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Michael Blasius
Hauptabteilungsleiter
Gesundheitsforderung der BKK ProVita

Liebe Pflegende,

danke, dass Sie sich ums Gesundwerden
und Wohlbefinden kranker Menschen
kiimmern! Sie selbst kommen dabei oft
zu kurz. Das wollen wir andern: Es ist
uns ein Anliegen, dass auch Sie gesund
bleiben!

Das Projekt GaumenPflege will Sie dabei
unterstitzen: Die Ernahrung spielt fir
die eigene Gesundheit eine wesentliche
Rolle. Aber ist gesund Essen nicht
ziemlich aufwandig? Nicht mit unseren
alltagstauglichen, vollwertigen Rezepten,
die wirklich lecker schmecken! Und
natirlich nachhaltig sind, denn: Ohne
gesunden Planeten keine gesunden
Menschen!

Unsere Rezepte basieren auf saisonalen
und regionalen Zutaten. Korper und
Seele sagen Danke - und die Erde auch.

ISS DICH GLUCKLICH!

Der Alltag vieler Pflegepersonen ist gepragt von
Stress,  Hektik, Zeitmangel und emotionaler
Belastung. Allzu oft verlieren dabei die Pflegenden
ihre eigenen Bedlrfnisse aus den Augen. Im
allgemeinen Arbeitsalltag gehen Selbstfiirsorge und
Achtsamkeit unter. Insbesondere der Aspekt der
eigenen Erndhrung spielt fur viele Pflegepersonen
keine oder eine untergeordnete Rolle. Es gibt (geflihlt
und real) zu wenig Zeit fir Pausen. In diesen Pausen
wird schnell und - meist ungesund - gegessen. In
vielen Einrichtungen und Krankenhdusern wird auf
die Ernahrung der Bewohnerlnnen und Patientinnen,
aber nicht auf die der Mitarbeitenden geachtet. Dabei
ist der Einfluss der Ernéhrung auf die Psyche nicht zu
unterschatzen.Insbesonderein einem Beruf, derdurch
seine Schichtdienste ganz besonders herausfordernd
fir eine regelmaldige und gesunde Erndhrung ist.

Darum haben wir, die Korian Stiftung fir Pflege und
wiirdevolles Altern gemeinsam mit der BKK ProVita, das
Projekt ,GaumenPflege - Iss Dich gliicklich ins Leben
gerufen. Unser Ziel ist es, Sie dabei zu unterstitzen,
eine gesunde Erndhrung auch in lhrer Lebens- und
Arbeitsrealitat umsetzen zu konnen.

Wir freuen uns, wenn Sie
lhre Erfahrungen mit uns
teilen und winschen
Ihnen viele spannende
und leckere Momente!

Bleiben Sie gesund!

lhre

Bildrechte: Edgar Castrejon fayy
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ist Deutschlands angesagtester Ayurveda-Koch,
10-facher Buchautor, Yogalehrer, Visionar,
Kichenphilosoph und zweifacher Gewinner des
Gourmand World Cookbook Award 2015 und
2016 in der Kategorie Best Indian Cuisine Book in
Deutschland.

Uber 2 Jahre hat Volker Mehl u.a. an der Charité
fir die Abteilung Naturheilkunde von Prof. Dr.
Andreas Michalsen Kochkurse konzipiert und
durchgeflihrt. Bis heute leitet er Kochkurse fir
Mitarbeiter:innen der Uni Klinik Heidelberg im
Rahmen des BGM.

Jacqueline hat Kulturwissenschaft und
Umweltethik studiert.

Seit 2022 ist sie als Referentin fir Nachhaltigkeit
bei der BKK ProVita zustandig.

Kontakt: nachhaltigkeit@bkk-provita.de

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN
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TEXT: JACQUELINE PECH

OKOLOGISCH

Ayurvedische
Ernahrung ist betont
pflanzenbasiert und
kann damit u.a.
Kohlendioxid- und
Methangas-Emissionen
auf imposante Weise
reduzieren. Die
Glasgow-Erklarung
»Ernahrung und
Klima“ der COP 2021
verweist auf den
notwendigen Schutz
der Artenvielfalt und
benennt die heutige
Art der Ernahrung als
Verursacher von einem
Drittel der gesamten
Treibhausgas-
Emissionen.

E

.

AYURVEDISCH, NAC‘HHALTIG UND GENUSSVOLL GENIESSEN

SOZIAL

Pflanzenbasierte
Ernahrung benotigt
einen geringeren
Flachenverbrauch als
die konventionelle
Ernahrung. Dadurch
kann der zunehmenden
Umwandlung von
Naturflachen in
Nutzflachen - wie
durch die Abholzung
des Regenwaldes

- entgegengewirkt
werden. AuRerdem
konnte die Versorgung
fiir die Weltbevélkerung
ermoglicht werden
und nicht nur fir

die Menschen, die in
privilegierten Regionen
leben.

’
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OKONOMISCH

Durch unsere
Nachfrage in den
Lebensmittelmarkten

regeln wir das Angebot.

Je mehr saisonale
und regionale
Produkte nachgefragt
werden, desto mehr
entsprechende
Angebote werden
Landwirte,
Landwirtinnen

und Handler:innen
anbieten.

.
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AYURVEDA - DIE KUNST, IN BALANCE ZU LEBEN
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DIE ROLLE DER DREI DOSHAS

TEXT: VOLKER MEHL

Ein weiterer grolser europaischer Heilkundiger,
Alchemist und Philosoph des Mittelalters,
Paracelsus, erkannte, dass ,die Dosis das Gift
macht®. Es geht also nicht nur darum, hin und
wieder ein Heilkrautlein gegen das ein oder
andere Ubel zu konsumieren, sondern generell
die Lebens- und Ernghrungsgewohnheiten

auf ihre ,Giftigkeit® zu Uberprifen. Die

Lehre des Ayurveda hat dies bereits um
etliche Jahrtausende zuvor erkannt und als
zentralen Gedanken erfasst. Grundsatzlich
wird davon ausgegangen, dass die Natur, in

all ihren feinstofflichen Ausdrucksformen wie
beispielsweise Gedanken und Emotionen,

aus den fiunf Elementen Feuer, Erde, Wasser,
Luft und Ather besteht. Diese Elemente

bilden jeweils wiederum drei Gruppen mit
unterschiedlichen dynamischen Eigenschaften,
die Einfluss auf den menschlichen Kérper und
den gesamten Kreislauf der Natur nehmen.

Verhaltensweisen, Lebensphasen, Tages- und
Jahreszeiten, aber auch klimatische und
emotionale Einflisse werden durch jene
lebendige Dynamik im Garten des Lebens
bestimmt.

Der Ayurveda gibt uns mit dieser Einteilung
eine Uberaus praktische Bedienungsanleitung
an die Hand, und oftmals zundchst komplex
erscheinende Prozesse werden dadurch

leicht verstandlich. Die drei Gruppen werden
als Doshas eingeordnet - aus dem Sanskrit
Ubersetzt ,das, was verderben kann®, wenn
durch Storungen innerhalb einer oder mehrerer
Gruppen das Gleichgewicht des Organismus
aus der Balance gerat: Das (Uberstrapazierte)
Dosha macht das Gift!

Die Charakteristika der drei Doshas Kapha,
Pitta und Vata spiegeln sich in den Jahres- und
Tageszeiten zyklisch wider. Im Gegensatz zur in
unseren Breiten Ublichen Einteilung in Quartale
unterscheidet man im Ayurveda nur drei
Jahresphasen:

Der -Zeitraum beginnt im Februar und
endet Mitte Juni

Der -Zeitraum beginnt im Juni und
endet Anfang Oktober

Der -Zeitraum beginnt im Oktober und
endet im Februar

Das Wetter und die daraus resultierenden
Temperaturen wirken sich mit ihren jeweiligen
Eigenschaften auf die korrespondierenden
Doshas im Korper aus. Ayurveda empfiehlt
deshalb eine Erndhrungs- und Lebensweise,
um die Balance der Doshas durch den
jahreszeitlich bedingten Wechsel zu bewahren.

Die ayurvedischen Jahresphasen

neifes Wetto,

August
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ERHITZEND

Pitta charakterisiert ,das, was die

Dinge verbrennt oder verdaut,
entsteht aus der Kombination von Feuer und Wasser und
steht fiir das erhitzende und abbauende Moment. Es
verflgt Uber die Eigenschaften leicht 6lig, heil3, flissig,
durchdringend, sauer, flieRend und scharf. Pitta sorgt
flr eine gut funktionierende Verdauung, fir Hunger,
Durst, Warmeproduktion, Sehvermdgen, Aussehen und
Beschaffenheit der Haut, flr Tapferkeit, Aggression und
Intelligenz.

WY~ Sl B
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BEWEGEND

Vata reguliert ,das, was die Dinge
bewegt und antreibt® und kombiniert
Luft und Ather. Es symbolisiert alle beweglichen
und dynamischen Prozesse im Korper und besitzt
trockene, kalte, leichte, subtile, bewegliche, klare
und raue Charakteristika.Vata steuert Atmung,
Herzschlag, Anregung der Verdauungsprozesse,
Ausscheidungsprozesse, Zellteilung,
Sinneswahrnehmungen, Sprechen, Begeisterung und
Kreativitat. Besonders im Dickdarm, im Becken, in den

R . s

STRUKTURIEREND

Kapha umfasst “das, was die Dinge

zusammenhalt®, die Elemente
Wasser und Erde. Im Fokus stehen Struktur, Aufbau,
Zusammenhalt und Stabilitat. Die Eigenschaften, die
daraus resultieren, sind schwer, kalt, weich, élig, stf,
stabil sowie schleimig und sorgen fiir den Aufbau der
Gewebe, die Schmierung der Gelenke, aber auch fir
Widerstandsfahigkeit, Stabilitdt, Potenz, Zufriedenheit,
Fursorge, Toleranz und Geduld. Kapha bildet sich vor
allem im Kopfbereich und Rachen, in der Kehle, im
oberen Magen, Brustkorb und in den Gelenken, und ist
in der ersten Lebensphase von der Geburt bis etwa zum

’ (Y N\ >
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Es sitzt vor allem im Oberbauch, in den
Verdauungsorganen, im Dinndarm, der Haut, im
Schweil3, im Blut und in den Augen. Besonders stark ist
Pitta zwischen dem 16. und 45. Lebensjahr, von 10 bis
14 Uhr, von 22 bis 2 Uhr sowie im Sommer/Spatsommer
ausgepragt und steht fir das mannliche Prinzip.

Ayurveda praktisch:

Pitta wirkt sauer und heiR, deshalb sind bei
Hauterkrankungen und allen entziindlichen Prozessen
sdurehaltige und scharfe Lebensmittel besonders
ungunstig. Vor allem bei mannlichen Pubertierenden
sprielen Pickel und Aggression, wenn zu viel salzige
Chips und saurehaltige Limonaden konsumiert werden.

‘R

Sinnesorganen und im Skelett herrscht dieses Prinzip
vor und ist ab dem 45. Lebensjahr, in den Nachmittags-/
Abendstunden zwischen 14 und 18 Uhr und in den
Nacht-/Morgenstunden von 2 bis 6 Uhr sowie im Herbst
stark ausgepragt.

Ayurveda praktisch:

Vata steht fiir Trockenheit, deshalb neigen altere
Menschen, ab 45 Jahren, viel starker zur Austrocknung
der Haut. Hilsenfriichte weisen ebenfalls eine trockene
Eigenschaft auf. Deshalb haben zwei Teller Linsensuppe
am Abend auch eine direkte Auswirkung auf Blahungen
durch das zunehmende Luftelement im Dickdarm.

B A

16. Lebensjahr, von morgens 6 bis 10 Uhr bzw. abends
von 18 bis 22 Uhr sowie zum Ende des Winters und im
Frihling stark ausgepragt. Es steht fiir das weibliche
Prinzip in der Natur.

Ayurveda praktisch:

Kapha besitzt u. a. die Eigenschaft schleimig. Morgens
ist die Tendenz zur Verschleimung weit starker als
zur Mittagszeit und wird zum Ende des Winters noch
verstarkt: die typische Zeit fir Erkaltungen und
Frihjahrsmudigkeit. Bei Kindern tritt dieser Effekt
besonders ausgepragt in Erscheinung. Da Kapha eine
zusatzliche kalte Eigenschaft aufweist, ist daher eine
Tasse heildes Wasser nach dem Aufstehen flr den
Organismus besser als ein Glas Milch direkt aus dem
Kihlschrank.
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DIE VERDAUUNG ANFEUERN

Die Verdauung anfeuern®

TEXT: VOLKER MEHL

Eine funktionierende Verdauung ist essenziell,
denn sie gewahrleistet eine dauerhafte
stabile Gesundheit und ein zufriedenes,
ausgeglichenes Leben.

Im Ayurveda reprasentiert der Feuergott

die Verdauungskraft symbolisch. Auch in
unserem Sprachgebrauch steht das erloschene
Lebensfeuer flir den Tod: ohne Feuer keine
Energie und kein Leben.

Gutes Feuer, gute Gesundheit.... denn

Agni heizt nicht nur im Magen, sondern

auch im Geist an, wo Eindricke verdaut
werden mussen - auf grobstofflicher und
feinstofflicher Ebene. Deshalb gehdren im
Ayurveda der Darm und die Psyche dem
gleichen System an. Egal, ob nun tagelang
eine schwere Mahlzeit unverdaut im Magen
gart oder ob es sich um ein nicht gelostes
Problem handelt: Beides ist auf Dauer
ungesund und schadlich. Deshalb sollte Agni
als Avatar des Feuers und Gott des Lebendigen
geehrt und gewlrdigt werden: Achten Sie auf
lhr Agni, damit es ihm - und lhnen - immer
gut geht!

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

TEXT: DR. DANIA SCHUMANN

Gewlrze spielen eine wichtige Rolle in der
ayurvedischen Kiiche, denn sie fordern

eine gute Verdauung, verbessern den
Geschmack der Gerichte und kdnnen auch
Verdauungsstorungen mindern. Je besser
wir verdauen, desto besser kdnnen wir die in
der Mahlzeit enthaltenen und fir den Korper
wichtigen Nahrstoffe aufnehmen. Gewdirze
haben durch die enthaltenen sekundaren
Pflanzenstoffe zudem vielfaltige positive
Auswirkungen auf die Gesundheit.

Es empfiehlt sich eine Auswahl an
verschiedenen Gewdrzen zu Hause zu haben.
Dabei geht es nicht darum, jedem Gericht so
viele Gewdlrze wie moglich zuzufligen, sondern
durch eine gezielte Auswahl den Geschmack
und die Wirkung des Gerichtes anzupassen.

Gewlrze wie Fenchelsamen, Kurkuma oder
Gewdlrznelken konnen zudem eine schone
Erganzung der Hausapotheke sein.

Fenchelsamen nach dem Essen gekaut
wirken gegen Mundgeruch und verbessern die
Verdauung der vorangegangenen Mahlzeiten.
Fenchel- und Cuminsamen als Tee aufgebriht
wirken entspannend bei Magenkrampfen.

Ein traditioneller Erkaltungstrunk im Ayurveda
ist die Goldene Milch, die durch das enthaltene
Kurkuma eine antibakterielle Wirkung hat.

Gewlrznelken entfalten ebenfalls eine
antibakterielle und schmerzlindernde Wirkung
und werden im Ayurveda traditionell bei
Zahnschmerzen oder Entzindungen des
Zahnfleisches eingesetzt.

DR. DANIA
SCHUMANN

ist studierte
Ernahrungs-
wissenschaftlerin
und promovierte
Medizinwissen-
schaftlerin. Sie hat
sich in der Ayurveda
Medizin an der Gujarat
Ayurveda University vertieft und Weiter-
bildungen in ayurvedischer Medizin mit Dr.
Vasant Lad absolviert, ist zertifizierte
Yogalehrerin und staatlich geprifte und
zertifizierte Heilpraktikerin. Sie arbeitete
unter anderem als wissenschaftliche Mitar-
beiterin der Forschungsabteilung der Klinik
flir Naturheilkunde & Integrative Medizin
in Essen und der Abteilung fiir klinische
Naturheilkunde am Institut flr Sozial-
medizin, Epidemiologie und Gesund-
heitsokonomie der Charité Universitdtsmediz-
in Berlin.

Dr. Dania Schumann hat ein staatlich
zertifiziertes Fernlehrgangs-Bildungs-
institut gegriindet und gibt ihr Wissen in
ihrer Ausbildung zum ganzheitlichen
Ayurveda-Ernahrungscoach weiter, die
Erndahrungswissenschaften, Ernahrungs-
psychologie und Ayurveda vereint.
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Schwarzer Pfeffer

Kardamom

Ajwan

Zimt

Nelken

Koriandersamen

Kreuzkiimmel
(Cumin)

Bockshornklee-
samen

Knoblauch

Ingwer

Chili

Safran

Kurkuma

Muskat

Fenchel

14

reduziert stark

Gleicht alle Dosha aus
(tridosha)

Gleicht alle Dosha aus
(tridosha)

Gleicht alle Dosha aus
(tridosha)

reduziert

Erhitzend, scharf, fordert die Verdauung, wird bei Erkaltung
mit Honig eingesetzt.

SiR, scharf, erhitzend, bindet Saure (v.a. im Kaffee),
verdauungsfordernd; Zugabe in Milchspeisen und
Slil3speisen

Scharf, erhitzend, entblahend, darmreinigend; Zugabe bei

Gerichten mit Hulsenfriichten; Geschmack und Wirkung
ahnlich wie Thymian

SuR, bitter & scharf, erhitzend, regt den Kreislauf an; Zugabe
in StiBspeisen

Scharf, erhitzend, blutreinigend, schmerzlindernd (z.B.
gekaut bei Zahnschmerzen), antibakteriell

Scharf, herb, kiihlend, schmerzlindernd, erhoht die
Aufnahme von Nahrstoffen im Darm

Bitter, scharf, herb, erhitzend, verdauungsférdernd, hilft
gegen Blahungen

Bitter, herb, erhitzend, Blutzucker- und Cholesterinsenkend,
gewichtsmindernd

Scharf, herb, siiR, bitter, sauer, erhitzend

Scharf, erhitzend, fordert die Verdauung, hilft gegen
Blahungen und Ubelkeit

Scharf, sehr erhitzend, antibakteriell, verbessert die
Durchblutung, schleimlosend

SuB, herb, kiihlend, blutreinigend, starkt das Immunsystem

Bitter, scharf, herb, warmend, antibakteriell,
blutzuckerregulierend, entziindungshemmend

Starkt das Nervensysten, fordert den Schlaf, hustenlindernd

SiR, kithlend, hilft bei Magen- und Darmkoliken;
gekaut nach dem Essen zur Munderfrischung und
Verdauungsforderung

verstarkt verstarkt stark

Einkaufsliste

Meal-Prepping, also Planen (z.B. Wochenplane)
und Kochen auf Vorrat, spart Zeit und schont
den Geldbeutel. Anhand der Ubersichtslisten
fir die Mahlzeiten konnen Sie einfach und
saisonal planen und damit den Einkaufs- und
Kochaufwand reduzieren.

In den Rezepten ist Folgendes unter dem
Stichwort Einkaufsliste aufgefuhrt:

, die eher seltener
benotigt werden, wie z.B. Anis, rosa
Pfefferbeeren

aus pflanzlichen
Rohstoffen, sog. Pflanzendrinks sind je nach
Sorte ungeoffnet Wochen oder Monate
haltbar.

Bendtigen Sie grolsere Mengen, lasst
sich z.B. Haferdrink schnell und einfach
selbst herstellen. Damit reduzieren sie
das Gewicht Ihrer Einkdufe deutlich,
sparen Plastikverpackungen, Geld und
Treibhausgase ein.

(Basilikum, Chili, Petersilie,
Zitronenmelisse, u.a. mehr).

Bildrechte: Todd Quackenbush
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Vitamine, Spurenelemente,
Ballaststoffe gibt es — ansprechend
und farbenfroh ,verpackt® - in
frischem Obst und GemUse. Frisch
verzehrt, ist dieses nicht nur knackig
und lecker, sondern fordert auch
Wohlbefinden, Gesundheit und
Fitness.

Echte Frische bedeutet raumliche
und zeitliche Nahe zwischen Ernte
und Verzehr, regional und saisonal,
ohne Konservierungsstoffe und mit
kurzen Transportwegen. Ein Genuss
mit kleinem CO2-Fufllabdruck.

Der Korper sagt Danke, und die Erde
auch.

Bildrechte: Nina Luong
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Kulturpilze (Champignons, Shitake, Seitlinge

u.a.) werden in Deutschland in groRen Hallen
angebaut. Wildpilze dirfen in Deutschland nur fr
den Eigenbedarf gesammelt werden. Pfifferlinge
werden Uberwiegend importiert.
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i Krauter
A Krauter in Topfen werden

PAPRIKA 3 PASTINAKE PETERSILIENWURZEL RADICCHIO ZUCKERMAIS ZWIEBEL lberwiegend im Gewachshaus
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RN R siovd S-St gezogen. Geschnittene Krauter

kommen vom Feld. Unbedingt
auf die Herkunft achten! Im
Winter kommen die Krauter

4 Ein Feldversuch hat ergeben, dass StlRkartoffelanbau in . . .
° z.T. aus Indien und Sudafrika,

dabei wachst Schnittlauch
auch auf der Fensterbank.

'In Deutschland angebaute Gurken werden im Handel haufig als “Landgurke” angeboten. Deutschland theoretisch moglich ist, aber nur wenige Landwirte

diesen Anbau bisher betreiben.

° E;‘ggg&re 2 Bezieht sich auf Sommer- und Winterlauch. Wird in wird in einigen Regionen als Porree bezeichnet.
® Geschitzter Anbau

3 Anbau in Deutschland im Gewdachshaus 5 Geschitzter Anbau, Uberwiegend im beheizten Gewdchshaus



ACHTSAMES ESSEN

of
Achtsames Esseng

TEXT: SUSANNA BILG/DR. MICHAELA OTT

Natlrlich ist es wichtig, was wir
essen und welche Qualitat unsere
Lebensmittel haben. Es ‘ist aber
auch entscheidend, wie wir unsere
Mahlzeiten zu uns nehmen.

.

Essen(odertrinken)wir bewusst
und in positiver Stimmung?

Gemeinsam oder mit anderen?
Oder weilwirunseinsam fiihlen?

Bildrechte: Cottonbro (liber Pexels)

UNSERE GEFUHLE ESSEN MIT

Jlch habe Lust, etwas zu essen, wenn ich
deprimiert bin“ — wer kennt das nicht? AulRer
Frage steht: Unsere Emotionen und unser
Essverhalten sind eng miteinander verknipft.
Schon als Sdaugling sind viele emotionale Reize
mitderNahrungsaufnahme verbunden, z.B. das
Geflihl von Nahe und Geborgenheit beim Stillen
an der Brust oder Futtern mit der Flasche.

Das hort im Erwachsenenalter nicht auf:
Nahrungsreize konnen emotionale Reaktionen
(positive Geflihle oder Ekel) hervorrufen. Durch
unsere Erfahrungen verknipfen wir Essen mit
bestimmten Geflihlen. Der Geruch von frischen
und reifen Erdbeeren kann uns beispielsweise
aneinen Familienausflugin der Kindheit auf das
Erdbeerfeld erinnern. Oder beim Geruch von
frisch gebackenem Brot werden Erinnerungen
wach an eine Kinderzeit, in der noch gebacken
wurde und an das damit verbundene Geflhl
von Geborgenheit.

Umgekehrtwirkensichverschiedene Emotionen
(z.B. Freude, Traurigkeit, Eifersucht, Angst) auf
unser Essverhalten aus. Mal steigern und mal
hemmen Emotionen die Nahrungsaufnahme.
So steigert z.B. Langeweile eher den Appetit,
Eifersucht hemmt ihn eher. Bei Traurigkeit
neigen Menschen gerne dazu, Uber das Essen
ihre Stimmung zu heben. Das ist ein typisches,
oftmals auch unterbewusstes Verhaltens-
muster, das viele kennen. Die Weichen dafur
werden zum Teil frih gestellt. Wenn Kinder
etwas SuRes zum vermeintlich schnellen
Trost bekommen, lernen sie, ihre Emotionen
mit Essen zu regulieren. Auch entscheidend
ist die Starke der Emotionen. Bei kurzen und
sehr intensiven Emotionen bekommen wir oft
keinen Bissen herunter. Das liegt daran, dass
mit starker Angst oder tiefer Traurigkeit auch
korperliche Reaktionen verbunden sind, die
unseren Hunger deutlich reduzieren.?

1 Macht M.: Essen und Emotion. Erndhrungs-Umschau 52
(8): 304-308 (2005).
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Die unbewusste suche nach der “SufRe des
Lebens”
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( Aggression
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MEHR NAHRSTOFFE BEI STRESS
NOTIG

Stress  “isst” Nahrstoffe: Im  Stressmodus
arbeitet der Korper auf Hochtouren, weshalb
mehr Energie, Sauerstoff und auch Vitamine
und Mineralstoffe verbraucht werden. Stress
ist ein Nahrstoff-Fresser. Hinzu kommt, dass
weniger Nahrstoffe aufgenommen werden.
Das hat den Grund, dass wir oft unser Essen
nicht so gut kauen und somit, aufgrund der
kleineren Oberflache, weniger Uber den
Darm aufgenommen werden kann. Auléerdem
wird durch steten Stress die Verdauung
zurlickgefahren bzw. verlangsamt, wodurch
weniger Nahrstoffe aus den Nahrungsmitteln
herausgeldst werden kdénnen. Ironischerweise
bendtigen wir also in Stresssituationen
mehr Nahrstoffe, neigen aber gerade dann
dazu eher zu Nahrungsmitteln zu greifen,
die weniger Nahrstoffe enthalten. Wir haben
dann oft Lust auf ,Comfort-Food“ wie Sildes
oder andere Snacks mit schnell verfligbaren
kurzkettigen Kohlenhydraten, die uns aber
leider nur kurzfristig Energie geben. Was der
Korper in Stresssituationen braucht, ist Essen
mit einer hohen Energie- und Nahrstoffdichte:
Frische und moglichst gering verarbeitete

Lebensmittel sind reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen. Zudem
wirken viele der enthaltenen sekundaren
Pflanzenstoffen antioxidativund kdnnen sodem
Stressstoffwechsel wirksam entgegenwirken.

Bei Stress neigen wir nicht nur zu einer
ungesunderen Lebensweise. Stress verandert
auch unseren Stoffwechsel und kann so zu
einer schnelleren Gewichtszunahme fihren.?
Bei Stress macht sich der Kérper ,kampfbereit®.
Dazu schittet er das Stresshormon Cortisol
aus, um schnell verfigbare Energie in Form
von Glucose zu mobilisieren. Durch die
erhohte Glucosekonzentration im Blut steigt
der Insulinspiegel. Bei einem hohen Insulin-
Spiegel wird mehr Fett eingelagert und weniger
verbrannt.? Mit der Zeit kann so vor allem
unliebsames Bauchfett entstehen.

1 Kiecolt-Glaser, J. K., Habash, D. L., Fagundes, C. P,
Andridge, R., Peng, J., Malarkey, W. B., & Belury, M. A. (2015).
Daily stressors, past depression, and metabolic responses to
high-fat meals: A novel path to obesity. Biological psychiatry,
77(7), 653-660.
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Nun wissen wir, wie unsere Emotionen
und auch Konditionierungen, wie unsere
Erziehung, diverse Ernahrungsratgeber
und  Gewohnheiten, unser Essverhalten
beeinflussen. Essgewohnheiten haben sich oft
von klein auf bei uns eingeschlichen. Doch wie
werden wir uns nun dariber klar, warum wir
essen und ob unser Magen oder unsere Seele
Hunger hat? Wie vermeiden wir es, dass wir aus
Einsamkeit, Traurigkeit oder Stress essen?

Gerade bei Schichtarbeit ist das eine echte
Herausforderung, da die Arbeitsablaufe nicht
immer zum biologischen Rhythmus passen und
wir oft gegen unsere innere Uhr arbeiten. Dabei
fallt es oft schwerer, zu spiren, was der Korper
braucht und wieviel.

Hinzu kommt ein hohes Stresslevel und oft zu
kurze Pausen: Da kann es schon mal passieren,
dass das Essen schnell heruntergeschlungen
oder nebenbei gegessen wird. So wird Essen oft
nur Mittel zum Zweck. Am Ende sitzen wir vor
einem leeren Teller, die Kalorien sind in uns,
aber sonst hatten wir nichts davon.

Wie es dennoch gelingen kann, dass Essen
nicht nur Mittel zum Zweck ist und in den engen
Pausen-Slots  heruntergeschlungen werden
muss, zeigen wir nun:

DIE SIMPLE LOSUNG:
ACHTSAMKEIT BEIM ESSEN

Achtsam essen bedeutet nicht, dass wir jede
Mahlzeit stillschweigend zu uns nehmen
mussen. Man versteht darunter ein bewusstes
und genussvolles Essen. Dadurch entsteht eine
gestndere Beziehung zu den Lebensmitteln. Es
gibt dabeikeine Verbote oder Regeln. Sie spliren
und vertrauen lhren Korpersignalen, wissen,
was Ihr Korper braucht und was ihm guttut.
Mit etwas Ubung essen Sie ganz intuitiv und
konnen Hunger, Sattigung und Zufriedenheit
besser wahrnehmen. Am Ende kann sich das
auch auf die Kalorienzufuhr auswirken. Das
bestatigt eine Studie an 48 Ubergewichtigen
Proband*innen: Wer sich auf das Mittagessen
konzentriert und sich nicht mit anderen Dingen
wie etwa Horblchern ablenkt, nascht am
Nachmittag rund 30 % weniger kalorienhaltige
Snacks.!

1 Mason AE et al.: Effects of a Mindfulness-based
Intervention on Mindful Eating, Sweets Consumption, and
Fasting Glucose Levels in Obese Adults: Data from the SHINE
Randomized Controlled Trial. J Behav Med. 39 (2): 201-213
(2016).
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8 TIPPS FUR ACHTSAMES ESSEN

Ein paarMinutenam Tag genligen, um Achtsamkeitbeim Essenin deinen Alltagzu integrieren.
Fangen Sie erst mit einer Mahlzeit oder einem Snack pro Tag an und steigeren Sie sich dann.

Horen Sie lhrem Korper zu

Dererste und wichtigste Schrittistdas Zuhéren und
Spuren. Was braucht thr Korper wirklich und was
ist gesteuert durch Emotionen, Stress, Midigkeit
oder Konditionierungen aus Erziehung, Werbung
oder Gewohnheit? Tut |hrem Korper Nachts
etwas leichtes gut? Und wie oft freut er sich Uber
frisches Obst und Gemuise oder ballaststoffreiche
Vollkornprodukte?

Nehmen Sie sich Zeit

Auch wenn es im hektischen Berufsalltag nicht
immer leicht umzusetzen ist: Versuchen Sie sich
etwas Zeit flr das Essen zu nehmen. Je mehr
Zeit Sie haben, desto langsamer und bewusster
konnen Sie essen. Nehmen Sie kleine Bissen und
legen Sie ab und an das Besteck zur Seite. Oft
werden Sie so auch schneller satt und zufrieden.
Feste Essenszeiten, Pausen und Routinen helfen
Ihnen, da Sie so viel Zeit zum Planen sparen. Das
hilft Ihrer inneren Uhr und stellt sicher, dass Sie
immer gentgend Pausen eingeplant haben.

Kauen Sie lhr Essen griindlich

Wenn Sie langer und ofter kauen, wird das
Geschmackserlebnis intensiver. Versuchen Sie
jeden Bissen flnfzehn bis dreilsig Mal zu kauen.
Aullerdem ist gut gekaut schon halb verdaut, da
von besser zerkleinerten Lebensmitteln mehr
Nahrstoffe aufgenommen werden kdnnen und
beim Kauen Verdauungssafte gebildet werden.

Essen Sie ohne jede Ablenkung

Smartphone, Zeitschriften, Fernseher und Co.
lenken vom Essen ab. Falls Sie in Gesellschaft
sind, vermeiden Sie emotionale oder komplizierte
Themen. Wenn Sie alleine sind, achten Sie auch
auf Ihre Gedanken.

GenielRRen Sie mit allen Sinnen

Beim Essen konnen alle lhre Sinne

zum Einsatz kommen. Sie sehen

das schon angerichtete Essen, die
unterschiedlichen Farben, Sie riechen den Duft
schon bei der Zubereitung, spiren die Oberflache
und Textur in lhren Handen, an den Lippen und
dann im Mund, horen die Gerdusche beim Kauen
und natirlich: konnen Sie genisslich alle der
sechs (ayurvedischen) Geschmacksrichtungen
wahrnehmen.

Kein Anspruch auf Perfektionismus

Auch wenn Sie bemerken, dass Sie zu schnell oder
unaufmerksam gegessen haben, war das bereits
eine Achtsamkeitsibung, denn Sie haben es
wahrgenommen. Lassen Sie sich von scheinbaren
Misserfolgen nicht entmutigen.

Essen Sie sich angenehm satt

Spuren Sie nach der Halfte der Mahlzeit in sich
hinein und fragen Sie sich, ob Sie noch hungrig
sind. Wenn Sie satt sind, stellen Sie Ihr restliches
Essen in den Kihlschrank oder lassen Sie es sich
einpacken. Spater werden Sie sich ber die Reste
freuen.

Uben Sie sich in Dankbarkeit

Ein wichtiges Achtsamkeitstool ist die Dankbarkeit.
Glaubige Menschen beten vor dem Essen,
doch auch ohne Glauben kdénnen Sie Dinge als
‘nicht selbstverstandlich’ sehen. Wenn Sie sich
Uberlegen, welchen Weg Ihr Essen zurtckgelegt
hat und wer alles daran beteiligt war, gewinnt lhr
Essen an Wertigkeit. Mit einem kurzen Moment
der Dankbarkeit vor dem Essen konnen Sie
nicht nur den Lebensmitteln, sondern auch den
Pflanzen, Tieren, den Lebensmittelproduzenten
und auch sich selbst mehr Achtung und Respekt
entgegenbringen.
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Der Kreislauf achtsamen Essens
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GaumenPflege Was soll ich essen?

Susanna hat in Bonn Okotrophologie
studiert und ist mittlerweile als
zertifizierte Ernahrungsberaterin
(VFED) und Ashtanga-Yogalehrerin in
Konstanz am Bodensee tatig.

Mit ihrem ganzheitlichen, intuitiven

vereint sie ihre

Leidenschaft flir gesundes Essen
sowie einen gesunden Lebensstil
mit viel Yoga. In ihren Beratungen
unterstitzt sie Menschen dabei,

die fir sie geeignete Erndhrung

zu finden und wieder intuitiver zu
essen — ganz ohne Verbote. Dabei
sind ihre Schwerpunkte gesunde
Gewichtsabnahme, Ernahrung fur
Schwangere, Stillende und Babys,
sowie eine ausgewogene vegetarische
und vegane Ernahrung. Neben den
individuellen Ernahrungsberatungen
gibt Susanna auch Fachvortrage
oder Workshop (gerne auch

im Rahmen des betrieblichen
Gesundheitsmanagements), leitet
Fastenwochen und unterrichtet Yoga
(www.soulfood-nutrition.de).

ACHTSAMES ESSEN

DR. MICHAELA OTT

Michaela hat Psychologie in Innsbruck
studiert. Sie promovierte im Bereich
der Biologischen Psychologie/Psycho-
neuroimmunologie.

Seit 2018 ist sie als Referentin fiir
Wissenschaft bei der BKK ProVita tatig.
Schwerpunkt ihrer wissenschaftlichen
Tatigkeit ist der Zusammenhang
zwischen psychischer und korperlicher
Gesundheit. Hierbei ist die Stress- und
Achtsamkeitsforschung ein wichtiger
Teil ihrer Arbeit.

Kontakt:
michaela.ott@bkk-provita.de



http://www.soulfood-nutrition.de
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TEXT: BIRGIT SCHWEYER

Als Ernahrungswissenschaftlerin widme
ich mich seit Uber 20 Jahren erfolgreich
der Gesundheit und dem ganzheitlichen
Wohlbefinden meiner Kunden.

Den Abschluss der Erndhrungswissenschaft
mit den Schwerpunkten Erndhrungs-
beratung, Medizin und Lebensmittelchemie
sowie Marketing und BWL habe ich in
Hamburg absolviert.

Zusatzausbildungen in Homoopathie und
ayurvedischer Ernahrungslehre erlauben
mir eine ganzheitliche Herangehensweise
unter Einbezug praventiver Therapien.

Die Begeisterung fir Wissenschaft,
Kochkultur und Foodtrends spiegelt
sich in meinen Tatigkeiten als
inspirierende Referentin, motivierender
Coach, leidenschaftliche Kochin,
Rezeptentwicklerin, Journalistin und
Foodtesterin wider.
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GRUNDPRODUKT IN
DE ANBAUBAR?
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Ol aus

ESSENTIELLE
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Omega 6*
Omega 3

Verhaltnis Omega 3 zu
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hell- goldgelb

arteigen nussig
Dunsten

Kochen
Kurz anbraten

Langes Anbraten ist
generell nicht zu
empfehlen.

kurz anbraten
und dann die Hitze
reduzieren

170°C
kihl und trocken

3-4 Monate

Deutschland, China

USA / Brasilien

sehr gut

* eine zu hohe Zufuhr kann Entziindungen verursachen
Bildrechte: Ashwini Chaudhary-Monty
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Kurz anbraten
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generell nicht zu
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kurz anbraten
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reduzieren
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das Ol ist nicht
hitzestabil - durch
Einwirkung von Hitze
entstehen Transfette

kalt und dunkel
12 Monate

Deutschland
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Indien

sehr gut
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hellgelb

ziemlich neutral
Kochen

Kurz anbraten
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Langes Anbraten ist
generell nicht zu
empfehlen.

kurz anbraten
und dann die Hitze
reduzieren
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Fritterieren
190-230°C

kihl und dunkel
12 Monate

Deutschland, Indien

Kanada

sehr gut
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gelb

mild nussig
kalte Zubereitung

Dlnsten

Langes Anbraten ist
generell nicht zu
empfehlen.

kurz anbraten
und dann die Hitze
reduzieren

Backen
130°C

das Olist nicht
hitzestabil - durch
Einwirkung von Hitze
entstehen Transfette

kiihl, dunkel und
trocken

3-4 Monate

Europa, Nordamerika

ja

Kanada

sehr gut

** Bei der Raffination entstehen evtl. gesundheitsgefahrdende
Esterverbindungen und das Ol kann Mineral6l-Riickstdnde enthalten

We

20
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Pflanzendrinks

TEXT: BIRGIT SCHWEYER

Pseudogetreide (Knoterichgewdchs)

GEWINNUNG &
PRODUKTDETAILS

HERSTELLUNG

FARBE
GESCHMACK
KONSISTENZ

EMPFOHLENE
VERWENDUNG

HALTBARKEIT
LAGERUNG

REGIONALITAT

Anteil an Rohstoff
nach Hersteller

weitere Zutaten |
nach Hersteller

weitere mogliche
Zutaten

Pur als Milchersatz

Schaum fir
Kaffeegetranke

Backen
Kochen
Verfeinern

kalte Zubereitung

marktibliche
Herkunft

in DE anbaubar?

12,5%

Wasser, Sonnenblumendl, Salz

Fur die Herstellung von Buchweizenmilch werden die
angebauten Buchweizenkorner mehrere Stunden in

Wasser eingeweicht. Anschlieléend mischt man die Korner
mit Wasser und zerkleinert sie. Um die trinkfertige Milch
herzustellen, werden zum Schluss die festen Uberbleibsel der
Buchweizenkorner aus dem Gemisch herausgefiltert. Zurtck
bleibt die Buchweizenmilch, wie sie im Handel erhaltlich ist.

Manche Hersteller fermentieren den Buchweizen bei der
Herstellung.

graubraun
leicht nussig, milde natlrliche StRe
dunnflissig

ja

4-5 Tage (nach dem Offnen)

Im Kihlschrank (nach dem Offnen)
Russland, Deutschland

ja (in Franken, in der Holledau oder in Brandenburg.)*

GESUNDHEITLICHE ASPEKTE
Energie pro 100 ml
Proteingehalt pro 100 ml
Fettgehalt pro 100 ml
geeignet bei Glutenunvertraglichkeit
geeignet bei einer Nussallergie
geeignet bei Lactoseunvertraglichkeit
geeignet bei MilcheiweiRallergie
geeignet bei Soja-Allergie

GESUNDHEITSRISIKEN

SONSTIGES

GAUMEN

51 keal
16¢g
1,1g
IE

IE

IE

ja
Allergien sind nur bei rohem ungeschalten Buchweizen
bekannt.

Buchweizen gilt als gute Bienentrachtpflanze und die
Honigertrage sind vergleichbar mit den Werten von
Raps oder Phacelia. Im Nektar von Buchweizen sind
durchschnittlich 46 % Saccharose enthalten.

/%
<

AT
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Hilsenfrucht (aus gelben Erbsen)

GEWINNUNG &
PRODUKTDETAILS

HERSTELLUNG

FARBE
GESCHMACK
KONSISTENZ

EMPFOHLENE
VERWENDUNG

HALTBARKEIT
LAGERUNG

REGIONALITAT

Anteil an Rohstoff je

nach Hersteller

weitere Zutaten je
nach Hersteller

weitere mogliche
Zutaten

Pur als Milchersatz

Schaum fir
Kaffeegetranke

Backen
Kochen
Verfeinern

kalte Zubereitung

marktibliche
Herkunft

in DE anbaubar?

4.3 %

Wasser, Rapsol oder Sonnenblumendl, Saureregulator:
Dikaliumphosphat, Calciumcarbonat, Nattrliche Aromen

Die Technologie zur Herstellung von Erbsenmilch unterscheidet
sich von der zur Herstellung anderer Milch-Alternativen. Zuerst
werden die Proteine aus den Erbsen extrahiert und dann

mit Wasser gemischt. Industriell hergestellter Erbsenmilch
werden noch Pflanzendl, Vitamine, Mineralien, diverse
Verdickungsmittel und Aromen zugesetzt.

gelblich weil}
leicht herb, milde natlrliche StRe

cremig

3-4 Tage (nach dem Offnen)

Im Kuhlschrank (nach dem Offnen)
Frankreich , Europa

sk

Ja

GESUNDHEITLICHE ASPEKTE
Energie pro 100 ml

Proteingehalt pro 100 ml

Fettgehalt pro 100 ml

geeignet bei Glutenunvertraglichkeit
geeignet bei einer Nussallergie

geeignet bei Lactoseunvertraglichkeit

geeignet bei MilcheiweiRallergie

geeignet bei Soja-Allergie
GESUNDHEITSRISIKEN

SONSTIGES

31 keal
4g
1,7¢g
IE

IE

IE

IE

Erbsenpflanzen haben gegeniiber Niissen und
Getreidepflanzen noch einen entscheidenden Vorteil:
Erbsen sind besonders nachhaltig, weil sie Stickstoff
im Boden binden. Wenn Pflanzen auf nattirliche
Weise Stickstoff in den Boden bringen, kann man auf
chemischen Diinger verzichten.

Ein weiteres Plus: Erbsen sind lokale EiweiRlieferanten
und konnen in Deutschland und der EU angebaut
werden.

> PFLEGE
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Haferdrink ungesuf3t

Getreide (aus Hafer)

GEWINNUNG &
PRODUKTDETAILS

HERSTELLUNG

FARBE
GESCHMACK
KONSISTENZ

EMPFOHLENE
VERWENDUNG

HALTBARKEIT
LAGERUNG

REGIONALITAT

Anteil an Rohstoff j
nach Hersteller

weitere Zutaten je
nach Hersteller

weitere mogliche
Zutaten

Pur als Milchersatz

Schaum fir
Kaffeegetranke

Backen
Kochen
Verfeinern

kalte Zubereitung

marktibliche
Herkunft

in DE anbaubar?

&~

10 %

Wasser, Salz

Zichorienwurzelfasern, Sonnenblumendl oder Rapsol
Calciumcarbonat, Stabilisator (Gellan), Vitamine (B2, B12,
D2).

Die Hafersaat wird zunachst entspelzt, also die dulRere Hiille
des Korns entfernt. AnschliefRend wird das Getreide mit Wasser
vermengt und gemahlen. Samtliche feste Bestandteile werden
dann herausgefiltert und konnen weiterverwertet werden Alle
Zutaten werden piriert und anschliefSend gefiltert

braunlich weild
leicht bitter im Nachgeschmack, milde natirliche Sufie
dickflissig

ja

4-5 Tage (nach dem Offnen)

Im Kihlschrank (nach dem Offnen)
Deutschland , Europa

*

ja

* Beim Kauf stets auf das Herktinftsland und auf ein Bio-Siegel achten!
Auf diese Weise vermeidet man synthetische Pestizide.

38

Energie pro 100 ml

Proteingehalt pro 100 ml

Fettgehalt pro 100 ml

geeignet bei Glutenunvertraglichkeit
geeignet bei einer Nussallergie
geeignet bei Lactoseunvertraglichkeit
geeignet bei MilcheiweilRallergie

geeignet bei Soja-Allergie

45 kcal
1g
1,5g
IE

IE

IE

Bei Glutenunvertraglichkeit und Zolliakie -- glutenfreie

Hafermilch wahlen!

e

Bildrechte: Beatrice Ekenstierna

GAUMEN

\ 44

7/

e

70



B

PFLANZENDRINKS OVITA - KORIAN STTET URDEVOLLES ALTERN

Nisse (aus HaselnUssen)

GEWINNUNG & Anteil an Rohstoff

2,9 %
PRODUKTDETAILS nach Hersteller

Wasser, Zucker, Tricalciumphosphat, Meersalz,
Stabilisatoren (Johannisbrotkernmehl, Gellan), Emulgator
(Lecithine (Sonnenblumen)), Vitamine (B2, B12, E, D2)

weitere Zutaten |
nach Hersteller

weitere mogliche
Zutaten

Reis und oder Mandeln

HERSTELLUNG Zur Herstellung werden die HaselnUsse flr einige Stunden in
Wasser eingeweicht und anschliefend mit frischem Wasser
fein piriert. Zum Schluss werden die festen Bestandteile
herausgefiltert, je nach Sorte werden noch Speisesalz,
StlRungsmittel (oder Aromen) beigemischt.

FARBE braunlich 4 ; GESUNDHEITLICHE ASPEKTE
GESCHMACK nussig, natdrlich stf ad Energie pro 100 ml 30 kcal

KONSISTENZ cremig o Proteingehalt pro 100 ml 0,4g

EMPFOHLENE Pur als Milchersatz  ja : Fettgehalt pro 100 ml 1,2¢g

VERWENDUNG . :
Schaum fir & geeignet bei Glutenunvertraglichkeit IE

Kaffeegetranke : _ .
geeignet bei einer Nussallergie -

Backen . : . : .
geeignet bei Lactoseunvertraglichkeit IE

Kocl
e geeignet bei MilcheiweiRallergie -

Verfeinern . e : .
geeignet bei Soja-Allergie IE

kalte Zubereitung : . :
GESUNDHEITSRISIKEN Bei Nussallergie nicht geeignet!

HALTBARKEIT 3-4 Tage (nach dem Offnen)
Niisse und Schalen bzw. Steinfriichte [6sen haufig

Allergien aus. Besonders Birkenpollenallergiker
REGIONALITAT marktibliche o . reagieren aufgrund von Kreuzallergien auf Haselnlsse
Herkunft ’ : mit Halskratzen, Juckreiz am ganzen Kérper bis hin zur
in DE anbaubar? ja* : # Atemnot. Ahnliche Wirkungen kénnen auch Walniisse
und Mandeln, hervorrufen.

LAGERUNG Im Kihlschrank (nach dem Offnen)

SONSTIGES =



Palmenfrucht (aus KokosnUssen)

GEWINNUNG &
PRODUKTDETAILS

HERSTELLUNG

FARBE
GESCHMACK
KONSISTENZ

EMPFOHLENE
VERWENDUNG

HALTBARKEIT
LAGERUNG

REGIONALITAT

Anteil an Rohstoff je

nach Hersteller

weitere Zutaten je
nach Hersteller

weitere mogliche
Zutaten

Pur als Milchersatz

Schaum fir
Kaffeegetranke

Backen
Kochen
Verfeinern

kalte Zubereitung

marktibliche
Herkunft

in DE anbaubar?

derzeit nicht
empfohlene Herkunft

8 % Kokosfruchtfleisch teilentolt

Wasser, Meersalz

Wasser, Kokosmilch (7%) Tricalciumphosphat,
natirliches Kokosaroma, Stabilisatoren (Guarkernmehl,
Xanthan, Gellan), Meersalz, Vitamine (B12, D2).

Zur Herstellung wird das Kokosfleisch aus der Schale der Nuss
getrennt, gewaschen, puriert und ausgepresst, manchmal
auch unter Zugabe von Wasser. Aus den Kokosflocken, die
nach diesem Vorgang tbrig bleiben, wird die sogenannte
zweite Milch hergestellt. Daflir werden die Flocken mit heifsem
Wasser versetzt und die entstandene Mischung ein weiteres
Mal ausgepresst. So erhalt man die zweite Kokosnussmilch, die
wesentlich diinnflissiger ist und weniger Fett enthalt.

weild
nussig, naturlich suss
dinnflissig

ja

3-4 Tage (nach dem Offnen)

Im Kuhlschrank (nach dem Offnen)
Sri Lanka , Phillipinnen
nein®

Thailand (siehe Sonstiges: Affen als Erntehelfer)

* Beim Kauf stets auf d

b4

GESUNDHEITLICHE ASPEKTE
Energie pro 100 ml

Proteingehalt pro 100 ml

Fettgehalt pro 100 ml

geeignet bei Glutenunvertraglichkeit
geeignet bei einer Nussallergie
geeignet bei Lactoseunvertraglichkeit
geeignet bei MilcheiweiRallergie
geeignet bei Soja-Allergie
GESUNDHEITSRISIKEN

SONSTIGES

ERN

15 kcal

0,5¢g

1,7¢g

IE

IE

IE

Kann Spuren von Schalenfriichten enthalten!

Im konventionellen Handel kommen zum Teil
Kokosniisse zum Einsatz, die von Plantangen geliefert
werden, die von Makaken Affen geerntet werden!

Auch hinsichtlich der Rodung von Regenwalder stehen
die Kokospalmen-Plantagen im Fokus.




F
Lupinendrink
Hilsenfrucht (aus Sultlupine)

GEWINNUNG &
PRODUKTDETAILS

Anteil an Rohstoff je
nach Hersteller

weitere Zutaten |
nach Hersteller

weitere mogliche

HERSTELLUNG

GESCHMACK
KONSISTENZ

EMPFOHLENE Pur als Milchersatz

VERWENDUNG Schaum fiir

Kaffeegetranke

kalte Zubereitung
HALTBARKEIT
LAGERUNG

REGIONALITAT marktibliche

in DE anbaubar?

derzeit nicht

empfohlene Herkunft

3-10%

Trinkwasser, Reissirup, nattrlicher Vanilleextrakt,
Meersalz

Maltodextrin, Kokosfett, Zucker, Sdureregulator:
Kaliumphosphate; Stabilisator: Gellan

Die Hulsenfrlichte werden dazu getrocknet, eingeweicht,

gemahlen und der Brei ausgepresst und die dadurch
austretende Flussigkeit als Lupinendrink eingesetzt

gelblich

leicht milchig, leicht stsslich
dunnflissig

ja

ja

3-4 Tage (nach dem Offnen)

Im Kihlschrank (nach dem Offnen)
Deutschland , Europa

*

ja

* Beim Kauf stets auf das Herkunftsland und auf ein Bio-Siegel achten!
Auf diese Weise vermeidet man synthetische Pestizide.

Energie pro 100 ml

Proteingehalt pro 100 ml

Fettgehalt pro 100 ml

geeignet bei Glutenunvertraglichkeit
geeignet bei einer Nussallergie
geeignet bei Lactoseunvertraglichkeit
geeignet bei MilcheiweilRallergie

geeignet bei Soja-Allergie

GAUMEN

72 kcal

2g e
39¢g

IE

IE

IE

IE

nicht geeignet bei Lupinenallergie!

Bildrechte: liana Mikah
\"/~
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Mandeldrink ungesiisst
Steinkern einer Steinfrucht

GEWINNUNG &
PRODUKTDETAILS

HERSTELLUNG

FARBE
GESCHMACK
KONSISTENZ

EMPFOHLENE
VERWENDUNG

HALTBARKEIT
LAGERUNG

REGIONALITAT

Anteil an Rohstoff
nach Hersteller

weitere Zutaten j
nach Hersteller

weitere mogliche
Zutaten

Pur als Milchersatz

Schaum fir
Kaffeegetranke

Backen
Kochen
Verfeinern

kalte Zubereitung

marktibliche
Herkunft

in DE anbaubar?

derzeit nicht
empfohlene Herkunft

2,3%

Wasser, Tricalciumphosphat, Meersalz, Stabilisatoren
(Johannisbrotkernmehl, Gellan), Emulgator (Lecithine
(Sonnenblumen)), Vitamine (B2, B12, E, D2).

Die Herstellung der Mandelmilch erfolgt in einem wenig
aufwendigen Prozess. Dazu werden die reifen Mandeln
zundchst in frischem Wasser eingeweicht und anschliefend
gemixt. Die Konsistenz der Mandelmilch wird durch den
Wassergehalt bestimmt, je hoher der Wassergehalt, desto
dunnflussiger auch das Endprodukt. Zum Schluss der
Herstellung werden grobe Fasern oder Korner durch ein Sieb
herausgefiltert. Es bleibt also ein milchig aussehendes Getrank
mit wenig Riickstanden Ubrig,

cremig weilf’
leicht nussig, leicht stsslich

dunnflissig

3-4 Tage (nach dem Offnen)

Im Kihlschrank (nach dem Offnen)
Mittelmeerraum , Kalifornien

ja*, Mandeln spielen in der Inlandserzeugung lediglich
eine lokale Bedeutung auf Selbstvermarktungsebene.

* Beim Kauf stets auf das Herkunftsland und auf ein Bio-Siegel achten!
Auf diese Weise vermeidet man synthetische Pestizide.

Energie pro 100 ml

Proteingehalt pro 100 ml

Fettgehalt pro 100 ml

geeignet bei Glutenunvertraglichkeit
geeignet bei einer Nussallergie
geeignet bei Lactoseunvertraglichkeit
geeignet bei MilcheiweilRallergie

geeignet bei Soja-Allergie

GAUMEN

13 kcal
0,4g
1,1¢g

Kann Spuren von Schalenfriichte enthalten!

Nisse und Schalen bzw. Steinfriichte l6sen haufig
Allergien aus. Besonders Birkenpollenallergiker
reagieren aufgrund von Kreuzallergien auf Haselniisse
mit Halskratzen, Juckreiz am ganzen Korper bis hin zur
Atemnot. Ahnliche Wirkungen kénnen auch Walnisse
und Mandeln, hervorrufen.

Bildrechte: Austin Wilcox
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Pseudogetreide (Fuchsschwanzgewachs)

GEWINNUNG & Anteil an Rohstoff |

7%
PRODUKTDETAILS nach Hersteller

weitere Zutaten j

Wasser, Sonnenblumendl®, Meersalz
nach Hersteller

weitere mogliche

italienischer Reis, Farberdistelol
Zutaten

HERSTELLUNG Fir die Herstellung von Quinoamilch werden die angebauten
Quinoakdrner mehrere Stunden in Wasser eingeweicht.
Anschliellend mischt man die Korner mit Wasser und :

zerkleinert sie. Um die t.r.mkfertige Milch herzustellen, werden » < CESUNDHEITLICHE ASPEKTE

zum Schluss die festen Uberbleibsel der Quinoakdrner aus dem 4

Gemisch herausgefiltert. Zuriick bleibt die Quinoamilch, wie sie = Energie pro 100 ml 29 keal b ‘
im Handel erhaltlich ist. v Proteingehalt pro 100 ml 05g 4

Fettgehalt pro 100 ml 1,1g

FARBE gelblich weild : geeignet bei Glutenunvertraglichkeit ja

GESCHMACK leicht herb, milde natlrliche Stlke : . geeignet bei einer Nussal[ergie -

KONSISTENZ dinnflissig : geeignet bei Lactoseunvertraglichkeit ja

EMPFOHLENE Pur als Milchersatz  ja geeignet bei MilcheiweiRallergie IE

VERWENDUNG . v . . . . .
Schaum fur geeignet bei Soja-Allergie ja

Kaffeegetranke

GESUNDHEITSRISIKEN kann Spuren von Niissen und Schalenfriihchte
N Backen ja enthalten!
Kochen ja SONSTIGES Den Schutz vor Schadlingen erreicht Quinoa .
“_ Verfeinern ja | durch bitter schmeckende Saponine, die auf der

Samenschale (Perikarp) liegen. In ungeschaltem
Zustand ist Quinoa daher ungenief3bar. Handelsubliche ‘
Quinoa ist daher geschalt oder gewaschen und

LAGERUNG Im Kuhlschrank (nach dem Offnen) dadurch vom Saponin befreit und entbittert. Der

Saponingehalt wird durch dieses Verfahren erheblich

kalte Zubereitung ja
4 HALTBARKEIT 4-5 Tage (nach dem Offnen)

REGIONALITAT marktibliche i
Herkunft Peru, Bolivien : : reduziert. Durch ein Erhitzen/Kochen kann etwa

' -
ein Drittel der eventuell verbliebenen Saponine ‘

ja*, Quinoa spielt in der Inlandserzeugung lediglich eine unschidlich gemacht werden. Der mégliche Restgehalt

in DE anbaubar?
| ! lokale Bedeutung auf Selbstvermarktungsebene.

an Saponinen ist fiir den Menschen nicht schadlich, da ' '
derzeit nicht h sie kaum vom Darm aufgenommen werden. 5\

empfohlene Herkunft |
”~
N £ L B 3= BN
L] § -
Q Bi _%lachten! ‘ v '. ‘
Auf diese’WeiseVermeidetiman synthetisch estizide.‘ . ¥ . l / Bildrecht'ierre Bama .
»‘ L 4 o
e »
-
v »
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(aus Sojabohnen)

GEWINNUNG & Anteil an Rohstoff

} 8,7 %
PRODUKTDETAILS nach Hersteller

weitere Zutaten |
Wasser, Meersalz
nach Hersteller

Saureregulatoren (Kaliumphosphate), Calciumcarbonat,
Aromen, Meersalz, Stabilisator (Gellan), Vitamine (B2, B12,
D2).

weitere mogliche
Zutaten

GESUNDHEITLICHE ASPEKTE

HERSTELLUNG Sojamilch wird im Prinzip aus zwei Zutaten hergestellt:

Energie pro 100 ml 33 keal
Sojabohnen und Wasser. Die Sojabohnen werden erst JEL
vermahlen, das Piiree anschlieRend aufgekocht und die festen Proteingehalt pro 100 ml 3,58
Bestandteile spater herausgefiltert. Fettgehalt pro 100 ml 2,2 g
Ubrig bleibt eine milchige Fliissigkeit, die mit Aromen und geeignet bei Glutenunvertraglichkeit ja
Konservierungsstoffen weiterverarbeitet wird. geeignet bei einer Nussallergie -
geeignet bei Lactoseunvertraglichkeit IE
FARBE cremig weify geeignet bei MilcheiweiRallergie IE
GESCHMACK leicht milchig, natirlich suss geeignet bei Soja-Allergie -
KONSISTENZ dinnflussig GESUNDHEITSRISIKEN Nicht bei Soja-Allergie verwenden!

EMPFOHLENE Pur als Milchersatz
VERWENDUNG

Kaffeegetranke
SONSTIGES -
Backen
Kochen
Verfeinern
kalte Zubereitung
HALTBARKEIT 4-5 Tage (nach dem Offnen)
LAGERUNG Im Kihlschrank (nach dem Offnen)

REGIONALITAT marktubliche

USA
Herkunft

in DE anbaubar? -

Fur den konventionellen Anbau wird in den
derzeit nicht obengenannten Anbaugebieten viel Regenwald abgeholzt.
empfohlene Herkunft  Zudem Uberwiegt der Anbau gentechnisch verdnderter
(transgener) Sorten.

1

. | _“,..‘ ‘ 9 !w‘.
stéts auf d!§ Herkunftsland und, abif ein Bio-Siegel achten!
Ayfdiese \I\I.e'fe"\'i!'i‘m det\f@ synthetische Pestizide.

GAUMEN <

™ 4 Z\
<. B A A4 ¢ ﬁ.. .

,,f . 9 ‘ '}-‘ -

Wer gegen Birkenpollen allergisch ist, reagiert beim
Schaum far . Verzehr von Sojamilch nicht selten mit Kreuzallergien!

51

Bildrechte: Mae Mu



QUELLENANGABEN UND
RELEVANTE STUDIEN
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i TEXT: BIRGIT SCHWEYER

Il Apfeldicksaft
\
FARBE
"\ GESCHMACK
KONSISTENZ
SUSSKRAFT*
LAGERUNG
HALTBARKEIT

MARKTUBLICHE
HERKUNFT

Grundprodukt in DE
anbaubar?

nicht
empfehlenswertes
Herkunftsland

GESUNDHEITS-

dunkelfarbig braun
fruchtig suf}
dickflussig

90 %

kuhl und trocken
bis zu 4 Wochen

nach Anbruch im
Kuhlschrank lagern
Tirkei
Mittelmeerraum

Ahornsirup

GESCHMACK

KONSISTENZ
SUSSKRAFT*
LAGERUNG
HALTBARKEIT

MARKTUBLICHE
HERKUNFT

Grundprodukt in DE
anbaubar?

nicht

empfehlenswertes

Je heller desto hoher
die Qualitat

Qualitatsstufe A /AA
ist eher mild, kraftig
wurzig bei C/D

dickflussig

75 %

luftdicht und kihl
bis zu 10 Wochen

nach Anbruch im
Kihlschrank lagern

Kanada

Biesalski H.-K., Grimm P., Nowitzki-Grimm } gl H
R, ) S : _ erkunftsland
S.: Taschenatlas Erndhrung. Stuttgart: Georg Energie pro 100g 330 keal -
l, - ASPEKTE
= ) ZUCKER
Biesalski H.-K., Grimm P., Nowitzki-Grimm S.: - / / Energie pro 100g 275 Kcal
Taschenatlas Erndahrungsmedizin. Stuttgart: _ ! { Fructose IV Y
Georg Thieme Verlag, 2020, 5. Auflage. “ 'Tﬁ Glucose JUCKER
; l/’ \ #¥
Elmadfa I., Leitzmann C.: Die Ernahrung des . Sac;harosel Fructose
Menschen. Stuttgart: Ulmer Verlag, 2019, 6. / o imeistensiCllicoseidu2s Glucose
AUt / o Fructose )**
uflage. [ i H
7 J SONSTIGES kariogen Sac.c arose
Leitzmann C., Keller M.: Vegetarische und o, (meistens Glucose 90
vegane Ernahrung. Stuttgart: Ulmer Verlag, : "_"‘T,;- : & Fructose )**
2020, 4. Auflage. P SONSTIGES kariogen
~— Red 4
Deutsches Ernahrungsberatungs- und /_,'—-;__ﬂ__”-f
-informationsnetz (DEBInet) s S e )
et Faﬂ;;?fm *Im Vergleich zu Haushaltszucker
HE Q.i s --2'-“}2; ** Hoher Konsum kann zu Fettleber, Diabetes, Bluthochdruck und Fettstoffwechselstérungen fiihren. Haufiges SufSen mit Fructose kann zu
= ﬂ'—-}* Bauchkrampfen, Blahungen und Durchfall fiihren.
\"/2
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Birnendicksaft

FARBE
GESCHMACK
KONSISTENZ
SUSSKRAFT*
LAGERUNG
HALTBARKEIT

MARKTUBLICHE
HERKUNFT

Grundprodukt in DE
anbaubar?

nicht
empfehlenswertes
Herkunftsland

GESUNDHEITS-
ASPEKTE

Energie pro 100g

ZUSAMMENSETZUNG

ZUCKER
Fructose

Glucose

dunkelfarbig braun
fruchtig suf’
dickflussig

90 %

kihl und trocken
bis zu 4 Wochen

nach Anbruch im
Kihlschrank lagern

Mittelmeerraum

ja

320 kcal

Saccharose(meistens
Glucose & Fructose )**

Riibenzucker

(aus Zuckerriibe)
Haushaltszucker besteht aus Riiben- oder
Rohrzucker

FARBE hell
GESCHMACK suf
KONSISTENZ kristallin
SUSSKRAFT* 100 %

LAGERUNG trocken, kithl und

luftdicht verpackt

HALTBARKEIT bei richtiger
Lagerung quasi

unbegrenzt haltbar

MARKTUBLICHE

Deutschland, Europa
HERKUNFT

Grundprodukt in DE

anbaubar? 19

nicht
empfehlenswertes
Herkunftsland

GESUNDHEITS-
ASPEKTE

Energie pro 100g 400 Kcal

ZUSAMMENSETZUNG
ZUCKER

Fructose

BKK PROVITA o RIAN STIFTUNG FbR

Rohrzucker

(aus Zuckerrohrsaft)

Haushaltszucker besteht aus Riiben- oder

Rohrzucker

GESCHMACK
KONSISTENZ
SUSSKRAFT*
LAGERUNG

HALTBARKEIT

MARKTUBLICHE
HERKUNFT

Grundprodukt in DE
anbaubar?

nicht
empfehlenswertes
Herkunftsland

GESUNDHEITS-
ASPEKIIE

Energie pro 100g

braun durch
anhaftende
Sirupreste (Melasse)

karamellartig
kristallin
100 %

trocken, kithl und
luftdicht verpackt

bei richtiger
Lagerung quasi
unbegrenzt haltbar

Indien, Brasilien

Brasilien

400 Kcal

SONSTIGES

* Im Vergleich zu Haushaltszucker

kariogen

Glucose

Saccharose

(meistens Glucose &

Fructose)***

SONSTIGES

100

kariogen

** Hoher Konsum kann zu Fettleber, Dlabetes Bluthochdruck und Fettstoffwechselstorungen fiihren. Haufiges StiiBen mit Fructose kann zu
Bauchkrampfen, Blahungen und Durchfall fuhren
*** Hoher Verzehr férdert u.a. die Entstehung von UbergeW|cht und Adipositas, Diabetes und Fettstoffwechselstorungen.
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ZUSAMMENSETZUNG
ZUCKER

Fructose
Glucose

Saccharose
(meistens Glucose & 100
Fructose)***

SONSTIGES kariogen

ES AETERN

Rohrohrzucker

FARBE
GESCHMACK
KONSISTENZ
SUSSKRAFT*
LAGERUNG

HALTBARKEIT

MARKTUBLICHE
HERKUNFT

Grundprodukt in DE
anbaubar?

nicht
empfehlenswertes
Herkunftsland

GESUNDHEITS-
ASPEKTE

Energie pro 100g

ZUSAMMENSETZUNG

ZUCKER
Fructose
Glucose

Saccharose

(meistens Glucose &

Fructose)***

SONSTIGES

hellbraun
karamellartig
kristallin
100 %

trocken, kithl und
luftdicht verpackt

bei richtiger
Lagerung quasi
unbegrenzt haltbar

Indien, Brasilien

Brasilien

385 Kcal

100

kariogen

Bildrechte: Jennifer Pallian




SUSSUNGSMITTEL

Dattelsirup

FARBE
GESCHMACK
KONSISTENZ
SUSSKRAFT*
LAGERUNG
HALTBARKEIT

MARKTUBLICHE
HERKUNFT

Grundprodukt in DE
anbaubar?

nicht
empfehlenswertes
Herkunftsland

GESUNDHEITS-
ASPEKTE

Energie pro 100g

ZUSAMMEN-
SETZUNG ZUCKER

Fructose
Glucose

Saccharose
(meistens Glucose &
Fructose)**

SONSTIGES

56

dunkelfarbig braun
fruchtig malzig
dickflussig

80 %

luftdicht und kihl
bis zu 8 Wochen

nach Anbruch im
Kihlschrank lagern

Tunesien,
Saudi Arabien

nein

ran

300 Kcal

40-50 %
50-60 %

kariogen

Datteln sind anfallig

fir Schadlinge. Im

konventionellen Anbau
werden die Friichte in
ihrem Ursprungsland oft
mit Brommethan begast,
das die Ozonschicht

zerstort und in

Deutschland verboten ist,
in den Herkunftslandern
der Datteln jedoch nicht.

QUELLENANGABEN

Biesalski H.-K., Grimm P., Nowitzki-Grimm
S.: Taschenatlas Ernahrung. Stuttgart:
Georg Thieme Verlag, 2020, 8. Auflage.

Biesalski H.-K., Grimm P., Nowitzki-Grimm
S.: Taschenatlas Ernahrungsmedizin.
Stuttgart: Georg Thieme Verlag, 2020, 5.
Auflage.

Elmadfa I., Leitzmann C.: Die Ernahrung
des Menschen. Stuttgart: Ulmer Verlag,
2019, 6. Auflage.

Leitzmann C., Keller M.: Vegetarische
und vegane Ernahrung. Stuttgart: Ulmer
Verlag, 2020, 4. Auflage.

Mehl V.: Ayurveda ABC - Alles aulder
kompliziert. Neukirchen: Schirner Verlag,
2017, 1. Auflage.

Bildrechte: Dwi Agus Prasetiyo

“Im Vergleich zu Haushaltszucker

** Hoher Konsum kann zu Fettleber, Diabetes,
Bluthochdruck und Fettstoffwechselstorungen fihren.
Haufiges Suften mit Fructose kann zu Bauchkrampfen,
Bldhungen und Durchfall fihren.

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

Marktibliche Herkunft

In Deutschland
anbaubar?

Derzeit nicht
empfehlenswerte
Herkunft

Energie pro 100 g
Proteine

Vitamin E

Kalium

Magnesium
Ballaststoffe
Fettgehalt pro 100 g
Omega 3 Fettsauren

Omega 6 Fettsauren

Allergien

Haselnuss

Echte Niusse und Steinfriichte

ECHTE NUSSE

Marone

mild aromatisch ‘ gegart - nussig stflich
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TEXT: BIRGIT SCHWEYER

Walnuss

kraftig nussig, leicht
bitter

kihl, trocken und dunkel

Ganze NUsse sind langer lagerfahig als zerkleinerte. Durch die vergroRRerte
Oberfldache zersetzen sich vor allem Fett und Vitamine durch Licht, Warme und
Sauerstoff. Beim Fett entstehen gesundheitsschadliche Abbauprodukte.

Sollten Schimmel oder schwarze Stellen erkennbar sein, bei Schadlingsbefall und
wenn die Niusse muffig oder ranzig riechen: Nicht mehr verzehren! Bittere Nisse

sofort ausspucken.

TUrkei, Mittelmeerraum

Turkei, Italien

Kalifornien, Italien

ja

ja, vor allemin den
Weinanbaugebieten entlang
des Rheins

ja

Hasel- und Walntsse und Maronen sind gut in DE anbaubar. Hier braucht es
die Nachfrage durch den Verbraucher. Die meisten “Nisse” haben sehr lange

Transportwege nach DE.

635 Kcal 197 kcal 714 kcal
[ X ) [ [ X )
000 - 000
[ X ) o (]

- - [

[ X ) [ X ) o
62,6 g 2g 70,6 g
- - [ X )

[ X ) [ 000

Nisse und Steinfrichte [0sen h&ufig Allergien aus. Besonders Birkenpollen-
allergiker reagieren aufgrund von Kreuzallergien auf Haselnlisse mit Halskratzen,
Juckreiz am ganzen Korper bis hin zur Atemnot. Ahnliche Wirkungen konnen auch
Walnisse und Mandeln, hervorrufen. Insbesondere Allergien gegen Maronen sind

relativ selten. Kreuzallergie mit Latex ist moglich.

Begasung mit dem ozonschddigenden Methylbromid oder giftigem Phosphorsaure-
estern dient dem Schutz wahrend der Lagerung. Im Bio-Anbau ist das verboten.

GAUMEN§ < PFLEGE

Z0)



STEINFRUCHTE

GESCHMACK kraftig aromatisch sullich wirzig

LAGERUNG kihl, trocken und dunkel
Mandeln und Pistazien sind schimmelanfallig. Es konnen sogenannte
Aflatoxine entstehen, die gesundheitsschadlich und krebserregend

sind. Kochen, Braten oder Backen zerstort das Schimmelpilzgift nicht.

HALTBARKEIT Ganze Steinfrichte sind langer lagerfahig als zerkleinerte. Durch
die vergrolierte Oberflache zersetzen sich vor allem Fett und
Vitamine durch Licht, Warme und Sauerstoff. Beim Fett entstehen

gesundheitsschadliche Abbauprodukte.

Sollten Schimmel oder schwarze Stellen erkennbar sein, bei
Schadlingsbefall und wenn die Nisse muffig oder ranzig riechen: Nicht
mehr verzehren! Bittere Nisse sofort ausspucken.

REGIONALITAT
Marktubliche Herkunft

Europa, Kalifornien Kalifornien, Iran

Anbau v.a. in Rheinhessen, der
Pfalz und am Oberrhein

In Deutschland anbaubar? )
neimn

GESUNDHEITS-ASPEKTE
Energie pro 100 g

575 kcal 587 kcal
Proteine
Vitamin E
Kalium
Magnesium
Ballaststoffe
Fettgehalt pro 100 g

Omega 3 Fettsauren

Omega 6 Fettsauren

GESUNDHEITSRISIKEN NUsse und Steinfrichte [6sen haufig Allergien aus. Besonders
Allergien Birkenpollenallergiker reagieren aufgrund von Kreuzallergien auf
Haselnlsse mit Halskratzen, Juckreiz am ganzen Korper bis hin zur
Atemnot. Ahnliche Wirkungen konnen auch Walnitsse und Mandeln,
hervorrufen. Insbesondere Allergien gegen Maronen sind relativ selten.
Kreuzallergie mit Latex ist moglich.

Begasung mit dem ozonschddigenden Methylbromid oder giftigem
Phosphorsaureestern dient dem Schutz wahrend der Lagerung. Im

Bio-Anbau ist das verboten.

QUELLENANGABEN .

Echte Niisse und Steinfriichte

Biesalski H.-K., Grimm P., Nowitzki-Grimm
S.: Taschenatlas Ernahrung. Stuttgart: Georg
Thieme Verlag, 2020, 8. Auflage.

Biesalski H.-K., Grimm P., Nowitzki-Grimm S.:
Taschenatlas Ernahrungsmedizin. Stuttgart:
Georg Thieme Verlag, 2020, 5. Auflage.

Elmadfa I., Leitzmann C.: Die Ernahrung des
Menschen. Stuttgart: Ulmer Verlag, 2019, 6.
Auflage.

Leitzmann C., Keller M.: Vegetarische und
vegane Ernahrung. Stuttgart: Ulmer Verlag,
2020, 4. Auflage.

Nationale Verzehrsstudie II: Ergebnisbericht,
Teil 2 (Lebensmittelverzehr, Nahrstoffzufuhr,
Supplementeinnahme)

Deutsches Ernahrungsberatungs- und
-informationsnetz (DEBInet)

Bundeslebensmittelschliissel Haupt- und
Mikronahrstoffe von Niissen und Saaten

Hans-Helmut Martin: Kernige Kraftwerke,
UGB Verlag, 2017.

Banel DK, Hu FB (2009). Effects of walnut
consumption on blood lipids and other
cardiovascular risk factors: a meta-analysis
and systematic review. Am J Clin Nutr 90,
56-63.

Mattes R., Dreher M. (2019): Nuts and healthy
body weight maintenance mechanisms. Asia
Pac. J. Clin. Nutr. 19 (1), 137-141.

Rosch R., Robitz R.: Nusse gesund Essen, BLE
2020.
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Lebensmittelgruppe Empfohlene Kalorien-aufnahme

PlGHEtGI’y Health DiEt Menge pro Tagin pro Tag (in kcal)

Gramm (mogliche
Spannbreiten)

QUELLE: EAT-LANCET KOMMISSION

Fisch 28 (0-100) 40
Lebensmittelgruppe Empfohlene Kalorien-aufnahme
Menge pro Tag in pro Tag (in kcal)
Gramm (mogliche
Spannbreiten
P ) Hiilsenfriichte 75 (0-100) 284
KOHLENHYDRATE
Niisse 50 (0-75) 291
Vollkorngetreide 232 811
= Milchprodukte (Vollmilch | 250 (0-500) 153
Starkehaltige Gemiise 50 (0-100) 39 VA5 '% oder aus dieser Menge
(Kartoffeln, Maniok) ~ &; hergestellte Produkte
Gemiise 300 (200-600) 78
Ungesattigte Fette 40 (20-80) 354
Obst 200 (100-300) 126 (Oliven-, Raps-,
Sonnenblumen-, Soja-,
Erdnuss-, Traubenkernal

Gesattigte Fette (Palmol, |11,8 (0-11,8) 96

PROTEINQUELLEN Schmalz, Talg)

ZUGESETZTER
Rind-, Lamm- oder 14 (0-28) 30 ZUCKER
Schweinefleisch
Alle SulRungsmittel 31 (0-31) 120
Gefliigel 29 (0-58) 62
Eier 13 (0-25) 19
60 GAUMEN§(PFLEGE
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SAISONALE FRUHSTUCKSREZEPTE

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

Saisonale Fruhstiicksrezepte

Haferporridge mit
. .. Ingwer-Kirsch-Kompott
alle Rezepte sind fiir 4 Personen

gerechnet Saison:

12345678 9101112
000000000000

Zu einem ayurvedischen Start in den Tag gehort
neben einem Glas abgekochtem warmem Wasser
mit Zitrone ein warmer Getreidebrei zur Anregung
des Verdauungsfeuers.

Hier geht’s zum Rezept

Aprikosen-Vanille-
Frihstucksrezepte von Januar bis Dezember Bulgur

Frihstlcksrezepte von Mitte April bis Juni Saison:

B : : 123456789101112
Frihstlicksrezepte Mai und Juni 000000000000

Frihsticksrezepte Juli und August Hier geht’s zum Rezept

Frihstlicksrezepte August und September

Frihstlicksrezepte August bis Mai Couscous mit

getrockneten Pflaumen
und Minze

Saison:
1011 12

123456789
REZEPTE MIT NICHT-REGIONALEN ZUTATEN 000000000000

i Hi ht’ R t
Graupen mit Melonen- ler geht's zum Rezep

Kompott

Saison:

1234567 89101112
00000

aus europdischem Anbau

Hier geht’s zum Rezept

Saisonware
Lagerware
® Keine Saison

Bildrechte: Daria Shevtsova

REZEPTE MIT REGIONALEN ZUTATEN

Erdbeer-Rhabarber-
Kompott

Saison:

1234567 89101112
o0

Hier geht’s zum Rezept

SiuiRer GrielR mit
Aprikosen

Saison:

25 SRR IO 7N 8 RO 1 0111 172
[ X J

Hier geht’s zum Rezept

Hirse mit Rhabarber
Chutney

Saison:

12345678 9101112
>)O O

Ab Ende Juni enthélt der
Rhabarber sehr viel Oxalsdure

Hier geht’s zum Rezept

\"/2

GAUMEN <

20

Das schnellste
Frithstlick der Welt

Saison:

6 7 101112

123 45 8 9
00000 00000

Hier geht’s zum Rezept

Hirse mit Gewiirze-
Frichte-Kompott

Saison:

101112

6 789
00000

12345
00000

Hier geht’s zum Rezept

Dinkel-Porridge
mit gediinsteten
Kardamom-Birnen

Saison:
1234567

Hier geht’s zum Rezept

Krauter-Fladenbrot mit
Apfel-Ingwer-Mus

Saison:

6 7 101112

8 9
00000

12345
00000

Hier geht’s zum Rezept




SAISONALE HAUPTMAHLZEITEN UND BEILAGEN

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

Saisonale Hauptmahlzeiten und Beilagen ..

REZEPTE MIT REGIONALEN ZUTATEN

Saison:

123456 789101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:

123456 789101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:

123456 789101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison (Birnen):
1234567 89101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:
123456 789101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:
123456 789101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:

12345678 9101112

ganzjahrig mit Tomatenkonserven

Hier geht’s zum Rezept

Saison (je nach Kohlart):
123456 789101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:
1234567 89101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:
1234567 89101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:

123456 7 8 9101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:
1234567 89101112

Hier geht’s zum Rezept

Y

Saison:

12345678 9101112

Hier geht’s zum Rezept

B .

Saison:

1 2 34 5.6 % 89 10112

Hier geht’s zum Rezept

® Saisonware

G‘IONALEN ZUTATEN

Saison:
1234567 89101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:

1234567 89101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:

12345678 9101112

Hier geht’s zum Rezept

(=
Z0

Saison:

1234567 8 9101112

Hier geht’s zum Rezept
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SAISONALE ZWISCHENMAHLZEITEN

Saisonale Zwischenmahlzeiten

REZEPTE MIT REGIONALEN ZUTATEN

REZEPTE MIT
NICHT-REGIONALEN
ZUTATEN

Saison:
123456 789101112

aus europaischem Anbau

Hier geht’s zum Rezept

® Saisonware
® Lagerware
® Keine Saison
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Saison:

1

234567 89101112

Saison:

12345678 9101112

Hier geht’s zum Rezept

Saison:
1234567 89101112

Hier geht’s zum Rezept

Bildrechte: Osha Key.
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ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN

ca. 600 ml Wasser oder Pflanzendrink

200g entsteinte Kirschen im Glas (alternativ: Trauben,
Zwetschgen, gemischte Beeren nach Saison)

150 ml Kirschsaft oder Fruchtsaft

frische Minze

150 g Haferflocken (alternativ: Graupen, Hirse, Bulgur)
1ELOL

2 TL gehackter frischer Ingwer

1TL Zimt oder eine Zimtstange

2 TL gemahlener Kardamom

1-2 TL Starke

2 EL gehackte Niisse

und Apfeldicksaft zum Dekorieren

Das Ol in einem Topf erhitzen. Ingwer, Zimt,
Kardamom, Kirschen zugeben und 5 Minuten
andinsten. Den Saft dazugeben und weitere

5 Minuten kocheln. Um die Flussigkeit etwas
einzudicken, die Starke mit etwas Wasser
verrihren und eine kleine Menge zu den
Kirschen geben, gut umrihren. Diesen Vorgang
wiederholen bis die gewlinschte Konsistenz
erreicht ist.

Haferflocken mit Pflanzendrink oder Wasser kurz
aufkochen und auf dem Herd ausquellen lassen.
Danach in Schisseln verteilen, das Kompott
darauf geben, mit Apfeldicksaft betraufeln, mit
gehackten Nussen bestreuen und mit etwas
Minze dekorieren.

AUS DEM VORRATSSCHRANK:

+ 150 g Haferflocken (alternativ: Graupen,
Hirse, Bulgur)

« 1ELOL

+ 2 TL gehackter frischer Ingwer

+ 1 TL Zimt oder eine Zimtstange

+ 2 TL gemahlener Kardamom

« 1-2TL Starke

« 2 EL gehackte Niisse

+ Apfeldicksaft zum Dekorieren

EINKAUFSLISTE:
« ca. 600 ml Wasser oder Pflanzendrink

+ 200g entsteinte Kirschen im Glas (alter-
nativ: Trauben, Zwetschgen, gemischte
Beeren nach Saison)

« 150 ml Kirschsaft oder Fruchtsaft

« frische Minze



FRUHSTUCKSREZEPTE

Aprikosen-Vanille-Bulgur

JANUAR BIS DEZEMBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN

240-300 ml Pflanzendrink oder Wasser

6 getr. Aprikosen (alternativ: getr. Pflaumen)
Mark einer Vanilleschote

2 TL frischer gehackter Ingwer

120 g Bulgur (alternativ: Hirse, Gerstengraupen)
50 g gerOstete grob gehackte Niisse (Walniisse,
Haselniisse)

1ELOL

1TL Zimt

2 TL Kardamom

1 Prise Salz

Den Bulgur mit dem Pflanzendrink oder Wasser
aufkochen und bei mittlerer Hitze gar kochen
lassen (15 - 20 Minuten).

Aprikosen in Streifen schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Ingwer, Zimt, Kardamom
zugeben und zwei Minuten glasig dinsten.
Aprikosen und Vanillemark zugeben und mit
Bulgur gut vermischen. In Schisseln verteilen
und mit den NUssen bestreuen.

68

AUS DEM VORRATSSCHRANK:

« 120 g Bulgur (alternativ: Hirse, Gersten-
graupen)

» 50 g gerostete grob gehackte Niisse
(Walniisse, Haselntisse)

« 1ELOL
« 1TL Zimt
« 2 TL Kardamom

« 1 Prise Salz

EINKAUFSLISTE:

« 240 - 300 ml Pflanzendrink oder Wasser
« 6 getr. Aprikosen

« (alternativ: getr. Pflaumen)

« Mark einer Vanilleschote

« 2 TL frischer gehackter Ingwer

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN
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Couscous mit
getrockneten Pflaumen
und Minze

JANUAR BIS DEZEMBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

400 ml Milchalternative (Soja)

150 g getrocknete, entsteinte Pflaumen (alternativ: getr.
Aprikosen)

10 g frische Minze (etwa 30 Blatter)

200 g Couscous

4 EL Ol

2 TL Salz

30 g feiner Zucker

100 g Haselnusskerne

Couscous in einem Topf mit 2 Essloffeln Ol

2-3 Minuten anrosten. Die Milch mit der gleichen
Menge Wasser mischen. Salz und Zucker zugeben,

kurz aufkochen lassen. Hitze reduzieren und den
Couscous 15 Minuten quellen lassen.

Die Pflaumen in Streifen schneiden.
Pflaumen locker unter den Couscous heben.

Haselniisse im restlichen Ol in der Pfanne leicht
anrosten und zum Couscous geben.

Die frische Minze waschen, grob zerpflicken und
Uber den Couscous geben.

GAUMEN§

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
» 200 g Couscous

« 4ELOI

+ /2 TL Salz

+ 30 g feiner Zucker

+ 100 g Haselnusskerne

EINKAUFSLISTE:
+ 400 ml Milchalternative (Soja)

+ 150 g getrocknete, entsteinte Pflaumen
(alternativ: getr. Aprikosen)

+ 10 g frische Minze (etwa 30 Blatter)

< PFLEGE

Z0)



FRUHSTUCKSREZEPTE

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN
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Hirse mit Rhabarber
Chutney

MITTE APRIL BIS JUNI

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

300 ml Pflanzendrink oder Wasser
250 g Rhabarber (alternativ: Apfel)
1 kleiner sauerlicher Apfel

50 g getr. Aprikosen

50 ml Wasser

ca. 25 g gehackter frischer Ingwer
2 Chilischoten

150 g Hirse

Saft von 1 Zitrone (50 - 60 ml)

3 EL Apfeldicksaft

Salz

Von den Rhabarberstangen die Blattansatze und
das untere Stick abschneiden. Die dinne Haut
mit den daran sitzenden harten Faden vollstandig
abziehen. Rhabarber in kleine Sticke schneiden.
Den Apfel grob reiben und die getrockneten
Aprikosen in Sticke schneiden. Die Chilischote
fein hacken.

Die Hirse mit heilsen Wasser waschen. Die Hirse
mit dem Pflanzendrink und der Prise Salz in
einen Topf geben und aufkochen. Die Hirse fir
ca. 5 Minuten leicht kocheln, danach den Herd
auf kleinste Stufe stellen und die Hirse fir ca. 20
Minuten quellen lassen.

Wéhrenddessen in einem Topf das Ol erhitzen,
Ingwer und Chili kurz andinsten. Den
Apfeldicksaft dazu geben und fir 3 Minuten
karamellisieren lassen. Die Rhabarberstlicke, den
geriebenen Apfel sowie die Aprikosen dazugeben,
kurz anschwitzen und das Wasser, den
Zitronensaft sowie das Salz in den Topf geben
und alles bei kleiner Hitze fir ca. 20 Minuten
kocheln lassen.

Hirse auf Schalen verteilen und das Chutney
darauf geben.
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:

» 150 g Hirse

« 1 Prise Salz

« Saft von 1 Zitrone (50 - 60 ml)
« 3 EL Apfeldicksaft

« 2 TL Salz

EINKAUFSLISTE:

» 300 ml Pflanzendrink oder Wasser
« 250 g Rhabarber (alternativ: Apfel)
« 1 kleiner sauerlicher Apfel

« 50 g getr. Aprikosen

« 50 ml Wasser

« ca. 25 g gehackter frischer Ingwer
« 2 Chilischote

Erdbeer-Rhabarber-
Kompott

MAI UND JUNI

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN

ca. 300 g Rhabarber
200 g Erdbeeren
etwas Traubensaft
1ELOL

1/2 TL Kardamom

1 EL Apfelsiifie

Den Rhabarber sowie die Erdbeeren waschen
und klein schneiden. Das Ol in einem Topf
erwarmen und den Kardamom dazu geben, kurz
etwas andlnsten bis er zu duften anfangt. Den
Rhabarber kurz anschwitzen und mit etwas Saft
oder Wasser abloschen. Rhabarber fir

ca. 5 Minuten kocheln und anschlieSend die
Erdbeeren dazu geben. Alles gut miteinander
vermischen und weitere 3 Minuten kdcheln. Zum
Schluss noch die Sifse unterrtihren.

Tipp: Das Kompott ist fir das Fruhstlick mit
einem (Pseudo-)Getreidebrei zu erganzen. Nutzen
Sie z.B. das Rezept zum Haferporridge, Griel3brei
etc.

GAUMEN§

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
« 1ELOL

« 1/2 TL Kardamom

« 1 EL ApfelsiiRe

EINKAUFSLISTE:
+ ca. 300 g Rhabarber
+ 200 g Erdbeeren

« etwas Traubensaft
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FRUHSTUCKSREZEPTE

Siifler Griefd mit Aprikosen

JULI UND AUGUST

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN

300 ml Wasser

300 ml Pflanzendrink
8 Aprikosen
(alternativ: Apfel)
kleines Stuick gehackter Ingwer
150 g Griel3

1 Prise Salz

1 EL Apfeldicksaft
1TLZimt

1ELOL

2 EL gehackte Niisse

Den Pflanzendrink und das Wasser zusammen

in einem Topf zum Kochen bringen. Die Hitze
reduzieren und das Salz sowie den Apfeldicksaft
dazugeben. Langsam unter standigem Ruhren
den Grielk einrieseln lassen. Kurz aufkochen, bis
die Masse andickt. Die Masse sollte eine breiige
Konsistenz haben, ggf. noch etwas Wasser/
Pflanzendrink dazu geben. Den Topf vom Herd
nehmen und den Griels 5 Minuten quellen lassen.

Den Ingwer feinhacken und die Aprikosen in
Wirfel schneiden. Die Nusse in einer Pfanne ohne
Fett leicht anrosten bis sie ganz leicht angebraunt
sind. In einem Topf das Ol erwarmen, den Zimt
hineingeben und leicht rosten bis er duftet.
Anschlielend den gehackten Ingwer und die
Aprikosenstlicke dazugeben. Fur ca. 5 Minuten
alles andlinsten. Den Griel auf Schalen verteilen
und mit den Nussen bestreuen.
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:
« 150 g Griel

« 1 Prise Salz

« 1 EL Apfeldicksaft

e 1TL Zimt

« 1ELOI

+ 2 EL gehackte Niisse

EINKAUFSLISTE:
+ 300 ml Pflanzendrink
« 8 Aprikosen (alternativ: Apfel)

« kleines Stiick gehackter Ingwer

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

Dinkel-Porridge mit
gedunsteten Kardamom-
Birnen

AUGUST UND SEPTEMBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN

300 ml Pflanzendrink/Wasser

2 Birnen (alternativ: Apfel, Aprikosen, Kirschen, Trauben,
Zwetschgen)

120 g Dinkelflocken (alternativ: Haferflocken,
Hirseflocken)

ein kleines Stiick Ingwer

1TL gemahlener Kardamom

2 TL Zimt

1 EL Apfeldicksaft

1ELOL

Die Flocken in Wasser/Milch ca. 5 Minuten kochen
und ausquellen lassen. Die Birnen in kleine
Wirfel schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen und die Gewlrze
anrosten bis sie zu duften anfangen. Den Ingwer
und die Birnenwdrfel dazu geben. Alles fir ca.
5-10 Minuten dlnsten. Den Brei in Schalen
verteilen, die Birnenwdrfel darauf geben und mit
etwas Apfeldicksaft betraufeln.

AUS DEM VORRATSSCHRANK:

+ 120 g Dinkelflocken (alternativ: Hafer-
flocken, Hirseflocken)

« ein kleines Stlick Ingwer

+ 1 TL gemahlener Kardamom
« V2 TL Zimt

+ 1 EL Apfeldicksaft

« 1ELOL

EINKAUFSLISTE:
« 300 ml Pflanzendrink / Wasser

. 2 Birnen (alternativ: Apfel, Aprikosen,
Kirschen, Trauben, Zwetschgen)

\VE
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FRUHSTUCKSREZEPTE

Das schnellste Fruhstuck
der Welt

AUGUST BIS MAI

Je 1 Apfelund 1 Birne

Obst der Saison zum Dekorieren
Sojajoghurt

1 EL gehackter frischer Ingwer
2 EL gehackte Niisse

1EL Ol

2TL Zimt

150 g Couscous

500 ml heil’es Wasser

Eine Prise Salz

2 TL Salz

2 EL Apfeldicksaft

Couscous leicht salzen mit dem heifsen Wasser
Ubergielen und 5 Minuten quellen lassen. Den
Apfel und die Birne waschen, entkernen und in
Wirfel schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen,
den Zimt, Ingwer, Nisse zugeben und die

Birnen - und Apfelstiicke darin etwa 3 Minuten
glasig andunsten, Orangensaft zugeben. Zum
Schluss Couscous untermischen, in Schisseln
verteilen, ein Klecks Sojajoghurt darauf geben
mit Apfeldicksaft betraufeln und mit dem frischen
Obst dekorieren.

Tipp: Wer mochte, kann je nach Lust, Laune und
Vorrat variieren und Trockenfriichte zufligen!
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:

« 1 EL gehackter frischer Ingwer
« 2 EL gehackte Niisse

« 1ELOL

« 2TL Zimt

« 150 g Couscous

« Eine Prise Salz

« 2 EL Apfeldicksaft

EINKAUFSLISTE:

« Je 1 Apfelund 1 Birne

» Obst der Saison zum Dekorieren
« Orangensaft

« Sojajoghurt

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN
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Krdauter-Fladenbrot mit
Apfel-Ingwer-Mus

ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MINUTEN

Fiir das Fladenbrot:

1 Bund frische, gehackte Krauter (z.B. Estragon und
Kerbel)

2 Wiirfel Hefe

150 ml lauwarmes Wasser (ca. 40 °C)

100 ml Olivendl

1TL Zucker

350 g Dinkelvollkornmehl

1 EL getrocknete Krauter der Provence

2 TL Salz

Fir das Fladenbrot Wasser mit 50 ml Ol in eine
grolse Rihrschissel geben. Darin die Hefe und den
Zucker mit einem Schneebesen aufrihren.

Mehl und Krauter der Provence zugeben und alles
zu einem geschmeidigen Teig kneten. Den Teig 30
Minuten an einem warmen Ort ruhen lassen.

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Den Teig
nochmals kraftig durchkneten und handtellergrofRe
Fladen daraus formen. Den Fladen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech setzen und 10 min.
backen.

Die Krauter mit Ol und Salz vermischen und auf die
noch lauwarmen Brote streichen.

Tipp: Machen Sie von dem leckeren
Krauterfladenbrot gleich eine groRere Menge.
Das Brot lasst sich gut einfrieren. Oder planen Sie
fir den nachsten Tag z.B. eine Suppe oder einen
Eintopf, zu dem Sie das Brot reichen.

GAUMEN§

AUS DEM VORRATSSCHRANK:

+ 100 ml Olivendl

+ 1 TL Zucker

+ 350 g Dinkelvollkornmehl

+ 1 EL getrocknete Krauter der Provence
+ 2 TL Salz

EINKAUFSLISTE:

« 1 Bund frische, gehackte Krauter (z.B.
Estragon und Kerbel)

« Y2 Wiirfel Hefe

< PFLEGE

Z0)



FRUHSTUCKSREZEPTE BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN 17

Hirse mit Gewurze-
Fruchte-Kompott

AUGUST BIS MAI

Krauter-Fladenbrot mit
Apfel-Ingwer-Mus

AUGUST BIS MAI

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN

2 Apfel (alternativ: Aprikose, Birne)

50 g getr. Aprikosen (alternativ: getr. Pflaumen)
frische Minze

120 g vorgekochte Hirse (fiir die Zubereitung nehmen
Sie 2 Teile Wasser auf 1 Teil ungekochte Hirse)
1 EL gehackter frischer Ingwer

1EL Ol

1TL Zimt oder eine Zimtstange

2 TL gemahlener Kardamom

2 Sternanis

250 ml Wasser

Apfeldicksaft zum Dekorieren

ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MINUTEN

Fiir das Apfel-Ingwer-Mus:

3 mittelgroRe Apfel

Saft einer Zitrone

1 EL frisch gehackter Ingwer
2 EL Zucker

1ELOI

Fur das Apfel-Ingwer-Mus Apfel waschen,
entkernen, in Sticke schneiden, mit Ingwer und

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
+ 120 g vorgekochte Hirse (fiir die Zubere-

Zitronensaft pirieren. Zum Schluss den Zucker Die Apfel waschen, entkernen und in Wiirfel itung nehmen Sie 2 Teile Wasser auf 1
unterrdhren. schneiden. Teil ungekochte Hirse)
L . . . - + 1 EL gehackter frischer Ingwer
Das Olin einem Topf erhitzen, die Apfelmasse Aprikosen in Streifen schneiden. Das Ol in einem . 1EL Ol
hineingeben und bei mittlerer Hitze etwa 10 min. Topf erhitzen, Apfel, Aprikosen, Zimt, Ingwer . o
: ) 1 P P Soe « 1 TL Zimt oder eine Zimtstange
leicht kocheln lassen. zugeben und 3 Minuten glasig andlnsten. Wasser
. .. « 2 TL gemahlener Kardamom
AUS DEM VORRATSSCHRANK: zugeben, aufkochen lassen und auf die Halfte .
Tipp: Das Apfel-Ingwer-Mus kénnen Sie anstatt « 1EL frisch gehackter Ingwer einkochen lassen. + 2 Sternanis
zu den Krauterbrotfladen auch zu verschiedenen . 2 EL Zucker + Apfeldicksaft zum Dekorieren
(Pseudo-)Getreidebreien reichen. . 1ELOI Hirse in Schalen verteilen, das Kompott darauf

geben und mit etwas Minze dekorieren und mit
Apfeldicksaft betraufeln.

EINKAUFSLISTE: Tipp: Hirse fir mehrere Mahlzeiten kochen, planen
+ 3 mittelgroBe Apfel Sie entsprechend.
« Saft einer Zitrone

EINKAUFSLISTE:
« 2 Apfel (Alternativ: Aprikose, Birne)

« 50 g getr. Aprikosen (alternativ: getr.
Pflaumen)

« frische Minze
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FRUHSTUCKSREZEPTE

Graupen mit Melonen-
Kompott

MAI' UND JUNI

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN

1 Honigmelone (alternativ: Apfel, Aprikosen, Birne,
Kirschen)

Frische Minze

1ELOIL

1 TL gehackter frischer Ingwer

1TL Zimtpulver

Y2 TL gemahlener Kardamom

120 g gekochte Graupen (entspricht der Menge von ca.
40 g getr. Graupen) (alternativ: Bulgur, Hirse, Couscous)
2 EL gehackte Niisse (Haselniisse, Walniisse)
Apfeldicksaft

Die Melone halbieren und die Kerne herauslosen.
Die Halften in Spalten schneiden, dann die Schale
entfernen und das Fruchtfleisch in mundgerechte
Wirfel schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, Melone und
gehackten Ingwer zugeben, mit Zimt und
Kardamom bestauben und 5 Minuten darin
dinsten.

Die vorgekochten Graupen in Schalen verteilen
und je etwas Kompott darauf geben. Nisse
aufstreuen und mit Minze garniert servieren.

Tipp: 40 g Graupen zu kochen lohnt nicht.
Kochen Sie deshalb mehr und planen Sie z.B. fur
den nachsten Tag den Graupen-Karotten-Salat als
Hauptmahlzeit ein.
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:

« 1ELOL

« 1 TL gehackter frischer Ingwer
« 1 TL Zimtpulver

« %2 TL gemahlener Kardamom

» 120 g gekochte Graupen (entspricht der
Menge von ca. 40 g getr. Graupen) (alter-
nativ: Bulgur, Hirse, Couscous)

» 2 EL gehackte Niisse (Haselnlisse, Wal-
niisse)

» Apfeldicksaft

EINKAUFSLISTE:

« 1 Honigmelone (alternativ: Apfel,
Aprikosen, Birne, Kirschen)

» Frische Minze

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN
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Rezepte Hauptgerichte

Erankfurter Grine-Sauce-
Abbelwoi-Dressing mit
Kartoffeln

KARTOFFELN GANZJAHRIG, FRISCHE KRAUTER AB MAI

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 30 MINUTEN

1 kg vorwiegend fest kochende kleine Kartoffeln
150 ml Apfelwein

1 TL Dijon-Senf

1 kleiner Bund gemischte Krauter

je 1EL Fenchel und Anissamen

1 EL gerostete Mandelplattchen

1 EL grobes Salz (alternativ: Kochsalz)

1 EL Apfeldicksaft

Olivendl: 100 ml (Sauce) + 6 EL (Kartoffeln)

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Kartoffeln zubereiten
Den Backofen auf 200° vorheizen.

Die Kartoffeln grindlich waschen, abtrocknen,
l&dngs halbieren mit dem Ol und den Anis und
Fenchel mischen, auf ein Backblech geben und
20 - 25 Min. backen. Zum Schluss salzen.

Sauce zubereiten

Die Krauter waschen und grob vorhacken. Die
Mandelblattchen anrosten.

Anschlielend alle Zutaten (Krauter,
Mandelblattchen, Apfelwein, Apfeldicksaft,
Olivenol, Senf, Salz, Pfeffer) in ein hohes Gefal
geben und mit dem Purierstab zu einer samigen
Masse purieren.

GAUMEN§

Z0)

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
+ 1 EL grobes Salz (alternativ: Kochsalz)
+ 1 EL Apfeldicksaft

« Olivendl: 100 ml (Sauce) + 6 EL
(Kartoffeln)

« Salz und Pfeffer zum abschmecken

EINKAUFSLISTE:

+ 1 kg vorwiegend fest kochende kleine
Kartoffeln

+ 150 ml Apfelwein

« 1 TL Dijon-Senf

+ 1 kleiner Bund gemischte Krauter
+ je 1 EL Fenchel und Anissamen

» 1 EL gerostete Mandelplattchen

<
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REZEPTE HAUPTGERICHTE

Griin-Weiller-Spargelsalat
mit Zitronenmelisse

ENDE MAI BIS ENDE JUNI

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

Je 6 Stangen griiner und weilder Spargel
2 TL gemahlene rosa Pfefferbeeren
Zitronenmelisse-Blattchen

1TL Salz

1 TL Zitronensaft

80 ml Orangensaft (Saft einer Orange)
50 ml Olivenal

100 ml Gemiisebriihe

schwarzer Pfeffer

Den Spargel waschen, die holzigen Enden
abschneiden, weifRen Spargel schalen und
die Stangen dann in mundgerechte Sticke
schneiden.

In einem Topf 2 | Wasser zum Kochen bringen,
Salz und Zitronensaft zugeben. Den weifen
Spargel ins Wasser geben und 10 Min. garen.
Dann den griinen Spargel zugeben und weitere 6
Minuten mit garen. Spargel abgiefRen, in kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

Den Spargel auf einer Platte anrichten, Olivendl,
Gemisebrihe, Orangensaft und Pfefferbeeren
kraftig miteinander verrihren, leicht salzen

und pfeffern und Uber den Spargel gielRen. Die
Zitronenmelisse abbrausen, trocken schwenken,
die Blatter Uber den Spargel zupfen.

Tipp: Dazu passen Ofenkartoffel
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:
« 1TL Salz
o 1 TL Zitronensaft

« 80 ml Orangensaft (Saft einer Orange)
« 50 ml Olivendl
+ 100 ml Gemiisebriihe

« schwarzer Pfeffer

EINKAUFSLISTE:
» Je 6 Stangen griiner und weilRer Spargel
« 2 TL gemahlene rosa Pfefferbeeren

« Zitronenmelisse-Blattchen
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Weilde Bohnen in Tomaten-
Dill-Sauce

JUNI BIS AUGUST FRISCHE TOMATEN, GANZJAHRIG MIT KONSERVIERTEN
TOMATEN

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN

500 ml passierte Tomaten

2 saisonale frische Tomaten oder Tomatenstiicke aus
dem Glas

1 Bund Lauchzwiebeln

2 Bund Dill

1 Zweig frischer Thymian

400 g getrocknete weilRe Dicke Bohnen
3 | Gemiisebriihe

2 EL Olivenol

1 Prise Cayennepfeffer

Paprikapulver

Salz

Pfeffer

Die Bohnen mit heiRem Wasser Ubergieléen
und 12 Stunden stehen lassen. Danach in der
Gemusebrihe etwas 2 Stunden garen, bis sie
weich sind. Durch ein Sieb abgiefRen.

AUS DEM VORRATSSCHRANK:

» 400 g getrocknete weille Dicke Bohnen
Die Tomaten waschen, Stielansatz und Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch wirfeln.
Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden. Den Dill fein hacken. Vom Thymian
die Blattchen abstreifen.

« 3| Gemiisebriihe
« 2 EL Olivendl
« 1 Prise Cayennepfeffer

« Paprikapulver

» Salz
Olivendl in einem Topf erhitzen, Lauchzwiebeln DR
mit Paprikapulver und Cayennepfeffer
hineingeben und kurz anbraten. Tomatenwdrfel,
passierte Tomaten, Bohnen und Thymian AU H
zugeben, nochmals kurz aufkochen lassen. Den * 500 ml passierte Tomaten
gehackten Dill unterheben, mit Salz und Pfeffer - 2 saisonale frische Tomaten oder
wirzen. Tomatenstiicke aus dem Glas
+ 1 Bund Lauchzwiebeln
Tipp: Als Alternative kdnnen Sie auch weilse « % Bund Dill
Bohnen aus dem Glas nehmen. Diese mussen « 1 Zweig frischer Thymian
Sie vor der Verwendung nur abschitten und gut
abspulen.

GAUMEN§ < PFLEGE
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REZEPTE HAUPTGERICHTE

Graupen-Karotten-
Salat mit Mandeln und
Basilikum

JUNI BIS OKTOBER, MIT KAROTTEN AUS LAGERHALTUNG GANZJAHRIG

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

4 Karotten

1 griine Chilischote

100 g Mandelstifte

15 Blatter Basilikum

150 g Perlgraupen

600 ml Gemisebriihe

Saft einer Zitrone (50 - 60 ml)

1 EL Currypulver

6 EL Olivenol

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Die Graupen nach Anleitung ca. 10 bis 12 Minuten
in der Briihe bissfest kochen und abgieléen.

Karotten schalen und in Scheiben schneiden.

Die Chilischote fein hacken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Chili, Currypulver
und Mandeln andlnsten. Kurz darauf die Karotten
zugeben und ca. 5 Minuten auf mittlere Hitze
noch bissfest anbraten.

AnschielRend die Graupen und den Zitronensaft
in die Pfanne geben und alles gut miteinander

mischen.

Zum Schluss Basilikum untermischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:

» 150 g Perlgraupen

+ 600 ml Gemusebriihe

« Saft einer Zitrone (50 - 60 ml)
« 1 EL Currypulver

« 6 EL Olivenol

« Salz und Pfeffer zum Abschmecken

EINKAUFSLISTE:

+ 4 Karotten

« 1 griine Chilischote
« 100 g Mandelstifte
15 Blatter Basilikum

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN
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Karotten-Ingwer-
Couscous-Salat

JUNI BIS OKTOBER, MIT KAROTTEN AUS LAGERHALTUNG GANZJAHRIG

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

4 M6hren

3 getrocknete Pflaumen

5 Zweige Petersilie

150 ml heille Gemiisebriihe

50 g Couscous

1 EL Olivenol

1 EL fein gehackter Ingwer
1TL Zucker

1 TL siiBes Currypulver

1 Messerspitze Cayennepfeffer
2 EL Olivenal

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Die Mohren schalen, der Lange nach halbieren
und in schrage Streifen schneiden.

Die Brihe Uber den Couscous gieléen und das
Getreide 5 Minuten lang quellen lassen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den

Ingwer unter Zugabe des Zuckers 3 Minuten
karamellisieren lassen. Dann das Currypulver
und den Cayennepfeffer hinzufigen und gut
vermischen. Die Mohrenstreifen zugeben und bei
leicht gedffnetem Deckel in 5 Minuten bissfest
schmoren.

Die Pflaumen in feine Streifen schneiden, die
Petersilie grob hacken.

Couscous, Mohren und Pflaumen mit der
Petersilie und dem Olivenol gut vermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

GAUMEN§

AUS DEM VORRATSSCHRANK:

+ 150 ml heilRe Gemiisebriihe

» 50 g Couscous

+ 1 EL Olivendl

+ 1 EL fein gehackter Ingwer

+ 1 TL Zucker

« 1 TL siiBes Currypulver

+ 1 Messerspitze Cayennepfeffer
+ 2 EL Olivenol

« Salz und Pfeffer aus der Miihle

EINKAUFSLISTE:
+ 4 Mohren
+ 3 getrocknete Pflaumen

+ 5 Zweige Petersilie
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1 rote Chilischote

1 TL Tahin (Sesampaste)

80 ml Orangensaft

150 ml Olivenal

1 gestrichener TL Salz

1 gestrichener TL Zimtpulver
2 TL gemahlener Kardamom

Chilischote fein hacken. Mit den restlichen
Zutaten vermischen und mit einem
Schneebesen kraftig verrihren.

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
+ 160 ml Orangensaft

+ 8 EL Olivenol

+ 1 EL mittelscharfer Senf

+ 1 EL Apfeldicksaft

» Salz

« Pfeffer

EINKAUFSLISTE:

+ 1 Zweig Rosmarin

AUS DEM VORRATSSCHRANK:

» 80 ml Orangensaft

+ 150 ml Olivendl

+ 1 gestrichener TL Salz

+ 1 gestrichener TL Zimtpulver

+ 2 TL gemahlener Kardamom

EINKAUFSLISTE:
« 1 rote Chilischote
« 1 TL Tahin (Sesampaste)

1 Zweig Rosmarin

160 ml Orangensaft

8 EL Olivendl

1 EL mittelscharfer Senf
1 EL Apfeldicksaft

Salz

Pfeffer

Die Nadeln vom Rosmarin fein hacken
und mit den restlichen Zutaten mit einem
Schneebesen gut verrihren.

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN. + 30 MIN. KOCHZEIT

500 g frische rote Bete

1 Fenchelknolle

2 mehlig kochende Kartoffeln (ca. 250 g)
1 rote Zwiebel

50 ml Sojamilch

2 TL edelsiiRes Paprikapulver
2 TL Cayennepfeffer

4 Lorbeerblatter

2 Nelken

1 Liter Gemisebriihe

2 EL Olivenol

Die Kartoffeln und die Rote Bete (mit
Kichenhandschuhen) schalen und in Wirfel
schneiden. Den Fenchel halbieren und in Streifen
schneiden. Die Zwiebel abziehen und in Wirfel
schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen,
Cayennepfeffer und Paprikapulver zugeben und
ca. 15 Sekunden erhitzen.

Kartoffeln, Fenchel, Zwiebel, rote Bete zugeben
und gut verriihren. Die GemUsebriihe zugielRen.
Nelken und Lorbeerblatter wieder entfernen. Die
Suppe zum Schluss purieren und die Sojamilch
unterrthren.

AUS DEM VORRATSSCHRANK:

« 2 TL edelsiiRes Paprikapulver
« %2 TL Cayennepfeffer

» 4 Lorbeerblatter

« 2 Nelken

« 1 Liter Gemiisebriihe

« 2 EL Olivenol

EINKAUFSLISTE:

+ 500 g frische rote Bete

+ 1 Fenchelknolle

« 2 mehlig kochende Kartoffeln (ca. 250 g)
+ 1 rote Zwiebel

» 50 ml Sojamilch
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REZEPTE HAUPTGERICHTE

Karotten-Fenchel-Salat
mit Walnussen, Chili und
Apfel

JUNI BIS OKTOBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN

300 g Karotten

1 Fenchelknolle

1 Apfel

50 g grob gehackte Walniisse

1 rote Chili, fein gehackt

je 15 Blattchen Basilikum und Minze
100-120 ml Zitronensaft

150 ml Olivendl

1TL Salz

2 EL Apfeldicksaft

Fenchelgriin abschneiden, Fenchel halbieren und
in feine Streifen schneiden. Karotten schélen und
mit dem Apfel (mit Schale) grob in eine Schissel
raspeln, Fenchel und Walnusse zugeben.

Zitronensaft, Apfeldicksaft, Chili, Salz und
Olivendlin ein hohes Gefal geben, samig
purieren, Uber die Karotten geben und gut
mischen. Zum Schluss den Salat mit den
Krauterblattern dekorieren.
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:
« 100 - 120 ml Zitronensaft
» 150 ml Olivenol

« 1TL Salz

« 2 EL Apfeldicksaft

EINKAUFSLISTE:

« 300 g Karotten

» 1 Fenchelknolle

« 1 Apfel

« 50 g grob gehackte Walnlisse
« 1 rote Chili, fein gehackt

« je 15 Blattchen Basilikum und Minze

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

Kitchadi mit Quinoa

JUNI BIS OKTOBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 35 MINUTEN

4 Pastinaken

2 Mohren

1 Fenchel

1 Bund glatte Petersilie

2 EL frisch gehackte Krauter (Petersilie, Koriander etc.)
200 g TK-Erbsen

100 g Quinoa

2 ELOL

1 EL Fenchelsamen

1 EL Kreuzkiimmel

1 EL gemahlener Koriander
1 EL Currypulver

1,2 | Gemiisebriihe

Salz, schwarzer Pfeffer

Quinoa in einem Sieb grindlich mit kaltem
Wasser spilen, dann in einer Schissel mit
heillem Wasser Ubergiellen und 30 Min. quellen
lassen. In ein Sieb abgieRen und abtropfen
lassen.

Die Pastinaken und Mohren schalen und in
mundgerechte Stlicke schneiden. Den Fenchel
waschen, putzen und ebenfalls wiirfeln. Petersilie
waschen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und hacken.

Das Ol bei mittlerer Hitze in einem grofen

Topf erhitzen und die Fenchelsamen, den
Kreuzkimmel, den gemahlenen Koriander und
Currypulver unter Rihren 30 Sek. darin anrosten.
Pastinaken, Mohren und Fenchel dazugeben und
3 -4 Min. anrosten. Die GemUsebrihe, die Erbsen
und das Quinoa hinzufligen und alles bei leicht
geoffnetem Deckel ca. 25 Min. kécheln lassen.
Zwischendurch ab und zu umrihren, damit nichts
anbrennt.

Kurz vor dem Servieren nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wiirzen und die gehackten Krauter
aufstreuen.

GAUMEN§
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:
+ 100 g Quinoa

« 2ELOL

+ 1 EL Fenchelsamen

+ 1 EL Kreuzkiimmel

+ 1 EL gemahlener Koriander
« 1 EL Currypulver

« 1,2 | Gemisebriihe

« Salz, schwarzer Pfeffer

EINKAUFSLISTE:

+ 4 Pastinaken

+ 2 Mohren

+ 1 Fenchel

+ 1 Bund glatte Petersilie

« 2 EL frisch gehackte Krauter (Petersilie,
Koriander etc.)

+ 200 g TK Erbsen
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Gemiuse Pancakes mit
Chili sin Carne mit Birnen-Ingwer-Chutney
Fladenbrot AUGUST UND SEPTEMBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN, ZUTATEN FUR CA. 12 PANCAKES

JULI BIS OKTOBER 200 g geriebenes Gemiise nach Lust und Laune

200 g Buchweizenmehl
150 ml Wasser (fiir die Pancakes) und
50 ml Wasser (fiir das Chutney)

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

1 rote Paprika

1 Karotte 2 TL gemahlener Koriander
1 rote Zwiebel 1 TL edelsiiBes Paprikapulver
1 rote Chili Y2 TL Zimtpulver

2 TL Currypulver
Y TL Chilipulver oder Cayennepfeffer -

1 TL Natron

Frisch gehackter Koriander
400 g passierte Tomaten

1 Dose Kidneybohnen AUS DEM VORRATSSCHRANK:

1 Dose weil3e Bohnen . ; 500 g Birnen Fiir die Gemiise-Pancakes
1 TL ApfelsiiRe/BirnensiiRe i 1 rote Chilischote + 200 g Buchweizenmehl
2 TL Paprikapulver 50g gehickter frischer Ingwer . % TL gemahlener Koriander
1 1 EL Zucker
12 1-|:t ’:reiziﬂz;]::erl 1 TL Salz (Gemiise-Pancakes) LT Ed.elsuges Paprikapulver
¥ TL Zimt % TL Salz (Chutney) L
2 TL klein gehackten Ingwer . oL * 2L Currypulver
1 Lorbeerblatt « ¥ TL Chilipulver oder Cayennepfeffer
Salz, Pfeffer nach Belieben AUS DEM VORRATSSCHRANK: « 1TL Salz
« 1 TL ApfelsiiRe/BirnensiiRe « 1 TL Natron
> 2 Ik il Siptlver Fiir die Gemiise-Pancakes das Gemiise reiben o dlaim AR en
Zwiebel und Chili klein hacken, Paprika und « 4 TL Nelkenpulver und mit den Gewdiirzen zum Mehl in eine Schissel N .
Karotte in mundgerechte Stiicke schneiden. * V2 TL Kreuzkimmel geben und vermischen. Unter Zugabe von Wasser Furdas Bimendingwerchutney
- % TL Zimt einen cremigen Teig herstellen. Das Ol in einer = s0gigehackteritischeringwen
Das Olin einem Topf erhitzen, die Gewiirze dazu + %2 TL Klein gehackten Ingwer Pfanne erhitzen. Mit einem Essloffel etwas Teig * L EL Zucker
geben und kurz andinsten. Zwiebel, Chili, Ingwer, - 1 Lorbeerblatt in die Pfanne geben, zu einem Kreis ausstreichen AU SRS
Paprika und Karotte ebenfalls in den Topf geben « Salz, Pfeffer nach Belieben und von beiden Seiten goldbraun ausbacken. *+ 1ELOL

und kurz anbraten.

Das Gemuse mit den passierten Tomaten EINKAURSLISTE: - ) o
aufgieRen, die Siilke dazugeben sowie das ' Fiir das Birnen-Ingwer-Chutney die Birnen EINKAUFSLISTE:

Lorbeerblatt und fiir ca. 10 Minuten kdcheln * Lrote Paprika waschen, das Kerngehduse entfernen und klein Fiir die Gemiise-Pancakes
lassen. Die Bohnen dazugeben und weitere 10 * 1 Karotte schneiden. . 200 g geriebenes Gemiise nach Lust und
Minuten kdcheln. » Lrote Zwiebel ) Laune
. 1 rote Chili Die Chilischote fein hacken. Das Ol in der Pfanne
7um Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken « Frisch gehackter Koriander erhitzen, Chiliund Ingvver unter Zugabe des Fur das Birnen-Ingwer-Chutney
und den frisch gehackten Koriander dartiber . 400 g passierte Tomaten Zuckers 3 Minuten karamellisieren lassen, dann . 500 g Birnen
streuen. . 1 Dose Kidneybohnen alle weiteren Zutaten zugeben und fir 10 Minuten R

. einkocheln lassen.
1 Dose weilte Bohnen
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REZEPTE HAUPTGERICHTE

Traditioneller Kohleintopf

AUGUST BIS FEBRUAR, JE NACH KOHLSORTE

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 40 MINUTEN

400 g Kohl, z.B. Griinkohl, WeiRkohl, Spitzkohl, Rotkohl
1 Knollensellerie

2 Kartoffeln, festkochend

3 Karotten

1 rote Zwiebel

1 Bund Petersilie

1 paar Blattchen Zitronenmelisse (gibt den Pepp!)

2 EL Olivendl

1,5 Gemiisebriihe

Den Kohl putzen und den ganzen Strunk
herausschneiden. Die Blatter in fingerdicke
Streifen schneiden, kurz waschen und abtropfen
lassen.

Sellerie, Kartoffeln, Karotten und Zwiebeln
schalen und wirfeln.

Olivenol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel darin
3 Minuten andinsten, Sellerie, Kartoffeln und
Karotten zugeben und weitere 5 Minuten unter
Rihren andinsten. Die GemUsebriihe zugiefRen
und den Eintopf bei geschlossenem Deckel 14
Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

Den Kohl zugeben und den Eintopf weitere

10 Minuten kocheln lassen. Petersilie und
Zitronenmelisse waschen und hacken und Uber
den Eintopf streuen.

Tipp: Dazu Griel3schnitten reichen.

90

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
« 2 EL Olivenal

« 1,5 Gemiisebriihe

EINKAUFSLISTE:

» 400 g Kohl, z.B. Griinkohl, WeiRkohl,
Spitzkohl, Rotkohl

« 1 Knollensellerie

« 2 Kartoffeln, festkochend
« 3 Karotten

« 1rote Zwiebel

« 1 Bund Petersilie

« 1 paar Blattchen Zitronenmelisse (gibt
den Pepp!)

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

Bohnen-Piliree mit
Rote Bete, gebratenem
Rosenkohl und
Sonnenblumenkernen

NOVEMBER BIS FEBRUAR

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

500 g gekochte weille Bohnen aus dem Glas
300 g Rosenkohl

4 vorgekochte Rote Beten

3 EL Sonnenblumenkerne

1 EL gem. Fenchelsamen

2 TL gem. Bohnenkraut

1 EL mittelscharfer Senf

1 EL Zitronensaft

1 EL scharfes Currypulver

Y2 TL Currypulver

je 6 EL Ol (fiir das Piiree und das Gemiise)
Y2 TL Ribenzucker

Salz (Puree: 1TL und Gemiise: Prise), Pfeffer

Flir das Bohnenpiree die Bohnen in ein Sieb
geben, dabei die Flussigkeit auffangen. Das
Olin einer kleinen Pfanne erhitzen und die
gemahlenen Fenchelsamen sowie die Bohnen
3 Minuten darin anduinsten. Mit gemahlenem
Bohnenkraut, Senf, Salz und Zitronensaft in ein
hohes Gefals cremig purieren.

Fir das Gemuse den Rosenkohl jeweils
halbieren. Rote Bete in Wirfel schneiden. Das
Olin einer Pfanne erhitzen und den Rosenkohl
kraftig darin anbraten, bis er Farbe nimmt. Er
darf ruhig noch bissfest sein. Rote Bete-Wiirfel
und Curry dazugeben und 3 Minuten bei kleinerer
Hitze mit anbraten.

Fur die Sonnenblumenkerne das Ol in der Pfanne
erhitzen und das Currypulver kurz anduinsten. Die
Sonnenblumenkerne dazugeben und anrosten.
Zucker dazu geben, vom Herd nehmen und etwas
salzen.

Das Bohnenplree auf einen Teller geben,
Rosenkohl und Rote Bete darauf anrichten und
mit den Sonnenblumenkernen bestreuen.

GAUMEN§ < PFLE
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:
Flr das Pliree

« 6ELOIL

+ 1 EL gem. Fenchelsamen
+ 2 TL gem. Bohnenkraut
» 1 EL mittelscharfer Senf
« 1TL Salz

» 1 EL Zitronensaft

Fir das Gemise

« 6ELOIL

« 1 EL scharfes Currypulver
« Salz, Pfeffer

« 2 TL Currypulver

« 1ELOIL

« 2 TL Riibenzucker

« Prise Salz

EINKAUFSLISTE:

+ 500 g gekochte weifle Bohnen aus dem
Glas

+ 300 g Rosenkohl
+ 4 vorgekochte Rote Beten

« 3 EL Sonnenblumenkerne

G E
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REZEPTE HAUPTGERICHTE

Herzhafte Hirsecrépes mit
Humus und Rucola

MAI BIS OKTOBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

200 g Hirsemehl

ca. 180 ml Pflanzenmilch/
Wasser

200 g Kichererbsen aus dem
Glas (Abtropfgewicht)

1 rote Zwiebel

1 Chilischote

150 g Rucola

1 TL Tahin + 2 TL Tahin

Saft von 1 Orange

(ca. 80-100 ml)

Y4 TL Natron

Saft 1 Zitrone (50-60 ml)
1 TL Currypulver

1 TL Paprikapulver

1 TL Kreuzkiimmelsamen
3ELOL

Salz

Das Mehlin eine Schissel geben und mit
Currypulver vermischen. Das Natron mit einem
Spritzer Zitrone dazu geben. Die Milch (oder
alternativ Wasser) angiefRen und alles zu einem
Teig verruhren.

Die Zwiebeln in kleine Wirfel schneiden. Die
Kichererbsen abtropfen und die Flissigkeit
auffangen. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen,

den Kreuzkimmel und das Paprikapulver leicht
anrosten bis es duftet. Die Zwiebel dazu geben
und fir ca. 5 Minuten anbraten. Die Kichererbsen
in ein hohes Gefal flllen. Die Zwiebel dazu geben
sowie den Zitronensaft, das Tahin und ca. 1/3 der
Flussigkeit der Kichererbsen. Mit einer Prise Salz
wirzen und alles zusammen plrieren.

Den Rucola waschen und grob hacken. Fiur das
Dressing 150 ml Ol in ein hohes Gefaf geben.
Die restlichen Zutaten fiir das Dressing ebenfalls
dazugeben und mit einem Purierstab purieren,
sodass ein samiges Dressing entsteht.

Eine Pfanne mit Ol einreiben und aus dem
Teig Crépes ausbacken. Die Crépes mit Humus
bestreichen und zusammenrollen.

Den Rucola auf den Rollen verteilen und mit dem
Dressing betraufeln.
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Fiir das Dressing
150 ml Ol
V2 TL Salz

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
« Y4+ TL Natron

« Saft 1 Zitrone (=50 - 60 ml)
« 1 TL Currypulver

« 1 TL Paprikapulver

« 1 TL Kreuzkiimmelsamen

« 3ELOI

« Salz

EINKAUFSLISTE:

« 200 g Hirsemehl

« ca. 180 ml Pflanzenmilch/Wasser

» 200 g Kichererbsen aus dem Glas (Ab-
tropfgewicht)

« 1rote Zwiebel

« 1 Chilischote

150 g Rucola

« 1 TL Tahin + 2 TL Tahin

Saft von 1 Orange (= ca. 80 - 100 ml)
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Sellerie-Zitronenmelisse-
Kokossuppe

AUGUST BIS NOVEMBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

500 g geschalter Knollensellerie in Stiicken
2 TL gehackter Ingwer

1 rote Zwiebel

15 Blattchen frische Zitronenmelisse
400 ml Kokosmilch

Saft einer Limette

1EL Ol

1 TL gemahlener Curcuma

1 TL scharfes Currypulver

1 TL gemahlener Koriander

600 ml Gemiisebriihe

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

AUS DEM VORRATSSCHRANK:

« 1ELOL
Olin einem Topf erhitzen, Currypulver, Curcuma, 7 DUk iz llelel E e
Koriander, Ingwer, rote Zwiebel, Sellerie zugeben * 1TL scharfes Currypulver
und 3 Minuten andinsten. « 1 TL gemahlener Koriander

+ 600 ml Gemiisebriihe
Gemisebrihe, Kokosmilch zugielRen und 20 « Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Minuten kocheln lassen.

Kurz vor Schluss Limette und Zitronenmelisse

zugeben, cremig purieren und mit Salz und EINKAUFSLISTE:

Pfeffer abschmecken. + 500 g geschélter Knollensellerie in
Stlicken

Tipp: Dazu passt das Krauter-Fladenbrot aus den . 2 TL gehackter Ingwer

Frihstlcksrezepten. . 1 rote Zwiebel

« 15 Blattchen frische Zitronenmelisse
« 400 ml Kokosmilch

« Saft einer Limette
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REZEPTE HAUPTGERICHTE

Schnelles Linsen-Wirsing-
Curry

SEPTEMBER BIS DEZEMBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 35 MINUTEN

200 g rote Linsen

1 kleiner Wirsing, ca. 500¢g
1 griine Chilischote

1 TL gehackter Ingwer
200 ml Tomaten-Passat
300 ml Kokosmilch

1 EL Olivenal

1 EL Currypulver

400 ml Gemusebriihe

Die Linsen mehrmals waschen, bis das Wasser
klar ist.

Den Wirsing vierteln, den Mittelstrunk entfernen
(Aufheben fir Gemusebrihe) und die Blatter in
fingerdicke Streifen schneiden. Die Chilischote
entkernen und fein hacken.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen, den Ingwer
und die Chilischote etwa drei Minuten darin
glasig dunsten.

Das Currypulver, die Linsen sowie die
Wirsingstreifen zugeben und alles gut
vermischen. Die Flissigkeiten zugiefSen und das
Curry ca. 25 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln
lassen.
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:
+ 1 EL Olivendl
« 1 EL Currypulver

* 400 ml Gemiisebriihe

EINKAUFSLISTE:

» 200 g rote Linsen

« 1 kleiner Wirsing, ca. 500g
1 griine Chilischote

« 1 TL gehackter Ingwer

+ 200 ml Tomaten-Passat

» 300 ml Kokosmilch

BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN
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Ofen-Sul3kartoffel mit
Mojo Verde

OKTOBER - NOVEMBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN

3 SiiBkartoffeln

1 rote Zwiebel

2 Chilischoten

1 Bund Petersilie grob gehackt

1 griine Paprika

2 EL gewlirfeltes Weillbrot oder eine Reiswaffel
2 EL Mandelblattchen

6 EL Olivenol

2 TL Salz

1 EL Curry

Zubereitung Kartoffeln:
Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Die StRkartoffeln schélen, halbieren, grob in
Stlicke schneiden in eine Schissel geben, mit
dem Ol und Curry mischen, auf ein Backblech
geben und fir 15 Minuten backen.

Zubereitung Mojo Verde:

Paprika schalen und in Wirfel schneiden.
Zwiebeln abziehen und wirfeln. Chili fein hacken.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Paprika, Chili,
Zwiebeln, Mandeln, Fenchelsamen, Brot zugeben
und anrosten.

Dann alles aus der Pfanne zusammen mit dem
Zitronensaft und der Petersilie in ein hohes Gefaly
geben, cremig plrieren, eventuell noch etwas Ol
zugielRen und Uber die StRkartoffeln geben.

GAUMEN§

Fiir die Mojo Verde:

Saft von einer Zitrone (=50 - 60 ml)
2 TL Salz

2 TL Fenchelsamen

80 ml Olivendl

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
FUR DIE KARTOFFELN:

+ 6 EL Olivendl

» 2 TL Salz

« 1 EL Curry

EINKAUFSLISTE:

+ 3 StiRkartoffeln

+ 1 rote Zwiebel

» 2 Chilischoten

+ 1 Bund Petersilie grob gehackt
+ 1 griine Paprika

+ 2 EL gewiirfeltes WeilRbrot oder eine
Reiswaffel

« 2 EL Mandelblattchen

< PFLEGE
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REZEPTE BEILAGEN

Rezepte Beilagen

Fladenbrot

JANUAR BIS DEZEMBER

ZUBEREITUNGSZEIT: MIT GEHZEIT CA. 60 MINUTEN

400 g Dinkelmehl

18 g Hefe

200 ml lauwarmes Wasser
1 TL Ribenzucker

1TL Salz

Den Ofen auf ca. 200 ° (Umluft) vorheizen.

Das Mehlin eine Schissel geben und eine Mulde
bilden. Das lauwarme Wasser in die Mulde geben
und die Hefe hineinbréckeln und den Zucker
dazugeben. Alles miteinander verrihren und ein
wenig Mehl von der Seite mit verrihren.

Die Schussel abdecken und an einem warmen
Ort ca. 15 Minuten gehen lassen. Danach das Salz
dazugeben und alles zu einem geschmeidigen
Teig verkneten.

Den Teig weitere 30 Minuten gehen lassen.

Auf einem Blech kleine Fladen formen und im
Ofen flr ca. 15 Minuten backen.
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:
+ 200 ml lauwarmes Wasser
« 1 TL Riibenzucker

« 1TL Salz

EINKAUFSLISTE:
+ 400 g Dinkelmehl
+ 18 g Hefe
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Griefd3schnitten

JANUAR BIS DEZEMBER

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 35 MINUTEN

100 g Hartweizengriel}
500 ml Gemiisebriihe

2 TL Salz

2 TL getrockneter Oregano
2 TL getrockneter Majoran
120 ml Olivendl

Die Gemiusebrihe in einem Topf zum Kochen
bringen. Die Hitze reduzieren und langsam
unter RUhren Grief, Salz, Oregano und Majoran
zugeben. Den Topfvom Herd nehmen und den
Griels 3 Minuten quellen lassen.

Olin der Pfanne erhitzen und die GrielRschnitten
von beiden Seiten goldbraun backen.

Tipp: Die Grielsschnitten passen sehr gut zum
Kohleintopf.

GAUMEN§
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:
+ 100 g Hartweizengriel’

+ 500 ml Gemiisebriihe

« 2 TL Salz

+ 2 TL getrockneter Oregano
+ 2 TL getrockneter Majoran
+ 120 ml Olivenol

<
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REZEPTE ZWISCHENMAHLZEITEN

Rezepte Zwischenmahlzeiten

Goldene Milch

JANUAR BIS DEZEMBER

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN

500 ml Pflanzendrink

1 Stiick frischer Kurkuma
1 Stiick frischer Ingwer
2 TL Zimt

1 EL Apfeldicksaft

Kurkuma und Ingwer klein hacken (Achtung der
Kurkuma farbt stark ab, am besten nur ein altes
Messer und Brettchen verwenden).

Den Pflanzendrink in einen Topf geben und alle
anderen Zutaten ebenfalls dazugeben. Kurz
aufkochen lassen und fir ca. 5 - 8 Minuten leicht
kocheln.

Die Milch auf Tassen verteilen und mit Zimt

bestreuen. |

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
« V2 TL Zimt
« 1 EL Apfeldicksaft

EINKAUFSLISTE:
« 500 ml Pflanzendrink
« 1 Stiick frischen Kurkuma

+ 1 Stiick frischen Ingwer
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Blaubeer-Basilikum-
Muffins

JULI UND AUGUST

ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MINUTEN, FUR CA. 10 MUFFINS

120 g Blaubeeren

15 Blattchen Basilikum in kleine Stiicke gezupft
abgeriebene Schale einer Limette
50 ml Wasser mit Kohlensaure
120 ml Sojamilch

150 g Mehl

50 g Starke

1 TL Natron

1 Msp. Salz

100 g feiner Zucker

50 ml Pflanzendl

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.

Alle trockenen Zutaten mischen, dann die
flissigen Zutaten mischen. Dann alle Zutaten
in eine Schussel geben, cremig verrihren, in
gefettete oder mit Muffin-Formchen ausgelegte
Formen geben und 20 bis 25 Minuten backen
(Stabchenprobe).

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
+ 150 g Mehl

+ 50 g Starke

« 1 TL Natron

« 1 Msp. Salz

+ 100 g feiner Zucker
LUST AUF LIVE-KOCHEN

MIT VOLKER MEHL & SYBILLE BULLATSCHEK? * 50 ml Pflanzendl

Einfach scannen!

EINKAUFSLISTE:
+ 120 g Blaubeeren

« 15 Blattchen Basilikum in kleine Stiicke
gezupft

olgen

» abgeriebene Schale einer Limette
+ 50 ml Wasser mit Kohlensdure
+ 120 ml Sojamilch
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Chicorée mit Schokosauce,
Cranberries, Pistazien,
Zitrone und Chili

OKTOBER BIS MAI

Pfirsich Lassi

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN

3 Chicorée

1 Tafel Schokolade oder Kuvertiire nach Wahl
50 g getrocknete Cranberries

3 EL gemahlene oder zerstoflene Pistazien
abgeriebene Schale einer Zitrone

%2 TL Chiliflocken

JULI UND AUGUST

ZUBEREITUNGSZEIT: 5 MINUTEN

2 vollreife Pfirsiche

400 g Sojajoghurt (10 % Fettgehalt)

10 Blattchen frische Minze

300 ml stilles Wasser

2 EL Apfeldicksaft

Y2 TL gemahlener Kardamom

2 Msp. Kurkuma oder etwas frischen Kurkuma

Die Blatter vom Chicorée abzupfen und auf
einer grofsen Platte verteilen, den kleinen Strunk
aufheben. Die Schokolade Uber Wasserdampf
oder im Wasserbad schmelzen. Die Cranberries
grob hacken. Die geschmolzene Schokolade mit
einem Loffel Uber den Chicorée traufeln.

Alle Zutaten in einen Mixbecher geben und eine
Minute cremig rihren

Tipp: Fur die klassische indische Variante e Zum SCh!USS d.en Chicorée mit Pista.z?en,

nehmen Sie anstatt der Pfirsiche 1 vollreife Cranberries, Zitronenschale und Chili bestreuen. L
AUS DEM VORRATSSCHRANK:

Mango. AUS DEM VORRATSSCHRANK:

+ 2 EL Apfeldicksaft + %2 TL Chiliflocken

» %2 TL gemahlener Kardamom

» 2 Msp. Kurkuma oder etwas frischen

Kurkuma LUST AUF LIVE-KOCHEN
MIT VOLKER MEHL & SYBILLE BULLATSCHEK?

EINKAUFSLISTE:

Einfach scannen!

« 3 Chicorée

« 1 Tafel Schokolade oder Kuvertiire nach
Wahl

EINKAUFSLISTE: + 50 g getrocknete Cranberries

« 2 vollreife Pfirsiche + 3 EL gemahlene oder zerstoRene

» 400 g Sojajoghurt (10 % Fettgehalt) Pistazien
« 10 Blattchen frische Minze » abgeriebene Schale einer Zitrone
100 GAUMEN§(PFLEGE

Z0)
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Haben Sie Interesse an weiteren

spannenden Informationen
und Tipps rund um das Thema
gesunde und ayurvedische
Kiiche?

Dann horen Sie sich doch gerne auf
unserer GaumenPflege-Seite die
Podcast-Folgen der Korian Stiftung mit
Volker Mehl an:

@ WARM ESSEN IM SOMMER
@ WAS TUN GEGEN DEN WINTERBLUES
@ sELBSTFURSORGE

@ NEUAUSRICHTUNG UND NEUSTART

é
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Korian Stiftung fiir Pflege und
wiirdevolles Altern

Neumarkter Strafde 59-61
81673 Minchen
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V2 KORIAN STIFTUNG

7/ FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

BKK ProVita

MUnchner Weg 5
85232 Bergkirchen

info@bkk-provita.de

BKK \ﬁ
ProVita

DIESES PROJEKT WIRD ERMOGLICHT DURCH

Gaumenpflege eBook

Grafiken/Illustrationen/Layout: Anne-Sophie Velten

2022 © Korian Stiftung fur Pflege und wirdevolles Altern/BKK ProVita

alle Rechte vorbehalten


https://bit.ly/3oeG7qv
https://spoti.fi/3RPsR9i
https://spoti.fi/3RPsR9i
https://spoti.fi/3RPsR9i
https://spoti.fi/3RPsR9i
mailto:info%40bkk-provita.de?subject=Kontaktanfrage%20vom%20eBook%20%22GaumenPflege%22
https://www.korian-stiftung.de
https://bkk-provita.de
mailto:www.korian-stiftung.de?subject=Kontaktanfrage%20vom%20eBook%20%22GaumenPflege%22

N

GAUMENS



