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TOMATEN-AVOCADO-
SANDWICH

mit Rucola & Halloumi-Fries
S. 111 ®
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LIFE FOOD

FREI

Falls der Nachwuchs sich fiir eine vegetarische Erndhrung
entscheidet, ist es wichtig, ihn dabei zu unterstiitzen und die
Entscheidung nicht als ldcherlich anzusehen. 1-2 fleischfreie
Tage pro Woche zeigen, dass die Wiinsche nicht ignoriert,
sondern ernst genommen werden. Lassen Sie IThr Kind auch
mal selbst kochen. Es fiihlt sich dadurch nicht nur ver-
standen, sondern kann auch Selbstvertrauen und Eigen-
verantwortung gewinnen.

ut

Bei einer vegetarischen Erndhrung sollte besonders auf die
Nihrstoffe Eiweif3, Eisen, Jod und Omega-3-Fettsduren
geachtet werden. Eine rein vegane Erndhrung ist fiir Jugend-
liche nicht empfehlenswert, da aufgrund des Wachstums
mehr Nahrstoffe bendtigt werden und das Risiko fiir Méngel
zu grof3 ist. Zum Gliick gibt es jede Menge guter pflanzlicher
Quellen fiir wichtige Néhrstoffe.

Eiweif3 fur die
Muskelbildung

Hiilsenfriichte, Nisse,
Vollkorngetreide, Kartoffeln

Eisen* fir den Sauer-
stofftransport im Blut

Griines Blattgemiise, Hiilsen-
frichte, Nisse, Vollkorngetreide

Jod fiir die geistige und

korperliche Entwicklung Jodiertes Speisesalz

Walniisse, Leinsamen;
Ole: Lein-, Walnuss- und
Rapsol

Omega-3-Fettsduren
fiir eine starke
Gehirnleistung

KOMMEN

Teenager fithlen sich oft unverstanden, da kann Essen

zum Seelentroster werden. Auflerdem wird viel Zeit sitzend
verbracht, ob in der Schule, am Computer oder beim
Abhingen mit Freunden im Lieblingscafé. Ein ungesundes
Essverhalten mit viel Fast Food & Co kann in Kombination
mit wenig Bewegung zu Ubergewicht fiithren.

Eine Diit ist aber nicht immer die beste Losung. Je friher
Jugendliche an Ubergewicht leiden, desto wahrscheinlicher
ist es, dass sie die Uiberfliissigen Kilos bei gesundem und
ausgewogenem Lebensstil mit dem Wachstum wieder
loswerden. Regelmiflige Bewegung (laut Empfehlungen
jeden Tag 60 Minuten) wirkt dabei Wunder. Verschiedene
Sportangebote fordern die Lust an der Bewegung.

Die Pubertit kann eine anspruchsvolle, aber auch spannen-
de Zeit fur die gesamte Familie sein. Pflegen Sie weiterhin
einen gesunden Erndhrungsstil mit gemeinsamen Mahl-
zeiten und schaffen Sie eine verstdndnisvolle Atmosphire.
So wissen Ihre Kinder, dass zumindest die Welt zu Hause
so weit in Ordnung ist. @

* Die Kombination von Eisen mit Vitamin C
(Obst und Gemiise) verbessert die Eisenaufnahme.
Milchprodukte und Koffein verschlechtern sie.

Aluminium-

Was mich
100 % uberzeugt?
0% tierische

Inhaltsstoffe.

4 .'N“_E._'TSGEBOT.

IE:?P‘:OLE, slul?aﬂ-f_
N E. FARBSTOFF;
L/“ﬁﬁ ﬂeMWM ISCHE INHALTSSTOF

An meine Haut lasse ich nur Wasser und CD.

n www.cd-koerperpflege.de
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GASTEINER

KRISTALLKLAR

mit Chili-M.
& lauwarmem ‘Brokkolisalat
S. 110 '

SO MACHT MAN SICH FREUNDE 109




Laibchen (a 50 g) formen. In einer Pfanne
mit Ol auf beiden Seiten gut anbraten.

Mit 1 Scheibe Cheddar belegen. Deckel
aufsetzen und warten, bis der Kése schmilzt.
4. Semmeln quer halbieren. Die untere
Hilfte mit etwas Ketchup bestreichen, jeweils
1 Fleischlaibchen samt Kise daraufsetzen,
Tomaten und Gurkerln in Scheiben schnei-
den, auf jeden Burger 1 Tomaten- bzw.

2—-3 Gurkerlscheiben legen. Alles mit der
oberen Semmerlhilfte bedecken und bei
Bedarf mit einem Zahnstocher feststecken.
5. Burger mit Cole Slaw und Wedges
anrichten. Servieren Sie noch Ketchup dazu.

& 55 Min %% ¥ Fortgeschritten

Eovnen

0. pen Cole daw ~
& &V perdirs am Vortoa zubcres:rrcw.
Je \anogr €r 2t desto bes
SCIECRA € OUCh.

PULLED
CHICKEN WRAPS

mit Chuli-Mayonnaise & lauwarmem
Brokkolisalat

2 TL Salz, etwas Pfeffer
Pflanzenél zum Anbraten

6 Scheiben Cheddar

6 kleine Semmerin (Sourqcb(icﬂ

MINI-CHEESE-
BURGER

muat StifSkartoffel-Wedges

& Cole Slaw Ketchup
Fiir 6 Mini-Burger 2 Tomaten
3 Gurkerln
350 g Weiflkraut 1. Fiir den Salat Kraut putzen, den harten
2 Karotten

Strunk entfernen und das Kraut fein
raspeln. Karotten schilen und ebenso fein
raspeln. Flir das Dressing Mayonnaise

mit Sauerrahm, Joghurt, Essig, Zucker und

3 EL Mayonnaise
2 EL Sauerrahm
3 EL Joghurt

Fiir 4 Portionen

2 EL Weilweinessig Senf verrtih.ren, nach G?schm.ack salzen und v, Huhn

1 TL Zucker pfeffern. Mit dem Gemiise mischen und .

1 TL Senf zugedeckt im Kiihlschrank stehen lassen. 2TL Paprikapulver
en 2. Den Backofen auf 200°C (Ober-/ Salz, Pfeffer

Salz, Pfeffer

Unterhitze) vorheizen. Fiir die Wedges

Siiflkartoffeln mit einer Biirste unter Wasser 100 g Mayonnaise

ca. 800 g SiiBkartoffeln
3 EL Olivendél
1 TL Salz

300 g Faschiertes vom Rind
2 EL Semmelbrosel

110 FRIENDS

putzen und in Spalten schneiden. Mit
Olivendl und Salz in einer Schiissel ver-
mengen und im Ofen so lange backen,
bis sie weich sind (ca. 25 Min.).

3. Fiir die Patties Rinderfaschiertes mit
Semmelbroseln, Salz und Pfeffer ver-
mengen. Mit feuchten Hénden zu 6 kleinen

50 g Sauerrahm

/2 TL Honig

3-5TL Chilipulver

1TL Zitronensaft

ein paar Spritzer Tabasco
Salz, Pfeffer



www.lemenu. chide/gesund-essen/wellfood/-dl-/fileadmin/filemount/lemenu-wellfood-alltag-teenager-de.pdyf, Titze et al. Aktivitit/Bewegung/Sport der Osterreichischen Gesellschaft fiir Public Health (Wissen 8), hg. v. GOG/FGO. Wien

Quellen: www.dge.deluploads/medial FAQ-Vegane-Ernaehrung_01.pdf

1 Brokkoli (ca. 700 g)

2 EL Sojasauce

2 EL Wasser

2 EL Sesamél

Y TL Zucker

1 EL Chili-Ketchup

1 EL Apfelessig

1 Knoblauchzehe gepresst

1> TL Sesam

Babyspinat

4 Stk. gegrillte Paprika ¢oclegt

4 Wraps (grof3)

1. Das Huhn mit Paprikapulver gut ein-
reiben, salzen und pfeffern. Im vorgeheizten
Backofen bei 170°C (Ober-/Unterhitze)
fiir rund 1,5 Stunden grillen.

2. Fiir die Chili-Mayonnaise alle Zutaten
bis inkl. Zitronensaft verrithren. Mit
Tabasco, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Brokkoli waschen und in kleine Réschen
teilen. In einem grof3en Topf Wasser erhitzen
und Brokkoli bissfest garen. Sojasauce mit
Wasser, Sesamol, Zucker, Chili-Ketchup,
Apfelessig, Knoblauch und Sesam verriihren.
Fertigen Brokkoli darin schwenken, in einer
grof3en Schiissel anrichten und vor dem
Servieren mit Sesam bestreuen.

4. Babyspinat waschen und abtropfen
lassen. Paprika auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und in Streifen schneiden.

5. Wenn das Huhn fertig ist, mit einer Gabel
das Fleisch herunterziehen, zerteilen und
mit etwas Bratensaft verriihren. Wraps
grof3ziigig mit der Mayonnaise bestreichen
und die untere Seite mit Hendlfleisch,
Babyspinat und Paprika belegen. Die Seiten
einklappen und einrollen. In der Mitte
diagonal durchschneiden und mit lauwarmem
Brokkolisalat servieren.

G2Std K ¥ Hobbykoch

TIPP: Schmeck+
auch senr qut mit
elinem Mix aug
Earkol und Broeel;

1199 Ansrory V—O)re—\?—ube\f\v\
Audsivich koanen Jie oic
Ammus verwenden -
den ucolo durch Bobysel

ersevzen.

é%\ LIFE FOOD
VEGGIE ?
TOMATEN-
AVOCADO-
SANDWICH

mit Rucola & Halloumi-Fries

Fiir 4 Portionen

2 Pkg. Halloumi

2 EL Semmelbrosel
1 EL Sesamsamen
Olivendél

8 Brotscheiben z5. Vollkornbrot

/> Glas Basilikumpesto

30 g Walniisse o¢h0CHT

2 Avocados

2 Tomaten

etwas Rucola (ca. 30 g)

1 Glas Rote-Riiben-Aufstrich

1. Halloumi quer halbieren und in Stifte
schneiden. In einer Suppenschiissel Brosel
mit Sesam vermischen und die Halloumi-
Stifte darin rundum wélzen. In einer grofien
Pfanne Ol erhitzen und die Fries bei
mittlerer Temperatur rundherum knusprig
braun braten.

2. In der Zwischenzeit 4 Brotscheiben mit
Pesto bestreichen und mit gehackten Wal-
niissen bestreuen. Avocados halbieren, den
Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herausheben und in Streifen schneiden.
Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.
Brotscheiben gleichméflig mit Tomaten- und
Avocadoscheiben belegen. Jeweils etwas
Rucola daraufsetzen und mit einer Scheibe
Brot bedecken.

3. Sandwiches mit Halloumi-Fries auf einem
Teller anrichten. Rote-Riiben-Aufstrich als
Dip dazu servieren.

G 25 Min  *Yr ¥ Hobbykoch
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