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Wahre SCHONHEIT kommt ja bekanntlich von innen.
Deshalb sollte, wer schon sein will, auf richtige Ernahrung
achten. Welche Lebensmittel nicht nur gut schmecken,
sondern Sie erstrahlen lassen, erfahren Sie im neuen Teil
der Jahresserie ,,Life Food".

IN DER ZELLE

Unser Korper ist tidglich dem Stress durch sogenannte freie
Radikale ausgesetzt. Das sind instabile Molekiile, die den
Korper belasten und aus dem Gleichgewicht bringen.
AuBlere Faktoren wie UV-Strahlung, Stress und Zigaretten-
rauch begtinstigen die Entstehung von freien Radikalen.
Sind dauerhaft zu viele davon im Koérper vorhanden,
beschleunigt das unsere natiirliche Alterung, schwicht
unser Immunsystem und kann zu Krankheiten (z.B. im
Herz-Kreislauf-Bereich) fithren. Aber keine Sorge: In
vielen Lebensmitteln stecken sogenannte Antioxidantien,
die uns schiitzen und freie Radikale unschéidlich machen.

SCHON!

Und zwar ganz einfach mit
einer abwechslungsreichen
und gesunden Erndhrung.
So kénnen Sie den freien

Unser Korper 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,
Leistungsfahigkeit und Vitalitat
zu erhalten bzw. zu steigern.

Text & Rezepte: Tina Ganser, MSc.
selbststindige Erndhr issenschaftlerin

WWW. tinaganser. ar

94 FRIENDS

Radikalen den Kampf
ansagen und sich strahlend
schon und obendrein gesund
essen. Knackig frisches Obst
und Gemiise sind wahre
Schonmacher, da sie alle
Vitamin C enthalten und
deshalb besonders viele
Antioxidantien liefern.
Greifen Sie zu regionalen
und saisonalen Produkten,
sie beinhalten besonders viel
davon, da sie aufgrund des
kurzen Transportweges reifer
geerntet werden konnen.

Foto: Shutterstock, Rezeptfotos: Sonja Priller, Styling: Franz Karner



LIFE FOOD

GREEN SMOOTHIE

Fir ca. 2 Glaser a 250 ml

80 G BABYSPINAT

1 HANDVOLL BASILIKUM . !

1 TL GERSTENGRASPULVER

1. Babyspinat waschen und .
abtropfen lassen. Kiwis und Banane
schilen. Alle Zutaten in einen :
Standmixer geben und mit 250 ml
Wasser auffiillen. Zuerst langsam
mixen und dann immer schneller _
werden. Bei Bedarf noch etwas —
Wasser hinzugeben.
2. In Glaser fiillen und geniefien.

®10 Min %3¢ Hobbykoch

GEWUIT: Furkumo wirk+
entzindungshemmend,
das Gerstengrospulver \asst
Hoore & Hout glanzen.

=

5
SO MACHT MAN SICH FREUNDE ‘

>



LIFE FOOD

GUTEN-MORGEN-
SMOOTHIE

Fiir ca. 2 Portionen a 250 ml

3 1 BANANE

/) 100 G HEIPELBEEREN

h 300 ML
2\ ~ MILCH

1 TL LEINSAMENSCHROT

A % 1 EL MANDEL-MUS
2 3 EL KOKOSFLOCKEN

© 1-2 EL SANDDPORNSAFT
. e e

e mixen, bis eine cremige Masse
ntsteht. Bei Bedarf noch etwas
inzugeben. Nach Geschmack

mit Sanddornsaft stifien.
In Gléser fiillen und genief3en.
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HIMMLISCH
SCHONE _ ©

VERFUHRUNG

Fir ca. 2 Portionen a 250 ml

200 G HIMBEEREN

| p { BANANE

2 EL NOUGATCREME

S 4 JOU"ML MANDELDRIRK
\ Alle Zutaten gut piirieren, in Gliser
fiillen und servieI

®5Min % Hobbykoch
\ - -~
P—— t ———— »
= — i
— " TIPP: Auch als Dessert
E— - — h gecignet: Mt Schlagobers,
v . dchokoladensauce und
! N ' Zuckersireusel garvieren.

MANGO-LASSI

Zutaten fiir ca. 2 Portionen a 250 ml:

MANGO

200 G JOGHURT
200 ML BUTTERMILCH

1 PRISE ZIMT

1. Mango schilen und das Frucht® ' m ‘j
fleisch rund um den Kern abschneiden.
Mit Joghurt, Buttermilch und Zimt
gut mixen.

2. In Glaser fiillen und kalt genief3en.

®5 Min % Hobbykoch
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KAROTTEN-
INGWER-
APFEL-SAFT

Fiir ca. 2 Portionen a 250 ml

2 MITTELGROSSE KAROTTEN

3 APFEL

3CM INGWER
6 TROPFEN OLIVENOL

1. Karotten und Apfel gut waschen.
Die Enden der Karotte abschneiden.
Apfel halbieren und das Kerngehiuse
herausschneiden, Ingwer schélen.

2. Nacheinander in die Saftpresse
geben.

3. Fertigen frisch gepressten Saft
in Glédsern servieren und jeweils
ca. 3 Tropfen Olivenol hinzugeben.

4. In Glaser fiillen und genief3en.

®10Min  *¥r¥r Hobbykoch

KRAUTERGARTEN- g, zvonenndise
SMOOTHIE gosieum, Mnzé

Perersiie...
Fiir ca. 2 Portionen a 250 ml

30 G FRISCHE KRAUTER e
920G RUCOLA

300 ML GRANATAPFELSAFT
100 ML MINERALWASSER

2 EL SONNENBLUMENKERNE

1. Krduter und Rucola waschen und abtropfen lassen.
Melone schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Alles gemeinsam mit den restlichen Zutaten in einen starken
Standmixer geben. Nach Geschmack mit Honig oder
Agavendicksaft stifien.

2. In Glésern anrichten.

®10 Min %% Hobbykoch

Vramer Gul

MERKUR QUALITAT ZUM

FREUNDSCHAFTSPREIS.

v Speziell auf die besonderen
Bediirfnisse von Hunden und
Katzen abgestimmt

v Die richtigen Produkte fiir
jede Lebenslage Ihres Lieblings

v Mit 1 Cent je verkaufter
Packung werden Tierschutz-
projekte von Animal Care
Austria unterstiitzt



te Auflage, Miinchen: EA. Brockhaus 2011

Quelle: Der Brockhaus Erndhrung, 4. vollstindig iiberarbeite

LIFE FOOD

. . - °

- - =

AUTERGARTEN-
~  SMOOTHIE

S

AROTTEN- “‘
INGWER- -
APFEL-SAFT
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100 % pflanzliche Naturkosmetik
ist wie ein kleiner Ausflug in die
Natur - fir den ganzen Korper!

Lavera Bodylotion

L Bio-Orange & Bio-Sanddorn
avera . . 200 ml 6,99 Euro Weleda Everon
Klirendes Peeling 3 in 1 Lippenpflege
125 ml 4,99 Euro
oo Naturkosmap, 30 ml 4,99 Euro
Alviana Alviana
r—— Tagescreme Wildrose wavera Handcreme Soft
wavera 30 ml 3,79 Euro WATHRROIMETIE 75ml 2,79 Euro

MATURKOSMETIE

k
aliizana WELEDA

NATURKC K

Handcreme

L — . mit Bio-Alos Vi IS =§ l:g
' VERUNESN, | & &
BODYL Lippenpflege T ¢ &
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Ziaja Cremige Duschgels

Mit wertvollen, pflegenden Wirkstoffen:
Kokosnuss - Kakaobutter - Orangenbutter - Olivendl
Reinigen sanft die Haut.

Hinterlassen die Haut weich und zart.
Trocknen die Haut auch bei hdufigem Duschen nicht aus.

coconut
creamy shower s00p

kokosnuss
cremiges duschgel
coco
obdn cremoso
de bario

focus
on skin

Dermatologisch und allergologisch getestet.

www.zigja.at n ziajaoesterreich ziaja_oesterreich
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Verarpeiten Jie viel
' regionales wnd saisonales
‘ Obst und Gemise.
Oorin sind besonders

viel Viramin ¢ und
Antioxidantien
enthalten.

GEWUSST

Olivendl bringt wich+
Nur guten Geschmack

© sondern férdert ouch die /
Autnalme von Let+Hdslichen
Vitominen, wie ¢twa von

Vitomin A W der
Earotte.

Unter der dchole von
Obst und Gemise Stecken
oll die wichtgen Vitamine,
Wenn Jie’ Bi0-0bs+ und

-Gemise verwenden,
romnen Jie die dchale s
mitringen. :

........... | -~
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Es gibt noch mehr

ensmittel, die wirklich was drauf haben.

Die unten genannten bringen nicht nur Schonheit
und Wohlbefinden, sondern auch Freude und Genuss!

3. HULSEN-
FRUCHTE

wie Kichererbsen, Linsen
und Bohnen lassen Sie
strahlend gut aussehen.
Das enthaltene Selen
kriftigt die Négel, ldsst
die Haare gldnzen und
starkt auflerdem das
Immunsystem. Weitere
Quellen: Vollkornbrot,
Lachs und Paraniisse.

enthalten hochwertiges Eiweif3,

es festigt die Haut und l4sst uns
strahlen. Daher sollten Buttermilch,
Topfen und Kise jeden Tag auf dem
Speiseplan stehen.

. Nugse

sind nicht nur reich an Omega-
3-Fettsduren, sondern auch an
Biotin, einem echten Schoénheits-
vitamin. Es beugt briichigen Nigeln
vor, lasst die Haare gldnzen und die
Haut jung aussehen.

enthalten besonders viel Vitamin C.
Es hilft beim Aufbau von Kollagen und
festigt so das Bindegewebe. Das Friith-
stiicksbrot mit Hagebutten-Aufstrich
schmeckt nicht nur gut, sondern strafft
gleichzeitig die Haut. Weitere Quellen:
Sanddornsaft, Brokkoli und Paprika.

In steckt besonders viel
Vitamin E. Es ist ein richtiger Allrounder
unter den Vitaminen. Vitamin E lésst die
Haut strahlen, stirkt das Bindegewebe
und hemmt Entziindungen. In Kombinati-
on mit Vitamin C und Betakarotin ist
die Wirkung besonders stark. Ein Leinsa-
menbrot mit Topfenaufstrich und Karot-
tensticks bringt Schonheit pur. Weitere
Quellen: Weizenkeim-/Sonnenblumendl
und Haselniisse.

Eine gemiitliche Tasse am
Nachmittag tut nicht nur der Seele gut,
sondern liefert auch eine Extraportion
Antioxidantien.

I der (/\a'i(,{/\ﬁl,(/\ AVSﬁabti .‘
' TEIL 9: WECHSELJAHRE ;

4’. Das in %(ARTTEN enthaltene

Betakarotin (eine Vorstufe von
Vitamin A) hat eine besonders starke
antioxidative Wirkung. Geniefien Sie
hin und wieder ein Glas Karotten-

saft mit %2 TL Olivendl, denn in
Kombination mit Fett kann der Korper
Vitamin A besser aufnehmen. Weitere
Quellen: getrocknete Marillen,
gekochter Kohl und Spinat.

ist heimisches Superfood! Gerste
liefert u.a. viel Zink, das Haare
und Haut gldnzen ldsst. Eine
schnelle, einfache Quelle ist das
Gerstengraspulver, entweder im
Musli oder Smoothie. Weitere
Quellen: Austern, Edamer und
Weizenkeime.

enthalten neben Pantothensiure auch Vitamin
E. Eine kleine Handvoll pro Tag verschonert die
Haut, fordert das Haarwachstum und beeinflusst
die Pigmentierung der Haare. Ein echter Anti-
Aging-Snack! Weitere Quellen: Mungobohnen,
Mohn und Steinpilze.

ist nicht nur unser Lebenselixier, sondern
strafft die Haut und entgiftet den Korper.
Haben Sie immer etwas zu Trinken dabei: Im
Schnitt sollten Erwachsene rund 1,5 Liter pro
Tag trinken. Hin und wieder kann’s auch mal
ein Smoothie sein.
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