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In stressigen Zeiten verlangen wir unserem Korper viel ab, egal

ob im Arbeitsalltag oder im Privatleben. Gerade dann ist es wichtig,
ihn und besonders das Gehirn mit den richtigen Nahrstoffen zu
versorgen. Mit welchen Lebensmitteln Sie mehr POWER bekommen
und Ihr Gehirn auf Hochtouren bringen, erfahren Sie hier.

KRAFTAKT FURS GEHIRN

Waihrend der Arbeitszeit wird das Gehirn meist ohne richtige
Ruhepause beansprucht. Das kostet viel Kraft, oft fithlt man
sich schon am Wochenanfang ausgelaugt und der Gehirnstoft-
wechsel arbeitet langsamer. Durch die richtige Erndhrung
lassen sich Konzentrations- und Leistungsfihigkeit steigern.
Lebensmittel, in denen viele Néhrstoffe stecken, wie Kohlen-
hydrate, Omega-3-Fettsduren, B-Vitamine und verschiedene
Mineralstoffe, nennt man Brainfood. Mit gutem Grund: Sie
konnen die geistige Fitness langfristig fordern.

Unser Koérper verdndert
sich im Laufe des Lebens.
In jedem Lebensabschnitt
haben wir andere
Erndhrungsbediirfnisse.
In unserer 10-teiligen
Serie ,,Life Food* zeigen
wir, wie man sich in jeder
Lebenslage und jedem
Alter richtig erndhrt, um
Wohlbefinden, Leistungs-
fahigkeit und Vitalitit zu
erhalten bzw. zu steigern.

Text & Rezepte: Tina Ganser, MSc.
selbststandige Erndhrungswissenschaftlerin
www. tinaganser. at

KRAFTNAHRUNG
FURS GEHIRN

Obwohl unser Gehirn nur ein Gewicht von
rund 1,5 kg hat, braucht es 20 Prozent unseres
tdglichen Energiebedarfs. Das ist ganz schon
viel! Bei einem Arbeitstief greift man oft zu
zuckerreichen Lebensmitteln, um dem Gehirn
schnell Energie zukommen zu lassen. Dabei
sind Produkte aus Vollkorngetreide und
Vertreter der Brainfood-Familie (siehe nichste
Seite) die bessere Wahl. Sie werden vom Koérper
langsam verdaut und versorgen das Gehirn
auch lange mit Energie.

Das Arbeitsleben ist manchmal stressig, daran
konnen wir meist nicht viel &ndern. Wenn wir
unseren Korper, insbesondere unser Gehirn, mit
der richtigen Erndhrung unterstiitzen, haben wir
genug Power und sind den Anforderungen eines
anstrengenden Tages gewachsen. Unser Leis-
tungsniveau entspricht dann dem Stresslevel! =

Foto: Shutterstock, Rezeptfotos: Sonja Priller, Styling: Franz Karner
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DAS MACHT SIE FIT

Machen Sie Brainfood zu Ihrem stidndigen
Begleiter am Arbeitsplatz und férdern Sie
Ihre Gehirnleistung!

BANANEN liefern Energie, Kalium,

Magnesium und Vitamin B6. Sie fordern die Herstellung
von Serotonin, unserem Wohlfithlhormon.

WALNUSSE und andere Niisse enthalten

Omega-3-Fettsduren. Sie fordern die Konzentration und
unterstiitzen das Herz-Kreislauf-System.

AVOCA.DOS machen fit und spenden Energie.

Sie liefern wertvolle Fettsduren, Vitamin B6, Kalium und
Magnesium. Omega-3-Fettsiduren kurbeln die Gehirn-
leistung an, die Nervenzellen vernetzen sich dann besser.

BITTERSCHOKOLADE

hat aufgrund des Koffeingehaltes eine konzentrations-
fordernde Wirkung. Erhéht Serotonin- und Endorphin-
spiegel und erhellt das Gemiit.

MILCHPRODUKTE enthaiten

B-Vitamine und Mineralstoffe wie Kalium, Magnesium,
Eisen, Zink und Phosphor. Sie bringen Power fiir das
Gehirn und fordern die Gedéchtnisleistung.

MINERALSTOFFE kommen in

tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor,
insbesondere in Rindfleisch, Gemiise, Getreide-
produkten und Kartoffeln.

HAFER ist ein wahres ,,Super-Getreide®, enthélt
wertvolle Fettsduren, Magnesium, Eisen und Zink und ist
ein echter Energiebooster. Auch andere Vollkornprodukte
bringen lang anhaltende Energie.

Dev ideale
ENERGIEKICK ZU MITTAG

Ein knackiger Salat ist der ideale Mittagssnack. Essig,

TE E ; S E H R’ S E H R AN D E R s : :11; ISIeIlllzé iIi’rt;?;f;;eligfi getrocknete Salatkriuter lassen sich

Und machen Sie zumindest eine kurze Mittagspause.
Schalten Sie ab! Danach kénnen Sie mit frischem
wWenn LUl','lr‘Zige Kurkuma auf fruchtige YUuzu Tatendrang an den Arbeitsplatz zuriickkehren.
trifft, meditiert nicht nur der Kérper,

sondern auch der Geist. Ein Geschmack, so DIE 5 TOP
vollkemmen, dass schon der erste Schluck Enev @l 6§P6M€/\/

zum Sonnengrup wird. Oder eben: Tee. Sehr,

g Nisse, Trockenfriichte, Dinkel-
sehr anders. Carpe Diem Kurkuma. o Mo

oder Maiswaffeln, Vollkornknickebrot
und Obst (Apfel oder Birnen).

Alle funf sind gut lagerbar und sollten
in Ihrem Buroschrank nicht fehlen! @

CARPE DIEM

PREMIUM TEA DRINKS




GLASNUDEL- | 5
S AL AT 1. Glasnudeln mit kochendem Wasser F O O

tibergieflen und 3 Min. ziehen lassen.

o
mit Shrimps & fruchtigem An;c(?lielgeradlmit kalterg\?(./als(ser abspiilen renL 7 NOY :
o c und die Nudeln gut ausdriicken.

SO] a Dressmg 2. Fiir das Dressing 3 EL. Ananassaft der

Fiir 1 verschlieflbares Glas eingelegten Ananas mit Sesam, Sojasauce und

* 70 g Glasnudeln ous dem Glos Sonnenblumendl verrithren. Mit Salz und

« 30 g Alnatura Ananaswiirfel — Pfeffer W,ﬁrz,en’ .

- ¥ Paprika qrin 3. Paprika in mundgerechte Stiicke schneiden.

4. Fertige Glasnudeln in das Glas geben,
Ananaswiirfel, Paprikastiicke, Mungobohnen-
keimlinge und Shrimps dazugeben. Das
Dressing dartibergiefien, Glas verschlie3en

* 40 g Mungobohnenkeimlinge
* 50 g Shrimps ¢sstertig
* 1 EL Wasabiniisse

Fiir das Dressing: und gut schiitteln. 1199: Weaen der 8V\f\m98
* 3 EL Ananassaft 5. Die Wasabintisse erst vor dem Essen m die Eankerte wiewy
. hinzugeben, weil sie sonst aufweichen. Den Yaen.
7 TL Sesam Schoors Salat iach Belieben mit Salz und Pfeffer iererbroChot 5,;\«@{\ \noeren
* 1-2TL Sojasauce abschmecken ] rols Sie WV‘C‘

Zevrounmn Fene Emdolichert

®5Min ¥ Hobbykoch hooen,

* 1 EL Sonnenblumendol
 Salz, Pfeffer

SO MAC ';r AN SICH FREUNDE 101
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ENERGIESCHUB ()

IM GLAS

Fiir 1 verschliefibares Glas
1 Scheibe Vollkornknickebrot 1199 \}(',(\MV\&QV\

VEGGIE?

SHAKING
SALAD vecGie?

mit Rucola, Artischocken,
Radieschen, Heidelbeeren
& Walniissen

Fiir 1 verschliefibares Glas
* 50 g Rucola
* 12 Avocado
* Saft einer 'z Zitrone
* 2 Radieschen
« 2 Artischocken 0Us dem 6las
* 40 g Schafskise
* 30 g Heidelbeeren
* 3—4 Walnusshilften
Fiir das Dressing:
* 12-1 EL Olivenol
* 1%2 EL Himbeeressig
e Salz, Pfeffer

1. Rucola in ein grofies Einmachglas geben
und etwas festdriicken. Avocado halbieren,
Kern entfernen, Fruchtfleisch mit einem
Loffel herausheben und in diinne Scheiben
schneiden. In Zitronensaft wenden und auf
den Rucola legen.

2. Radieschen waschen, in feine Scheiben
schneiden und ins Glas geben. Artischocken
etwas abtropfen lassen, klein schneiden

* 1% Scheiben Dinkel-, Reis- Te YQS’\'\.\CV\W\ und ebenso in das Glas geben. Als Nichstes
oder Maiswaffeln \?t seloee ol Jom Zerbréselten Schafskise und. gewaschene
. flel " \( d oder Heidelbeeren dazugeben. Mit grob
¢ 1 kleine Handvoll £, N .
. A W \ \ONOS gehackten Walniissen abschliefien und
Nuss-Rosinen-Mischung die plorog A Aso\ das Glas verschlie3en.
° Obst nach Wah \—/ yom (},\()SV\U N e 3. Fiir das Dressing Olivendl mit
* 150 g Joghurt ‘,.-"'r Himbeeressig und 1 EL Wasser verriihren,
* nach Belieben etwas Ahornsirup o etwas salzen und pfeffern. In ein separates

------------------------------------------------------------------------------ Glag h Kkleines verschliefibares Glas geben und alles
Alles in ein verschlieB3bares Glas schichten, ¢ ;,bew einpacken.
verschlieffen und gut schiitteln. Falls Thnen : dck. IVI le das £ 4. Vor dem Essen das Dressing iiber den
das Joghurt allein zu wenig siifd ist, geben Sie ¥ brijp, gen Cl‘)r " 9 braucp,h % Salat gieflen, das Glas wieder verschliefien
noch 1-2TL Ahornsirup dazu. H d ern Nic :;,wa'll{l % und gut schiitteln.

3 un . 14 . Nergie o0 S mmmmmmmm—m—m—
®5Min ¥ Hobbykoch £ anygy é Minerglgsp, (leW)-V,mm9 " i O15Min ¥ Hobbykoch

VERPACKFUNGITIP?:

En Flassisches Gurkerl-Glas
(ca. 720 ml Ewoage)
elgnet sich 0 olle Jpeisen
zum Mitnehmen,

102 FRIENDS

Quelle: Der Brockhaus Erndhrung, 4. Vollstindig iiberarbeitete Auflage, Miinchen: EA. Brockhaus 2011



VEGGIE 7
ORIENTALISCHER
COUSCOUS-SALAT

mit Kichererbsen, Mais, Pistazien,
Cranberrys & Koriander

Fiir 1 verschliefibares Glas

* 50 g Couscous -
* 12 TL Currypulver

¢ Y, TL Salz + etwas mehr zum Wiirzen

¢ 1 EL Olivendél

¢ 40 g Kichererbsen —
*40gMais —_~
¢ 1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Cranberrys o¢frocenet
¢ 1 kleine Handvoll Pistazien
¢ /> Bund frischer Koriander
* Pfeffer

“Vorogoprt

1. Couscous in ein verschlief3bares Glas
geben. Mit Currypulver und Salz verriihren.
Mit so viel kochendem Wasser tibergiefien,
dass der Couscous gerade bedeckt ist. Ol
einriihren und rund 3 Min. quellen lassen.
2. Kichererbsen, Mais, Sonnenblumenkerne,
Cranberrys und Pistazien hinzufiigen. Zuletzt
gehackten Koriander in das Glas geben, etwas /
abkiihlen lassen und verschlief3en.
3. Gut schiitteln und mit Salz und Pfeffer Tﬂ)? 80\(\‘“\?-07""
abschmecken. UCV\ ey
.............................................................................. NN NS
®5Min  *¥r% Hobbykoch

Sofort ein sichtbar
tieferes Schwar

s Machen Sie einfach Schluss mit

Wraktischen
HEITMANN ten ein Farbdepot

mit echter Textilfarbe. So schitzen

WASCHE.SCHWARZ und erneuern Sie dAas Schwarz Ihrer

TUCHER Kleidung direkt beim Waschen:

Vergrautes wird wieder schwarz

mitechter
—

. Textilfarbe!

i HEITMANN
| me—

HERGESTELLT IN
DEUTSCHLAND . \ ,
s www.heitmann-haushalt.de





