RETTER REVUE KW49 2025 Noch mehrzu

Fitdurchden
Winter

Der Winter stellt unseren Korper jedes Jahr aufs Neue auf die Probe.
Die kalte Jahreszeit bringt nicht nur kurze Tage und niedrige
Temperaturen mit sich, sondern auch eine hohere Belastung fiir
unser Immunsystem. Erkdltungen, Grippewellen und aligemeine
Mudigkeit sind in dieser Zeit weit verbreitet. Umso wichtiger ist es,
den Kérper mit ausreichend Vitaminen, Mineralstoffen und
sekunddren Pflanzenstoffen zu versorgen.

WARUM VITAMINE IM WINTER SO WICHTIG SIND

Im Winter ist unser Immunsystem besonders gefordert. Durch trockene Heizungsluft, Kélte und weniger Sonnenlicht
steigt die Anfdlligkeit fur Infekte. Eine vitaminreiche Erndhrung kann diese Belastung abfedern. Vor allem Vitamin C & D,
Zink und Antioxidantien unterstttzen die kérpereigenen Abwehrkréfte. Obst und Gemuse liefern diese Stoffe und helfen
dem Kérper, Entzindungen vorzubeugen, die Energie zu steigern und das Wohlbefinden zu verbessern. Wer regelmafig
frische, bunte Lebensmittel in seinen Alltag integriert, schafft die beste Grundlage, um Krankheiten vorzubeugen.

Link unten im QR-Code

OBST FUR EIN STARKES IMMUNSYSTEM

OBST IST IM WINTER EINE HERVORRAGENDE QUELLE FUR SCHNELLE ENERGIE UND WICHTIGE VITAMINE. ZITRUSFRUCHTE WIE
ORANGEN, MANDARINEN UND GRAPEFRUITS VERSORGEN DICH MIT EINER ORDENTLICHEN PORTION VITAMIN C, DAS DIE
IMMUNZELLEN STARKT. BIRNEN LIEFERN WERTVOLLE BALLASTSTOFFE UND SANFTE FRUCHTSURE, STARKEN DIE VERDAUUNG UND
UNTERSTUTZEN DEN KORPER SO EBENFALLS BEI DER IMMUNABWEHR. BEEREN — FRISCH ODER TIEFGEKUHLT — SIND REICH AN
ANTIOXIDANTIEN, DIE FREIE RADIKALE ABFANGEN UND ENTZUNDUNGSPROZESSE HEMMEN. EIN WARMES APFELKOMPOTT, EIN
FRISCHER ZITRONEN-INGWER-TEE ODER EIN BEEREN-SMOOTHIE SIND EINFACHE MOGLICHKEITEN, OBST IM WINTER
REGEL.MABIG ZU INTEGRIEREN. .

GEMUSE ALS NAHRSTOFFREICHE BASIS IN DER WINTERKUCHE

Auch Gemuse hat im Winter Hochsaison — besonders kohlgemuseartige Sorten wie Grinkohl, Rosenkohl oder Brokkoli
sind echte Vitaminbomben. Sie enthalten Vitamin K, C, A sowie viele Mineralstoffe, die den Stoffwechsel anregen und
den Kérper schitzen. Wurzelgemuse wie Karotten, Pastinaken oder Rote Bete liefern wichtige Nahrstoffe und lassen
sich hervorragend in Suppen, Eintdépfen oder Ofengerichten verarbeiten. Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln wirken
zudem naturlich antibakteriell und entzindungshemmend. Eine warme Gemusesuppe oder ein Ofengemuse-Mix
stérken nicht nur den Kérper, sondern wérmen gleichzeitig von innen — ideal fur kalte Wintertage.
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(© Birnenessig:
Aus Schalen & Kerngehdusen in Wasser mit etwas
Zucker - paar Wochen fermentieren.

() Schalen verwerten:
Schalen trocknen lassen und mit heiltem Wasser
UbergieRen. So entsteht ein leckerer Tee fur die kalte
Jahreszeit.
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Birnen-Crumble

Crumble z reiten

Weizenmehl mit Zucker, der kalten Butter und Vanillezucker
zu Streuseln verkneten. Die Birnen waschen, schdlen,
entkernen und klein wurfeln.

Zutatenliste

3 Stk. Birnen Inden Ofen
200g Weizenmehl Auflaufform einfetten. Den Ofen auf 180 Grad

> Ober-/Unterhitze vorheizen. Birnenwurfel in die Auflaufform
120g Zucker legen und grofRRzlgig mit den Streuseln bedecken
1259 kalte Butter 9 9 99 .

1 Pck.VoniIIezquer il e i
Etwas Butter fUr die Form Das Crumble im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten
goldbraun backen. Am besten warm verzehren.

Besonders lecker schmeckt es getoppt mit einer Kugel
Vanilleeis und Birnenscheiben.

Schafskase im Gemuisemantel Wraps Rotkraut Pasta
Yal einfach © 20 Min. Yal einfach © 15 Min. Yal einfach © 30 Min.
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