten zu kénnen. Im Winter sind die Folgenden besonders wichtig.

& Vitamin A
halt Haut und Schleimhaute gesund und spielt so
eine wichtige Rolle flr die Abwehr von Krankheits-
erregern. Denn die Schleimhaute sind die erste Hur-
de, die Viren und Bakterien Uberwinden mussen.

Da steckt es drin: In tierischen Lebensmitteln (vor allem
Leber und Seefisch). Aber auch aus Pflanzenfarbstoffen in
farbintensivem Gemuse - wie Karotten, Brokkoli und Pap-
rika - baut der Kérper im Darm Vitamin A auf.

Vitamin C
gilt zwar als Wundermittel gegen Erkaltungen, aber
es kann diesen nicht vorbeugen oder sie heilen.
Eine zu geringe Vitamin-C-Zufuhr kann sich aller-
dings in einer erhohten Anfalligkeit fur Infekte zeigen.

Da steckt es drin: In frischem Obst und Gemuse, zum
Beispiel Kohl, Kartoffel, Apfel, Paprika und Zitrusfriichte.

Andrea Schauff leitet die Fachgruppe
Lebensmittel und Ernahrung bei der
Verbraucherzentrale Hessen.

,Viele Menschen wollen sich vor den

im Winter mit einer Extraportion an Vita-

minen und Mineralstoffen schiitzen. Denn
die Werbung in den Medien, in Apotheken
und Drogerien vermittelt oft den Eindruck,

keine vorbeugende oder den Krankheitsverlauf verkiir-
zende Wirkung der beliebten Nahrungsergdnzungsmit-

tel mit Vitamin C oder Zink belegen. Auch die Vermutung,

gefurchteten Erkaltungs- und Grippewellen

" als sei dies méglich. Doch Studien konnten

Vitamin D
ist vor allem fur den Knochenaufbau nétig.
1 Unser Korper stellt es selbst her, wenn die
Haut regelmaBig dem Sonnenlicht ausgesetzt
ist. Nur etwa 20 Prozent des Bedarfs wird Uber
die Nahrung zugefthrt.

Empfehlung: Halten Sie sich im Frthling, Sommer und

Herbst regelmaBig drauBen auf, um die Vitamin-D-Speicher

fur den Winter zu fullen! Fetthaltiger Seefisch, Eigelb und
Speisepilze sind besonders reich an Vitamin D.

@A Vitamin E
‘?’_"i_é' schutzt die Zellen und hemmt Entzindungspro-
- zesse.

Da steckt es drin: Vor allem in pflanzlichen Olen,
Samen und Nussen.

L2 Zink
}:‘— o hilft den Immunzellen, ihren Aufgaben nachzu-
O kommen.
o

Da steckt es drin: Vorrangig in tierischen Lebens-
mitteln wie Fleisch, Fisch, Milcherzeugnissen und
Eiern, aber auch in Vollkorngetreide, Mandeln und Linsen.

Nachgefragt: Sind Nahrungserganzungsmittel im Winter nétig?

dass die Einnahme von Vitamin D im Winter vor Hus-

ten, Schnupfen und Heiserkeit schiitzen kénnte, konn-

ten Studien nicht bestatigen. Deshalb dtrfen Hersteller
auf den Produkten nicht mit solchen Wirkungen werben.
Einige arbeiten jedoch mit Werbung durch die Hintertdir,
um ihren Produkten trotzdem einen krankheitsvorbeu-
genden Anstrich zu verleihen. Wer einen Nahrstoffman-
gel beftrchtet, sollte dies mit dem Arzt abkldren, der dann
auch Risiken durch Nebenwirkungen oder Wechselwir-
kungen mit Medikamenten im Blick hat."
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Die 6 Topfit-Tipps

. 1.Essen Sie ausgewogen

Kein Lebensmittel liefert uns alle Nahrstoffe
in ausreichender Menge, deshalb kommt
es auf die richtige Zusammensetzung
an. Essen Sie viel Obst, Gemuse und
Getreideprodukte, taglich Milch und
e« Milchprodukte, maBig Fleisch und spar-
| samOle, Fette, SuBigkeiten und Snacks.
i Eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Ernahrung deckt
unseren taglichen Bedarf
an Vitaminen und Mineral-

2. Entspannen Sie sich

Bei zu viel Stress sind wir

stoffen.

3. Harten Sie sich ab

Ob kalte Gusse, FuBbader,

~ Wechselduschen, Wasser-
. treten oder Sauna - der

| Wechsel zwischen Kalte
und Warme setzt starke
Reize fur die Abwehrkraf-
te. Uberwinden Sie sich

Anwendungen immer nur
auf warmer Haut ausfuhren.
So tut ein kthler Guss dem
Koérper gut, wenn Sie zuvor warm
geduscht haben.

5. Hande gut waschen und weg
vom Gesicht

Erkaltungsviren werden
. nicht, wie lange vermutet,
+vor allem durch Husten
und Niesen Ubertragen,
sondern Uber die Hande.
Auf TUrklinken, am Geld-
automaten - Uberall kom-
men wir mit Erregern in
Kontakt. Daher: Hande aus
dem Gesicht fernhalten und
regelmasig grindlich mit Seife
waschen - beispielsweise nach
dem Toilettengang, vor und nach
dem Essen, nach Kontakt mit Tieren und bei der
Ruckkehr nach Hause.
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zum kleinen Kaltereiz zwi-
schendurch! Wichtig: Kalte

A anfallig fur Infekte. Da
helfen nur Entspannung

durch regelmaBige Pau-
| sen, ausreichend Schlaf
und gemeinsame Aus-
zeit mit der Familie und
Freunden.

»w 4. Ziehen Sie sich warm an

_ Lassen Sie vor allem die

FuBe am besten nicht kalt

werden. Ein ausgekuhl-
ter Kérper ist anfalliger
fur Infekte. Deswegen
sollten Sie im Winter

- warme Schuhe. MUtze,
Handschuhe und Schal

nicht vergessen.

6. Liiften Sie gut durch

- Trockene Heizungsluft

ist ein wahrer Vergnu-

gungspark fur Krank-
heitserreger. Das wei-
tere Problem dabei:
Unsere Schleimhaute
trocknen schneller aus
und werden so anfallig
far Viren und Bakterien.

RegelmaBiges Luften ist

daher auch bei niedrigen
AuBentemperaturen sehr
wichtig. Die Faustregel lautet:

Drei- bis viermal am Tag das Fens-
ter fir zehn Minuten weit 6ffnen.




Sport Im Winter

Trotz klirrender Kalte, Dunkelheit und Schneematsch: RegelmaBige Bewegung im Winter ist super! So
heizen Sie Ihr Immunsystem an, beugen Erkaltungen vor und bekommen nebenbei noch gute Laune.

Bewegt und frohlich durch den Winter

Auf Sport im Freien sollten Sie im Winter nicht verzichten! Warmen Sie sich Empfehlung: Bewegen Sie sich
anfangs gut auf, denn ein ,Kaltstart" ist ungunstig fir Sehnen und Ban- etwa 2.5 Stunden pro Woche mode-
der. Atmen Sie bei Kalte durch die Nase, die Luft wird dabei angewarmt und rat (zum Beispiel Laufen, Schwim-
angefeuchtet, sodass die Lunge nicht schmerzt. Die Gefahr fur Erkaltungen men, Walken). Aber fangen Sie

ist direkt nach dem Sport am groBten, also schnell heraus aus der Kalte und langsam an und stressen Sie sich
abunter die warme Dusche. nicht: Bei zu haufiger und intensiver
Fiir Tage, an denen das Wetter gar nicht mitspielt, gibt es gute Indoor-Al- Belastung kann Ihr Korper wieder-
ternativen, um in Schwung zu bleiben. Wollten Sie immer schon mal einen um anfalliger far Infekte werden.
Tanzkurs machen oder Squash spielen? Dann probieren Sie es am besten

jetzt aus!

Tipps gegen den inneren Schweinehund

- Der Winter ist schén! Was gefallt Ihnen am Winter? Suchen Sie sich zum Bei-
spiel eine Laufstrecke in einer schénen Winterlandschaft aus.

- Gemeinsam leichter aktiv. Lassen Sie andere auch ungern hangen? Beson-
ders im Winter kann eine Trainingspartnerin bzw. ein Trainingspartner oder eine
Sportgruppe sehr helfen, sich zu motivieren.

- Das wohlige Danach-Gefiihl. Stellen Sie sich intensiv vor, wie gut Sie sich nach
dem Sport fihlen werden - unter der wohlig-warmen Dusche, beim Entspan-
nen in der Badewanne, auf der Couch mit einem guten Buch oder beim Genie-
Ben eines tollen Abendessens.

Gut angezogen fur den Kalte-Sport

Es ist sehr wichtig, dass Sie beim Sport in der Kalte die nétige Kérperwarme erhalten, um gesund zu bleiben.

- Das ,Zwiebelprinzip“ beachten: Mehrere dlinne Schichten statt einer dicken. Zwischen der Kleidung wird so warme Luft
gespeichert.

+ Funktionskleidung ist atmungsaktiv, schnell trocknend und bestenfalls auch wind- und
wasserabweisend. Baumwollkleidung ist hingegen ungeeignet, sie saugt sich voll
Schweif3 und der Korper friert schnell.

- Stirnband oder Mitze, denn ein GroBteil der Kérperwarme geht Uber den Kopf verloren.
- Schal oder Tuch vor das Gesicht, sodass die kalte Luft nicht ungehindert in die Lunge stromt.
- Handschuhe, weil die Hande als Erstes auskuhlen, wenn der Kérper Warme einsparen muss.

+ Rutschfeste und warme Schuhe, am besten auch mit einem héheren Nasseschutz und einer
héheren Dampfung als im Sommer.

+ Licht an: Ausreichende Sichtbarkeit durch Reflektoren an der Kleidung und Beleuchtung
am Fahrrad bzw. eine Stirnlampe beim Joggen.
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richtig trinken im Winter

Trinken ist in den kalten Monaten genauso wichtig wie im Sommer. Jetzt strapazieren trockene
Heizungsluft und der Wechsel zwischen Kalte und Warme die Schleimhaute. Das macht sie an-
fallig fur Krankheitserreger. RegelmaBiges Trinken halt die Schleimhaute feucht und schitzt vor
trockener Haut, Kopfschmerzen, Mudigkeit und fordert den gesunden Stoffwechsel.

Trinken Sie genug?

Trinken Sie auch im Winter taglich rund 1,5 Liter. Das ist
manchmal gar nicht so leicht. Denn wahrend bei som-
merlicher Hitze schnell Durst aufkommt, sind wir bei
kalteren Temperaturen oft gar nicht durstig. Bevorzu-
gen Sie Wasser, Schorlen oder ungesuBte Krauter- und
Frichtetees. Kochen Sie sich gleich eine ganze Kan-

ne mit lhrem Lieblingstee und genieBen Sie ihn Tasse
fur Tasse. Oder stellen Sie sich eine Flasche Wasser in
Sichtweite, um das Trinken nicht zu vergessen. Auch die
Tasse Kaffee oder Schwarztee versorgt den Kérper Ubri-
gens mit Wasser. Sie ist keinesfalls ein Flussigkeitsrau-
ber, wie manchmal zu lesen ist.

Raffinierte Ideen fur Wohlfuhl-Getranke
HeiBe Getranke warmen von innen und schaffen beson-
dere Wohlfuhlmomente: Nach einem ausgedehnten
Spaziergang, einer Schlittenpartie mit der ganzen Fami-
lie oder dem ungemdutlichen Heimweg von der Arbeit.
Jetzt ist genau die Zeit, sich gemutlich mit einer Tasse
auf dem Sofa aufzuwarmen.

Fruchtiger Punsch fur die ganze Familie
Auch ohne Alkohol schmeckt ein dampfender Punsch mit
Fruchtsaft und warmt Sie so richtig durch. Beliebt bei Kin-
dern ist Apfelpunsch, zum
Beispiel ganz einfach aus
erhitztem Apfelsaft plus
einen Hauch Zimtpulver.
Raffinierter wird der Punsch
mit weiteren Gewurzen.
Erhitzen Sie dazu fur sechs
Tassen einen Liter Apfelsaft mit einer Stange Zimt, einem

Sternanis, zwei GewUrznelken und ein paar Scheiben fri-
schem Ingwer. Dann lassen Sie alles eine halbe Stunde
ziehen. Geben Sie den frisch gepressten Saft einer Oran-
ge dazu - fertig ist das Wohlfuhl-Getrank fur die ganze
Familie.
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Aromatische Tees sorgen fur Abwechslung
Von A wie Apfel-Minze bis Z wie Zitrone-Ingwer reicht
heutzutage die riesige Palette an Krauter- und Fruchte-
tees. Es gibt sie lose oder
in praktischen Teebeuteln
und in immer neuen kost-

. lichen Kombinationen von
3 \ wurzig bis fruchtig. Oder
Sie kreieren lhre ganz per-

sonliche Spezialmischung,
zum Beispiel einen selbst gemachten Chai Latte.
Kochen Sie einfach Wasser, Milch und GewUrze - zum
Beispiel Zimt, Kardamom, Nelken und Pfeffer - mit Rooi-
bos- oder Schwarztee auf und lassen alles mindestens
zehn Minuten leicht kécheln. Durch ein Sieb in eine Tas-
se gieBen und nach Geschmack suBen.

HeiBe Zitrone gegen Halsweh?

Ein Glas heiBe Zitrone gilt als Klassiker gegen Erkaltung.
Ohne Frage: Die Mischung aus frisch gepresster Zitro-
ne, heiBem Wasser und
einem Teeloffel Honig ist
wohltuend fur den Hals und
der aufsteigende Dampf
befeuchtet die Schleimhau-
te. Als Vitamin-C-Kick eig-
net sich die ,heiBe Zitrone"
aber nicht, denn Vitamin C ist sehr hitzeempfindlich.
Wer sich mit zusatzlichem Vitamin C versorgen moch-
te, trinkt daher besser die Zitrone nur lauwarm und isst
regelmaBig frische Orangen, Grapefruits oder Kiwis.

Tl p p Fullen Sie warme Getranke in eine fest schlie-
Bende Thermoskanne und genieBen diese unterwegs, zum
Beispiel auf Ausfligen oder bei einem Winterspaziergang.



.Meine Geheimwaffe gegen Erkaltung ist
eine selbstgekochte Huhnersuppe.”

Gut essen mit Dr. Anne Fleck

Liebe Frau Fleck, essen Sie im Winter anders als im
Sommer?

Ja. Daich leicht friere, achte ich auf regelmaBige war-
me Mahlzeiten und Getranke. Es gibt kiihlende und
warmende Speisen: Ein Blattsalat mit Gurke und Toma-
te oder ein gekuhlter Joghurt eignen sich eher fur den
Sommer. Im Winter kdnnen uns Lebensmittel - wie zum
Beispiel Ingwer, Chili, Zwiebeln und Lauch - warmen
und so unsere Gesundheit starken.

Welche Lebensmittel sind in der kalten Jahreszeit Ihre
persénlichen Fitmacher?

Fetter Seefisch liefert Omega-3-Fettsauren, das sind
die Bodyguards der Kérperzellen. AuBerdem esse ich
gerne Nusse, Mandeln und Samen als EiweiB- und Bal-
laststoffquellen. Regionale GemUse und Krauter sind
ein Fullhorn an Vitaminen und Mineralstoffen. Im Winter
genieBe ich besonders gerne gegartes Gemuse wie die
verschiedenen Kohlsorten, Lauchgemuse, Kurbis und
Fenchel. Zwiebeln und Knoblauch sind aufgrund ihrer
antimikrobiellen Wirkung auch oft mit dabei.

Haben Sie zwei schnelle, leckere und gesunde Winter-
Rezeptideen fiir uns?

- Im Ofen gegarter Wildlachs mit etwas Zitronensaft,
Salz und Olivendl verfeinert. Dazu frisches Ofenge-
muse wie zum Beispiel Rosenkohl, Rote Bete und
Méhren.

- Ein Bratapfel mit Zimt und etwas Butter verfeinert,
der liefert reichlich Ballaststoffe.

+ Eine warmende GemuUsesuppe. Mein Favorit ist eine
Erbsen-Avocado-Minze-Suppe.

Dr. Anne Fleck - kurz ,Doc Fleck" - ist Internistin
und auf Praventiv- und innovative Ernahrungsme-
dizin spezialisiert. Bekannt ist sie unter anderem
aus dem offentlich-rechtlichen Fernsehen und als
Bestsellerautorin. Vor allem die Themen Vorbeu-
gung von Krankheiten, ganzheitliche Heilung und
dauerhafte Gewichtsreduktion liegen ihr am Her-
zen. Sie verbindet moderne Forschung mit traditio-
nellen Heilverfahren. Die begeisterte Hobbysegle-
rin liebt die Natur, kocht leidenschaftlich gern, malt
und zeichnet.

Wie kénnen wir mithilfe unserer Ernéhrung Erkéltungen
vorbeugen?

Oft verzetteln wir uns zu sehr in der Frage: ,WAS esse
ich?" Das ,WIE esse ich?" ist aber genauso wichtig.
Gutes Kauen entlastet unseren Darm: Dort sitzt der
GroBteil unserer Immunzellen. Ballaststoffe aus GemuUse
und Nussen sind echte Delikatessen fur gesunde Darm-
bakterien. Warmende Mahlzeiten und Getranke sind
auch wichtig: Kuhlen wir aus, ist unser Kérper anfalliger.

Nun hat Sie leider doch eine fiese Erkéltung erwischt. Wie
bekdmpfen Sie diese?

Ich setzte auf reichlich Flussigkeit. Meine Geheimwaf-
fe ist eine selbstgekochte Hlhnersuppe mit Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer, Chili, Méhren, Lauch und Kidney-
bohnen. Die Suppe bestreue ich reichlich mit frischer
Petersilie und frischem Koriander.

Wie schaffen Sie es, sich auch im Winter ausreichend zu
bewegen?

Ich versuche, taglich zu FuB zur Arbeit zu gehen. Meis-
tens gelingt mir das auch - trotz Wind und Wetter. So
bin ich etwa eine Stunde am Tag bewegt unterwegs.
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Bundeszentrum
far Erndhrung

WISSENSWERTES

Klartext zu Nahrungserganzung
Die unabhangige, interaktive Informationsplattform der
Verbraucherzentralen sorgt fur Durchblick beim Thema
Nahrungserganzungsmittel. | Klartext
www.klartext-nahrungsergaenzung.de | |~ |

Ein Rotkohl packt aus

Begleiten Sie das typische Wintergemuse auf einer mul-

timedialen Inforeise - vom Saatkorn bis zum Kochtopf:
www.bzfe.de/inhalt/rotkohl-1842.html

PRAKTISCHE TIPPS

Schwingen Sie den Kochloffel!

Viele leckere Rezeptideen fur jede Gelegenheit finden
Sie auf diesen Seiten:

www.in-form.de/rezepte und www.facebook.com/
informrezepte

Bewegt und entspannt bleiben!

Hier gibt es kurze Ubungsvideos zum Bewegen und
Entspannen - unter anderem mit Prof. Dr. Frobodse:
www.youtube.com/user/AOKRH

IN EIGENER SACHE

Der mobile Einkaufshelfer

Wann haben Erdbeeren, Kohl und Zucchini eigentlich
Saison? Die Saisonkalender-App des BZfE berat Sie
mobil auf lhrem Smartphone oder Tablet:
www.bzfe.de/inhalt/app-saisonkalender-3131.html

Aktuelles aus dem Bundesministerium
Sie wollen wissen, welche Themen uns derzeit beson-

ders am Herzen liegen? Dann folgen Sie uns bei Twitter:

https://twitter.com/bmel

text
Nahrungserganzung

IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde
Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom
Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) und vom Bundesministerium fiir Gesundheit
(BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projekt-
partnernin allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen
dauerhaft zu verbessern. Mehr Informationen unter
www.in-form.de.

JETZT KOSTENLOS BESTELLEN!

KOMPASS ERNAHRUNG per E-Mail abonnieren:
212@bmel.bund.de. Bitte geben Sie in lhrer E-Mail an, wie

viel Stlck pro Ausgabe Sie bestellen mochten.

Das Magazin erscheint in der Regel dreimal pro Jahr. Alle
Ausgaben finden Sie zum Herunterladen unter
www.bmel.de und www.kompass-ernaehrung.de
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Bursch (S. 7, Tolksdorf); BMEL/ photothek.net/Ute
Grabowsky (S. 7, Kléckner); BPA/Steffen Kugler (S. 2,
Klécknern); Dr. Anne Fleck (S.15); Fotoatelier Herff (S. 7,
Freitag-Ziegler); istockphoto.com: Ockra (S. 5, Pastinake),
gkrphoto (S. 5, Wirsing), Elena_Danileiko (S. 5, Chicorée),
vgajic (S. 16); Monika Sandel (S. 7, Frobose); Privat (S. 3,
Felix Neureuther); Redaktionsbuiro Ira Schneider/Die
Fotoklche (Titelund S. 8, 9, 10)


http://www.in-form.de
mailto:212@bmel.bund.de
http://www.bmel.de
http://www.kompass-ernaehrung.de
http://www.klartext-nahrungsergaenzung.de
http://www.bzfe.de/inhalt/rotkohl-1842.html
http://www.in-form.de/rezepte
https://www.facebook.com/informrezepte
https://www.facebook.com/informrezepte
http://www.youtube.com/user/AOKRH
http://www.bzfe.de/inhalt/app-saisonkalender-3131.html
https://twitter.com/bmel
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