Wer im Winter gesund essen will, muss nicht auf exotische Frichte und Gemuse

oder Vitaminpraparate zurtickgreifen. Auch einheimisches Obst und Wintergemuse

liefern wertvolle Vitamine. Essen Sie daher abwechslungsreich und saisonal. Damit

kdnnen Sie sich die Vitaminpraparate sparen.

ist diplomierte Ernahrungsberaterin
und gibt Tipps zu gesundem Essen
und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur gesunden
Ernahrung?

Benutzen Sie das Ratgebertelefon:
031 359 57 58.

Oder schreiben Sie per E-Mail an:
nicole.huwyler@swissmilk.ch

schaffen machen und unser Immun-

system auf Hochtouren arbeitet, um
uns vor Erkaltungen und Schnupfen zu
schiitzen, braucht der Korper dringend Vi-
tamine und Mineralstoffe. Dazu miissen
Sie aber nicht taglich zum Supermarkt pil-
gern und exotische Friichte kaufen oder
massenweise Pillen schlucken. Mit heimi-
schem Gemlise steht ebenfalls eine sehr
gute Quelle zur Verfugung. Auch tiefge-
kihltes Gemdise ist im Winter eine gesun-
de Alternative. Denn durch das schnelle
Schockgefrieren bleiben die Vitamine
auch im Tiefkhler erhalten.

G erade wenn uns Wetterkapriolen zu

Mittlerweile sind sie sogar im Grossverteiler
zu kaufen. Vitamine von A bis Z, fir jede Le-
benslage und Altersgruppe. Wenn der Hals
kratzt und die Nase lauft, greifen viele Men-
schen oft uniiberlegt zum Vitaminpréparat.
Ohne grundsatzliche Anderung der Ess-
gewohnheiten ist dies nicht sinnvoll. Denn
eine ungesunde Erndhrung kann nicht
durch Vitaminpréparate alleine aufgewertet
werden. Bei lang andauernden Stressphasen

Essen Sie abwechslungsreich, saisonal
und einheimisch.

Machen Sie einen winterlichen Marktspazier-
gang und entdecken Sie neue Wintergemuse.

Essen Sie ofters Kartoffeln und Sauerkraut.
Gerade im Winter sind sie wertvolle Vitamin-
C-Quellen. Wie wars mit einer warmenden
Sauerkraut-Ingwer-Suppe? Das Rezept finden
Sie auf Seite 64.

Wahlen Sie ab und zu tiefgekihltes Gemuse.

Geben Sie Vollkornprodukten den Vorrang.
Sie liefern nicht nur wertvolle Nahrungsfasern
flir die Verdauung, sondern auch mehr Vitamine

kann ein Zusatzpréparat sinnvoll sein. Die
richtige Wahl zu treffen, ist nicht immer
ganz einfach. Nicht jeder braucht dasselbe
Préparat. Hier lohnt sich ein beratendes Ge-
sprach mit einer Fachperson. Vorher sollte
man jedoch seine Essgewohnheiten hinter-
fragen: Esse ich fiinfmal am Tag Friichte
und Gemiise? Bevorzuge ich Vollkornpro-
dukte? Halte ich mich an die Regeln der
Erndhrungspyramide? Denn wer gesund
isst, braucht normalerweise keine Zusatz-
préparate.

Hin und wieder hért man das Argument,
dass unsere Friichte und Gemiise vita-
minarmer seien als friiher und dass eine
ausreichende Vitaminversorgung durch
unsere Nahrungsmittel nicht mehr ge-
wahrleistet sei. Das stimmt nicht: Die Eid-
gendssische Forschungsanstalt Wédenswil
hat die sieben wichtigsten Frischgemiise
und die fiinf wichtigsten Obstsorten auf
ihren Mineral- und Vitamingehalt unter-
sucht. Das Resultat: Unsere Gemiise und
Friichte sind heute genau so wertvoll, wie
sie es friiher waren.

und Mineralstoffe als die raffinierten
Produkte.

Achten Sie auf schonende Zubereitung:
Gemiise nur kurz wassern und sofort
weiterverarbeiten. Dunsten und Dampfen
schont die Vitamine.

Ein Spritzer Zitronensaft in der Salat-
sauce schutzt Obst- und Gemusestiickchen
vor dem Vitaminabbau durch Sauerstoff.

Entdecken Sie die Jahreszeiten neu:
Saisontabellen mit dem aktuellen Friichte-
und Gemiiseangebot finden Sie unter
www.lemenu.ch/rezepte



