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.MIT 66 JAHREN, DA FANGT DAS LEBEN AN!™ AB
JETZT BEGINNT EIN NEUER LEBENSABSCHNITT ZUM...

...Kochen: Frisch zubereiten und lecker essen!

Nehmen Sie sich jetzt die Zeit Ihre Mahlzeiten frisch zuzubereiten, es lohnt ‘
sich! Fangen Sie mit einfachen Rezepten an. Wenn Sie nicht alleine starten X ‘
mdchten, ist ein Kochkurs vielleicht eine gute Wahl. Auf abwechslungs- =% W44
reiches, frisches und schonendes Zubereiten kommt es an. Mit groBeren ,' T
Mengen kdnnen Sie das Essen auch gleich fiir mehrere Tage zubereiten. o Crriesstockobecon |

g ...Planen: Wochenplan und Einkaufsliste - gut geplant ist
halb gekocht!
Uberlegen Sie, was Sie essen méchten und kaufen Sie anhand Ihrer Einkaufs-

liste dafiir ein. So haben Sie alle Zutaten zu Hause und vermeiden durch haufi-
©sergiophoto -stockadobecom (18 1 gesund planloses Einkaufen, dass Lebensmittel in der Tonne landen.

...Einkaufen: Am besten frisch, saisonal und (bio)regional!

Ob auf dem Wochenmarkt, im Supermarkt, beim Hofladen um die Ecke, pro-
bieren Sie aus, wo Sie die besten Zutaten finden. Saisonale und (bio)regionale
Produkte zu kaufen schont die Umwelt und ist oft kostengiinstig. Sie wissen
nicht, welches Gemiise und Obst gerade Saison hat? Dann hilft lhnen ein
Saisonkalender. Diesen gibt es auch als App, z. B. vom Bundeszentrum fiir Er-
nahrung (BZfE). Wenn Sie mobil sind, gehen Sie zu Fu oder nehmen Sie das _
Fahrrad zum Einkaufen. So bleiben Sie ganz nebenbei in Bewegung. © lipdealer

! ...Essen: Bewusst und abwechslungsreich hilt fit und
gesund!

Mit drei Portionen Gemiise und zwei Handvoll Obst sind Sie mit vielen wichti-
gen Vitaminen und Mineralstoffen bereits gut versorgt. Hilsenfriichte liefern
wertvolles Eiweil3. Eine hochwertige Kombination sind Linsen mit Spatzle oder
Bohnen mit Kartoffeln. Flr eine gute Verdauung essen Sie moglichst Vollkorn-
produkte, z. B. Haferflocken oder fein ausgemahlenes Vollkornbrot. Milch und
Milchprodukte versorgen Sie mit dem nétigen Calcium. Essen Sie Fleisch und
Wurst? Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt 300 bis 600 Gramm
pro Woche. Gonnen Sie sich doch Fleisch und Wurst von guter Qualitat aus art-
gerechter Tierhaltung. Fisch liefert leicht verdauliches EiweiB3, Vitamin D und
wichtige Fettsauren. Bio-Siegel und die Abkirzungen,MSC” bzw.,ASC” stehen
: flir nachhaltige Fischerei bzw. nachhaltig betriebene Aquakulturen und damit
."‘ ' > fir den Schutz der Fischbestande. Ein bis zwei Portionen Fisch pro Woche sind
vertretbar.

© Landeszentrum fir Ernahrung

www.in-form.de



...GenieRRen: Nehmen Sie sich Zeit zum Essen

und genieB3en Sie bewusst mit allen Sinnen!

»Das Auge isst mit”! Auch wenn Sie alleine oder zu zweit essen, decken Sie den
Tisch schon ein. Machen Sie es sich gemiitlich und genief3en Sie das Essen. Sie
y haben zu viel gekocht? Dann fragen Sie doch einfach eine Freundin oder einen
©brenin~stockadobecor I ‘ Nachbarn, ob sie mitessen wollen.

...Trinken: Es darf ein bisschen mehr sein!

1,5 Liter pro Tag sollten es schon sein, am besten Wasser sowie ungestif3te
Krauter- und Friichtetees. Zur Abwechslung kann es auch mal Saft als Schorle,

1 Teil Saft mit 3 Teilen Wasser gemischt, sein. Verlassen Sie sich nicht allein auf A
Ihr Durstgeflihl — das kann im Alter nachlassen. Stellen Sie sich gleich morgens 5
1,5 Liter dieser Getranke bereit und trinken Sie sie gut verteilt Gber den Tag. ‘
Wenn es heil ist oder Sie viel in Bewegung sind, erhéht sich der Fliissigkeits- E .
bedarf schnell auf das Doppelte. @Fafpoint - stockaclfor

...Bewegen: Wer rastet, der rostet!

30 bis 60 Minuten Bewegung am Tag reichen aus. Auf die Bewegung im All-
tag kommt es an, z. B. Treppen steigen oder kurze Strecken zu FuR gehen. Wie
ware es mit einem tdglichen Spaziergang oder regelmaBiger Gartenarbeit,
Wandern, Radfahren, Yoga, Tanzen oder Schwimmen. Sie wissen selbst, was
und wie viel Ihnen guttut. Egal was Sie tun, bereits eine geringe Intensitat ver-

P;‘

o aanon-siockadobecom | bessert das Wohlbefinden und halt fit.

... Nachlesen: Weitere Ernahrungsinformationen finden Sie
beim Landeszentrum fiir Ernahrung Baden-Wiirttemberg!

Besuchen Sie uns im Internet: Wir haben Informationen, Materialien, Online-
Angebote, Workshops und Veranstaltungen sowie eine Ubersicht mit regionalen
Angeboten fiir Sie.

Ihr Team vom Schwerpunkt Seniorenerndhrung am Landeszentrum fiir Erndhrung
Baden-Wirttemberg.

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

Gefordert durch:
Bundesministerium g B,
fiir Ernah HBTR LANDESZENTRUM
urd I[na dru.ng hat Baden-Wiirttemberg FUR ERNAHRUNG
und Landwirtschatt TSR e

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Landeszentrum fiir Erndhrung / Oberbettringer Str. 162 / 73525 Schwabisch Gmiind
ernaehrung@lel.bwl.de www.landeszentrum-bw.de


http://www.in-form.de
http://www.landeszentrum-bw.de
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ROSENKOHL-CREMESUPPE

@’ o N GUT FUR MENSCH UND UMWELT

Rosenkohl ist reich an Vitamin C, Folsaure und Magnesium und
schmeckt besser als sein Ruf, probieren Sie es aus!
Gewdirze wie Anis, Kimmel oder Fenchel machen Rosenkohl
bekéommlicher.

Eine Prise Zucker oder etwas Briihe im Kochwasser mildern den
Kohlgeschmack ab.

Von Oktober bis Marz hat Rosenkohl in Deutschland Saison.
Im Friihling Spinat oder Erbsen und im Sommer Brokkoli oder
Blumenkohl fiir dieses Rezept verwenden.
Pflanzliche Lebensmittel weisen im Vergleich zu tierischen
Produkten eine bessere CO2-Bilanz auf.

stock.adobe.com

2 Portionen 10 Portionen Zutaten

2509 12509 Rosenkohl Zubereitung

1259 6259 Kartoffeln 1. Rosenkohl putzen, waschen und am Strunk je-
weils kreuzweise einschneiden. Einige Blatter

1 2-3 Zwiebel(n) zum Garnieren beiseitelegen. Kartoffeln wa-

schen, schalen und in Wirfel schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schalen und sehr fein hacken.

s 2-3 Knoblauchzehe(n)
1EL 5 EL Rapsdl 2. Zwiebeln und Knoblauch im Rapsol duns‘ten. Ro-
senkohl und Kartoffeln zugeben, kurz mitbraten
500 ml 2500 ml Gemiisebriihe unfj mit GemUseerhe a‘blésche[\. Zugedeckt
bei mittlerer Hitze ca. 25 Minuten kocheln lassen,
1EL SEL Saure Sahne anschlieBend pirieren. Wenn die Suppe zu dick-
(10% Fett) flissig ist, noch etwas Gemisebriihe oder Wasser
Jodsalz mit zugeben.

Fluorid, Pfeffer
. _ 3. Saure Sahne einrthren und mit Salz, Pfeffer, Mus-
1 Prise Muskat | 2-3 Prisen Muskat kat und Zitronensaft abschmecken

1L 2EL Zitronensaft 4. Vollkornbrot in einer gut beschichteten Pfanne

ohne Fett kurz anrosten.
1TL 5TL Walnussol

5. Suppe auf 2 Schélchen verteilen, je 2 TL Walnuss-
2 Scheiben 10 Scheiben  Vollkornbrot ol dartiber traufeln und mit Rosenkohl-Blattchen

garnieren. Vollkornbrot dazu reichen.
NAHRWERTE PRO PORTION (482 g):

ENERGIE EIWEISS FETT KOHLENHYDRATE BALLASTSTOFFE

263 kcal 9,649 8,559 31,849 885¢g



LINSENTALER MIT KRAUTER-QUARK-DIP

© Calandra - stock.adobe.com

2Portionen 10 Portionen Zutaten Linsentaler

1209 600g Linsen (z. B. rote)

Schmelz- oder

90 450
9 9 Haferflocken

4049 (1) 200 g (2-3) Zwiebel(n)

1EL 3EL Rapsol

1TL 30g Tomatenmark
L TL 109 Senf

1 3 Ei(er)

ca.2g ca.10g Minze

Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer, Gewrze (z. B. Paprika-
pulver, Curry), nach Belieben Bohnenkraut

Zutaten

2Portionen 10 Portionen
Krauter-Quark-Dip

1009 500 ¢ Joghurt, 3,5 % Fett

100 g 5009 Magerquark

etwas etwas Mineralwasser

ctwas j€10-20g Petersilie, ?chnitt—
lauch, Basilikum

1 Msp. 2 TL Honig

Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (290 g):

GUT FUR MENSCH UND UMWELT

Hulsenfriichte, wie rote Linsen, liefern uns wertvolle Nahrstoffe
und tragen beim Anbau zur Bodengesundheit bei.

Die Kombination von Linsen, Haferflocken, Joghurt und
Quark ist besonders gut, sodass das Eiweil vom Korper sehr
gut aufgenommen werden kann.

Haferflocken bestehen immer aus Vollkorn.

Linsen aus Baden-Wirttemberg haben eine glinstige Umweltbi-
lanz und konnen fir dieses Rezept verwendet werden.

Empfohlen von

N corm

in Kooperation mit der DGE

Zubereitung

1. Linsen waschen, in ca. der dreifachen Menge Salz-
wasser aufkochen lassen, bei geringer Hitze etwa
15-30 Minuten (je nach Linsensorte) garen bis alles
Wasser verkocht ist. In den letzten 10 Minuten der
Garzeit 6fter umrihren.

2. Zwiebeln schélen und in kleine Wiirfel schneiden.
Rapsdl in einem Topf erhitzen, Zwiebelwirfel gla-
sig diinsten. Die Schmelz- oder Haferflocken und
die gedlinsteten Zwiebeln zur Linsenmasse hinzu-
geben. Die Masse etwas abkihlen lassen.

3. In der Zwischenzeit den Dip anriihren: Dazu den
Honig mit 2 EL des Joghurts, Jodsalz und Pfeffer
verrihren. Joghurt, Quark und Mineralwasser
und Joghurt-Honig-Mischung in einer Schiissel
mit dem Schneebesen cremig rihren. Krauter wa-
schen, klein schneiden zum Quark-Joghurt geben,
gut verriihren und etwas ziehen lassen.

4. Zu der Linsenmischung Ei, Tomatenmark, Senf,
Pfeffer, Salz und Gewiirze hinzugeben und ver-
mengen. Minze und nach Belieben Bohnenkraut
waschen, klein schneiden und ebenfalls zur Masse
geben.

5. Mit einem Loffel oder Eisportionierer die Linsen-
masse portionieren und mit feuchten Handen zu
Talern formen.

6. Die Linsentaler im Backofen bei 180°C fiir etwa
20-25 Minuten backen.

7. Linsentaler mit dem Dip anrichten und servieren.
Dazu passt griiner Salat oder Rohkost.

ENERGIE EIWEISS FETT KOHLENHYDRATE BALLASTSTOFFE

516 kcal 3239 133¢ 63,49 1,79



