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1. Das Kochbuch/Einleitung

irdo, Yannick und Jonas ist dieses Kochbuch entstanden.
unde Ernahrung bzw. eine Ernahrung, welche die
iren. Dieses Kochbuch besteht aus 28 Rezepten fir
morgens, mittags, abends, so nen Snack flir Zwischendurch. Wir haben nur Rezepte in
i uch aufgenomr elche gesund sind und unsere Konzentration steigern.

UnSer Ziel ist es, moglichst viele Menschen zu erreichen und zu zeigen, dass gesunde

Durch die groRe Projektarbeit von
Dieses Kochbuch soll (ber die
Konzentration steigern kann, auf]

iduell guttun. Es ist jedoch auch
d Sport auch Auswirkungen

pe sind unteranderem
pren Rezepten darauf
kann so gut wie jedes
timéglich sich mit wenig_ :




2. Gesunde Ernahrung

Bei all unseren Rezepten haben wir darauf geachtet, dass diese unserem Korper guttun. Wir
mochten unseren Korper starken und unterstitzen!

Grundsatzlich braucht unser Korper alle Lebensmittel. Es kommt jedoch auf die Menge an, die 5
Menge macht das Gift!

Wir essen, da wir sonst nicht Gberleben wiirden. Unser Korper braucht Nahrstoffe, Vitamine, . 4
Fette, EiweilRe, Kohlenhydrate usw. um,zu funktionieren. Aber vor allem brauchen wir eines: ,4

Energie. Der Korper ist wie ein Vi ionjeren braucht er Benzin oder halt /

Energie. Diese Energie verbrauchg hlafen. e
Grundsatzlich gilt, dass Rez D e ind. Lebensmittel, beihen ‘
die Zutatenliste tibers 'h, ¢ INd in dencf o stecken wo man sich fragt

flen. In diesen stecken™o
fas mit einer gesunden Erna

"ha?", diese sollte

ungsstoffe, Farbstoffe,
Aromen und vieles i :

Zucker und Sal#’sg an nur in kleinen Mengen zu

maximale taglic erzunahme von 50 g. Des

Obst/Gemiise z nommen werden, diese liefern
e die Hz

ﬂ et te si E o Wichtige Vitamine.
FRR | e ‘ c ‘ wat er tigte Fette sollten

&h vorhanden sind, ‘
« Vor allem mehrfach
'sehr gesund sind und

ordem N gess stte wie sie z.BIIR AvO
sind gut und so||ten unbedlngjc m dlemhrung mtegrler

nicht vom Korpel estelll \gexden konnen 3(%% der'Nal ) |
aber durch ‘ ‘ _“’én Nerde ‘ e heifit durch Avoc igeMPrisch und l
Nissen etc. ¢ Lo ™ s, ! . 4

!l 9

Kohlehydrate: Es ist wick 4 d un \(
gehoren Kartoffeln, Vojlk !
itamine, Mineralstoffes
_Kolehydraten bestehen.

g ahrung sollten aus

Eiweilc¥a hochwertigen Eiweillen zahlen zum Beispiel Putenfleisch und Hafg
Eiweille, @t ateine genannt, sind sehr wichtig fiir unseren Korper, da
Verwendet we glkcturen im Korper aufzubauen. Qg

"gleichzu
it auf die M




3. Ernahrungspyramide

Auch die Erndahrungspyramide kann dabei helfen sich gesund zu erndhren. Sie gibt an, wie viel
von jeder Lebensmittelgruppe taglich konsumiert werden sollte. Die Erndhrungspyramide
zeigt eine ausgewogene Erndhrung. Dabei steht jedes Symbol fiir eine Lebensmittelgruppe,
wie zum Beispiel die Karotte fiir Gemise und das Getreide fir Brot und andere
Getreideprodukte. Die Anzahl der Kastchen gibt dabei direkt die Anzahl der Portionen an. Eine
Portion ist eine Handvoll. Die Grof3e der Portion variiert nach Alter, so dass eine Kinderportion
eine Kinderhand und eine Erwachsenenportion eine Erwachsenenhand voll ist. Die Farben
geben Auskunft dariiber wie gesund eine Lebensmittelart ist.

Konzentration

Etage 6:

Auf der letzten Etage sind SuBigkeiten vorzufinden. Diese
sind hoch verarbeitet und enthalten viel Zucker, Salz, unge-
sundes Fett usw. Diese Lebensmittel sollten nur in kleinen
Mengen oder garnicht verzehrt werden

Etage 5:

Auf dieser Etage sind ungesunde

Fette zu finden. Diese sind z. B. in Etage 4:
Butter oder Bratfett enthalten. Wie

Tiereische Produkte stehen auf Etage 4, da
du gesund.e und ungesunde Fette w diese 6fters schlechtes Fett enhalten.

unterscheiden kannst, lernst du N L) Wichtig: Viele tierische Produkte sind sehr
7).

spater noch im Kochbuch (5.2173 ﬂ gesund. Lachs liefert zum Beispiel gesunde
N ‘ Fette und Pute hochwertige Eiweil3e.

Etage 2:
Mindesten 5 Hande Obst und &
Gemuse sollten taglich verzehrt
werden. Diese liefern wichtige
Vitamine.

Etage 3:
Etage 1: J Getreideprodukte liefern wichtige
Tagllch sollte min. 1,5L getrunken werden, da Koh|enhydratel sowie Ballastoffe.
unser Gehirn zu 80 % aus Wasser besteht. Haupt- Weizenprodukte sollten durch Vollkorr
sachlich sollte Wasser getrunken werden, aber produkte ersetzt werden, da diese

auch ungesiBter Tee ist geeignet. langkettige Kohlenhydrate enthalten.



In unserer Projektarbeit haben wir uns auf das Thema ,Konzentration” in Bezug auf die
gesunde Erndhrung spezialisiert. Dabei haben wir herausgefunden, dass die Erndhrung dabei
helfen kann sich besser zu konzentrieren. Bestimmte Lebensmittel wie zum Beispiel
Vollkornprodukte, also langkettige Kohlehydrate, fordern die Konzentration Giber einen langen
Zeitraum. Aber auch Fisch, Nisse aller Art, rote Beeren, griines Gemise im Allgemeinen,
Avocados, Eier, Hilsenfrichte aller Art und noch viele weitere Lebensmittel kbnnen unsere
Konzentration steigern. Wohingegen SuRigkeiten die Konzentration nur kurzfristig, steigen
lassen. In unserem Kochbuch sind deshalb nicht nur viele gesunde Lebensmittel, sondern auch
viele, welche unsere Konzentration steigern.

Es ist auch wichtig taglich mindestens 1,5 Liter Wasser trinken, da unser Gehirn zu 80 % aus
Wasser besteht und wir uns so besser konzentrieren kénnen.
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5. Musli

/2 Banane schalen, in Scheiben schneiden und mit
50 g Blaubeeren in eine Schissel geben.

c mit
Chia-Samen dazugeben. Mit
UbergieBen.




6. Sandwich

2 Scheiben Vollkornbrot mit
Avocado in Scheiben geschnitten belegen.
1 Spiegelei dariber auf die Brotscheibe legen. Das Sandwich

zuklappen und servieren.

Néahrwerte:
Ca. 402 kcal, 17g EW,
22g F, 37¢ KH




7. Graved-Lachs-Ei-Sandwich

FUr zwei Personen
Zubereitungszeit: 20 min.

Abb. 1 unbekannt, koernerbrot-mit-lachs-
ei-und-rucola

2 Eier (GroBe M) »Eier hart, in kochendem Wasser garen, kaltabschrecken und pellen.
50g Salatgurke Die Eier mit dem Eischneider oder einem scharfen Messer in

1 Tomate Scheiben schneiden.

2 Beet Kresse Inzwischen die Gurke waschen, streifig schédlen und in 8 Schieben
2 EL Frischkdse scheiden. Die Tomate waschen und in 4 Schieben schneiden, dabei
(Halbfettstufe) Kerne und Stielansatz entfernen. Die Kresse vom Beet schneiden,
2 TL kérniger Senf waschen und trocken tupfen.

4 Scheiben Vollkornbrot Den Frischkdse mit dem Senf verrihren und gleichmdBig auf die
(é ca. 60 g) Brotscheiben streichen. 2 Brotscheiben mit Gurken und

50g Graved Lachs Tomatenscheiben belegen, darauf den Lach und die Eierscheiben
(in dinnen Schieben) verteilen. Alles leicht mit Salz und Pfeffer wirzen und mit der

Salz, Pfeffer aus der Muhle Kresse bestreuen.
Die ibrigen Brotscheiben darauflegen und die Sandwiches etwas
Festdriicken. Zum Mitnehmen in einer Frischhaltebox, eingewickelt
in Brotpapier, mitnehmen und mit Genuss unterwegs verzehren.”!

Né&hrwerte pro Portion: ca. 430 kcal,

25g EW, 12g F, 50g KH, 11g BST

! Die Erndhrungsdocs Zuckerfrei gesiinder leben, 2020 ZS-Verlag GmBH S. 78



8. Beeren-Cashew-Frischkase

Fir zwei Personen

Zubereitungszeit: 15 min.

30g Cashewkerne

250g gemischte Beeren
(Z.B. Blau-, Brom-, Him-,
oder Johannesbeeren)

2 TL Ahornsirup

200g korniger Frischkdse
(Halbfettstufe)

100g Magerquark

Ndhrwerte pro Portion:

Ca. 300 kcal, 23g EW,
12g F, 19g KH, 3g BST

Die Erndhrungsdocs Zuckerfrei gesiinder leben,
2020 ZS-Verlag GmBH S.38

,,Die Cashewkerne grob hacken und einer kleinen Pfanne ohne
Fett bei mittler Hitze hell anrésten. Herausnehmen und auf einem
Teller abkihlen lassen.

Die Beeren waschen und trockenen tupfen, die Johannesbeeren
von den Rispen streifen. Zwei Drittel der Beeren zum Garnieren
beiseitestellen. Den Rest mit dem Ahornsirup mit

einer Gabel fein zerdricken.

Den Hittenkdse mit dem Quark und zwei Drittel der
Cashewkerne verrihren. Das Beerenpiree locker untermischen.
Die Mischung auf Schalen verteilen und mit den
Beiseitegestellten Beeren und den ibrigen Cashewkernen
Bestreuen. Zum Mitnehmen Frischkdse-Mix und Beeren separat
in ein Zwis-off-Glas fillen und kihl stellen.2

2 Die Erndhrungsdocs Zuckerfrei gesiinder leben, 2020 ZS-Verlag GmBH S.38



9. Chias-Kokos-Pudding mit Beeren

FUr zwei Personen
Zubereitungszeit: 30 min.
Einweichen: 12 Stunden
(am besten Uber Nacht)

30g Chiasamen Die Chiasamen mit Kokosmilch und 1/8 | Wasser

(aus Bioladen/Reformhaus) verrihren und 10 min. quellen lassen. Dann alles

100ml fettarme Kokosmilch
e-Bohnen-Creme

ﬁ“us‘aer.D:)s' -
und" . .
klein schneiden und in
andinsten.




10. Fruhstucksei

mit Avocado-Tomaten-

Salat

Fir 2 Personen
Zubereitungszeit: 25 min.

Abb. 1 unbekannt, Rezept
Tomaten-Avocado-Salat

2 Scheiben Vollkornbrot .»Die Brotscheiben in etwa fingerdicke Streifen schneiden.

(@ ca. 50g) 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Brotstreifen darin
1 V2 EL kalt gepresstes Olivendl unter Wenden bei Mittlerer Hitze etwa 5 min. rundum

Salz knusprig braten, leicht salzen. Herausnehmen und auf

2 Eier (GroBe M) einem Teller lassen. Wchre, essen die Eier in

1 reife Avocado kochendem Wasser etwas 5 .

. weich garen, dann kalt

1 Mini-Salatgurke abschrecken. Inzwischen die Avecado halbieren und den
150g Cocktailtomaten Stein entfernen, die Avocado‘f ften schdlen und in etwa
1 EL Balsamico bianco Tem groBe Wiirfel schne:dep; ie Gurke waschen, Idngs
Chiliflocken vierteln und quer in efwa Tem breite Stiicke schneiden.

Die Tomate nd vierteln. Die Avocadowiirfel,
Gurken- und ToRRgenstiicke vorsichtig mit Essig und
Ubrigem Ol mischen und den Salat mit Salz und

Chiliflocken abschmecke
Zum Servieren die Eier i
Brotstéibchen und den Sa
képfen, mit Chiliflocken be
Eigelb streuen.”3

Ndhrwerte pro Portion:

Ca. 390 kcal, 13g EW, 23g F, 30g KH, 9 BST

3 Die Erndhrungsdocs Zuckerfrei gesiinder le

ierbscher sefzen, die
t dazu anrichten. Die Eier

BH S. 54



11.Lachs mit Kartoffeln und

Kartoffeln fir 4 Personen
2 Fenchelknollen

etwas Ol

4 Stick Lachsfilet
(ohne Haut)

Salz und Pfeffer
Knoblauchzehe

Fenchelgemuse

schdlen, waschen und wie gewohnt kochen. Von

den Strunk herausschneiden, wirfeln und waschen. In der
Pfanne zundchst in

anbraten, dann etwas Wasser zufiigen und kochen, bis der
Fenchel die gewinschte Festigkeit erreicht hat. Wirzen.

waschen, trockentupfen. Mit

wirzen, je nach Geschmack eine

hauten und kleinschneiden und auf dem Lachs verteilen.
Dann in der Pfanne anbraten. Alles zusammen auf einem
Teller anrichten.




12.Nudeln mit Lachs-Spinat-SoRe

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
400 g frischen Spinat

1 EL Olivensl
2 Lachsfilets

3 EL Creme fraiche

1 EL Zitronensaft

1 Messerspitze Muskatnuss
Salz und Pfeffer

1 Zucchino

200 g Vollkornspaghetti

Ndhrwerte:
Ca. 1.244 kcal, 85g EW,
67¢ F, 71g KH

und

wirfeln.

waschen, putzen und in grobe Streifen schneiden (nicht bei
Babyspinat). Zwiebel und Knoblauch in

andinsten, Spinat dazugeben.

in kleine Sticke teilen, zum Spinat geben und kurz (ca. 2-3
Minuten) mit garen.

und

dazugeben und mit

wirzen.

waschen und mit einem Sparschéler in Streifen schneiden.
in kochendem Salzwasser 7 Min. kochen, dann Zucchino
dazugeben und weitere 2 Min. kochen.

Spaghetti mit der Lachs-Spinat-SoBe und nach Geschmack mit

Parmesan servieren.




13.(Vegetarisches) Fleisch mit Reis und

SuB-Saurer-Sofe

Reis nach Packungsanweisung kochen.

180 g Like Chicken

(vegetarisch) in der Bratpfanne fir 5 Minuten erhitzen.
Alternativ 180 g Hihnchen-

Fleisch in Streifen schneiden und in

1 EL Olivendl in der Pfanne anbraten.

1 Glas Uncle Ben’s

SuB-Saver-SoBe hinzufigen.




14. Puten-Gemuse-Pfanne mit Reis (fur

3 Portionen)

https://www.chefkoch.de/rezepte/1304041235464555/Puten-Gemuese-Pfanne-mit-Reis.html

2 Beutel Reis @ 125 g nach Packungsanleitung zubereiten.

300 g Putenfleisch

wirfeln und in der Pfanne in

1 EL Olivenol rundherum anbraten, dann aus der Pfanne nehmen.

250 g Champignons
Salz und Pfeffer

350 ml Gemisebrihe
200 ml Sahne

1 Paprikaschote

500 g Brokkoli

/2 Bund

Ndhrwerte:

Ca. 1.382 kcal, 114g EW,
37g F, 137g KH

putzen und vierteln und in der Pfanne mit etwas

braten. Dann das Fleisch wieder zufigen.

und

dazu gieBen.

waschen, in Streifen schneiden

waschen und in Réschen teilen, danach beides in die Pfanne
zugeben und mindestens 10 Minuten kdcheln lassen, bis der
Brokkoli zart ist.

Die Sauce mit hellem Saucenbinder oder Mehl andicken und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren ein
Petersilie zufigen und mit dem Reis servieren.




15.Schwarze-Bohnen-Creme

250 g Schwarze Bohnen aus der Dose

1 Zwiebel und

1 Knoblauchzehe klein schneiden und in

1 EL Olivendl andinsten.

/2 Bund Petersilie waschen und grob hacken. Alles zusammen mit
100 g Saverrahm und

1 EL Olivendl pirieren und mit

Salz und

Chilipulver abschmecken.

Bohnencreme mit Gemusesticks oder Vollkornbrot servieren.
Ndhrwerte:
Ca. 488 kcal, 21g EW,
22g F, 43g KH




16.Nuss-Schussel

15 g Walnisse mit
15 g Cashewkerne und
15 g Mandeln in eine Schijssel geben

Ndhrwerte:
Ca. 290 kcal, 9g EW,
25g F, 5¢ KH

ikl Mm\m *@7;&”
: nww \,.m.dm\, g ﬂ‘l{‘{ i
:':z & !\“ W\ *\
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2 Banane

50 g Baubeeren

2 Apfel

2 Orange

30 g Sonnenblumenkerne
200 g Skyr

Ndéhrwerte:

Ca. 444 kcal, 32g EW,
16g F, 40g KH

17.0bstsalat

schélen, in Scheiben schneiden und mit
in eine Schissel geben. Dazu
schneiden und mit einer

in Wiirfel geschnitten hinzufigen.
dariber streuen.

dazugeben.




18.Energiebalichen

Fir 25 Stick
Zubereitungszeit: 50 min.
Kihlen: 1 Stunde

Fir 25 Stick
Zubereitungszeit: 50 min.
Kihlen: 1 Stunde

200g getrocknete Aprikosen
100g getrocknete Feigen

1 Bio-Orange

nDie Aprikosen und Feigen in kleine Stiicke schneiden.

Die Orange heil3 waschen, abtrocknen und die Schale

fein abreiben. Die Orange halbieren und 5 EL Saft auspressen.
Die Trockenfriichte mit Orangenschale und -saft, Mandeln,
Haferflocken, Zimt und 1 Prise Salz im Blitzkacker oder in
einem hohen Rihrbecher mit Stabmixer zu einer dicken Paste

150g gemahlene Mandeln

50g zarte glutenfreie Haferflocken
V2 TL Zimtpulver

Salz

4 TL Kokosraspel

4 TL helle Sesamsamen

4 TL gemahlener Mohn

4 TL ungesalzene Pistazienkerne
4 TL gepuffter Amarant

Ndhrwerte pro Stiick: ca. 90 kcal,
3g EW, 5g F, 8¢ KH, 3g BST

purieren. Alles etwa eine Stunde kihl stellen.
Inzwischen die Kokosraspeln, den Sesam und den
Mohn nacheinander in einer kleinen Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze hell anrésten. Jeweils herausnehmen
und getrennt auf kleinen Tellern abkihlen lassen.

Die Pistazien hacken und ebenso wie den Amarant
separat auf kleine Teller verteilen.

Aus der Fruchtmasse mit einem Léffel etwa 25
WallnussgrofBe Portionen abstechen. Jede Portion

mit angefeuchteten Hédnden zu einer Kugel rollen und
jeweils 5 Energiebdllchen in einer anderen Zutat —
Kokosraspeln, Sesam, Mohn, Pistazien oder Amarant —
Wialzen. Kishl und luftdicht verpacken halten sich die
Energiebllchen ca. 2 Wochen. 4

Erndhrungs-Docs

Abb. 1 elbgesund.de, Leinsamen-Energy-Balls — ein Rezept der

4 Die Erndhrungsdocs Zuckerfrei gesiinder leben, 2020 ZS-Verlag GmBH, S. 146



19.Bananen-Kirsch-Musliriegel

Dieser Knusperhappen ist fix zur Hand, wenn der kleine Hunger anklopft.

Fir 12 Stuck , . L 5 o o
Zubereitungszeit: 45 min. o SN . A

»Versuchung: Kirsch-Mdsli-Riegel”

Backen: 1 Stunde »Backofen auf 160 Grad vorheizen. Ein Backbleich mit Backpapier
Trocknung: 30 min. auslegen.

Zwei reife Bananen Bananen schdlen, grob schneiden, mit dem Mandeldrink in einem
50 ml ungesiiBter Mandel Drink hohen Rihrbecher mit Stabmixer fein pirieren.

75g getrocknete ungesiiBBte Sauerkirschen Kirschen grob zerkleinern, Kirbiskerne hacken.

2 EL Kirrbiskerne Haferflocken, Mehl, Kokosraspel, Kirschen,

1509 kernige Haferflocken Kirbiskerne, Vanille und eine Prise Salz in einer

50g Dinkelvollkorn Mehl Schiissel gut vermischen. Bananenmus und Ol

50g Kokosraspel dazugeben, alles mit dem Handrihrgerdt zu

V2 TL gemahlene Vanille einem glatten Teig verarbeiten.

Salz Teig auf dem Backbleich T cm hoch zu einem

60g weiches, natives Kokosél Rechteck (ca. 24x20 cm) glatt verstreichen.

1 Stunde im unteren Drittel des Backofens
backen. Danach Muslieplatte aus dem Ofen
nehmen und in 12 gleich groBe Riegel schneiden
Ofentemperatur auf 100 Grad reduzieren, Riegel
weitere 30 min. im Ofen trocknen. Danach
vollstdndig abkihlen lassen.

In einer Luftdichten Dose 3 bis 4 Wochen
haltbar.”s

Né&hrwerte pro Stiick:
170 Kcal, 3g EW, 10 F,
17g KH, 3g BST

5 Die Erndhrungsdocs Zuckerfrei gesiinder leben, 2020 ZS-Verlag GmBH S.144
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Quinoa-Bow| Mittac¢
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75g Quinoa »,Die Quinoa in einem Sieb abbrausen und mit der Brihe

200ml glutenfreie Gemiisebrihe in einem Topf aufkochen. Mit geschlossenem Deckel

2 V2 EL Zitronensaft bei mittlerer Hitze etwa 10 min garen, dann bei

TL Hanfol ausgeschaltetem Herd offen etwas 10 min abkihlen

|1z, Pfeffer aus der Mihle lassen. Mit 1 EL Zitronensaft und Ol verriihren, salzen
gnd pfeffern. Inzwischen Spargel waschen, im unteren

rittel schéilen und holzige Enden abschneiden.

Spar*uer halbieren, dicke Stangen ldngs halbieren.

pargel in kochendes Salzwasser.3 — 4 min bissfest

garen. In ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken und

ab#opfen lassen. ieschen putzen, waschen und

Fett) dinne Nen schneiden. Die Avocado halbieren.und

enfsteinen, die Hdilften schéilen und quer in ¢

schneiden. Sofort mit einem EL Zitronensg

ieschen

Avocado

er Spinat [
ichererbsen (aus der Dose)

Jahrwerte projRortion:

Ca. 560 keal, 24g'6W; 3
- .~
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21.Couscous-Salat mit Zimtjoghurt

2 TL Instant-Gemise-

brihe mit 500 ml Wasser aufkochen.

300 g Vollkorn-Couscous einstreven, Herd ausmachen und Couscous quellen lassen.

200 g Brokkoli in kleine Réschen schneiden und in kochendem Salzwasser
ca. 5 Minuten blanchieren.

2 Rote Paprika waschen, putzen und in Wirfel schneiden.

3 EL Zitronensaft mit

6 EL Olivendl

1 TL gemahlenem Kreuz-

Kimmel

Salz und Pfeffer verrihren und mit dem Couscous und dem Gemise mischen.

Fur den Zimtjoghurt

150 g Joghurt mit

V2 TL Zimtpulver und

Salz wirzen.

1 Granatapfel halbieren und die Kerne mit einem Kochloffel ausklopfen.

2 EL gesalzene Cashew-

kerne hacken.
Couscous-Salat mit Zimtjoghurt, Granatapfelkernen und
Cashewkernen servieren.

Ndéhrwerte:

Ca. 965 kcal, 392 EW,
35¢gF, 113g KH




22.Belugalinsensalat

100 g Belugalinsen

1 Lorbeerblatt

1 Knoblauchzehe

10 Cocktailtomaten

1 Gelbe Paprika

3 Frihlingszwiebeln

4 getrocknete Tomaten
/2 Bund Petersilie

/2 Bund Basilikum

100 g Rucola
100 g Ziegen- oder
Schafskase

Fir die Vinaigrette

30 ml Aceto Balsamico
80 ml Olivendl

Salz und Pfeffer

Ndhrwerte:
Ca. 1.743 kcal, 67g EW,
107g F, 103g KH

in 300 ml Wasser mit

und

in ca. 25 Min. weichkochen.

halbieren.

waschen, putzen und in Wirfel schneiden.
waschen putzen und in feine Ringe schneiden.
klein schneiden.

waschen und trocken schijtteln. Von

die Blatter abzupfen und die Krauter hacken. Alles mit den
Linsen mischen.

waschen.

in Wirfel schneiden.

mit

mischen. Mit

abschmecken.

Belugalinsen mit der Vinaigrette mischen und mit Rucola und
Kdse servieren.




23.Brot mit frischem Kase

Vollkornbrotscheiben mit einer
Dinnen Schicht Butter beschmieren und mit
Kase besticken




2. Brokkoli Cremesuppe mit Petersilien

ol

nochmals durchfihren und die Mischung zugedeckt

(12% Fett — aus der Dose)
1 TL natives Kokosol/
Rapskernol

2 EL gehackte Mandeln

2 EL Kokosraspel

2 EL Dinkelvollkornflocken
2 TL Reissirup

(aus Bioladen/Reformhaus)
250g gemischte Beeren
(Z.B. Erd-, Heidel-, Him-,
Johannesbeeren)

Nd&herwerte pro Portion:
400 kcal, 10g EW, 28g F, 24g KH, 12g BST

12h — am besten Gber Nacht — im Kihlschrank
ausquellen lassen.

Am ndchsten Tag das Ol in einer beschichteten

Pfanne erwdrmen und Mandeln, Kokosraspel und

Dinkelflocken darin bei mittlerer Hitze unterrihren

3 = 4 min. goldbraun résten. Mit dem Reissirup

betrdufeln, gut mischen und vom Herd nehmen.

Die Beeren waschen und trocken tupfen. Die Erdbeeren

waschen, putzen und halbieren. Den Chiapudding aus dem

Kihlschrank nehmen, nochmals durchriihren und mit der

Kokos-Flockenmischung und den beeren in groBe GldBer

Oder Schalen fillen. Dabei mit einigen Beeren sofort

servieren.”




25.Gelbe Zucchinisuppe mit

Wurztopping

Abb. 1 Timmann Caludia, Gelbe Zucchinisuppe mit
Wirztopping

2 Personen Zwiebeln und Ingwer schalen und fein wurfeln. Die Zucchini putzen,
waschen und in Zubereitungszeit: ca. 30min etwa 1cm gro3e Wurfel schneiden. Die
Kartoffeln schalen, waschen und ebenfalls wurfeln, Zwiebel und Ingwer in einem Topf
im Ol bei milder Hitze 2 bis 3 Minuten

Zutaten: dunsten. Zucchini und Kartoffelwlrfel etwa 3 Minuten mitdinsten, mit Salz
und Pfeffer wlrzen. Bruhe und Sahne dazu gielden, alles aufkochen und mit
geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten garen.

10g Ingwer, 1 Zwiebel (klein), 300g gelbe Zucchini Inzwischen fur das Topping
getrocknete Tomaten und abtropfen lassen und ca. 100g Kartoffel (Mehlig-kochend)
getrennt fein wurfeln. Basilikum waschen, trocken schuitteln 1EL kalt gepresstes
Olivendl und die Blatter abzupfen. Einige Blatter zum Garnieren beiseitelegen.

Salz den Rest in feine Streifen schneiden und mit Tomaten, Oliven, Pfeffer
und Essig mischen.

00ml Glutenfreie Gemusebrihe Die Suppe mit dem Stabmixer fein purieren, mit Salz
und Pfeffer, sowie 100ml Mandelsahne abschmecken. Zum Servieren in Schalen oder
tiefen Tellern anrichten, mit dem 40g getrocknete Tomaten (in Ol) Topping und dem
beiseitegelegten Basilikum garnieren. Dazu 30g grune Oliven (ohne Stein) passt
Vollkornbaguette. Zum Mitnehmen Suppe und Topping separat 3 Stiele Basilikum und
mit 2TL Aceto Balsamico verpacken.



Nahrwerte pro Portion: 240kcal, 6g EW, 15g F, 16g KH, 5g BST

6. Zusatzliches wissen

Die gesunde Ernihrung

Einleitung

Die gesunde Erndhrung ist ein immer aktuelles Thema, welches seit einigen Jahren immer
mehr Aufmerksamkeit und Bedeutung erhalt. Durch eine gesunde Ernahrung konnen
Krankheiten vermieden oder bekampft werden, sie hat Einfluss darauf, wie wir uns fiihlen
und wie gut wir uns konzentrieren kdnnen. Sie fordert die mentale Gesundheit von Kindern,
dies belegt eine Studie. Es ist jedoch zu beachten, dass Faktoren, wie zum Beispiel der Schlaf
oder sportliche Aktivitdt, auch grofRen Einfluss auf das Wohlbefinden und die Gesundheit
haben. Ohne etwas zu essen liberleben wir nicht, denn unsere Nahrung besteht aus

verschiedenen Bestandteilen, auch aus Energie.

Es gibt nicht die perfekte Erndahrung. Jeder Mensch ist anders, hat andere Ziele und einen
anderen Alltag. Es gibt jedoch eine gesunde Erndhrung, die an den Alltag und an die

individuellen Ziele angepasst werden kann und dadurch Vorteile mit sich bringt.

Eine ungesunde Erndhrung fuhrt z.B. dazu, dass der Cholesterinspiegel steigt.
Nihrstoffdefizite, Diabetes Typ 2 oder Ubergewicht kénnen entstehen, Herz-Kreislauf-

Krankheiten kommen mit einer hoheren Wahrscheinlichkeit vor etc.

Was ist gesunde Erndhrung?
Eine gesunde Erndhrung ist eine ausgewogene Erndhrung, welche hauptsachlich aus Obst,

Gemise und Vollkorn- bzw. Milchprodukten besteht. Beim Verzicht von tierischen Produkten
ist darauf zu achten, dass wichtige Nahrstoffe, wie z.B. Kalzium und Eisen trotzdem durch

pflanzliche Produkte aufgenommen werden. Es ist wichtig, dass Zutaten frisch und moglichst
unbehandelt verzehrt werden. Auferdem sollte man taglich mindestens 1,5 Liter Fllssigkeit,
haupt-sachlich Wasser, zu sich nehmen. Auch ist es empfehlenswert, sich abwechslungsreich

zu er-nahren.



Makrondhrstoffe — die groflen Bestandteile unserer Erndhrung

Es gibt drei Makronadhrstoffe: Eiweil3, auch bekannt als Protein, Kohlenhydrate
(Kohlenhydrate sind nicht das Gleiche wie Kalorien) und Fette. Fast alles, was wir essen,
besteht aus einem oder mehreren dieser Makros. Eine ausgewogene, gesunde Erndhrung
besteht aus 10 % EiweiRen, 30 % Fetten und 60 % Kohlenhydraten. Dies ist ein Richtwert,

nicht aber fiir jeden Menschen genauso geeignet.

Eiweille
Hochwertige pflanzliche Eiweie sind z.B. Haferflocken, Niisse sowie Linsen. Hochwertige

tierische EiweilRe sind zum Beispiel Putenfleisch, Ei und Fisch. Da Eiweille kaum gespeichert
werden konnen, ist es wichtig, diese taglich zu sich zu nehmen. ,,Sie sind Baustoffe fiir Zellen
und verschiedene Gewebe (z.B. Haut, Muskel, Organe und Bindegewebe). AuBerdem braucht
sie der Korper flr die Hormonbildung, das Immunsystem und als Transportstoff.” EiweiRRe

gehoren zu den wichtigsten Bausteinen des Korpers.

Kohlenhydrate
Kohlenhydrate sind der wichtigste Treibstoff fiir Muskulatur und Gehirn. Die drei

Kohlenhydratarten werden je nach Anzahl der Zuckerbausteine unterschieden: Einfachzucker,
Zweifach-zucker und Mehrfachzucker. Traubenzucker und Fruchtzucker gehéren zum
Einfachfachzucker. Zum Zweifachzucker zahlt vor allem Haushaltszucker. In Getreide,

Vollkornprodukten, Kartoffeln und Hilsenfriichten sind Mehrfachzucker enthalten.

Fette
Fette sind nicht gleich Fette. Es gibt gute und schlechte Fette, ungesattigte und gesattigte

Fett-sduren. Die gesattigten Fettsduren sorgen fiir einen erhéhten Cholesterinspiegel, sind
also eher ungesund. Die ungesattigten Fettsauren sind gute Fette, welchen den
Cholesterinspiegel senken und wichtig fir die Vitaminaufnahme im Korper sind. Mehrfach
ungesattigte Fettsauren konnen nicht vom Kérper hergestellt werden, weshalb diese durch
z.B. Chiasamen oder fettigen Fisch zugefiihrt werden sollten. Zu den mehrfach ungesattigten

Fettsduren gehoren auch die wichtigen Omega-3-Fette.



Mikronéahrstoffe — die kleinen Bestandteile unserer Nahrung
»Mikrondhrstoffe sind eine Gruppe von Nahrstoffen, die der menschliche Korper fir die

korrekte Durchfiihrung all seiner Prozesse bendétigt.” Es gibt mehrere Mikrondhrstoffe. Die
wichtigsten sind Mineralstoffe, Vitamine, essenzielle Aminosauren, ungesattigte Fettsauren
und Antioxidantien. In pflanzlichen Lebensmitteln wie Niissen, Kernen, Getreide, Obst,

Gemdise und in tierischen Lebensmitteln sind Mikronahrstoffe vorzufinden.

Obst und Gemuse liefern unverzichtbare Vitamine, Ballaststoffe, Antioxidantien und
Mineralien und sollten moglichst abwechslungsreich gegessen werden, da diese

unterschiedliche Nahrstoffe liefern.



27.Kann man sich durch Lebensmittel
besser konzentrieren?

Im Allgemeinen kann man durchaus sagen, dass man sich durch bestimmte Lebensmittel

besser konzentrieren kann. Wie auf der vorherigen Seite schon angedeutet, muss man jedoch
auf einiges achten, wenn man gezielt auf seine Konzentration achten méchte.

Da das menschliche Gehirn ein regelrechter Energiefresser ist, ist es wichtig regelmaRig und
einheitlich Essen/Mabhlzeiten zu sich zu nehmen, damit man geistig leitungsfahig und fit bleibt.
Hierflr ist es besonders wichtig, bestimmte
Mineralien, wie Jod, Magnesium, Eisen, Vitamin C
und B-Vitamine zu sich zu nehmen.

Diese fordern bei dessen Einnahme nicht nur
unsere Psyche, das Gehirn und verringern die

Midigkeit, nein, sie steigern auch immens unsere

Konzentration. Doch wenn man vor bestimmten
Konzentrationsphasen, zu viel und zu schnell isst, dann wirkt sich das jedoch negativ auf die
menschliche Konzentration aus.

So ist beispielsweise forderlich, wenn man um sich besser konzentrieren zu konnen,
langkettige Kohlenhydrate zu sich zu nimmt. Diese
sind Z.B. in den bekannten Vollkornprodukten
enthalten.

Die langkettigen Kohlenhydrate sind gut/wichtig

fur unsere Konzentration, da diese von unserem

P Koérper, im Vergleich zu anderen Lebensmitteln,

langsamer gespalten und in Zucker umgewandelt
werden. Diese wichtige Art der Kohlenhydrate versorgen statig, bei regelmaRigen Mahlzeiten,
unser Gehirn mit Energie und kdnnen helfen, so die Konzentration des Menschen zu steigern.
Jetzt noch ein paar Lebensmittel, welche die oben genannten Stoffe etc. enthalten. Zum einen
ist natlirlich das Wasser ein wichtiger Bestandteil fiir unser Wohlbefinden, auch in Hinblick auf
unsere Konzentration. Nur als kleine Randinformation; unser Gehirn besteht zu 80% aus

Wasser.



Weitere Lebensmittel sind beispielsweise Fisch, Nisse aller Art, rote Beeren, griines Gemiise
im Allgemeinen, Avocados, Eier, Hilsenfriichte aller Art und noch viele weitere. Die hier
aufgelisteten sind nur eine kleine Menge der bekannten Lebensmittel, welche unsere
Konzentration und Wohlbefinden steigern/fordern.

Als Abschlusssatz flir dieses Unterthema kénnen wir sagen, dass gerade, wenn man in diesem
Themenbereich tiefgriindiger wird, es hoch komplex wird und man alles was man dann
anspannenden Material zu diesem Thema findet erstmal verstehen muss. Dennoch sind wir
der Meinung, dass es wichtig ist, sich mit diesem Themenbereich auseinander zu setzten, da
dieser auch vor allem als Schiiler und Schiilerin sehr spannend und wichtig sein kann. Denn
kaum in einer anderen ,Unternehmung” in der Woche fiir Jugendliche in unserem Alter, ist
die Konzentration so wichtig, wie in der Schule.

Als abschlieBende Antwort auf die obenstehende Frage lautet: Wenn man sich versucht richtig
und gesund zu erndhren, an manchen Stellen bei Lebensmitteln vielleicht genauer drauf
achtet als normal, dann kann man durch Aussagen, dann man sich durch Lebensmittel besser

konzentrieren kann. ’

" G. Garret, (Jahr: unbekannt), Was hilft gegen Konzentrationsschwiiche? Artikel S. f
Looks Katharina, Jahr. 2021 — 27. Mai, Konzentration steigern: Die beste Nahrung fiirs Gehirn, Magazin
,»Scoyo einfach leichter lernen, S.



28.Zucker

Zucker ist ein st schmeckendes Lebensmittel, was meist mit Haushaltszucker in Verbindung

gebracht wird. Haushaltszucker besteht aus Traubenzucker und Fruchtzucker, die man im
Fachbereich auch Glukose (Traubenzucker) und Fructose (Fruchtzucker) nennt.

Es gibt aber noch viel mehr Zuckerarten, wie z.B. Brauner Zucker, Maiszucker, Milchzucker
(Lactose) oder Rohrzucker.

Wir brauchen Zucker um uns konzentrieren zu
konnen. Zucker ist einer der wichtigsten

Faktoren um Energie zu tanken.

Wiirden wir komplett auf Zucker verzichten,

hatte unser Kérper dennoch genug Energie, da
der Korper selber auch Glucose herstellen

kann. Er ist der Teil des Zuckers, der uns Energie gibt. Die Glucose wird durch aufgespaltene
Starke im Darm produziert.

Doch zu viel Zucker kann auch schidlich sein, es kann zu Ubergewicht, Diabetes Typ 2 oder
auch zu Herz- und Kreislauf-Problemen fiihren, dass liegt nicht nur am Zucker, sondern auch
an anderen Faktoren die eine grofRe Rolle spielen. Wie z.B. die Zusammensetzung des Essens
als auch die sportliche Aktivitat.

Dennoch ist Zucker in fast jedem Lebensmittel zu finden und dies liegt daran das Zucker ein
wirklich sehr starker Geschmackstrager ist. Es wird meist in Fertigprodukten auch als
Konservierungstoff eingesetzt. Wir konsumieren im Jahr etwa 160 Millionen Tonnen Zucker.
Er wird extremginstig Produziert und ist damit eine groBe Einnahmequelle fiir Firmen und
Konzernen. Er wird auch oft wegen der gilinstigen Herstellungskosten in Lebensmittel

eingesetzt. 8910

8 n.a, Jenny, n.a: Warum ist in so vielen Lebensmitteln Zucker enthalten?19.11.2021
° Lehnert, Franziska, 12.Juni 2019: Wie schidlich ist Zucker?, 20.11.2021
' Frey, Hannah, 18.09.2017: Braucht der Mensch eigentlich Zucker? | Projekt: Zuckerfrei, 21.11.2021:
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