Lassen Sie sich Zeit
fiir die Erndhrungsumstellung

Geben Sie IThrem Korper genug Zeit, um sich
auf die neue Erndhrungsweise umzustellen.
Achten Sie darauf, was Thnen bekommt und was
nicht, und gehen Sie Schritt fiir Schritt vor.

1. Mehr Frisches: Essen Sie zundchst mehr fri-
sches Gemiise und Obst. Wer Gemiise unerhitzt
anfangs nicht so gut vertrégt, kann es schonend
dédmpfen und erst nach und nach den Frisch-
kostanteil erhéhen.

2. Weniger Fett: Versuchen Sie weniger
fetthaltige Produkte wie Wurst, Frittiertes und
Gebick zu essen, und bevorzugen Sie fettarme
Gerichte.

3. Immer ofter Vollkorn: Die Umstellung auf
Vollkorn gelingt leichter, wenn Sie zunéchst die
Halfte Thres Mehls durch Vollkornmehl ersetzen
und nach und nach immer haufiger Brot, Nudeln
und Gebdck aus dem vollen Korn geniefen.
Essen Sie gleichzeitig weniger Zucker und
zuckerhaltige Produkte, da es sonst zu Unver-
traglichkeiten kommen kann.
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4. Weniger Fleisch: Verringern Sie Thre
Fleisch- und Wurstportionen. Planen Sie nicht
mehr als ein bis zwei Fleischgerichte pro Woche
ein.

5. Frischkorn zuletzt: Wenn Thnen alles gut
bekommt, konnen Sie eine Frischkornmahlzeit
aus geschrotetem und eingeweichtem Getreide
oder Getreidesprossen, Obst bzw. Niissen und
Samen in Thren Speiseplan integrieren.

Tun Sie sich und
lhrer Umwelt Gutes

Wenn Sie die Umstellungs- und Einkaufstipps
beherzigen, tun Sie nicht nur Ihrer Gesundheit
viel Gutes. Sie tragen gleichzeitig wesentlich
zum Klimaschutz bei. Wenn Sie dann auch noch
Lebensmittel kaufen, die fair gehandelt werden,
machen Sie sich weltweit fiir bessere Lebensbe-
dingungen stark.

Wir haben eine Verantwortung — mit unserem
Erndhrungsstil konnen wir sie wahrnehmen.
Ein gutes Gefiihl!
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In dieser Serie sind folgende Themen erschienen
(Stand November 2007):
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Leckeres genieen, gesund essen und gleich-
zeitig zum Klimaschutz beitragen — die Voll-
wert-Erndhrung bietet die Losung, um Genuss
und Verantwortung im Alltag zu verbinden.

Vollwert-Ernahrung
schmeckt gut ...

Naturbelassene Lebensmittel frisch zubereitet
und mit aromatischen Krautern verfeinert, sind
die besten Voraussetzungen fiir echten Genuss.
Denn der erste Grundsatz der Vollwert-Ernih-
rung heifit: Essen Sie genussvoll und bekdmm-
lich.

... tut gut

Vollwert-Erndhrung steigert das personliche
Wohlbefinden, stiarkt die Abwehrkréifte und
hilft, erndhrungsabhingigen Krankheiten vor-
zubeugen. Und das gilt fiir jedes Alter und alle
Lebensphasen — fiir jung und alt, fiir Schwan-
gere und Stillende, bei schwerer und leichter
korperlicher Arbeit, zu Hause und unterwegs.

... und schiitzt das Klima

Die heute iibliche Produktion von Lebensmit-
teln tragt erheblich zur Umweltbelastung bei.
Besonders viele klimaschadliche Treibhausgase
entstehen, wenn tierische Lebensmittel erzeugt
werden. Auch Produkte, die tiber weite Strecken
transportiert werden miissen oder in beheiz-

ten Treibhdusern wachsen, verursachen grof3e
Mengen an Treibhausgasen. Und je mehr ein
Lebensmittel verarbeitet ist, desto mehr belastet
es das Klima. Mit einer klimaoptimierten
Erndhrung ldsst sich der Ausstof3 an Treibhaus-
gasen im Erndhrungsbereich um mehr als die
Halfte vermindern. Setzen auch Sie {iberwie-
gend auf pflanzliche Lebensmittel aus Threr
Region, am besten aus Bioanbau: So betreiben
Sie genussvoll aktiven Klimaschutz.

Greifen Sie zu
hochwertigen Lebensmitteln

In der Vollwertkiiche wird Abwechslung grof3
geschrieben und die ganze Bandbreite an hoch-
wertigen Lebensmitteln kommt auf den Tisch.

Gemiise und Obst: Frische Vielfalt versorgt
Sie mit allen Vitaminen, Mineralstoffen und
weiteren wichtigen Inhaltsstoffen. Essen Sie
daher mehrmals téglich frisches Obst und
Gemiise als knackigen Salat oder ganz einfach
am Stiick. Lassen Sie sich das unterschiedli-
che Angebot der Jahreszeiten schmecken und
probieren Sie doch auch einmal Ungewohntes
wie Pastinaken, Schwarzwurzeln oder Por-
tulak. Fiir das Klima ist es gilinstig, wenn Sie
iiberwiegend Erzeugnisse kaufen, die aus Ihrer
Region und aus 6kologischem Anbau stammen.
Bio-Gemiise und -Obst bieten zudem meist
einen intensiveren Geschmack und Sie konnen
darauf vertrauen, dass diese praktisch nicht mit
Pestiziden belastet sind.

Getreide: Vollkornprodukte enthalten viele
Ballaststoffe und bringen einen trdgen Darm
wieder in Schwung. Dariiber hinaus liefern sie
lebensnotwendige Inhaltsstoffe wie B-Vitamine,
Eisen, Magnesium und Eiweif3. Brot aus fein
gemahlenem
Vollkornmehl
l iberzeugt die
meisten Einstei-
ger vom guten
k Geschmack
r des vollen
Korns. Eine
grof3e Auswahl
erhalten Sie in
Naturkostldden,
Reformhéusern
oder speziellen
Béckereien.
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Fett: Setzen Sie Fett nur sparsam ein und ver-
wenden Sie hochwertige Fette und Ole. Denn zu
viel Fett schadet der Gesundheit und fiihrt leicht
zu unliebsamen Pfunden. Als Streichfett ist
Butter oder ungehirtete Pflanzenmargarine mit
einem hohen Anteil an Kaltpressolen ideal, und
fiir Salate und gediinstete Speisen sind native,
kalt gepresste Ole — zum Beispiel Raps- oder
Olivendl — gut geeignet.

Milch: Milch und Milchprodukte sind die bes-
ten Nahrungsquellen fiir den Knochenbaustein
Calcium. Tédglich ein Glas Milch, ein Becher Jo-
ghurt sowie zwei Scheiben eines fettarmen Ka-
ses liefern die richtige Menge dieses wichtigen
Mineralstoffs. Sparen Sie Fett, indem Sie von
Natur aus fettarme Milch- und Késeprodukte
wie Joghurt oder Sauermilchkése bevorzugen.

Fleisch: Gegen ein bis zwei Fleischmahlzei-

ten in der Woche ist nichts einzuwenden — am
besten aus artgerechter Tierhaltung. Wer mehr
verzehrt, nimmt leicht zu viel Fett, Eiweil3, Cho-
lesterin, Purine sowie Schadstoffe auf. Zudem
trigt insbesondere die Produktion von Tier-
futter, aber auch die Tierhaltung erheblich zur
Klimabelastung bei. Auch ohne Fleisch ist eine
ausgewogene vollwertige Erndhrung moglich.
Denn Hiilsenfriichte, Getreide und Milchproduk-
te versorgen Sie mit allen lebensnotwendigen
Nahrstoffen. Ein leckeres Risotto (siche rechts)
oder ein vegetarischer Brotaufstrich sind echte
Alternativen zu Fleisch- und Wurstwaren.

Siifies: Probieren Sie Vollkorngebéck oder Nach-
speisen, die mit Honig, eingeweichten Trocken-
friichten oder Obstdicksdften gesiifit sind; diese
SiiBungsmittel sorgen fiir einen angenehmen,
aber nicht iiberméBigen StiBgeschmack. Wer
Ofter einmal Lust auf etwas Sii3es verspiirt: Ein
Stiick reifes Obst kann den SiiBhunger stillen.

Getrinke: Ausreichendes und richtiges Trinken
ist wichtig. Etwa 1-2 Liter Flissigkeit tdglich
sollten es sein. Die Menge ist abhéngig von der
Jahreszeit, Ihrer korperlichen Aktivitit und dem
Wassergehalt Threr Nahrung. Ideale Durstlo-
scher sind Mineralwasser, Kriuter- und Friichte-
tees sowie verdiinnte Gemiise- und Obstsifte.

Die 7 Grundsatze der Vollwert-
Erndhrung fiir Ihren Alltag

Essen Sie:

~N OB WN =

. Genussvoll und bekdmmlich
. Uberwiegend pflanzlich

. Bevorzugt gering verarbeitet
. Okologisch erzeugt

. Regional und saisonal

. Umweltvertraglich verpackt
. Fair gehandelt

Risotto mit Currysauce
fir 4 Personen

250 g Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
2 El Olivendl, nativ, kaltgepresst
250 g Vollkornreis
50 g Rosinen
700 ml Gemusebrihe

75 g Haselnusse, gehackt
je 300 g Mé&hren und Lauch,
jodiertes Meersalz, Pfeffer
far die SoBe:
3 El Weizenvollkornmehl
1 El Curry
30 g Butter

300 ml Gemiisebrihe
80 g Sahne, jodiertes Meersalz, Pfeffer

Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln und in Ol
glasig dUnsten, den Reis zugeben und kurz
mitdUnsten. Rosinen und Gemusebrihe zuge-
ben und etwa 30 Minuten bei geringer Hitze
kdcheln lassen. HaselnUsse in einer Pfanne
ohne Fett anrdsten. Mdhren in feine Schei-
ben und Lauch in diinne Streifen schneiden,
in wenig Wasser bissfest diinsten und unter
den Reis heben. Mit Meersalz und Pfeffer ab-
schmecken. Fur die So3e Mehl und Curry in
Butter anschwitzen und mit der Gemusebriihe
abléschen. Einige Minuten kécheln lassen,
dann Sahne zugeben und mit Salz sowie Pfef-
fer wirzen. Das Risotto mit der Currysauce
und den gerdsteten HaselnUssen servieren.



