BESSER ESSEN -
ABER WIE?

Tipps und Tricks fur Deinen
Wohlfuhl-Korper
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Devr Mensch ist, was er isst.

Warum eine Broschure uber
Ernahrung?

Was wir essen hat einen groRen Einfluss darauf, wie
wir uns in unserem Korper fiihlen und ob wir gesund
sind. Warum? Grund dafiir ist der Darm. Er beeinflusst
stark unser Immunsystem, Ubergewicht, Haut, Psyche,
Allergien und vieles mehr. Deshalb sollten wir den
Darm mit gutem Essen pflegen.

Wie kommt das? Das liegt am ,Mikrobiom"“. Das Wort
Mikrobiom meint die 30 bis 100 Billionen Bakterien
in unserem Darm. Die Wissenschaft zeigt, dass
Menschen mit vielen unterschiedlichen Bakterien-
stammen im Darm gliicklicher und gesiinder sind.
Diese Bakterien brauchen die richtige Nahrung, um zu
Uberleben. Wer Uber lange Zeit das Gleiche und unge-
sund isst, hat wenig unterschiedliche Darmbakterien.
Die guten Bakterien verschwinden immer mehr und
schlechte Bewohner haben mehr Platz, sich im Darm
auszubreiten. Dies kann zu Krankheiten wie Akne,
Depression oder Diabetes fiihren.

Vorwort |

Damit deine Darmflora bliiht, ist es wichtig, moglichst
viele verschiedene Sachen zu essen. Vor allem viel
Obst, Gemiise und Krauter. Studien sagen, dass ein
gesunder Darm und seine hungrigen Bakterien 20 bis
30 verschiedene Obst- und Gemiisesorten pro Woche
brauchen. Zahle mal! Wie viele verschiedene Sorten
von Obst und Gemiise hast du in der letzten Woche
gegessen?

Dieses Heft soll dir zeigen, wie Erndhrung funktioniert
und sich auf deinen Korper auswirkt. AuBerdem
findest du Tipps und Tricks, wie du besser essen
kannst. Leider ist gesundes Essen wie Gemiise oder
Obst teurer als Chips oder Kekse. Auch jeden Tag

zu kochen braucht Zeit. Wer wenig Geld hat und viel
arbeiten muss, hat oft nicht die Zeit und die Energie,
sich um gutes Essen zu kimmern. Im Heft haben wir
deshalb versucht, Nahrungsmittel zu benutzen, die
du giinstig im Discounter kaufen kannst. Auch die
Rezepte sind nicht kompliziert und schnell zu kochen.

Gute Lektiire und lass es dir schmecken!

SILKYplus Team der kit jugendhilfe Tiibingen



Was ist Essen?
Basic Facts uber Nahrung

Ohne Essen und Trinken konnen wir nicht leben. Nahrung gibt unserem Korper das notwendige
Baumaterial, damit dieser funktioniert. In diesem Teil erkldren wir dir die wichtigsten Bausteine:
die groflen Nahrstoffe wie Fett oder Proteine, die dem Korper Energie liefern. Und die kleinen
Nahrstoffe wie Vitamine, ohne die Organe oder das Immunsystem nicht funktionieren.

Big Bosses: Makronahrstoffe

Nahrung spendet dem Korper Energie. Die 3 wich-
tigsten Energie-Lieferanten sind Kohlenhydrate, Fett
und Eiweil3. Die Energie aus der Nahrung wird auf der
Verpackung in Kilokalorien (kcal) genannt.

r Wousstest du?

Kalorie ist eine Maleinheit der Energie.
Eine Kalorie ist erforderlich, um 1 g Wasser
um 1 Grad Celsius zu erwarmen.

Was sind Kohlenhydrate?

Kohlenhydrate bestehen aus Glukose. Diese hat die
Aufgabe, den Korper mit Energie zu versorgen. Alle ge-
gessenen Kohlenhydrate wandelt der Korper in Glukose-
Molekiile um. Wenn Glukose im Korper aufgebraucht ist,
greift er auf Fett fiir Energie zuriick. Hat der Kérper zu
viel Glukose, speichert er dieses als Fett im Korper.
Grob gesagt gibt es zwei Formen von Kohlenhydraten:
einfache und komplexe Kohlenhydrate. Einfache
Kohlenhydrate wie Traubenzucker liefern schnell
Energie. Der Blutzuckerspiegel steigt schnell an.
Komplexe Kohlenhydrate geben langsamer Energie ab.
Der Blutzuckerspiegel steigt langsamer an.

wc,> einfache Kohlenhydrate:
bestehen aus 1 oder 2 Molekiilen. Sie stecken vor
allem in weiBem Reis, Nudeln, Obst oder Honig.

wc,> komplexe Kohlenhydrate:

bestehen aus 1000 oder 1000 Molekiilen. Sie stecken
in Gemiise, Linsen/Bohnen, Vollkornreis oder Vollkorn-
getreide.

EXTRA:
Ballaststoffe — Ballast oder Segen?

Ballaststoffe sind pflanzliche Lebensmittel. Unser
Korper kann sie nicht aufspalten und sie kommen
unverdaut in den Darm. Im Darm sorgen sie fiir eine
gute Verdauung und sind Futter fiir unsere Darm-
bakterien. Ballaststoffe sind sehr wichtig fiir unsere
Gesundheit. Wer beispielsweise unter Verstopfung
leidet, isst meistens zu wenig Ballaststoffe. Es gibt
zwei Arten von Ballaststoffen:

wc,> losliche Ballaststoffe:

sind Futter fir unsere guten Darmbakterien. Sie sind
zum Beispiel im Apfel, in der Zwiebel oder im Lein-
samen.

ooc,>  unldsliche Ballaststoffe:
lassen den Inhalt des Darms quellen und sorgen mit

gentigend Trinken fiir einen regelmaRigen Stuhlgang.

Sie stecken vor allem im Vollkorngetreide oder
Bohnen.

EXTRA:
Was macht Zucker im Korper?

Zucker gibt es im Essen in zwei Formen: natdirlicher
und freier Zucker. Natirlicher Zucker kannst du ohne
Bedenken essen.

wec,> natirlicher Zucker:
steckt als Trauben- und Fruchtzucker im Obst und als
Milchzucker in der Milch.
1 Orange: 3 Zuckerwiirfel

wc,> freier Zucker:

wird als Sirup und Zucker dem Essen industriell
zugegeben. 80 % der Lebensmittel haben versteckten
Zucker (Tiefkiihlpizza, Ketchup, Fertig-Krautsalat ...).
Auch Obstsaft enthalt freier Zucker, da der Frucht-
zucker vom Fruchtfleisch getrennt ist.

Halber Liter Orangensaft (= 4 Orangen):

12 Zuckerwiirfel

Freier Zucker sollte laut der Weltgesundheits-
organisation nicht mehr als 5 bis 10 % deines
taglichen Essens sein.

Das sind ca. 6 bis 12 Zuckerwiirfel.



QUIZ:

Wie viele Zuckerwiirfel hat ...
(Losung siehe unten)

1. Ein halber Liter Eistee?

2. 1 Handvoll Gummibarchen?
3. Ein halber Liter Cola?

4. 1 Riegel Mars?

5. 1 Tiefkiihlpizza?

6.1 Dose Redbull?

7.1 Fruchtjoghurt?

Zucker macht unser Gehirn fiir kurze Zeit gltcklich.
Deswegen essen wir gerne Zucker. Jeden Tag zu viel
Zucker macht deinen Korper aber auf Dauer krank.
Mogliche Erkrankungen sind zum Beispiel: Karies, Fett-
leber, Diabetes, Bluthochdruck oder Herz-Erkrankungen.

Wusstest du? =
Hersteller von Lebensmittel miissen Zutaten und
Menge auf der Verpackung angeben. In der Liste der
Zutaten steht an erster Stelle die Zutat, die am Meisten
drinist. In der Tabelle ,Nadhrwerte” steht die Gramm-
Angabe von Zucker pro 100 g. Snickers hat zum
Eeispiel 52 g Zucker pro 100 g. Nudeln etwa 4 g Zucker

pro 100 g.

g

Ist Zucker-Ersatz besser?

In zuckerfreien Bonbons und Getranken wie Cola Light
stecken Ersatz-Zucker wie Aspartam oder Saccharin.
Die Werbung verspricht, dass diese SiiRstoffe wenig
Kalorien und keinen Einfluss auf den Blutzucker haben.
Forschungen zeigen aber gesundheitliche Probleme:
die Stoffe schadigen die Bakterien im Darm und
machen HeiBhunger. Dies kann zu Ubergewicht und
Diabetes fiihren.
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Was sind Fette?

Fette sind lebenswichtig. Zum Beispiel besteht unser
Gehirn zu 60 % aus Fett und benotigt gute Fette, um
zu funktionieren. Der Korper bendtigt auch Fett, um so
genannte fettlosliche Vitamine aus der Nahrung auf-
zunehmen.

Grob gesagt gibt es zwei verschiedene Fette:
gesattigte und ungesattigte Fettsauren. Gut fiir den
Korper ist es, viele ungesattigte Fettsauren zu essen.

we,> gesattigte Fettsduren:
erkennst du daran, dass sie beim Zimmertemperatur
fest sind. Beispiele sind Palmol oder Butter.

we,> ungesattigte Fettsauren:
erkennst du daran, dass sie bei Zimmertemperatur
flissig sind. Beispiele sind Olivendl oder Leindl.

Wusstest du?

Walnisse sehen nicht nur aus wie Mini-Gehirne. Sie
sind auch das beste Brain-Food. Verantwortlich dafiir
sind Omega-3-Fettsauren. Diese kann unser Korper
nicht selbst herstellen. Etwa 15 % des Gehirns sind
Omega-3-Fettsauren.

Was sind Proteine?

Proteine bestehen aus verschiedenen Bausteinen.
Diese Bausteine heilen Aminosauren. Dein Korper
benotigt 20 Aminosauren, um tber 1000 verschiedene
Proteine herzustellen. 9 Aminosauren kann er nicht
selbst herstellen. Er muss sie iiber das Essen aufneh-
men. Sie heilen deswegen essenzielle Aminosauren.
Die tibrigen 11 Aminos&uren kann dein Korper selbst
produzieren. Sie heilen nicht-essenzielle Aminosauren.

Proteine haben viele Aufgaben:

wi,> Immunsystem:
Antikorper sind Proteine. Sie schiitzen den Korper vor
schadlichen Bakterien und Viren.

w,> Hormone:
Wachstumshormone oder Insulin (sorgt fiir die
Aufnahme von Zucker in die Zellen) sind Proteine.

o> Struktur:
Proteine geben deinen Haaren und N&geln (Keratin)
oder deiner Haut (Kollagen) Kraft und Festigkeit.

Wusstest du?
Eier sind ideale Lieferanten fiir alle Aminosauren.
Sie sind klarer Sieger unter den
Protein-Baukasten.




EXTRA: Wasser

Alle Systeme in unserem Korper brauchen Wasser:
Unser Kreislauf braucht Wasser, um Sauerstoff und
Nahrstoffe zu den Zellen zu transportieren. Die Nieren
brauchen fiir die Reinigung Wasser. Unser Gehirn
besteht zu 75 % aus Wasser. Deswegen werden wir
miide oder bekommen Kopfschmerzen, wenn wir zu
wenig trinken. Genug zu trinken ist deswegen wichtig.
1,5 bis 2 Liter am Tag reichen (etwa 8-10 Glaser).

Woher weil ich, ob ich genug trinke?

Das erkennst du an der Farbe deines Urins. Dunkler
Urin und Geruch sind ein Zeichen, dass du zu wenig
trinkst. Hellgelber Urin ohne Geruch zeigt, dass du
genug trinkst.

Keine Lust auf Wasser?
Probier mal diese Zitronenlimo aus:

Zutaten:

3Zitronen

frische Minze

1 Stick Ingwer

350 ml Sprudelwasser
2 Tk Zucker

Zubereitung:
2 Zitronen auspressen und die andere Zitrone in

diinne Scheiben schneiden. Ingwer schéalen und in

Scheiben schneiden. Wasser mit allen Zutaten'in
einem Gefal mischen.
Wer will; vor dem Trinken kihl stellen.

Kohlenhydrate, Fette und Co. -
Was ist gut fur mich?

Woran erkenne ich gute Kohlenhydrate?

Gute Kohlenhydrate erkennst du daran, wie sich diese
auf deinen Blutzucker auswirken. Der Blutzucker zeigt,
wie viel geloster Zucker in unserem Blut ist. ,Gute”
Kohlenhydrate halten den Blutzucker niedrig. Das
heil3t: wenig Zucker ist im Blut. ,Schlechte” Kohlen-
hydrate lassen den Blutzucker schnell in die Hohe
gehen. Es ist viel Zucker im Umlauf.

Warum ist ein oft erhohter Blutzucker schlecht?

ﬂ Der Korper muss wegen des vielen Zuckers im
Blut standig Insulin produzieren. Insulin ist ein
Hormon, das den Zucker in die Zellen bringt.
Irgendwann wird der Kérper miide und produziert
kein Insulin mehr. Wir kdnnen eine Fettleber oder
Diabetes bekommen.

2 Wir nehmen nicht ab. Wenn der Blutzucker
- immer hoch ist, verbrennt der Korper kein Fett.

3 Regeln fiir gute Kohlenhydrate:

ﬂ Fest oder fliissig?

Ein Apfel ist besser als Apfelsaft. Grund: ein
ganzer Apfel enthalt alle Nahrstoffe. AuRerdem
lasst ein Apfel den Blutzucker weniger schnell
ansteigen, da er noch alle Ballaststoffe hat.

2 Verarbeitet oder unverarbeitet?

Ein Vollkornbrot ist besser als Weillbrot. Grund:
Fiir weiRes Mehl wird das Getreidekorn so
lange gemabhlen, bis alle Mineralien, Ballast-
stoffe und Vitamine weg sind. Ubrig bleibt reine
Glukose. Bei Vollkornmehl wird das ganze Korn
verwendet. Alle gesunden Nahrstoffe bleiben im
Mehl.

3 Ballaststoffe?

- Fiir eine gute Verdauung brauchen wir viele
Ballaststoffe. Weiller Reis hat zum Beispiel 1,4 g
Ballaststoffe pro 100 g. Linsen dagegen 17 g.
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Woran erkenne ich gute Fette?

Erst einmal: keine Angst vor Fett! Fett macht unseren
Korper nicht dick und es ist nicht schadlich. Im Gegen-
teil: unser Korper braucht gute Fette. Dickmacher und
ungesund sind nur Transfette. Transfette sind industriell
gehartete Fette und sind vor allem in Fertigprodukten.
Bei den Zutaten steht oft ,gehartete Fette” oder ,teil-
weise gehartete Fette”. Auch frittiertes Fastfood hat
viel davon. Transfette machen nicht nur dick, sondern

konnen auch zu Herzerkrankungen und Diabetes fiihren.

Gut sind vor allem ungesattigte Fettsduren. Grund ist,
dass diese Fette unsere Zellen flexibel halten und
Entziindungen hemmen. Davon kannst du so viel
essen, wie du magst. Sie sind vor allem in Olivendl,
Nissen, Kernen, Avocado, Fisch, Kdse oder Sonnen-
blumendl. Gesattigte Fettsauren wie Butter oder Kase
sind in normalen Mengen auch gut fiir den Korper.

Einmaleins der Fette:

we,> Gesittigte Fettsduren:
Fleisch, Butter, Kase, Kokosol, Palmol.

we,> Ungesattigte Fettsauren:

+ einfach ungesattigte Fettsaduren: Olivendl

« mehrfach ungesattigte Fettsdauren: Sonnenblumendl,
Rapsol, Disteldl, Leindl, Hanfol.

wC,> Transfette:
Margarine, Frittiertes, gehartete Fette in Fertig-
produkten und Fastfood.

Tiere oder Pflanzen — welche Proteine?

Proteine, die alle 9 essenziellen Aminosauren haben,
werden als komplette Proteine bezeichnet. Vor allem
tierische Lebensmittel sind komplette Proteine. Aus-
nahmen sind Soja oder Hanf. Pflanzliche Proteine
enthalten nicht alle 9 essenziellen Aminosauren und
miissen kombiniert werden. Sie heilRen deshalb nicht-
komplette Proteine.

Ideale Kombinationen fiir alle 9 Bausteine sind: Kartof-
feln mit Spiegelei, Pellkartoffeln mit Quark, Linsen mit
Spatzle, Hummus mit Brot oder Reis mit schwarzen
Bohnen. Fazit: Tierische Proteine brauchen wir nicht
unbedingt. Wenn du willst, kannst du mit einer pflanz-
lichen Erndhrung geniligend Proteine zu dir nehmen.

Gute pflanzliche EiweiB-Quellen:

wc,> Sieger:
Soja, Tofu und Hanf (enthalten als einzige alle
9 essenziellen Aminosauren)

wt,> Hiilsenfriichte:
Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen

wc,> Pseudo-Getreide:
Haferflocken, Hirse, Buchweizen

we,> Niisse und Kerne:
Erdniisse, Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne

Was konnen Diaten?

Diaten konnen helfen abzunehmen. Das Problem ist
jedoch, dass viele Menschen danach wieder zuneh-
men. Das nennt man Jojo-Effekt. Der Jojo-Effekt ist
eine gesunde Reaktion des Korpers auf Hunger: wenn
du eine Diat machst und wenig isst, stellt sich dein
Korper auf ein Notfall-Programm um. Sobald du wieder
normal isst, erinnert sich dein Korper an die Hunger-
Phase und speichert das Essen als zusatzliches Fett,
um sich auf den nachsten Hunger vorzubereiten.
Deshalb: stell lieber deine Ernahrung auf Dauer um
und @ndere ungute Ess-Gewohnheiten. Das ist besser
als jede Diat!

MERKE:
Statt Kalorien besser Obst- und Gemiisesorten @
zéhlen!

Beim Abnehmen hilft, weniger einfache Kohlenhydrate
zu essen. Einfache Kohlenhydrate wie in WeilRbrot,
Brezeln oder Bier halten deinen Blutzucker konstant
hoch. So lange du einen hohen Blutzucker hast, ver-
brennt dein Korper kein Fett.

Ce ¢



Klein aber fein: Mikronahrstoffe von A bis Zink

Nun zu den Vitaminen und

Da dein Korper sie nur in kleinen Mengen braucht, werden sie auch

Mikronahrstoffe genannt. Ohne diese kann der Korper jedoch seine Arbeit nicht gut machen. Jedes Vitamin
und jeder Mineralstoff ist eine kleine Wunderwaffe — schau mal, in welchen Lebensmitteln sie drin sind:

12

Infekten

Superkraft Schon gewusst? Her damit!
Vitamin A verleiht Adleraugen: + Vitamin A ist ein fettldsliches * Gelbes, rotes und
+ wichtig fiir die Sehkraft Vitamin. Der Kérper nimmt es orangenes Gemiise
+ schiitzt Schleimhaute (Schutz- besonders gut mit Fett auf. und Obst
schicht in Mund, Nase, ...) Was er nicht sofort braucht, + griines Blattgemiise
+ sorgt fiir gesunde Haut speichert er. « Eier
B Vitamine Alleskonner: + Es gibt nicht ein B Vitamin. Es ist + Vollkornreis und
* unterstiitzen das Gehirn beim eine Gruppe von 9 B-Vitaminen. -brot
Denken Die Promis sind B12 und Folséau- * Pilze
- stérken die Nerven re (B9). - Linsen
+ verhindern Miidigkeit und + Wichtig: B12 gibt es nur in tieri- + Bohnen
Erschopfung schen Produkten. + Niisse
Vitamin C Hiiter des Immunsystems: « Vitamin C ist wasserloslich. Zu « Zitrone, Orange, ...
+ starkt das Immunsystem viel scheidet der Kérper beim « Paprika
+ Heilung von Wunden Pinkeln aus. « alle Beeren
+ Starkung von Bindegewebe,
Zahnfleisch, Knorpeln, Gefalle, ...
+ schiitzt die Zellen
Vitamin E bringt den Glow in dein Gesicht: + Vitamin E ist ein Antioxidans. - pflanzliche Ole
« strafft und verjiingt die Haut Antioxidantien kdmpfen gegen + Kerne und Samen
+ verhindert Narben freie Radikale. Freie Radikale * Nisse
+ sorgt fiir gesundes und greifen gesunde Zellen an.
glanzendes Haar
Vitamin D gratis von der Sonne: + Vitamin D heif3t auch Sonnen- + Sonne auf der Haut
+ stabilisiert Knochen vitamin. Unser Korper bildet es, (ohne UV-Schutz)
+ starkt die Muskulatur wenn Sonne auf unsere Haut * Eier
+ schiitzt vor Entziindungen und trifft. Im Essen kommt es nur in + Fisch

kleinen Mengen vor.

Superkraft

&’
Schon gewusst? ®

— |
Her damit!

Sauerstoff-Express:

« transportiert den Sauerstoff
im Korper

« hilft gegen Miidigkeit

+ in einer richtigen pflanzlichen
Nahrung gibt es genug Eisen.
Vitamin C hilft, Eisen aus dem
Essen aufzunehmen.

+ Alkohol, Kaffee und Tee hem-
men die Aufnahme von Eisen.

* Linsen

« Kichererbsen

+ Haferflocken

+ Leinsamen

* Fleisch und Wurst

Hormon der Schilddriise:

« reguliert Stoffwechsel
(Schilddriise)

« unterstiitzt das Gehirn

« Wachstum von Zellen

+ Da viele Menschen zu wenig
Jod haben, wurde Jod ins Salz
gemacht.

+ Fisch
+ Algen
+ jodiertes Salz

Der Knochenbauer:
+ sorgt fiir gesunde Knochen und
Zahne

+ Vitamin D hilft, Kalzium aus dem
Essen aufzunehmen

+ 98% des Kalziums sind in
Knochen und Zahne gespeichert

+ Milchprodukte
+ Sesam

+ Soja

« Petersilie

+ Brokkoli

immer am Start:
+ entspannt Muskeln

+ Zu wenig Magnesium kann zu
Kopfweh oder Muskelkrampfe

+ Vollkorn-Produkte
« Kirbiskerne

+ lasst das Herz regelmaRig schla- fihren. + Soja
gen + Kakao
« leitet Nervenreize weiter
Im Kampf gegen das Bose: + Selen steckt im Boden und ist + Zwiebel
+ starkt das Immunsystem vor allem in Gemiise zu finden, + Kohl
das in der Erde wéchst. « Pilze

+ Paraniisse

Der Alleskonner:

+ erneuert Haut, Haare und Négel
« starkt die Immunabwehr

+ Fruchtbarkeit

+ Weile Flecken auf den Fingerna-
geln kénnen auf zu wenig Zink
hindeuten

+ weille Bohnen
* Mais
* Leinsamen

| —

« Kirbiskerne
* Fleisch J

__J]




Pflege fur den Korper
von Kopf bis Ful}

Essen beeinflusst jeden Teil deines Korpers: von Augen iiber Haut bis zu den Knochen.
Sehr wichtig ist dabei ein gesunder Darm. Der Darm beeinflusst das Immunsystem
und das Gehirn.

Brainfood: Nahrung fur das Gehirn

Das Gehirn braucht gute Nahrung. Nur mit den richtigen Nahrstoffen kénnen wir optimal
lernen, erinnern und uns konzentrieren:

\\\II:,//

Besser sehen: Das Auge isst mit

Karotten
(am besten gekocht und mit Fett)
Wusstest du? ,Karotten sind gut fiir die Augen”, sagen

?

@

viele. Stimmt! Allerdings verbessern sie nicht die Sehkraft,

sondern das Sehen bei Nacht!

 Vitamin A: verbessert die Nachtsicht.

Zitronen oder Kiwi

« Vitamin C: schiitzt vor der Erkrankungen des Auges
wie z.B. Grauer Star.

» Wichtige Fettsauren: transportieren Informationen zwischen den
Nervenzellen des Gehirns und des Riickenmarks hin- und her.

 B-Vitamine: kraftigen die Isolierschicht der Nerven. Diese Isolierung
sorgt fiir eine gute Signaliibertagung.

Niisse @ ’

Tipp: Nisse sind leider teuer. Mandeln oder
Haselniisse bei den Backwaren sind billiger.

+ Eiweil3: fiir das Erinnern und Lernen braucht das Gehirn viele
Aminosauren.

Kichererbsen, Tofu oder
Hiittenkase

Brokkoli oder Spinat

* Lutein: verbessert die Sehkraft und schiitzt
vor UV-Strahlen

Glow-Effekt: Strahlende Haut von innen

Die Haut ist unser groBtes Organ und erneuert sich einmal komplett pro Monat. Fiir diese
Erneuerung braucht strahlende Haut das richtige Baumaterial. Cremes pflegen die Haut,

sind aber nicht genug:

Wasser  Ohne Fliissigkeit schrumpfen die Gehirnzellen und funktionieren nicht
ll mehr richtig. J

Kiwi oder rote Paprika
Wusstest du? Eine Kiwi hat genug Vitamin C fiir 1 Tag.

?

* Kollagen: Um Kollagen zu produzieren
braucht der Korper Vitamin C. Kollagen

Wurzeln pflegen: Schone Haare

Fiir glanzende Haare gibt es Spiilungen und Kuren. Was die Haare jedoch vor allem zum
Strahlen bringt sind die richtigen Nahrstoffe:

® ist ein Protein und macht die Haut straff.
Zartbitterschokolade . + Antioxidantien: kimpfen gegen freie Radikale.
Wusstest du? Schokolade ab 70 % Kakao hat weniger ;) Freie Radikale greifen die Haut an und machen
@

Zucker und viele gute Nahrstoffe.

« Biotin (B7): lasst Haare glanzen. Deswegen ist Biotin

Bananen, Spinat oder Avocado
auch oft in Pflegeprodukten.

Haferflocken oder Hirse ‘ * Kieselsaure: kraftigt die Haare. J

14

sie schneller alter. J
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Muskeln: Pumpen mit Essen

Nur mit Kraftsport wachsen die Muskeln nicht. Der Korper braucht vor allem
gutes Eiweil}, um Muskeln aufzubauen. Auch fiir stabile Gelenke sind trainierte

Muskeln wichtig.

Starkes Herz: Schlagt nur fur mich

Die Wissenschaft hat bewiesen: Mit einer gesunden Erndhrung bleibt dein Herz gesund. Starkes
Ubergewicht und schlechte Erndhrung fiihren auf Dauer zu Erkrankungen des Herzens.

* Proteine: das Eiweil} in Eiern und Quark kann der Korper sehr gut

Quark und Eier
fiir den Aufbau von Muskeln benutzen.

\ Kartoffeln und Bananen

Bananen » Magnesium: hilft der Muskulatur nach einem Workout zu entspannen.

Proteinshakes?

Wenn du viel Sport treibst, kannst du genug Eiweil liber das Essen aufnehmen.
Proteinshakes-Pulver sind aber bequemer. Arztinnen und Arzte warnen aber davor,
da sie dem Korper zu viel Eiweil} geben und viele ungesunde Stoffe wie Aromen

haben.

Idee:
Mixe dir deine eigene Eiweilbombe r
fiirs Fitness-Studio:
250 g Tiefkiihl-Himbeeren
1 Banane

500 ml Sojamilch

3 EL Haferflocken

16

+ Kalium: Kalium ist ein Elektrolyt und passt auf die Fliissigkeiten in
deinem Korper auf. Zu wenig Kalium macht Stérungen im Herzrhythmus.

Rote Beete und Spinat

* Nitrat: erzeugt ein Gas, das die BlutgefaRe entspannt und den Blutdruck
senkt. J

Mag mein Herz Wurst und Chips?

@

Nichtjeden Tag!

Fast Food, Fertiggerichte und frittierte Sachen sind voll mit
so genannten Transfetten und gesattigten Fettsduren. Diese
schlechten Fette erhohen das Cholesterin in- deinem Korper.
Wenn du auf Dauer zu'viel Cholesterinin deinem Korper hast,
verfetten und verharten deine Blutgefalie. Dies verursacht
zum Beispiel einen Herzinfarkt.

17



Futter fur den Darm

In deinem Diinn- und Dickdarm leben etwa 100 Billionen Bakterien, Pilze und Viren. Dies heil3t
oft Darmflora oder Mikrobiom. Die Forschung zeigt, dass ein gesunder Darm direkt das Immun-
system, die Psyche, die Haut und vieles mehr positiv beeinflusst. Es ist deswegen wichtig, die
guten Bakterien zu fiittern. Wenn diese genug Essen haben, konnen die schlechten Bakterien

nicht wachsen.

Starke Knochen: The Unbreakable

Besonders in den ersten 30 Jahren braucht der Korper die richtigen Nahrstoffe, damit er deine
Knochen optimal bauen kann. Zwischen 15 und 21 Jahren brauchst du dafiir 1200 Gramm
Kalzium am Tag. Dies sind zum Beispiel 1 Glas Mineralwasser, zwei Scheiben Kase mit Voll-
kornbrot, eine Portion Brokkoli und ein Becher Joghurt.

\ Quark und Eier

* Probiotika: fermentierte Lebensmittel geben dem Korper niitzliche
und lebende Bakterien.

Haferflocken, Zwiebeln und
Leinsamen

* Prabiotika: sind unverdauliche Ballaststoffe. Diese ernahren
die guten Darmbakterien. ‘

EXTRA:
Wie weil ich, ob mein Darm gesund ist?

ﬂ Wie oft gehst du aufs Klo?

Gut sind 1 bis 3 mal taglich Stuhlgang. Wenn du
nur alle 2-3 Tage aufs Klo gehen kannst, hast
du eine leichte Verstopfung. Das deutet auf zu
wenig Bewegung, Trinken und Ballaststoffe hin.

2 Wie sieht dein Stuhlgang aus?

- Farbe: Dein Stuhl sollte eine hellbraune bis dun-
kelbraune Farbe haben. Konsistenz: Ideal ist eine
Wurst-Form, die glatt und weich ist. Sie sollte
deinen Darm ohne grofte Anstrengung verlas-
sen. Okay sind auch mal Risse in der Wurst oder
weiche einzelne Kleckse. Wenn du oft sehr harte
Kiigelchen oder sehr flissigen Stuhlgang hast,
zeigt das, dass es deinem Darm nicht gut geht.

18

Merke:
Wer ofter ein Geschift verrichtet, @
lebt gesiinder.

Damit es flutscht. Die richtige Sitzposition:

Die heutige Form der Toilette ist nicht ideal zum aufs
Klo gehen. Wenn wir auf dem Kilo sitzen, hat der Darm
einen Knick und kann sich nur schwer leer machen.

\\\Ul,
A 7 [

N
O

Tipp: A
Schiebe dir einen kleinen Hocker
unter die FiiRe. Dann zeigt der

Darmausgang gerade nach unten.

-_—

\ Kase, Mineralwasser und Pistazien

+ Kalzium: starkt die Knochen, damit diese im Alter nicht briichig werden.

Sonne

« Vitamin D: hilft das Kalzium in die Knochen einzubauen. J

Wie bekomme ich Vitamin D?

Vitamin'D bekommst du-nur tiber Sonne auf deiner Haut. Im Sommer
reichen zwanzig Minuten ohne Sonnencreme. Im Friihling und Herbst
etwa eine halbe Stunde. Im Winter reicht die Sonne in Deutschland
nicht aus und es ist gut, Vitamin D als Tablette zu nehmen.

Immunsystem starken: Erkaltung, nein, danke!

Das Immunsystem ist ein kompliziertes Netzwerk: es baut Gifte ab, schiitzt deinen Kérper

vor Bakterien und Viren und kampft gegen Veranderungen der Zellen wie Krebs. Fiir all diese
wichtigen Aufgaben braucht es bestimmte Nahrstoffe.

Zitronen und Orangen

+ Vitamin C: beschiitzt das Immunsystem.

Haferflocken und Kiirbiskerne

* Zink: bildet neue Immunzellen und unterstiitzt die Kommunikation
zwischen diesen.

Paraniisse und Linsen

+ Selen: starkt die Abwehr von Infekten. J
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Essen im Alltag: wenig Zeit
und kleiner Geldbeutel

Fiir gesundes Essen braucht man zwei Dinge: Zeit und Geld! Einkaufen und Kochen benétigt mehr Zeit,
als sich schnell beim Backer ein belegtes Brotchen zu kaufen. Gesunde Lebensmittel wie Obst und Niisse
sind leider teurer als Butterkekse und Chips. Trotzdem haben wir versucht, dir einfache Tipps und Tricks
zusammen zu stellen, mit denen du jeden Tag etwas fiir deine Gesundheit tun kannst.

10 Lifehacks fur deinen Alltag

Wenn du deine Erndhrung andern willst, musst du nicht

dein ganzes Leben verandern. Viele von uns haben

einen sehr vollen Alltag: fiir komplizierte Einkdufe und

langes Kochen fehlt die Zeit und Energie. Diese 10

Tricks sollen dir helfen ohne grofen Aufwand besser zu

essen. ",

ﬂ Teile deinen Teller durch 3

. Ohne zahlen und wiegen gibt es ein ganz
einfaches Prinzip, wie du deinen Korper mit den
optimalen Nahrstoffen in der richtigen Menge
versorgst. Fiille deinen Teller moglichst oft nach
dem folgenden Vorgehen:
% Teller Gemiise oder Salat, % Teller Proteine,
Y Teller Kohlenhydrate.

Warum?

we)> Gemiise und Salat:
haben viele Ballaststoffe und sattigen dich. AuBer-
dem verhindern diese Entziindungen im Kérper und
schiitzen deine Zellen.

we,> ‘Fisch,/Fleisch, Milchprodukte, Linsen,
Bohnen, Soja, Eier: |

iefern dirwichtige Eiweile. Eiweille bendtigt dein
Korper fiir den Aufbau und Erhalt der Muskulatur.
AulRerdem’machen Proteine lange satt.

we,>, Kartoffeln, Nudeln, Reis, Brot (méglichst oft
Vollkorn):
liefern’Ballaststoffe und helfen’bei der/Verdauung:

2 Hunger, Appetit oder traurig?

- Wer kennt das nicht? Abends auf dem Sofa ist es
langweilig und man griibelt, was man snacken
konnte. Der Tag ist voll mit Terminen und in der
ersten Pause stopft man sich gestresst etwas
in den Mund. Man ist traurig und trostet sich mit
SiiRem. Das alles ist normal und darf auch sein.
Ein Problem ist es nur dann, wenn du auf Dauer
zu viel isst und dich damit nicht wohl fihlst.
Wenn du also ein Gefiihl von Hunger hast, frage
dich kurz? Habe ich ...

Hunger?

Man hat Lust auf fast alles — vor allem Salziges.
Hunger ist ein deutliches Zeichen deines Korpers, dass
er Nahrstoffe braucht, um zu arbeiten.

Appetit?

Appetit meint Gelliste. Du hast also Lust ein bestimm-
tes Gericht: auf einen Apfel hast du keinen Bock, auf
Kekse schon. Hier hilft es, sich abzulenken.

Traurig?

Manche Menschen helfen sich mit Essen, wenn sie
sich alleine fiihlen oder traurig sind. Uberlege dir, wie
du mit dem Gefiihl anders klar kommst. Zum Beispiel
sich etwas Gutes tun wie eine Gesichtsmaske, ein
Lieblingslied oder sich ins Bett kuscheln.

Im Japanischen gibt es das Wort
Jkuchisabishii“. Das heif3t iibersetzt:
»Man hat keinen Hunger, aber man isst,
weil der Mund sich alleine fiihit.”

Durst?

Hunger und Durst werden haufig durcheinander
gebracht. Sie machen sich ahnlich bemerkbar: wenig
Konzentration, Midigkeit, andere Stimmung. Trinke
also erst mal ein Glas Wasser und schau, ob es hilft.

21



3 (K)ein Vergleich

- Vergleicht man 2 Schokokekse mit 1 Handvoll
Mandeln gibt es eine Gemeinsamkeit und einen
Unterschied. Beide haben etwa gleich viele
Kalorien. Jedoch haben die Mandeln jede Menge
wertvolle Nahrstoffe, die fiir unsere Ablaufe im
Korper wichtig sind. Die Kekse hingegen kaum.

Merke:
Mit jedem Bissen, kannst du deinem
Korper was Gutes tun.

22

Schokokekse:
ungesunde Fette, Zucker

Mandeln:
gute Fette, Proteine, Ballaststoffe,
Vitamin B2, Vitamin E, Magnesium, ...

@ Fruchtiges Wunder - ,An apple a day ...

- ... keeps the doctor away“ heifl’t Gibersetzt ,Ein
Apfel am Tag halt den Arzt fern“. Setze das
Sprichwort in die Tat um, denn der Apfel hat es
drauf. Wichtig: den Apfel nicht schalen, denn ...

wc,> Ballaststoff:

In der Schale des Apfels steckt der Ballaststoff
Pektin. Pektin gilt als Fatburner schlechthin, denn
er verhindert HeiBhunger, fordert die Verdauung und
den Abbau von Fett.

wc,> sekundire Pflanzenstoffe:
Diese Stoffe geben Pflanzen ihren Geschmack,

Geruch und Geschmack. Im Korper bekampfen diese
Entziindungen und schiitzen Zellen vor Krebs.

AP

"/

5)

Superfoods - giinstig und regional

Der Begriff Superfood wird in der Werbung gerne
benutzt, um exotische Produkte wie Acgai-Beeren
oder Chiasamen besser zu verkaufen. Tatsach-
lich sind manche Lebensmittel besonders reich
an Nahrstoffen. Es lohnt sich, 6fters bestimmte
Lebensmittel zu essen, die mit Vitaminen,
Mineralien und Ballaststoffen voll bepackt sind.
Teuer und weit gereist miissen Superfoods aber
nicht sein: Heidelbeeren und Leinsamen aus
dem Discounter kdnnen mit teuren Agai-Beeren
locker mithalten. Weitere Wundermittel sind: alle
Beeren, Brokkoli, Linsen, Haferflocken, Spinat,
Kiirbis oder Walniisse.

Tipp: %,
Nicht'schalen! Gurken, Karotten oder
Apfel brauchst du nicht zu schalen. Grund:
In der Schale von Obst'und Gemiise sind
besondere Pflanzenstoffe. Mit diesen
Stoffen schiitzen sich'Pflanzen‘gegen
Schadlinge und-UV-Licht. Beim Menschen
helfen die Stoffe gegen Entziindungen.

@ Regenbogen-Challenge

- Fordere dich heraus. Versuche jeden Tag
mindestens 5 Gemiise- oder Obstsorten in
verschiedenen Farben zu essen. Das Regen-
bogen-Prinzip ist eine einfache Regel, um deinen
Korper mit moglichst allen Nahrstoffen zu
versorgen. Grund dafiir sind sekundare Pflanzen-
stoffe, die dem Obst und Gemiise ihre typische
Farbe verleihen.

wc,> gelb: Der gelbe Farbstoff in Mais oder Aprikosen
schiitzt deine Augen vor Krankheiten im Alter.

wc,> orange: Der orangene Farbstoff in Karotten oder
Kiirbis schiitzt deine Haut.

we,> rot: Der rote Farbstoff in Tomaten oder
Grapefruit schiitzt vor Krebs.

wc,> violett: Der lila Farbstoff in Rotkohl oder
Brombeeren hat einen Anti-Aging-Effekt.




? Cool-down-Effekt

Merke:
Kartoffelsalat oder Sushi haben es
also in sich.

Die guten Darmbakterien flittern? Ganz einfach:
Reis, Kartoffeln, Nudeln nach dem Kochen 12
bis 24 Stunden abkiihlen lassen. Warum? Beim
Abkiihlen wird aus einem Teil der Starke die so
genannte resistente Starke. Diese lieben die
guten Bakterien im Darm, die uns vor Entziindun-
gen schiitzen. AuRerdem steigt der Blutzucker-
spiegel nicht so stark.

<

\/

\

\

8 Weniger verarbeitet ist mehr:
. Lebensmittelzusatzstoffe
Verarbeitete Lebensmittel sind nicht unbedingt
schlechter. Tiefgekiihltes Gemiise oder Fisch
in Konserven haben viele Nahrstoffe behalten.
So genannte hoch verarbeitete Lebensmittel
sind wegen Zucker und Zusatzstoffen jedoch
nicht so gut fiir deinen Korper. Hier ist es gut,
weniger davon zu essen. Beispiele sind Chips,
Fertiggerichte oder Backwaren. Damit du ein
Geflihl fiir die Unterschiede in der Verarbeitung
bekommst, hier ein Beispiel:

\

unverarbeitet minimal verarbeitet

verarbeitet hoch verarbeitet

Mais in Dosen/Glasern
Polenta

Frische Maiskolben
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Gekauftes Popcorn
oder Maischips haben
Zusatzstoffe, Zucker

Fruktosesirup aus
Maisstarke. Oft ist es
in SliRigkeiten und hat

und Fett. besonders viel Zucker.

Snackeria: Knabbern ohne Reue
. Zwischendurch snacken ist vollig in Ordnung und
hilft, dass du Energie hast. Die meisten Snacks
wie SiiRigkeiten oder Knabberzeug haben jedoch
viele Kalorien und wenig Nahrstoffe. Hier zwei
alternative Rezepte zum selber machen:

Kichererbsen-Flips

Zutaten: 400g Kichererbsen (Dose), 2 EL Ol

1.TL Zwiebel-und 1"TL Knoblauchpulver;1 TL'Salz.
Zubereitung: Kichererbsen gut/abtropfen und auf
einen Kiichentuch/abtrocknen lassen. Kichererbsen
mit Ol, Salz, Zwiebel- und Knoblauchpulver in einer
Schiissel'mischen. Kichererbsen bei200°C etwa
30 Minuten rosten.

Roasted Nuts

Zutaten: 500g ungesalzene Niisse deiner Wahl, 3 EL
OL, 1% TL Salz, 2 TL Cayennepfeffer,2 TL Garam
Masala, 1 TL Zucker, 2 EL Mehl.

Zubereitung: Niisse' mit dem Ol; Salz, Mehl und den
Gewdirzen in'einer'Schiissel gut mischen. Niisse auf
zwei-Backblechen verteilen. Niisse bei’150°C etwa
30 Minuten backen:.

1)/
O A
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@ @ Kauen: Essen fiir den Korper

- Nicht nur was du isst, ist wichtig, sondern auch
wie. Wenn du ohne Kauen schnell isst, kann
das zu Probleme in der Verdauung machen.
Grund: Beim richtigen Kauen machst du aus
dem Essen einen Brei. Magen und Darm haben
dann weniger Arbeit. Auch beginnt die Ver-
dauung bereits im Mund: der Speichel hat ein
wichtiges Enzym mit dem Namen Amylase.
Amylase hilft, Kohlenhydrate zu verdauen.
Langsames Kauen hat noch einen anderen
Vorteil: man isst weniger. Grund: das Sat-
tigungs-Gefihl entsteht erst nach etwa 15
Minuten im Gehirn. Wenn du schnell ist, kann
es sein, dass du zu viel isst.

Challenge:

Kaue beim nachsten Biss 15 bis 20 Mal.
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Kochen mit kleinem Geldbeutel

Wenig Geld zu haben, verandert auch das Essen und Kochen. Eine
unbekannte Zutat zu kaufen, ist schwierig. Gesunde Lebensmittel sind
oft teuer. Wer viel arbeitet, hat wenig Zeit zu kochen. Aber: Leckere und
einfache Rezepte brauchen nicht viel Zeit und Geld. Hier ein paar Ideen.

Tipp: %
Koche mehr und nehme es am
nachsten Tag mit in die Schule
oder zur Arbeit:

Alle Zutaten findest du im Discounter und reichen fir 2 Personen.

/s
Anfang des Monats: 7 \\I
GERICHTE FUR 3¢ (@ )=\
\ = 4
Wrap mit Halloumi mit
gegrillten Pfirsichen
Zutaten:

4 (Vollkorn-) Weizenwraps, 400 g Pfirsiche oder Birnen,
200 g Halloumi oder Grillkése, 2 Hande voll Salat
Sauce: 125 g Naturjoghurt, 1 Tiitchen Salatdressing-
Pulver

Wer will: gerdstete Cashewkerne

So geht's:

1. Pfirsiche vierteln und in einer Pfanne kurz in Ol
anbraten. 2. Grillkdse in Scheiben schneiden und

in der gleichen Pfanne anbraten. 3. Salatkrauter in
den Joghurt riihren. 4. Wrap it up: Alle Zutaten nach
Belieben in die Wraps rollen.

7

—
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Mitte des Monats: 7S

S
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o
2PN

\___~#
Asiatische Nudel-Bowl

Zutaten:
200 g (Vollkorn-) Spaghetti, 2 Karotten,
¥ Gurke, 1 rote Paprika

Sauce: 4 EL Erdnussbutter, 2 Zehen Knoblauch,
2 EL Sojasauce, 2 EL Ol, 2 EL Essig, Chili

Wer will: Lauchzwiebeln und Sesam

So geht's:

1. Spaghetti nach Anleitung auf der Packung in einem
grolRen Topf kochen. 2. Knoblauch und Ingwer sehr fein
schneiden und mit den restlichen Zutaten der Sauce
mischen. Tipp: zum Verdiinnen der Sauce Nudelwasser
zugeben. 3. Karotten, Paprika und Gurke in seine Strei-
fen schneiden. 4. Nudeln abgieRen und mit Sauce und
Gemiise im Topf mischen. Nicht mehr kochen. Bowl mit
Sesam und Lauchzwiebeln garnieren.
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GERICHTE FUR 2€ [ @
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Zucchini-Kase-Nuggets S

Zutaten:

2 Zucchini, 1 Tasse Semmelbrosel, 1 Lauchzwiebel,
6 Scheiben Schmelzkase, 3 TL frischer oder
gefrorener Dill, 1 Zehe Knoblauch

So geht's:

1. Zucchini mit einer Reibe in eine Schiissel raspeln
und bisschen salzen. 2. Friihlingszwiebel, Knoblauch
und Dill fein hacken. Kase klein schneiden. 3. Zucchini

mit der Hand ausdriicken, damit viel Wasser weg geht.

4. Semmelbrosel mit allen Zutaten mischen 5. Kleine
Kugeln formen und auf einem Backblech verteilen.
5. Bei 200°C fiir etwa 30 Minuten backen.

\
)

Shakshuka: Ei trifft Tomate

Zutaten:

800 g Dosentomaten, %2 Bund Petersilie oder Koriander,
4 Eier, 1 Zwiebel, 2 Paprika, je 1 TL Cumin,
Paprikapulver, Salz

Wer will: Streukase

Dazu: Brot nach Belieben

So geht's:

1. Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden und in

Ol bei niedriger Hitze anbraten. 2. Wahrend dessen
Paprika klein schneiden und zu den Zwiebeln geben.

4 Minuten anbraten. 3. Gewiirze dazugeben, kurz an-
braten und dann die Tomaten zugeben. 15 Minuten ko-
cheln lassen. 4. Petersilie fein schneiden. 5. Mit einem
Kochloffel 4 Locher in die Tomatensauce machen und
Eier darin aufschlagen. Weiter kdcheln lassen bis das
Eiweil fest ist. 6. Petersilie und wer will Kase dariiber
streuen und mit Brot essen.

&
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Ende des Monats: /
GERICHTE FUR 1€ \\
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Smashed Potateos

Zutaten:

1 kg Drillinge (kleine Kartoffeln), 3 Zehen Knoblauch,
8 EL Ol

Dip: 8 EL Naturjoghurt oder Quark, 1 Zitrone, gehackte
Petersilie, Salz, Pfeffer

So geht's:

1. Ofen auf 200°C heizen. 2. Kartoffeln in Salzwasser
fir 10 Minuten kochen. 3. Knoblauch fein schneiden
und in Olivendl bei schwacher Hitze anbraten. Knob-
lauch darf nicht verbrennen. 4. Gekochte Kartoffeln
abgielRen. Auf einem Backblech jede Kartoffel mit
einem Marmeladenglas zerquetschen. 5. Knoblauchdl
auf den Kartoffeln verteilen. 6. Kartoffeln fiir 30 bis 40
Minuten im Ofen backen. 7. Dip: Zitronenschale mit
einer Reibe abreiben und mit den restlichen Zutaten
mischen.

Glamourose Pink Pasta

Zutaten:

500 g (Vollkorn-) Nudeln, 1 Zehe Knoblauch,
4 Knollen gekochte rote Beete (vakuumiert),
Fetakase, Salz, Pfeffer

Wer will: Minze.

So geht's:

1. Nudeln nach Anleitung auf der Packung kochen.
2. Wahrend dessen rote Beete, Feta, Knoblauch, Salz
und Pfeffer mit einem Pirierstab mixen. 3. Etwas
Nudelwasser zur Sauce geben. So wird diese schon
cremig. 4. Gekochte Nudeln mit Sauce mischen und
mit Minze ganieren.
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,Hilfe! HeiRhunger!"

10 getrocknete Datteln, % Banane, 1 EL Kakao,
3 EL Erdnussbutter

So geht's:

1. Datteln langs zur Halfte aufschneiden und Kern
entfernen. 2. Banane mit der Gabel zerdriicken und
mit Kakao mischen. 3. Datteln mit Erdnussbutter und
Banane-Schoko fiillen. 4. Im Kiihlschrank 1 Woche
haltbar.

Super Suflis \
)
Gefiillte Datteln Schoko-Mandeln \ <(
Zutaten: Zutaten:

200 g Mandeln, 200 g Zartbitter-Schokolade,
Meersalz

So geht'’s:

1. Backpapier auslegen. 2. Schokolade iiber
heiRem Wasserbad schmelzen (Wasser

darf nicht kochen). 3. Mandeln in fliissige
Schokolade geben und umriihren. 4. Schoko-
Mandeln mit einem Essloffel auf Backpapier
verteilen und mit wenig Salz bestreuen.
Abkihlen lassen. 5. Im Kiihlschrank 2 Wochen

haltbar.
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