IMMUNSTARK DURCH DEN WINTER
MIT SAISONALEN LEBENSMITTE

MENU:

b KOHLSUPPE MIT SCHwarzsrotcroutons
PASTINAKENLAIBCHEN MIT ROTE RUBE-DIP
CHICOrTeesaLar MIT APFEL
SELLETTE-NUSS-AUFSTTICH
erDAPFELKASE
MaronISCHNITTEN
WILFT 8UT 8E8EN ErkaLTUNg: ZWIEBELHONIE

e §

Kochworkshop: Immunstark durch den Winter
Didtologin Elisabeth Lang, BSc, www.diediaetologinnen.at




Unser Immunsystem wird von unserem Lebensstil
beeinflusst, dabei spielt auch die Erndhrung eine
wichtige Rolle.

Neben einer ndhrstoffreichen Kost tut es dem
Korper gut, sich trotz Kalte oft sich in der frischen
Luft zu Bewegen. Also zieh dir einen
»Zwiebellook” an — und raus in die Natur.

Auch ausreichend zu Schlafen ist wichtig. Zu
wenig Schlaf mindert unsere Leistungsfahigkeit
und wir sind anfalliger fir Infekte.

Was wir taglich essen und trinken kann unsere
Abwehrkrafte verbessern und uns so gesund und
fit halten oder den Krankheitsverlauf
abschwachen.

Heimische saisonale Lebensmittel sind reich an
Inhaltsstoffen, die die Starkung des
Immunsystems fordern — auch die vom Winter.
Besonders bedeutsame Nahrstoffe sind hier die
Omega 3 Fette, Vitamin A und E, sekundare
Pflanzenstoffe, Vitamin C und ballaststoffreiche
Lebensmittel.
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KOHLSUPPE MIT SCHWARZBROTCOUTONS

Zutaten flr 4 Portionen

KOHL ENTHGLT VITaMIn C, € Sowie

% Kohlkopf KaLIUM UnD €ISen. AUCH SenFoLe

2 Stiick Kartoffeln roh (GLUKOSINGTE) SIND DArin €nTHALTEN.
1 Zwiebel DIESEr SEKUNDArer PFLANZENSTOFF
200 ml Obers BEEINFLUSST POSITIV Das

% Liter GemUsesuppe IMMUNSYSTEM, WITKT 8E8EN BAKTErIEN
1 Prise Pfeffer UND IST ZELLSCHUTZEND.

% TL Salz

Rapsol

Zubereitung:
e Einen grolRen Topf mit gesalzenem Wasser zustellen und aufkochen lassen.
e Bis das Wasser kocht, den Strunk vom Kohl entfernen und die Blatter waschen.
e Dann den Kohl in das kochende Wasser geben und 1-2 Minuten kochen lassen.
e Danach den Kohl in einem Sieb abseihen und sofort mit sehr kaltem Wasser abschrecken und
dann das Uberschissige Wasser aus dem Gemdise dricken.
e Dann den Kohl auf einem grofRen Brett beliebig fein hacken und beiseite stellen.
e Die Zwiebeln schélen und fein hacken.
e Die Kartoffeln ebenfalls schdlen und wirfelig schneiden.
e In einen Suppentopf Ol geben und die Zwiebel darin hell anschwitzen.
e  Mit Suppe aufgieRen und die Kartoffelwlrfel dazugeben und weichkochen.
e Am Ende den Kohl in die Suppe mischen und mit dem Obers fein pUrieren.
e Bei Bedarf mit etwas Suppe verdiinnen und mit Salz und Peffer abschmecken.

SCHWARZBROTCROUTONS

Zutaten flr 4 Portionen

4-8 Scheiben Schwarzbrot (je nach GroRe)
2 EL Rapsol
1 Prise Salz

Zubereitung:
e Das Schwarzbrot in Wirfel schneiden.
e Olin einer Pfanne erhitzen und die Schwarzbrotwiirfel darin rosten.
e Mit Salz bestreuen und zur Suppe servieren.
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PASTINAKENLAIBCHEN MIT ROTE RUBE-DIP

Fur 4 Portionen

500g Pastinaken

500 g festkochende Kartoffeln (gekocht)
1 Knoblauchzehe

1 grolRe Zwiebel

50 g Parmesan

2 Eier

30 g Vollkornmehl (2 EL)

2 TL Salz

Pfeffer, Muskatnuss

4 EL Ol (Olivendl/Rapsol)

Zubereitung Laibchen:

e Pastinaken schalen und raspeln oder mit einem Zerhacker fein hacken und in eine grof3e
Schussel geben.
Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln und zu den Pastinaken geben.
Parmesan reiben und ebenfalls dazu fligen
Die gekochten Kartoffeln grob in die Pastinaken-Masse reiben.
Die Masse mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskat wiirzen und alles gut durchmischen.
Zum Schluss die Eier und das Mehl in die Masse geben und alles mit den Handen gut durch
mischen.
Ol in einer Pfanne leicht erhitzen.
Aus der Masse Laibchen formen und nach und nach in die Pfanne geben
Beide Seiten dann 4-5 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun braten.
Ev. Im vorgeheiztem Rohr bei 70 Grad warmhalten.

Info: Es kdnnen auch rohe, anstatt gekochte Kartoffeln verwendet werden. Dazu wird empfohlen, mehr
Mehl in die Masse zugeben, damit sie nicht zu flissig ist.

Da sich mit rohen Kartoffeln schlechter Laibchen formen lassen, einfach kleine Haufchen von der
Masse in die heiRe Pfanne setzen und diese dann flach drtcken.

IN pasTINaken
BEFINDEN SICH
LOSLICHE BALLASTSTOFFE
(PEKTIN). UND €IN
ATHETISCHES OL, Das
dunLICH DEM
KUMMELOL IST Dauer
SIND Pastinaken fur
[HE LEICHTE
VErDQULICHKEIT
BEKannT.
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ROTE RUBEN-DIP

Zutaten flr 4 Portionen:

250 g vorgegarte Rote Riben (Vakuumverpackt)
200 Schafskase oder Feta

1 Knoblauchzehe

100 geriebene Walnlsse oder Pekannisse

% TL getrockneter Oregano

3 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

Salz. Pfeffer

Zubereitung:

e Die Roten Riben grob zerschneiden und in ein hohes Gefalk geben. (Bei Bedarf

Einweghandschuhe tragen).

e Den Schafskdse oder Feta grob zerbréckeln und den Knoblauch fein hacken und zu den Roten

Riben geben.

e Nun noch das Oregano, den Zitronensaft und das Ol beifiigen und alles mit dem Piirierstab fein

pUrieren.

e Die geriebenen Nisse noch untermischen und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

DIE ROTE RUBE ENTHALT TEICHLICH
MINEraLien Wie KaLzium, MasnesiuM,
KaLIUM UnD PHOSPHOr UND rECHT
HOHE MENBEN an vitamin C, 36, NIacIn
UND FOLSQUrE. FrUHEr SPrach Man
DEr rOTEN Farse (BeTanin) €ine BLUT
BILDENDE" EIBENSCHAFT ZU, ALLErDINGS
IST DIESEr MYTHOS BEFEITS WIDETLEST.
DIE POSITIVE WIFKUNG auF DIE
GESUNDHEIT LIEBT an DEr MISCHUNS
DET INHALTSSTOFFE IM
NQHTSTOFFVErBUND.

Kochworkshop: Immunstark durch den Winter

WaLnusse SIND DIE NUSSE, DIe DEN HOCKSTEN
GEHALT an OMESA 3 FETTSAUrEN auFwelsen, WeLCHe
anTIENTZUNDLICH UND KONZENTraTIONSSTEIBErND
WITKeN. WEITErS enTHaLTen WaLnusse nesen
VIELEN MINEraLSTOFFEN auCH TrYpTOPHAN, Was For
DIE WErSTELLUNG DES GLUCKHOrMONS SErotonin unp
ZUr BILDUNG VOn MELaToNIn (SCHLAFHOrMon)
BENOTIET WIrD.
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APFEL-CHICOREE-SALAT

Zutaten fUr 4 Portionen:

4 Stlck Chicorée

2 Apfel

2 Zwiebel

4 EL Schnittlauch TK
4 EL Olivenol

4 EL Joghurt

4 EL Senf

4 EL Zitronensaft
Salz, Peffer

2 Prisen Zucker

Zubereitung:

CHICOrEe ENTHALT
BITTEMSTOFFE, WELCHE FUT DIE
VErnauung unb Den
STOFFWECHSEL 8eSunD SIND.
viTamin A unb € SinD 1N
DIESEM GEMUSE auCH
ENTHALTEN SOWIE €Inige
MINEraLSTOFFE UND INULIN
(EIN BALLASTSTOFF)

e Die Zwiebeln schélen und fein hacken und ein eine grofRe Salatschissel geben.

e Die Apfel waschen und das Kerngeh&use entfernen und diese dann in kleine Stiicke schneiden
und zum Zwiebel geben, den Zitronensaft tiber die Apfel gieRen.

e Den Chicorée in schmale Streifen schneiden und mit dem Schnittlauch auch in die groRRe

Schissel geben.

e |n einen hohen Gefalk Olivendl, Joghurt, Senf, Zucker, Salz und Pfeffer mit dem Schneebesen
verrhren und Uber den Salat gieRen und vermischen.

Bel DEN APFELN HAT €S VOr aLLEM DIE

SCHALE [N SICH. HIEr SITZEN 70% DES

vITamin C GEHALTES. DIESES OBST Hat

€It BUTE LABErFAMIBKEIT, DaHer

kann Man SI€ 1M WINTEr OFT
gENIEBEN. APFEL BESITZEN AUCH
PEKTIN, DAS IST €In LOSLICHEr
BALLASTSTOFF, Was FUr unsere

DArMBESUNDHEIT SEHI WICHTI IST.
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SELLERTE-NUSS-AUFSTRICH DIE KNOLLENSELLETIE BESITZT €inen HOHen

ANTEIL an ATOMASTOFFEN, WELCHE
BEISPIELSWEISE €INE NETVEN- UND
MaBENBErUMIBENDE WITKUNG aUFWEISEN.

Zutaten flr 4 Portionen:

120 g Sellerie DIESES GEMUSE IST SEHr reicH an
1 Essloffel Apfelessig MINEraLSTOFFEN WIE KALIUM, KaLZIUM,
4 EL Walnusse gerieben PHOSPHOT UND EISEN SOWIE vITaMIn K.

125 g Sauerrahm
125 g Topfen
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
e Die Sellerie schalen und fein raspeln oder mit Hacker fein zerhacken und mit Apfelessig
vermischen.
e Die Nisse in einer Pfanne ohne Ol kurz anrésten und zum Sellerie geben.
e Sauerrahm und Topfen dazu geben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

ERDAPFELKASE ¢rDAPFEL WUPDEN FrUMEr OFT aLS ZITrone
DES NOPDENS' BEZEICHNET WeIL Sie einen
HOHEN VITAMIN C- GEHALT BESITZEN. AUCH
VIEL KaLIUM UND BALLASTSTOFFE SIND IN DeN
erDAPFELN ENTHALTEN. DEr EIWEIBBEHALT IST

Zutaten flr 4 Portionen

3-5 mittelgrofRe Kartoffeln

1 Zwiebel IWar TeCHT NIEDI8, Darur Seur
250 g Sauerrahm HOCHWETTI8. €S SIND VIELE ESSENZIELLE
Salz, Pfeffer EIWEIBBAUSTEINE Darin €nTHALTEN, DIE MIT

ey, rwas Schnittlauch DEr NHTUNG ZUBEFUNTT WErDEN MOSSEN.

Zubereitung:
e Die Erdapfel kochen, schalen und durch eine Erdapfelpresse dricken.
e Wahrend die Erdédpfel kochen Zwiebel schélen und fein hacken.
e Zuden gepressten Erddpfeln die gehackte Zwiebel, Salz und Pfeffer und Sauerrahm
unterrihren.
e Vor dem Servieren mit geschnittenem Schnittlauch bestreuen.
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MARONI-SCHNITTEN

Zutaten flr ein Blech oder eine groere Auflaufform (ca. 26cm x 36 cm)

4 Eier

100 g Ol

120 g Staubzucker

250 g Maronipuree

180 g Nisse fein gemahlen (zB Haselnisse)

1 TL Backpulver

Ev. Butter und Mehl fir das Blech/Auflaufform oder Backpapier

Zubereitung:

Das Backblech oder die Auflaufform mit Backpapier auskleiden oder mit Butter ausstreichen
und bemehlen.

Das Backrohr auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die fein vermahlenen Nisse mit dem Backpulver in einer Schissel vermischen.

Dann den Staubzucker und die Eier in einer groReren Rihrschissel schaumig schlagen, und
das Ol langsam zugieRen.

Zum Schluss das Maroniplree und die geriebenen Nisse unterrihren.

Den Teig in das vorbereitete Backblech/Form flllen, glattstreichen und im vorgeheizten Rohr
ca. 20 min backen.

Maront SIND DIE FTIMACHER" an
TrUBEN WINTErTagen. WICHTIEE
INHALTSSTOFFE SIND viTaMIn €
UnD C UND FOLSAUTe. DUTCH DEN
HOHEN STArke- und

BALLASTSTOFFEEHALT SIND DIESE IN DEN WUNDErBar aromariscu

NUSSE SEHI SATTIBEND. ZINK IST SCHMECKENDEN HASELNUSSEN SInD vor
€BENS0 ENTHALTEN, WasS DIE aLLEM VITamIng DEr B-Gruppe Stark
ABWEHTKFarT STEIBErT und FUr VEITPETEN, DIE VOr aLLeM FUr Unsere
DIE FUNKTION VIELET ENZYME NETVENBESUNDHEIT WICHTIE SIND. AUCH
VETaNTWOTTLICH IST. VITamIn €, €INI6E MINEraLSTOFFE UND DIE

Didtologin Elisabeth Lang, BSc, www.diediaetologinnen.at

BUTEN FETTE MACHEN DIESE NUSSE ZU €INEM
BESONDErS NAUrSTOFFPEICHEN LEBENSMITTEL
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[WIEBELHONIG

Zutaten fur 1 Glas

1-2 Zwiebel
4-6 EL Zucker oder Honig
1 Schraubglas mit Deckel

Zubereitung:

e Zwiebeln in ca. 1x1 cm Stlcke schneiden und in ein Schraubglas geben.

e Dann den Honig Uber die Zwiebeln giellen oder alternativ 4-6 EL Zucker dariber geben.

e Mit dem Deckel gut verschlieRen und mehrere Stunden oder tGber Nacht ziehen im
Kuhlschrank lassen.

e Zwischendurch kann das Glas immer wieder geschiittelt werden. Wenn Zucker verwendet
wurde, kann sich dieser dann gut auflosen.

e Nach mehreren Stunden entsteht ein Saft, der, wenn man mochte, extra abgeseiht werden
kann.

Gut verschlossen halt sich der Zwiebelsaft etwa 3 Tage im Kuhlschrank.

Den Zwiebelsaft kann man 3 x taglich einen Teel6ffel nach dem Essen einnehmen. Besonders gut

wirkt der Zwiebelsaft vor dem Schlafengehen, da dieser sehr gut gegen Reizhusten hilft, welcher

haufig beim Liegen auftritt.

ZWIEBELN ENTHALTEN ATHErISCHE OLE, FLAVONOIDE SOWIE ALLICIN. LETZTErES IST £Ine
SCHWEFELVErBINDUNG, DIE FUr DEN SCHArFen GErUCH DES GEMUSES VEranTWOrTLICH IST. DIESES WIrD
€rST BEIM SCHNEIDEN DEr ZWIEBEL AKTIVIETT UND SOr&T DAFUN, Dass €S IN UNSEren AUSEN Brennt. DIt
INHALTSSTOFFE HABEN €INE ANTIOXIDATIVE, ANTIBAKTErIELLE UND ENTZUNDUNBSHEMMENDE WITKUNE,
DAneBEN BEKAMPFT DEr ZWIEBELSAFT NICHT NUF BAKTErIEN, SONDEN QUCH PILZE UND VIreN. Das
NATULICHE MITTEL LASST Nasen- UND RACHENSCHLEIMHAUT @BSCHWELLEN UND WITD €BENSO BEI HaLS-
ODEr OHrenenTZUNDUNGEN anBEWENDET. UND: DUTCH [HTEN HOHEN GEHALT an VITamin € SIND ZWIEBELN
AuUCH DEr IDEALE SCHUTZ VOr erkaLTunsen.
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