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auf dem Teller

Wie nahrstoffreich isst du?

ANLEITUNG

Mithilfe dieser Checkliste kannst du pri-
fen, wie nahrstoffreich du deine Speisen
(und deinen Lebensstil) gestaltest. Hol
dir einen Stift und auf geht's! Jeden
Stichpunkt, den du bereits erfolgreich
im Alltag umsetzt, darfst du abhaken.
Ubrig bleiben die Tipps, mit denen du
deine Nahrstoffzufuhr zukiinftig steigern
kannst.

[ Ernshre dich ausgewogen. Das heisst, kom-
biniere moglichst viele verschiedene Lebens-

mittelgruppen. Probiere auch gern Neues [ ] Greife auf frische Lebensmittel zuriick, die
aus, anstatt dich auf eine kleine Auswahl zu moglichst aus der Region kommen und noch
beschranken. Es gibt so viele Lebensmittel - voller Nahrstoffe stecken.

trau dich, sie zu entdecken.
[ | Bereite Speisen moglichst frisch zu und ver-

[ ] Iss bunt. Damit kniipfen wir direkt an den meide lange Lagerungszeiten. Je langer du
ersten Tipp an. In Sachen Obst und Ge- vor allem pflanzliche Nahrung lagerst, desto
muse kannst du ,,bunt® sogar wortwortlich geringer ist ihr Nahrstoffgehalt.
nehmen. Ob rot, griin, gelb oder violett - je
bunter die Auswahl, desto vielfaltiger ist auch [ ] Achte auf eine schonende Zubereitung, wie
die Nahrstoffzufuhr. das Diinsten von Gemdise. Auf diese Weise

bleibt der Grossteil an Nahrstoffen wahrend
des Garprozesses erhalten. Das Gemiise darf
also gern noch etwas knackig und bissfest
bleiben.
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] Speziell Gewiirze und (Wild-)Krauter liefern
zudem wertvolle sekundare Pflanzenstoffe

L] Apropos knackig - tagliche Rohkostportio- und Mineralien. Probiere doch einmal einen
nen solltest du dir auf keinen Fall entgehen

lassen, um dir alle enthaltenden Nahrstoffe

Teil deiner Salzzufuhr durch sie zu ersetzen.

Auf diese Weise peppst du nicht nur den Ge-
zu sichern. schmack deiner Gerichte, sondern auch den

Nahrstoffgehalt auf.

[ ] Verarbeite auch das Gemiisegriin oder die
Stangel von Krautern. Sie eignen sich her- [_] Distanziere dich von zuckerhaltigen und
vorragend fiir Pestos oder konnen mitin den
Entsafter gegeben werden.

kiinstlich schmeckenden Fertigsaucen und
-dressings. Selbst gemachte Dressings und
Saucen sind nicht nur einzigartig, sondern

[ ] Iss auch die nihrstoffreiche Schale mit,
nachdem du dein Obst und Gemiise griind-

lich geputzt und gewaschen hast. Ob Wurzel,
Apfel, Gurke oder Kartoffel - die Schale vieler
pflanzlicher Lebensmittel ist durchaus essbar

und wird viel zu selten wertgeschatzt.

[ ] Gleiches gilt fir Getreide und deren Produkte.
Bevorzuge daher unbedingt die Vollkornva-

rianten oder greife zu Mehlen mit hherem
Ausmahlungsgrad.

auch gesiinder. Schliesslich bestimmst du
ihre Zutaten.

Pures Wasser ist dir auf Dauer zu langwei-

lig? Dann verleihe deinem Wasser ein neues
Aroma und eine Extraportion Nahrstoffe.
Sogenanntes Infuced Water (zu Deutsch: auf-
gegossenes Wasser) kannst du spielend leicht
und blitzschnell selbst herstellen. Gib Friich-
te, Gemiise oder Krauter in dein Wasser und
lass es fiir einige Zeit stehen.

[ | Noch besser ist es, dein Mehl selbst zu mah- [ zu guter Letzt noch ein Tipp fiir eine verbes-
len. Tipp: Falls du keine eigene Miihle besitzt,
kannst du dein Getreide auch in vielen Bio-

serte Bildung von Vitamin D: Verbringe jeden
Tag mindestens 20 - 30 Min. an der frischen
und Supermarkte mahlen lassen. Luft und achte je nach Jahreszeit und Strah-
lungsintensitat auf eine ausreichende Licht-
[] Miislis, Salate, Bowls und viele weitere Ge- einstrahlung deiner Haut.
richte lassen sich hervorragend mit verschie-

denen Samen und Kernen toppen, die uns

mit gesunden Fettsauren, Mineralstoffen und

mehr versorgen.

Alle Punkte abgehakt? Prima! Um die genauen
Zusammenhange zu verstehen, werde jetzt
ganzheitlicher Ernahrungsprofi.

Gratis Infobroschiire bestellen

akn.ch/infobroschuere
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