LIFE FOOD

TEIL 9: WECHSELJAHRE

WECHSELJAHRE

Ab etwa Ende 40 beginnt bei den meisten Frauen der Wechsel,
womit oft intensive korperliche Veranderungen verbunden sind.
Doch keine Sorge, diese Veranderungen kénnen durch gesunde
Erndhrung und ausreichend Bewegung durchaus erleichtert
werden. Es ist moglich, sich auch mitten in den bewegten
WECHSELJAHREN wohlzuftiihlen.

104 FRIENDS

ENTSPANNT DURCH DIE

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 Wohl-
befinden, Leistungsfahigkeit
und Vitalitat zu erhalten
bzw. zu steigern.

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

WECHSELJAHRE

Die Wechseljahre konnen eine gefiihlsintensive Zeit sein, sie
bringen viele Verdnderungen mit sich, halten aber auch Chancen
bereit, sich neu zu entdecken. Begegnen Sie der Neuentwick-
lung gelassen. Horen Sie auf Thren Koérper, der derzeit den
gesamten Hormonhaushalt umbaut. Dabei kann er Unterstiit-
zung durch bewusste und richtige Erndhrung gut gebrauchen.

HITZEFREI!

Jede Frau erlebt die Wechseljahre
anders. Ob sie von Stimmungs-
schwankungen und Hitzewallun-
gen begleitet werden oder
Schlafstérungen, Antriebslosig-
keit und eine innere Unruhe
dazukommen, ist ganz unter-
schiedlich. Typische Beschwer-
den wihrend der Wechseljahre
sind Hitzewallungen. Bis zu 90 %
der Frauen erleben sie. Doch
dagegen ist ein Kraut gewachsen:
Eine Tasse Salbei- oder Pfeffer-
minztee lindert aufgrund der
enthaltenen &therischen Ole die
Hitze und wirkt schwei3hem-
mend. Walniisse, Kiirbiskerne
und Pinienkerne enthalten
besonders viel Arginin. Die
Aminosédure wirkt gefaflerwei-
ternd und hilft so, Hitzewallun-
gen vorzubeugen. Alkohol und
Kaffee hingegen verstirken die
Symptome und sollten nur in
Mafien getrunken werden. =

Foto: Shutterstock, Rezeptfotos: Sonja Priller, Styling: Franz Karner, Quelle: Der Brockhaus Ernédhrung, 4. Vollstindig iiberarbeitete Auflage, Miinchen: EA. Brockhaus 2011
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RAUCHER-
LACHS

auf Sellerie-Fenchel-Salat
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SCHOKOLADE
TARTE '

S. 111

mit Orangenkompét/ ; . l /

FIT & GESUND

In der zweiten Lebenshalfte verringert sich die Muskelmasse.

Die Fettspeicher hingegen vergrofiern sich. Ein ganz natiirli-
cher Vorgang. Die Auswirkungen sind unterschiedlich stark
ausgeprigt und treten nicht nur bei Frauen, sondern auch
bei Ménnern auf. Jetzt heif3t es mit der richtigen Erndhrung
gegenzusteuern: Frisches Obst, Gemiise und knackige Salate
sollten ab sofort Hauptbestandteil jeder Mahlzeit sein.
Kohlenhydrate, Zucker und Fett sollten reduziert werden.
Sie sind es, die sich schnell und unliebsam in sogenanntes
Hiftgold verwandeln. Vollkornprodukte fordern aufgrund
vieler Ballaststoffe die Verdauung und séttigen anhaltend.
Im Gegensatz zu Weiimehlprodukten fithren sie nicht

zu Blutzuckerschwankungen und folglich auch nicht zu
Heiflhungerattacken.

STARKE KNOCHEN

Kalzium stirkt die Knochen und spielt eine grofie Rolle bei
der Vorbeugung von Osteoporose, die besonders fiir Frauen
ein Thema darstellt. Milch, Milchprodukte und griines
Blattgemiise sollten nun besonders oft auf dem Speiseplan
stehen. In Kombination mit Vitamin D (in fettreichen
Fischen wie Hering oder Makrele) nimmt es der Korper
besonderes gut auf.

106 FRIENDS

SOUL FOOD

Der neu aufgebaute Hormonhaushalt bringt oft Gefiihls-
schwankungen mit sich. Jetzt ist Serotonin gefragt, ein
wichtiger Botenstoff in unserem Gehirn, der unter

anderem den Gemiitszustand regelt und damit ein echtes
Feel-Good-Hormon ist. Gesunde Glucklichmacher sind
Bananen, Tomaten, Cashews, Erbsen und Haferflocken —

sie alle enthalten entweder Serotonin oder die Vorstufe
Tryptophan. Auch dunkle Schokolade (mit hohem Kakao-
gehalt) erhoht den Serotoninspiegel. Da reichen meist schon
kleine Mengen!

BEWEGUNG MACHT SPASS!

Nichts Neues, aber trotzdem hochwirksam: Insbesondere an
der frischen Luft kurbelt Bewegung den Stoffwechsel an und
bringt gute Laune. Zudem wird der Muskel- und Knochen-
schwund verlangsamt. Jeder Sport, der Spaf3 macht, ist
erlaubt. Bauen Sie zusétzlich Bewegung in den Alltag ein.
Putzen Sie die Zdhne auf einem Bein stehend, machen Sie
einen entspannenden Abendspaziergang oder tanzen Sie
beim Kochen! Viele Frauen nehmen im Wechsel ihren
Korper neu wahr. Durch grofiere Gelassenheit kann sich der
Umgang mit dem Selbstbild verbessern. Besinnen Sie sich
auf Thre Stirken und setzen Sie auf eine gesunde Erndhrung.
So haben die Wechseljahre viel Gutes zu bieten und Sie
starten voller Freude in diesen neuen Lebensabschnitt! @

* Bei Unklarheiten zum Thema Wechsel konsultieren Sie bitte Ihren Arzt.
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TIPP: Nicht-Vegetarier
mischen unter die Brosel
1-3 TL gehockte Sordellen.
008 bringt ¢ine Extragortion
gesunde Omeoo-3-Fettsiuren.,
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VERDAUUNG IN DEN
WECHSELJAHREN

Die Wechseljahre sind keine Krankheit, sondern

eine nattirliche Phase im Leben, die jede Frau ab

einem gewissen Alter durchlduft.

Die Menopause wird von
zahlreichen korperlichen
Veranderungen begleitet, die
vor allem auf einen Mangel

an Ostrogenen (weiblichen
Geschlechtshormonen)
zurUckzuflhren sind. Bestimmte
Organe und Funktionen, wie
Gehirn, Haut, Schleimhaute,
Knochen, Blutgefake und

auch das Verdauungssystem,
reagieren besonders empfindlich
auf die, fur die Wechseljahre
typischen, Veranderungen des
Geschlechtshormonspiegels.
Einige Frauen leiden an
Verdauungsstorungen und
Blahungen. Der abnehmende
Ostrogenspiegel, aber auch
Bewegungsmangel und

die Einnahme bestimmter
Medikamente, konnen zu einem
trdgen Darm fUhren.

Durch einseitige Ernahrung,
Bewegungsmangel und
emotionalen Stress kénnen sich
die Beschwerden und somit auch

Mag. Kristina Aralica Tusak,

Erndhrungsheraterin

KLINISCH
die Verdauungsstorungen noch BESTATIGT

verschlimmern. Doch es gibt
Moglichkeiten, dem abzuhelfen.

So lasst sich die Verdauung
durch richtige Ernahrung in
Schwung bringen. Es gibt
Nahrungsmittel, die reich an
Phytodstrogenen sind. Diese sind
weder unbekannt noch teuer und
wir haben sie wahrscheinlich alle
in unserer Kuche: Leinsamen,
Kichererbsen, Linsen, Bohnen,
Fenchel, Sellerie, Petersilie

und Knoblauch. Neben den
vorhandenen Phytodstrogenen
sind diese Nahrungsmittel

auch reich an Ballaststoffen,

die fur eine gute Verdauung
unverzichtbar sind.

Ein weiteres naturliches
Hilfsmittel ist das Mineralwasser
Rogaska Donat Mg, dessen
verdauungsregulierende Wirkung
sogar Kklinisch nachgewiesen
ist. Rogaska Donat Mg

ist reich an Magnesium,
Hydrogencarbonaten und
Sulfaten. Gerade Sulfate in
Form von Magnesium- und
Natriumsalzen kdnnen grofse
Mengen an Wasser binden, was

wie ein natdrliches Abfihrmittel
wirkt. Rogaska Donat Mg enthalt
1000 mg Magnesium in einem
Liter. Schon 0,3 lauwarmes
Rogaska Donat Mg morgens
auf nlichternen Magen und 0,2l
vor dem Schlafen bringen eine
langsame Verdauung wieder in
Schwung. Denken Sie aber auch
an eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Ernahrung,
korperliche Aktivitat und
ausreichend Flussigkeit.

* Bewertung der Sicherheit und Wirksamkeit des natiirlichen Mineralwassers Rogaska Donat Mg auf die Verdauung.

Rogaska Donat Mg enthdlt
1000 mg Magnesium in einem
Liter. Schon 0,3l lauwarmes
Rogaska Donat Mg morgens
auf niichternen Magen und 0,2l
vor dem Schlafen bringen eine
langsame Verdauung wieder in

Schwung.

donatmg.eu
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TIPP: Schimeckt ouch it
engeleatem dchodskdse. Oie
beiden Kdse lietern eine
Extro-Porrion Kalzium.
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CREMIGE
POLENTA

mit Blattspinat, Schafskdise

& glasierten Niissen
S. 110
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VOLLKORN-
SPAGHETTI vecciE?

mit Pilz-Tomaten-Ragout
& Mandelbriseln

Fiir 4 Personen
500 g Vollkornspaghetti
Fiir den Salat:
400 g Rote Riiben VOrgegort
1 EL Apfelessig
1 EL Rapsél
1 TL Agavendicksaft
1 EL Orangensaft #riSth gepresst
Salz, Pfeffer
Fiir die Sauce:
400 g Pilze nach Wahl (z.B. Kriuter-
seitlinge oder Champignons)

i ;&::;’;eml beides oeschalt +
\_/ .
3 Knoblauchzehen / fein genackt

800 g passierte Tomaten

/> Bund frische Petersilie oehoctt

2 TL getrockneter Thymian
Fiir das Topping:

1 EL Butter, 40 g Brosel

50 g gemahlene Mandeln

/s Bund frische Petersilie, Parmesan

1. Spaghetti in Salzwasser al dente kochen.

2. Fiir den Salat Rote Riiben in Streifen
schneiden und mit Essig, Ol, Agavendicksaft
und Orangensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Beiseite stellen.

3. Pilze putzen und halbieren oder vierteln.
In einer Pfanne Ol erhitzen. Zwiebeln glasig
diinsten, anschlielend Knoblauch und Pilze
flir ca. 3 Min. mitrosten. Tomaten, Petersilie
und Thymian hinzugeben, gut umriihren.

10 Min. kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Fir das Topping in einer Pfanne Butter
zerlassen. Brosel darin anrdsten, nach 2 Min.
Mandeln dazugeben. Hell rosten und 2—-3 EL
davon zur Seite stellen. Restliche Petersilie
und Spaghetti in die Brosel-Pfanne geben, gut
umriihren und nochmals wiirzen. Auf Tellern
anrichten und mit restlichen Broseln, Parme-
san und dem Salat servieren.

®30Min % ¥r¥r Hobbykoch

110 FRIENDS

RAUCHERLACHS

auf Sellerie-Fenchel-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

2 Fenchelknollen

1 Linge Stangensellerie Somt Grin

1 grofier Apfel

1 Bio-Zitrone

1 Limette

1 TL Honig

2 EL Wasser

1 EL Olivenol

Salz, Pfeffer
Fiir die Sauce:

2 EL Senf

1 TL Honig

1TL Dill

500 g Riaucherlachs

8 Scheiben Vollkorntoast

1. Fenchel putzen, halbieren und den
Strunk entfernen. Nach Belieben entweder
in sehr feine Scheiben schneiden oder
hobeln. Stangensellerie putzen, fein schneiden
bzw. hobeln. Apfel waschen und ebenso
fein hobeln.

2. 1 kleine Handvoll Sellerieblitter fein
hacken. Zitrone heif3 abwaschen und 1 TL der
Schale abreiben. Saft von Zitrone und Limette
sowie Zitronenschale mit Honig und Wasser
gut verriihren. Ol hinzugeben und alles
miteinander vermischen. Fenchel, Sellerie und
Apfel vermischen und 20-30 Min. im
Zitrus-Ol-Gemisch ziehen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Fiir die Sauce Senf, Honig und Dill
verriihren. Lachs in Streifen schneiden.
Vollkorntoast toasten.

4. Salat anrichten, mit Lachsstreifen belegen
und Vollkorntoast sowie Sauce dazu reichen.

® 40 Min % ¥ ¥ Hobbykoch

 der nachsten Ausgalw

TEIL 10: ERNAHRUNG IM ALTER

CREMIGE
POLENTA veccE?

mit Blattspinat, Schafskdse
& glasierten Niissen

|

_""'l-h‘_
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Fiir 4 Personen

4 Knoblauchzehen

3 EL Butter

600 g TK-Blattspinat outgerout

350 ml klare Gemiisesuppe

250 ml Milch

1 Prise Muskatnuss

150 g Polenta (Maisgrief3)

40 g Bergkise qerichen

2 EL Créme fraiche

Salz

1TL Zucker

70 g Cashewkerne — q4or rudenten-

30 g Rosinen fUrrer

200 g Schafskise
Fiir den Salat:

100 g Vogerlsalat

40 g getrocknete Tomaten

3 EL Balsamico-Essig

1 EL Olivendsl

Pfeffer

1. Knoblauch schélen und sehr fein hacken.
In einer Pfanne 2 EL Butter zerlassen,
Knoblauch und Spinat 5 Min. darin anbraten,
warm halten.

2. Gemiisesuppe mit Milch und Muskat
zum Kochen bringen, Polenta unter Rithren
einrieseln lassen. So lange bei mittlerer Hitze
unter stindigem Riihren kécheln lassen, bis
die Polenta eine cremige Konsistenz erhilt.
Bergkise und Créme fraiche einriihren,
salzen.

3. 1 EL Butter mit Zucker in einer Pfanne
schmelzen, Cashewkerne und Rosinen
dazugeben und karamellisieren.

4. Vogerlsalat waschen und abtropfen lassen.
Tomaten in Streifen schneiden. In eine
Schiissel geben und mit Essig und Ol mari-
nieren. Nach Geschmack salzen und pfeffern.

5. Polenta mit Blattspinat anrichten, die
Nussmischung sowie Schafskidsewtirfel
dartiberstreuen.

® 30 Min %%k ¥r Fortgeschritten



SCHOKOLADE-
TARTE

mit Orangenkompott

Fiir 8-10 Personen
Fiir den Teig:
175 g kalte Butter
2 EL Kakaopulver
250 g Mehl
20 g Zucker
Fiir die Fiillung:

“u\semmcwrﬁ

s Bndoocket

150 g Kochschokolade
175 g Butter zimmerworm

Naturliche Sauberkeit

300 g brauner Zucker

4 Eier

4 EL Kakaopulver

300 g Schlagobers
Fiir das Kompott:

3 Orangen

4 EL Zucker

1 Zimtstange

150 ml Orangensaft 100% Frucht

1TL Stirke

1. Die kalte Butter in kleine Stiicke schnei-
den. Kakao und Mehl in eine Schiissel sieben.
Zucker zufiigen. Die Butter dazugeben und
rasch zu einem geschmeidigen Teig kneten.
Zu einer Kugel formen und in Frischhalte-
folie gewickelt 30 Min. im Kiihlschrank
rasten lassen.

2. Den Backofen auf 190°C (Ober-/
Unterhitze) vorheizen. Teig auf einer be-
mehlten Arbeitsfliche ausrollen und eine
cingefettete Tarteform damit auslegen.
Boden mehrmals mit einer Gabel einstechen.
Rénder sanft mit den Fingern andriicken.

3. Teigboden mit Backpapier belegen
und mit getrockneten Hiilsenfriichten
befiillen. 15 Min. blindbacken, Backpapier
und Hiilsenfriichte entfernen und weitere
10 Min. backen.

4. Fiir die Fiillung Schokolade tiber
Wasserdampf* schmelzen. In der Zwischen-
zeit Butter mit Zucker zu einer schaumigen

Die Waschmittel von Frosch

Schonend zur Wasche und sanft zu Ihrer Haut - die umweltfreundlichen Kraftformeln mit
natiirlichen Wirkstoffen sorgen fiir strahlend saubere und duftig frische Wasche!

www.frosch-reiniger.at

EMAS
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Masse rithren. Die Eier einzeln hinzufiigen
und dazwischen jeweils 1 Min. rithren.
Kakaopulver hinzugeben. Schlagobers zur
geschmolzenen Schokolade gie3en und
verrithren. Mischung in die Eier-Zucker-
Masse geben und langsam unterriihren.

5. Fiillung auf den Tarteboden gief3en.
Ofentemperatur auf 160°C reduzieren.
Rund 45-60 Min. backen. Die Backzeit
variiert von Ofen zu Ofen. Die Masse muss
fest sein, darf aber innen noch eine weiche
Konsistenz haben. Aus dem Ofen nehmen
und abkiihlen lassen.

6. Fiir das Orangenkompott Orangen
schilen und filetieren, dabei den Saft auf-
fangen. Filets mit Zucker, Zimt und Orangen-
saft in einen Topf geben und aufkochen.
Speisestirke mit 1 ELL. Wasser glatt rithren,
hinzugeben und kurz aufkochen lassen.
Abktihlen lassen, Zimtstange entfernen und
das Kompott zum Kuchen servieren.
® ca. 2 Stunden
* % vr Fortgeschritten

*£ir dos Wasserbod eine
Schissel aud even Topd
mit kochendem Wasser
setrzen. Die dchitssel
solle dos Wosser wicht
beriren: dchokolode
dorin schmelzen,

Frosch’ Bio-Qualitat zum Wohlfithlen - seit 1986.





