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Rinder aus Freiland-
haltung liefern das
gestindere Fleisch

Ein gutes Stiick Fleisch 8

Auf hochwertige Qualitat setzen und maBvoll, aber
bewusst genieBen: Fur unsere Gesundheit und das
Wohl der Tiere ist dies gleichermal3en glnstig

laubt man dem bekannten Werbeslogan aus den 1960er

Jahren, ist Fleisch ein Stiick Lebenskraft. Und obwohl
die Wissenschaft heute dazu rat, den Anteil auf dem Speiseplan
deutlich zu reduzieren und dafiir bei pflanzlichen Lebensmitteln
kraftiger zuzugreifen, enthalt die Aussage doch auch Wahrheit.

Als Nahrstoffquelle wertvoll

Das Muskelfleisch von Tieren punktet mit seinem hohen Gehalt
an hochwertigem EiweiR. Dessen Bausteine liegen in einem fiir
uns glnstigen Verhéaltnis und in einer Form vor, die wir gut ver-
werten kénnen. Je nach Art und Teilstiick ist Fleisch durchaus
ein fettarmes Lebensmittel: Mageres Schweine- oder Rindfleisch
enthélt nur um die 2 Gramm Fett pro 100 Gramm. Vor allem aber
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7" Ausgewogen @ssen
fFleisch 'ist ein kleinefi
7 Bausteiri von vielen

. |
- Der Mix(im Eintopf
m viel Gemiise,

F
liefern Steak, Kotelett,

Filet & Co. eine Vielzahl
wichtiger Mikrondhr-
stoffe, etwa die Spuren-
elemente Eisen, Zink,

Selen und auch Vitamine
der B-Gruppe. Es lohnt
sich dabei, zu Ware von
Biobetrieben, moglichst i J\ I -
aus der Region zu grei-

fen. Denn tierfreundlichere Haltungsbedingungen schla-
gen sich auch in der Qualtitdt des Fleisches nieder: Es
tuberzeugt geschmacklich und hat teilweise sogar eine
gesiindere Fettzusammensetzung. Wild ist hier ibrigens
eine besonders gute Wahl. Reh, Hirsch und Wildschwein
sind nicht nur stressfrei in einer natiirlichen Umwelt auf-
gewachsen und konnten sich von frischen Grasern und
Krautern erndhren. Thr Fleisch ist auch garantiert frei
von Riickstdnden aus Medikamentengaben. ®

Weniger ist mehr: So bringen kleine Fleischportionen groBen Genuss T ecotaba

mediziner Dr. Matthias Ried|. Das entspricht in

etwa dem Gewicht von zwei kleinen Schnitzeln
oder einem Steak. Eine pfiffige Alternative sind
Gerichte, in denen neben Fleisch auch Gemuse

~Mengen von 150 bis 200 Gramm Fleisch in der  oder Hulsenfriichte zu den Hauptzutaten gehort

Woche sind ausreichend, um z.B. den Bedarf an — Eintdpfe, Ragouts, Pfannengerichte oder Auf-
Vitamin B 12 zu decken, das alleine in tierischen |dufe. Der Fleischanteil 1asst sich hier reduzieren,
Lebensmitteln enthalten ist”, weiB Erndhrungs- ohne dass ein Gefuhl von Verzicht aufkommt.

Kulinarischer Extratipp vom Erndhrungsdoc:
.Erganzen Sie Hackfleischmasse fiir Frikadellen
oder Fullungen einfach mit reichlich purierten
Kidneybohnen oder Kichererbsen."”

So stdrken Sie Ihre eigenen

Abwehrkrdfte

Eine gute Nahrstoffversorgung bereitet unser
Immunsystem auf angreifende Viren und
Bakterien vor. Und man kann noch mehr tun

| \ / I orgens pressen wir uns wieder ein Glas frischen

Orangensaft, mittags gibt's 6fter mal Gemiise-
eintopf statt Currywurst, zum Nachtmahl wird bei dem
Béacker das gute Vollkornbrot geholt. Die Erkaltunswelle
rollt an, gesundes Essen hat Konjunktur. ,Wer mit lebens-
wichtigen Nahrstoffen optimal versorgt ist, senkt bei einer
Infektion das Risiko, schwere Symptome zu entwickeln”,
bestétigt Internist und Erndhrungsmediziner Riedl. Aller-
dings klappt das vor allem, wenn die Erndhrung rund ums
Jahr stimmt — nicht ausschlieflich zur Grippesaison.

Natirliche Lebensmittel sind Medizin

Da die meisten Zellen, die Krankheitserreger abwehren
konnen, in der Darmschleimhaut sitzen, wirkt sich eine
verdauungsférdernde Kost positiv auf unsere Wider-
standskraft aus. Praktisch bedeutet das: Ballaststoffrei-
ches (Gemiise, Getreide) und regelméafig milchsauer gego-
rene Lebensmittel, etwa Sauerkraut und Joghurt, auf den
Speiseplan setzen. Eine wichtige Rolle fiir die Produktion
von Abwehrkérpern spielen dariiberhinaus Proteine
(Eiweile), die wir aus Fleisch und Milchprodukten

Doppelt gesund: J
Bewegung in Gesellschaft '
und an der frischen Luft
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Sauerkraut ansetzen - so geht'’s

Sauer vergorenes Gemuse ist Medizin fir den Darm. Mdglichst
oft unerhitzt genieBen und ruhig mal selbst machen: 1 WeiB-
kohl in Streifen schneiden. 2 Auch andere Gemuse kann man
fermentieren, z.B. Karotten. Insgesamt 1 Kilogramm Gem{se
mit 20 Gramm Kochsalz verkneten bis FlUssigkeit austritt. 3 In
hei3 ausgesplilte Glaser driicken, das Gemuse muss mit Salzlake
bedeckt sein. Evtl. mit Gewichten beschweren, damit nichts
aufschwimmt. Verschlossene Glaser 3 Tage bei Zimmertempera-
tur, dann drei Wochen kdihl (bei ca. 16 °C) garen lassen.
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. ilch ist mehr
Frytnm * als einTrend-

getrank. Das |
Gewdlirz warmt
‘ und lindert
~ Entziindunge

sowie aus pflanzlichen Lebensmitteln (Hiilsenfriichten,
Nissen und Vollkorngetreide) beziehen. Die immunstér-

kenden Mineralstoffe Eisen und Zink sind hier ebenfalls
enthalten. Zusétzlich hilfreich: Seefisch wie Lachs oder
Hering und Pflanzendéle, die voller Omega-3-Fettsduren
stecken. Fehlen noch Wirkstoffe, die in der Lage sind, im
Korper entziindliche Prozesse zu unterbinden. Dazu geho-
ren unter anderem besagte Omega-3-Fettsduren, aber
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Mit Kuschelfaktor:
Wollsocken halten
auf natiirliche
Weise warm

e sa 4B

Beim Spaziergang UV-Licht tanken:
Das kurbelt die korpereigene
Produktion von Vitamin D an

auch hunderte von sogenannten sekundéren Pflanzen-
schutzstoffen, die in Gemiise, Obst sowie in Krautern und
Gewtlirzen vorkommen. Statt allzu groziigig zu salzen,
was dem Immunsystem nachweislich schadet, kommen
in der gesunden Winterkiiche zum Beispiel Zimt, Ingwer,
Muskat, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander, Rosmarin
und Salbei zum Einsatz.

Ganzheitlicher Gesundheitsschutz

Auch abseits der Erndhrung haben wir eine ganze Reihe
von Moglichkeiten, unsere eingebaute Krankheitsabwehr
fit fiir den Ernstfall zu machen. So profitieren wir nicht
nur von ausreichend erholsamer Nachtruhe, auch alles,
was wir unternehmen, um Stress abzubauen und seelisch
aufzutanken, macht resistenter: Zeit mit lieben Freunden
verbringen, fiir Bewegung sorgen, die Natur geniefSen.
Beim Spaziergang erholen sich zudem ausgetrocknete
Schleimhéute (siehe Kasten unten), und wenn die Sonne
scheint, wird in den Hautzellen immunstédrkendes Vita-
min D gebildet. Erkdltung heil3t es iibrigens nicht ohne
Grund: Gegen Unterkiihlung sollte man sich tatséchlich
schiitzen — ganz einfach mit warmender Kleidung. [
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Unsere gesunden Rezepte

GemUse und Obst — so bunt und vielfaltig wie méglich — ist Medizin,
und auch im Winter gibt es frische ndhrstoffreiche Zutaten

Chili-Lauch-Pfanne mit Hack

ZUTATEN FUR FUR 1 PORTION

2 groBe Stangen Lauch, 1 Chilischote, 1 festkochende Kartoffel
1 EL 01, 150 g mageres Rinderhackfleisch

5 TL Ras-el-Hanout (marrokanische Gewtirzmischung)

Salz, Pfeffer aus der Muhle

ZUBEREITUNG

Rote -Bete-Salat mit Mango

ZUTATEN FUR 1 PORTION

250 g frische Rote Bete, 2 Apfel, 2 kleine Mango, 50 g Ziegenkaserolle
1 K&stchen Gartenkresse, 1 EL Gemiisebriihe, 1 EL Zitronensaft

1 TL Haselnussol, Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

e Rote Bete schélen und auf der Gemiisereibe raspeln.
Den Apfel waschen, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Mango schélen und das Fruchtfleisch in
Spalten schneiden. Die Zutaten auf einem Teller verteilen.
e Den Ziegenkdse in Scheiben schneiden und auf dem
Salat anrichten.

e Kresse vom Beet schneiden, in einem kleinen Sieb ab-
brausen und abtropfen lassen. Briihe, Zitronensaft, Hasel-
nussol, Salz und Pfeffer verriihren, Kresse untermischen,
als Dressing iiber den Salat tréaufeln.

TIPP: Anstelle der Kresse passen auch Krauter wie Petersi-
lie, auBerdem Rucola oder Winterportulak.

Pro Portion ca. 455 kcal, 16 g E, 19 g F, 49 g KH

Hoch die Tassen: Gegen Infekte wappnen gute Trinkgewohnheiten

Zu den naturlichen Barrieren, die den Koérper vor
eindringenden Krankheitserregern schiitzen, geho-
ren unsere Schleimhaute. ,, Sie missen feucht
gehalten werden”, erklart Arzt Dr. Matthias Ried|,
.sprode, rissige Stellen werden leicht zur Eintritts-
pforte fur Bakterien und Viren.” Heizungsluft
trocknet die empfindlichen Zellen laus. Ausrei-
chende Trinkmengen zum Befeuchten von innen

e Lauch und Chilischote putzen, waschen und in Ringe
sind deshalb auch im Winter wichtig, obwohl wir schneiden. Die Kartoffel schélen und in Wiirfel schneiden.
bei Kalte weniger schwitzen. Mit rund eineinhalb
Litern Flussigkeit Uber den Tag verteilt sind die
meisten gut versorgt. Wasser, ungesuBte Krauter-,
Frichte- oder Gewdirztees gelten als giinstige
Getranke. Zum , Glaschen in Ehren” kann der
Erndahrungsdoc hingegen nicht raten: , Alkohol

hat ungunstigen Einfluss aufs Immunsystem. ”

e Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das
Hackfleisch darin anbraten. Den Lauch und die Kartoffel-
wiirfel hinzufiigen, alles mit Ras-el-Hanout

wiirzen und ca. 15 Min. braten. Zum Servieren mit etwas

Salz und Pfeffer abschmecken.

Fotos: sveta_zarzamora/Pixel-Shot/AdobeStock, FOODKkiss

Pro Portion ca. 404 kcal, 40 g E, 12 g F, 28 g KH
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