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GUTES ESSEN

Liebe Leserinnen
und Leser,

wer von uns wunscht sich nicht, bis ins hohe Alter fit
zu bleiben?

Die gute Nachricht ist: Gemeinsam kénnen wir viel
dafiir tun. Ein Schliissel dazu ist eine gesunde Ernédh-
rung. Deshalb habe ich die Seniorenerndhrung auch
zu einem Schwerpunkt meiner Arbeit gemacht. Wir
wollen zukiinftig Zusammenhéinge von Erndhrung
und der Entstehung von Krankheiten wie Diabetes
oder Demenz besser erforschen. Wir wollen aber
auch das Wissen, das wir jetzt schon haben, besser
nutzen und dariber informieren, was der Kérper
im Alter braucht. Das Magazin, das Sie gerade in der
Hand haben, ist dazu ein Beitrag — ganz konkret fiir
Sie und Ihren Alltag. Denn hier greifen wir ein wich-
tiges Thema auf: Die Bedeutung von Eiweif fiir den
Erhalt unserer Muskelkraft.

Sie finden hier deshalb zahlreiche Informationen
dartiber, welche Lebensmittel Eiweif enthalten und
wie unser Korper es am besten verwerten kann.

Damit es konkret wird, gibt es Rezepte zum Nach-
kochen. Und fiir Thre Fitness haben wir Tipps, wie Sie
regelmiflig - und ohne viel Aufwand - Bewegung in
Ihren Alltag einbauen kénnen.

Ich wiinsche Thnen viel Spaf beim Lesen und Aus-
probieren. Bleiben Sie gesund und kommen Sie
kraftvoll durch den Herbst!

Herzlichst

Julia Kl6ckner
Bundesministerin fiir
Erndhrung und Landwirtschaft
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anger fit

Gut essen und bewegen

Ohne Eiweif$ lduft nichts. Im Kérper ist es der
zentrale Baustoff fiir Muskeln, Binder und Knochen.
Da sich Muskeln bei dlteren Menschen schneller
abbauen als bei jiingeren, kommt es insbesondere
im Alter auf eine eiweiflhaltige Erndhrung und
alltidgliche Bewegung an.

Insgesamt verfiigt unser Korper tiber 650 Muskeln -
allein beim Lachen ben6tigen wir 300 von ihnen.
Damit sich unsere Muskeln nicht zurtickbilden,
miissen sie gefordert werden. Allerdings ist der
menschliche Alltag immer bewegungsarmer ge-
worden.

Dazu kommt ein natiirlicher Muskelabbau, der etwa
ab dem 30. Lebensjahr einsetzt. Spiirbar wird er aber
erst in spateren Lebensabschnitten, in denen die
korperliche Aktivitat haufig weiter nachlésst. Und
je schwicher die Muskulatur ist, umso weniger kén-
nen und moégen wir uns bewegen - ein Teufelskreis.
Die Leistungsfahigkeit nimmt ab, die Sturzgefahr
steigt und die Selbststandigkeit gerit ins Wanken.
Aber das muss nicht sein! Wenn Sie frithzeitig
dagegenhalten, konnen Sie die Risiken maf3geb-
lich reduzieren. Zwei Faktoren sind entscheidend:
Erndhrung und Bewegung.



Kraftvoll dlter werden

Muskelmasse besteht zu einem grofien Teil aus
Eiweif}. Um sie aufrecht zu erhalten, brauchen wir
eiweifhaltige Lebensmittel. Ublicherweise nimmt
man mit einer abwechslungsreichen Ernidhrung
gentigend davon auf. Durch altersbedingte Verin-
derungen, wie beispielsweise weniger Appetit, sich
wandelnde Lebensumstidnde - zum Beispiel weniger
Lust zum Kochen oder eine verianderte Wohnsituati-
on - und Krankheiten, steigt allerdings das Risiko flr
einen Eiweifmangel. Sie konnen diesem vorbeugen,
indem Sie sich ausgewogen ernihren.

Eiweif} kommt sowohl in tierischen als auch in
pflanzlichen Lebensmitteln vor. Je nach Herkunft
unterscheidet es sich in seiner Zusammensetzung.
Tierisches Eiweifd hat den Vorteil, dass es besser

in Muskelmasse umgewandelt werden kann als
pflanzliches, da es dem korpereigenen Eiweif dhn-
licher ist. Daftir bringen tierische Lebensmittel oft
unerwiinschte Nahrstoffe mit sich, wie zum Beispiel
Fette oder Purine.

Pflanzliches Eiweif wird nicht ganz so gut in Mus-
kelmasse umgesetzt. Dafiir enthalten pflanzliche
Lebensmittel viele gesundheitsfordernde Inhalts-
stoffe wie Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sowie
sekundére Pflanzenstoffe und sind allein deswegen
schon eine Bereicherung Ihres Speiseplans. Abwechs-
lungsreiches Essen liefert einen wertvollen Mix

aus tierischen und pflanzlichen Eiweifen, der Ihre
Muskeln gut versorgt. Wenn Sie zusétzlich darauf
achten, sich in Threm Alltag ausreichend zu bewegen,
schaffen Sie gute Voraussetzungen, um lange fit zu
bleiben.

Purine

Purine kommen vor allem in tierischen
Lebensmitteln vor, besonders viele sind bei-
spielsweise in Haut und Innereien. Auch einige
pflanzliche Lebensmittel liefern Purine, dazu
gehoren Erbsen und Linsen. Bei bestimmten
Erkrankungen, wie beispielsweise Gicht, emp-
fiehlt es sich, die Aufnahme zu reduzieren.

EXPERTENWISSEN

Prof. Norman, warum ist
EiweilR im Alter besonders
wichtig?

,Fur jede Bewegung sind Muskeln nétig -
um zu gehen, um von einem Stuhl aufzu-
stehen und auch, um eine Tasse Kaffee zu
halten. Wir brauchen sie fiir ein selbststan-
diges Leben. Muskeln bestehen zu einem
Grofiteil aus Eiweif}, das mit der Nahrung
zugeflihrt wird. Im Alter wird jedoch weni-
ger des verzehrten Eiweifdes in den Muskel
eingebaut als in jingeren Jahren - und so
kommt es oft zu einem schleichenden Ab-
bau der Muskulatur.

Zusétzlich zu einer ausreichenden Eiweif3-
zufuhr tiber die Nahrung ist aber auch
Bewegung notwendig, um Muskelmasse zu
erhalten oder aufzubauen. Ohne einen An-
reiz durch Bewegung wird das vorhandene
Eiweif$ nicht zum Muskelaufbau genutzt.
Bleiben oder werden Sie also aktiv!“

Frau Prof. Dr. Kristina Norman leitet am
Deutschen Institut fiir Emdhrungsforschung
die Abteilung Erndhrung und Gerontologie.
Zudem forscht sie an der Charité in

Berlin zu den Themen Erndhrung und
Korperzusammensetzung.



GUTES ESSEN

Eiweil} fiir jeden Tag

So kommt Abwechslung auf den Teller

60 bis 70 Gramm Eiweif - diese Menge sollten Menschen ab 65 Jahren laut Schétzungen von
Erndhrungsexpertinnen und Erndhrungsexperten tdglich zu sich nehmen. Mit der richtigen
Lebensmittelauswahl ist das gut zu schaffen. Die Ubersicht zeigt abwechslungsreiche
Madglichkeiten, wie Sie sich mithilfe von pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln
ausreichend mit Eiweif3 versorgen kénnen.

TIERISCHES EIWEISS

Quellen fiir tierisches Eiweifs sind Fisch, Fleisch und
Waurst, Milch, Kise, Joghurt, Quark und Ei.

Joghurt, Quark, Milch und Kise

Mit einem Becher Joghurt oder Quark, einem Glas
Milch und einer Scheibe Kése haben Sie schon eine
gute Eiweiflgrundlage geschaffen. Die Empfehlung
lautet: drei Milchprodukte pro Tag.

Fisch

Fisch enthilt nicht nur hochwertiges, gut verdau-
liches Eiweif}, sondern auch wichtige Fettsduren und
Jod. Deswegen ist Fisch ein- bis zweimal pro Woche
eine gute Wahl - davon einmal auch ein fettreicher
Fisch, zum Beispiel Makrele, Lachs oder Hering.

Fleisch und Wurst

Fleisch und Wurst enthalten ebenfalls grofie Mengen
an wertvollem EiweifS. Gleichzeitig liefern sie aber
auch unerwiinschte Stoffe, daher heifdt es hier mafi-
zuhalten. 300 bis 600 Gramm pro Woche sind genug.
Das sind zum Beispiel drei handtellergrofie Fleisch-
stlicke und finf Scheiben Wurst. Bevorzugen Sie
mageres, wenig verarbeitetes Fleisch.
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PFLANZLICHES EIWEISS

Gute pflanzliche Eiweifilieferanten sind Hiilsenfriichte,
Brot, Nudeln, Getreideflocken, Reis, Kartoffeln, Mais,
Niisse und Samen.

Hiilsenfriichte

Hiulsenfriichte sind vielfiltig. Sicher kennen Sie Boh-
nen und Erbsen, aber haben Sie auch schon einmal
Lupinen, Belugalinsen oder rote Linsen probiert? Sie
alle liefern viel Eiweifd und gesunde Ballaststoffe.

Getreideprodukte

Getreideprodukte sind ein wichtiger Bestandteil der
Erndhrung - vier Portionen am Tag diirfen es sein.
Eine Portion sind zum Beispiel ein bis zwei Scheiben
Brot, zwei Hande voll Nudeln, Reis, Kartoffeln oder
Getreideflocken. Am besten bevorzugen Sie Voll-
kornprodukte, sie enthalten auch viele Ballaststoffe.

Niisse und Samen

Nisse und Samen, wie beispielsweise Hasel-, Ca-
shew- oder Walntisse, Mandeln, Ktirbis- oder
Sonnenblumenkerne sowie Leinsamen, sind eine
wunderbare Knabberei fiir zwischendurch oder
koénnen Thr Misli oder Thren Salat verfeinern. Eine
Handvoll pro Tag - moglichst ungesalzen - sind eine
gute Menge. Niisse und Samen gibt es auch gemah-
len oder als Mus.

KLUG KOMBINIERT!

Wer Lebensmittel geschickt kombiniert,
kann die Verwertbarkeit von pflanzlichen
Eiweifden verbessern, da sich die unter-
schiedlichen Eiweif}bausteine giinstig er-
ganzen. Gute Kombinationen sind:

+ Getreide und Milch
zum Beispiel Pfannkuchen oder Miisli
mit Joghurt oder Milch

« Getreide und Ei
zum Beispiel Pfannkuchen, Eiernudeln
oder mit Ei gebundene Getreidebratlinge

- Kartoffeln und Milch
zum Beispiel Kartoffelbrei oder Ofen-
kartoffel mit Krauterquark

- Kartoffeln und Ei
zum Beispiel Kartoffelsalat mit Ei,
Kartoffeln mit Spiegelei oder Kartoffel-
omelett

- Kartoffeln und Rindfleisch
zum Beispiel Gulasch mit Kartoffeln

- Hiilsenfriichte und Getreide
zum Beispiel Erbseneintopf mit
Vollkornbrot oder Vollkornspaghetti
mit Linsenbolognese



Wie viel Eiwel
essen Sie?

Machen Sie den Test!

Eiweif3 ist gesund und trégt zum Erhalt der Muskelkraft bei. Und das Beste ist: Da es in
zahlreichen Lebensmitteln enthalten ist, ldsst es sich kinderleicht in die tdgliche Erndhrung
integrieren. Doch essen Sie auch wirklich genug davon? Der folgende Test hilft Thnen bei der

Einschdtzung.

Sie sind sich nicht sicher, ob Sie ausreichend Eiweif
zu sich nehmen? Und Sie kennen den Eiweifigehalt
vieler Lebensmittel nicht? Kein Problem! Unser
Test gibt Ihnen eine gute Ubersicht, zeigt Ihnen
den EiweiRgehalt bekannter Lebensmittel und hilft
Ihnen dabei, ein Gefiihl daflir zu bekommen. Und
so einfach geht’s: Tragen Sie im Folgenden einfach
hinter die entsprechenden Lebensmittel die Anzahl
an Portionen ein, die Sie davon wochentlich zu

sich nehmen. Unterhalb der Lebensmittel finden

Sie zur besseren Orientierung Portionsangaben.
Multiplizieren Sie anschlieffend pro Lebensmittel

die Anzahl der jeweiligen Portionen mit dem dort
angegebenen Eiweifdgehalt und rechnen Sie am Ende
alle Ergebnisse aus den Mengen-Feldern zusammen.
So bekommen Sie einen Uberblick, wie viel Eiweif?
Sie in einer Woche essen. Denn wichtig ist nicht der
einzelne Tag, sondern der Durchschnitt.
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Wie viel Eiweif nehmen Sie in
der Woche zu sich? AUSWERTUNG

Thre wéchentlichen Portionen Eiweifigehalt pro Portion

Der empfohlene Richtwert betrigt 400 bis
500 Gramm Eiweif} pro Woche. Liegt Thr
x30g = Wert in diesem Bereich, ist das super. Liegt
Ihr Wert deutlich darunter oder haben Sie
den Eindruck, dass Sie zu wenig Eiweif$ zu
x5g = sich nehmen? Dann kdnnen Sie sich von
den zahlreichen Tipps und Rezepten in die-
sem Magazin inspirieren lassen. Sie konnen

Fleisch, Fisch
Portion, 150g

Wurst
3 Scheiben, 30g

Milch x8g = Thnen dabei helfen, Thre EiweiRaufnahme

1Glas, 250ml zu steigern.

Joghurt x6g = Natiirlich kann es auch Griinde dafiir ge-

1Becher, 1508 ben, dass Sie die Tipps nicht gut umsetzen
konnen. Zum Beispiel konnen Kau- und

Quark x16g = Schluckbeschwerden einem die Lust aufs

1 Becher, 150g Essen verderben, Ihr Kdrper verwertet nur

einen Bruchteil der zugefiihrten Nahrstoffe
x7g = (Resorptionsstorung) oder Sie haben kaum
Appetit und essen insgesamt zu wenig. Bitte
sprechen Sie das unbedingt bei Ihrem Arzt
x16g = oder Threr Arztin an - fiir viele Probleme
gibt es eine Losung. Qualifizierte Ernah-
rungsberaterinnen und -berater konnen Sie

Kise
1 Scheibe, 30g

Tofu
Portion, 100g

Joooobogond

Hiilsenfriichte x10g = dabei unterstiitzen.
1 Schélchen, 125 g gegart
Vollkornbrot
) x4g =
1 Scheibe, 50g
EIWEISS OHNE FLEISCH?
Haferflocken
x8g=
6EL,60g
Auch wenn Sie kein Fleisch essen, konnen
Nudeln cag = Sie sich gut mit Eiweif} versorgen. Setzen

Sie auf Hiilsenfriichte und daraus herge-
stellte Produkte. Dazu zihlen zum Beispiel
Reis, Kartoffeln E 10¢ < Tofu, Sojagranulat und Tempeh. Auch
Portion, 200 g g Mykoprotein (aus Pilzen) und Seitan (aus

Weizen) enthalten viel Eiweif.
Ei
1 Stiick,60g |:| x8g =

Nisse und Saaten
x7g=
1 Handvoll, 25g |:| g

Portion, 200g

d o @ U % 34 &

Gesamtmenge Eiweil (g) =
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Aktivim Alter

So bleiben Sie mit SpaR bewegt

Durch eine eiweifSreiche Erndhrung allein entstehen noch keine Muskeln - Muskeln wollen
bewegt werden. Der Schliissel ist, im Alltag aktiv zu sein. Je mehr Sie Ihre Muskeln benutzen
und fordern, umso mehr Muskelmasse kénnen Sie aufbauen. Doch wie gelingt es, Bewegung,
die Spaf$ macht, in den Alltag zu integrieren?

Um im Alter fit und aktiv zu bleiben, ist eine eiweif3-
haltige Erndhrung essenziell. Doch sie ist nur die
halbe Miete. Auch auf die Bewegung kommt es an.
Wichtig ist: Es muss kein Leistungssport sein - nut-
zen Sie einfach Thren Alltag.

Gehen Sie beispielsweise mehrmals in der Woche
spazieren, fahren Sie zum Einkaufen mit dem Rad
oder laufen Sie Treppen, anstatt mit dem Aufzug zu
fahren. Suchen Sie sich, wenn maoglich, ein sportliches
Hobby - zum Beispiel Walken, Schwimmen oder
Tanzen.

Gemeinsam macht es mehr Spaf}! Wenn Sie nicht
nur den Sport, sondern auch gute Gesellschaft
schitzen, dann probieren Sie es doch mal mit einer
»~Bewegungsgruppe‘, um gemeinsam mit anderen in
Aktion zu sein — zum Beispiel im Sportverein, in der
Nachbarschaft oder in Laufgruppen.

Fir den gezielten Muskelaufbau eignet sich ein leich-
tes Krafttraining am besten. Sie kénnen das in einer
Gruppe machen, oft gibt es spezielle Angebote fir
Seniorinnen und Senioren, zum Beispiel in Vereinen,
Fitnessstudios oder Volkshochschulen.

Aber auch zu Hause kénnen Sie trainieren. Wie
wichtig Bewegung im Alter ist, welche Moglichkeiten
es gibt und wie man mit Freude am Ball bleibt, das
verrit die Sportwissenschaftlerin Dr. Gudrun Paul im
Interview auf der nichsten Seite.

10
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EXPERTENWISSEN

»ES geht
nicht um
Hochst-

Warum ist Bewegung im Alter so wichtig und welche
Art der Bewegung empfehlen Sie Seniorinnen und
Senioren?

Der menschliche Korper ist ein Minimalist. Das
heifdt: Alle Muskeln, die Giber einen lingeren Zeit-
raum nicht gebraucht oder trainiert werden, ver-
kiimmern nach und nach. Um dem entgegenzuwir-
ken und sich Beweglichkeit und Eigenstindigkeit bis
ins hohe Alter zu erhalten, empfehle ich praventive
Gymnastik mit moglichst vielseitigen Bewegungs-
einheiten, wobei neben Ausdauer und Gleichgewicht
alle moglichen Muskelgruppen trainiert werden. Da-
flr eignet sich insbesondere dynamisches Krafttrai-
ning, bei dem Muskeln gezielt gereizt und entwickelt
werden. Sehr zu empfehlen ist zudem Sport an der
frischen Luft, wie beispielsweise Nordic Walking oder
Gymnastik - beispielsweise Kniebeugen, Liegestiitze
gegen die Wand oder Dehniibungen - im Freien.

Welche Méglichkeiten bietet der Alltag, um sich zu
bewegen?

Der Alltag bietet viele Moglichkeiten fiir Bewegung.
Entwickeln Sie tigliche Routinen, wie beispielsweise
zehn Minuten Morgensport nach dem Aufstehen.
Viele meiner Kursteilnehmerinnen und Kursteilneh-
mer machen nach dem Aufstehen ein paar Kniebeu-
gen oder mobilisieren durch kreisende Bewegungen

leistung“

Frau Dr. Gudrun Paul ist
Sportwissenschaftlerin und
ehrenamtliches Vorstandsmitglied im
Gremium ,Allgemeines Turnen” des
Deutschen Turnerbunds (DTB). Viele
Jahre arbeitete die heute 72-Jdhrige als
Referentin fiir den DTB und betreute
dort Sportprogramme fiir Erwachsene.
Bis heute ist sie auch selbst als
Trainerin im Bereich des prdventiven
Gesundheitssports fiir Seniorinnen und
Senioren aktiv.

ihre Schultern und Gelenke. Nutzen Sie ansonsten
Ihr Wohnumfeld fiir maximale Bewegung. Fiir [hre
Beinkraft und ihr Gleichgewicht gibt es fast nichts
Besseres als regelmafliges Treppensteigen. Gehen
Sie bewusst mehrmals hoch und runter. Nutzen Sie
das Schliefien von Fenstern oder Einriumen von
Schrinken, um sich zu strecken oder das Gewicht
Threr Einkaufstasche fiir ein paar Bizepsiibungen.
Regelmaifiiges und wiederholtes Aufstehen und Set-
zen ist auch sehr effektiv und eine gingige Ubung in
unseren Sportprogrammen. Machen Sie es so lange,
bis es anstrengend wird.

Wie ldsst sich der innere Schweinehund am besten be-
siegen?

Machen Sie sich klar, dass es beim Thema Bewegung
im Alter nicht um Hochstleistung geht und fiih-

ren Sie sich die Bedeutung der Muskelkraft fiir ein
selbstbestimmtes Leben vor Augen. Wir brauchen sie
dafiir, dass wir aufrecht stehen, aus der Liegeposition
aufstehen sowie heben und tragen konnen. Wenn
das verloren geht, geht auch viel Lebensqualitit ver-
loren.

Und belohnen Sie sich nach dem Sport - zum Bei-
spiel mit einer leckeren Mahlzeit. Wer Bewegung mit
der richtigen Erndhrung, also viel Fliissigkeit und
ausreichend Eiweif}, kombiniert, schafft die besten
Voraussetzungen fiir einen gesunden Muskelaufbau.

11
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QUIZ UND TIPPS

Kennen Sie diese
Hilsenfriichte?

Wie gut kennen Sie sich mit Hiilsenfriichten aus? Finden Sie es in unserem Quiz
heraus und ordnen Sie Bild und Name einander zu!

A) Ackerbohnen D) Erbsen
0 I N g
& auf Seite 15 des Heftes.
Kiichentipps zu Hiilsenfriichten
+ Ohne Kochen geht gar nichts: « Geschiilte Hiilsenfriichte:
Viele Hilsenfriichte enthalten Giftstoffe, die durch Einige Hiilsenfriichte gibt es auch geschilt - das
Hitze zerstort werden. Essen Sie daher keine rohen ist dann auf der Packung vermerkt. Sie enthalten
Hulsenfriichte! weniger Ballaststoffe, sind dafiir aber leichter ver-

daulich und werden schneller gar. Sie miissen vor

« Blanchi hilt 14 frisch:
anchieren a tlanger trisc dem Garen nicht eingeweicht werden.

Durch kurzes Blanchieren bleiben Geschmack,
Farbe und Haltbarkeit linger erhalten und die Hiil- « Rechtzeitig salzen:
senfriichte lassen sich auch gut einfrieren. Hulsenfriuchte werden schneller weich, wenn Sie

. Hiilsenfriichte einweichen: das Salz am Anfang der Garzeit hinzugeben.

Sie konnen die Kochzeit verkiirzen, indem Sie die - Hiilsenfriichte ohne Vorkochen:

Hulsenfriichte iiber Nacht in Wasser einweichen. Wenn es ganz schnell gehen soll, kdnnen Sie auch
Da das Einweichwasser blahende Stoffe enthalt, tiefgefrorene oder konservierte Hiilsenfriichte aus
empfiehlt es sich, es zum Kochen durch frisches Dose oder Glas verwenden. Die groflere Auswahl

Wasser zu ersetzen. haben Sie jedoch bei den getrockneten Produkten.



ZUM NACHKOCHEN

Spinat-Linsenpfanne
mit Nudeln

Rote Linsen garen ebenso schnell wie Vollkornnudeln - und beide
sind reich an Ballaststoffen und Eiweif3. Spinat ist reich an Eisen,

Zutaten

« 150 g rote Linsen

- 120 g Vollkorn-Bandnudeln
(Kochzeit 10 Minuten)

1 kleine Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 500 g frischer Blattspinat
(ersatzweise 300 g
Tiefkiihl-Blattspinat)

+ 1EL Rapsol

+ 759g Schmand (24% Fett)

« Jodsalz mit Fluorid

- Pfeffer, geriebene Muskatnuss

- 1-2 EL Orangensaft

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zutaten fiir 2 Portionen

das durch Vitamin C im Orangensaft besser aufgenommen wird.

Zubereitung

1. Die Linsen mit den Nudeln in 3/4 | kochendes
Wasser geben und insgesamt etwa 9 Minuten al
dente kochen. Abgieflen und etwa 100 ml Sud
auffangen.

. Zwiebel und Knoblauch abziehen und beides fein

hacken. Den Spinat waschen, dicke Stiele abzup-
fen, die Blétter grob hacken.

. Das Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen, Zwiebeln

und Knoblauch bei mittlerer Hitze glasig diinsten,

Néhrwerte pro Portion:
Kalorien: 621 kcal
Kohlenhydrate: 74 g, EiweiR: 33 g
Ballaststoffe: 19 g, Fett: 16 g

dann den Spinat zugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen und unter Riithren etwa 5 Minu-
ten braten, bis der Spinat zusammenfillt.

. Nun die Linsen samt Nudeln und den Schmand

zugeben und mischen. Soviel Sud zugeben, dass
eine saftige Pfanne entsteht. Abschmecken und
auftischen.

13
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ZUM NACHKOCHEN

Kichererbsenschaum
mit Lachs

Zutaten

1 Bund Petersilie

+ 1 Bund Basilikum

« 2 Friihlingszwiebeln

2 EL Zitronensaft

+ 150 g Lachsfilet (ohne Haut)

+ Jodsalz mit Fluorid

- Pfeffer

+ 1 kleine Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)

+ 1EL Rapsé6l

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Kichererbsen liefern reichlich Ballaststoffe, der Lachs Omega-3- Zutaten fiir 2 Portionen
Fettsduren und beides bestes Eiweif3. Krduter sind sehr reich an

Vitaminen und Mineralstoffen.

Zubereitung

1. Die Kriuter waschen, einige Blitter beiseitelegen.
Die tibrigen mitsamt den Stielen grob zerteilen,
dann im Blitzhacker zerkleinern. Frithlingszwie-
beln waschen, Wurzeln entfernen, Zwiebeln mit
Griin in diinne Ringe schneiden.

2. Den Lachs waschen, trockentupfen und in 1 cm
grofle Wiirfel schneiden, salzen, pfeffern und mit
Zitronensaft betrdufeln. Die Kichererbsen ab-
gieflen, Sud auffangen und mit dem Schneebesen
des Handriihrgerites zu steifem Schnee schlagen.

Nihrwerte pro Portion:
Kalorien: 386 kcal
Kohlenhydrate: 28 g, Eiweif}: 26 g
Ballaststoffe: 7 g, Fett: 17 g

. Die Zwiebelringe im Ol 2-3 Minuten andiinsten.

Dann mit 100 ml Wasser abldschen, salzen und
pfeffern. Die Hilfte der Kichererbsen zugeben
und kurz erhitzen. Mit dem Piirierstab piirieren.
Dann die Lachswiirfel und die tibrigen Kicher-
erbsen zugeben und bei kleiner Hitze etwa

2 Minuten garziehen lassen.

. Erst die Krauter, dann den Schnee unter die

Suppe ziehen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und auftischen.




AUF EINEN BLICK

EiweiRhaltige
Erndahrung

Muskeln brauchen Eiweif}

Eiweif ist der zentrale Baustoff fiur Mus-
keln, Bander und Knochen. Férdern Sie
Ihren Muskelaufbau durch eiweifdreiche
Erndhrung - mit etwa 400 bis 500 Gramm
Eiweif} pro Woche. So beugen Sie Stiirzen
und Verletzungen vor!

Abwechslung auf dem Teller

Nehmen Sie moglichst viele verschiedene
pflanzliche und tierische Eiweifilieferanten
wie Milchprodukte, mageres Fleisch, Fisch,
Eier, Hulsenfrichte, Getreide und Nisse zu
sich.

Bewegung

Beim Muskelaufbau ist Eiweif nur die halbe ——
Miete. Bleiben Sie in Bewegung und ent-

wickeln Sie tégliche Routinen wie Treppen-

steigen oder Spazierengehen, um sich fit zu

halten.
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