














CREMIG UND
ERFRISCHEND

I

KAROTTEN-LIMETTEN-
SUPPE MIT MICROGREENS

1. Karotten in feine Scheiben und Kartoffeln in
Wrfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch grab
hacken. Alles im Ol diinsten. Mit Bouillon ahlé-

schen und zugedeckt etwa 30 Minuten kocheln.

2. Limette auspressen. Saft und Kokasmilch
zu den Karotten geben und purieren. Suppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Halfte der Microgreens hacken. Mit
Frischkase mischen und mit der Suppe an-
richten. Karotten-Limetten-Suppe mit den
Microgreens Ihrer Wah! bestreuen und
servieren. Guten Appetit!

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

- 400 g Karaotten

- 1> mehlige Kartoffel

- 12 Zwiehel

- 1 Knoblauchzehe

- 1 EL Rapsaol

- Gemusebouillon

- 1 Limette

- 250 ml Kokosmilch

- Salz, Pfeffer

- 25 g Microgreens, z. B. Basilikum,
Brokkali oder querbeet

- 100 g Frischkase

ZUBEREITUNGSZEIT
ca. 45 Minuten
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IM INTERVIEW

Fiinf Fragen,
funf Antworten mit ...

DR. ANNE FLECK,

Fachdrztin fiir Innere Medizin und Rheumatologie,
Bestsellerautorin, Erndhrungs- und Praventiv-
medizinerin. Einem breiten Publikum bekannt ist
Dr. med. Anne Fleck alias ,Doc Fleck“ aus dem TV.
Sie gilt in Deutschland als eine Pionierin moderner
Ganzheitsmedizin. Wir haben mit ihr gesprochen.

In ihrem neuen Buch ,,Energy! Der gesunde Weg
aus dem Mdidigkeitslabyrinth” zeigt Dr. Anne Fleck,
wie uns die richtige Ernahrung gegen Abgeschlagen-

heit und viele weitere Beschwerden helfen kann.

GUT ERNAHREN,
GUT LEBEN

Wer sich gesund, ein-
fach und lecker er-
ndhrt, senkt das Risiko
ftir bestimmte Erkran-
kungen und fiuihlt sich
besser. Sie méchten
wissen, was es dafur
braucht? Wir unter-
stiitzen Sie gerne und
bieten Ihnen verschie-
dene Moglichkeiten,
eine persénliche Er-
ndhrungsberatung in
Anspruch zu nehmen.
Mehr dazu lesen Sie auf
heimat-krankenkasse.de/
ernaehrungsberatung.

Frau Dr. Fleck, wie sieht eine
gesunde Erndhrungsweise aus?

Ich rate meinen Patienten zu einer anti-
entzlindlichen und darmgesunden Erndh-
rung. Das beinhaltet eine pflanzenbasier-
te Erndhrung, ergdnzt um gelegentlichen
Fisch- und Fleischverzehr. Ich empfehle da-
bei naturbelassene und saisonale Nahrung
aus der Region.

Welche Lebensmittel bringen die
meiste Energie und machen fit?

Der Tausendsassa unter den Energiebrin-
gern ist das Gemiise. Es bietet ein Fillhorn an
Vitalstoffen: Es sieht also nicht nur auf dem
Teller gut aus, sondern die Vitamine, Mine-
ralien und sekunddren Pflanzenstoffe tun
auch dem Kérper gut. Daneben ist der Blick
auf gutes Ol zu richten. Mit gutem Ol meine
ich Olivenél extra vergine oder Leindl, das
unter Ausschluss von Licht, Hitze und Sauer-
stoff gepresst wird und damit seine Inhalts-
stoffe behélt.

Gibt es denn auch Lebensmittel,
die uns miide machen?

Hier sind vor allem Transfette zu nennen,
die in stark verarbeiteten Lebensmitteln
wie Fast Food, Fertiggerichten und Sufig-
keiten stecken. Weil Transfette die gleiche

Struktur wie gesundheitsférdernde mehrfach
ungesattigte Fettsduren haben, erkennt der
Korper sie nicht. Er baut die schlechten Trans-
fette also im guten Glauben in die Zellmem-
bran ein und stért damit den Zellstoffwech-
sel. Aber auch der hohe Konsum von Zucker,
Milchprodukten und Gluten macht uns miide
und lasst uns schneller altern.

Im Biiro oder Homeoffice liegt die Ver-
suchung nahe, das kleine Tief mit Siiflig-
keiten oder Limonaden zu iiberbriicken.
Haben Sie Tipps fiir gesiindere Snacks?

Grundsatzlich stehe ich dem ewigen
Snacking nicht so positiv gegentiber. Es ist
besser, sich zu den Mahlzeiten angenehm satt
zu essen. Wenn der Korper aber ehrlichen
Hunger signalisiert, kann man sich bis zur
ndchsten Mahlzeit zum Beispiel mit einer
Handvoll Mandeln, einer Avocado oder einem
hart gekochten Ei behelfen.

Und was ist mit dem heif3 geliebten
Kaffee als Wachmacher?

Den trinke ich nattrlich auch (lacht). Ge-
gen zwei bis drei normal grofie Tassen am Tag
spricht nichts. Ich wiirde aber empfehlen,
den Kaffee nur mit wenig Milch oder Milcher-
satz zu trinken. Denn mit Unmengen Milch
und Zucker macht er eher miide als wach.
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LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,
LIEBE GEWINNSPIELBEGEISTERTE,

wie nennt man denn noch mal ...? Haben Sie Zeit und Lust, die grauen Zellen mal so richtig auf Trab zu bringen?
Dann haben Sie sicher Freude mit unserem spannenden Kreuzwortratsel aus der Welt der Gesundheit!
Wir wiinschen Thnen viel Spafl beim Knobeln!
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Die richtige Losung fiirs Kreuzwortratsel aus der
letzten Ausgabe lautete ,Lebensmittelampel”.

UNSERE JUNGSTEN LESER

MMMMH!
LECKER!

>

JLiebe Grifie an
das Team der

Heimat Krankenkasse

sendet unsere
Tochter Romy. Fur
das tolle Geschenk
bedanken wir uns
ganz herzlich.”

Christopher S.
aus Rietberg
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IHR GLUC

IST AUF DEM WEG!

Sie erwarten ein Baby” Das freut uns! Denn was g

Schoneres als ein klgines neues Leben? Damit Sie
e Zeit unbeschwert genieRen konnen, st
erne mit b deren Leistungen und

ngeboten eite!

tungen bekommen
060100 oder unter

' glueck



