










ERNÄHRUNG

1. Karotten in feine Scheiben und Kartoffeln in 
Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch grob 
hacken. Alles im Öl dünsten. Mit Bouillon ablö-
schen und zugedeckt etwa 30 Minuten köcheln. 

2. Limette auspressen. Saft und Kokosmilch 
zu den Karotten geben und pürieren. Suppe 
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Hälfte der Microgreens hacken. Mit 
Frischkäse mischen und mit der Suppe an-
richten. Karotten-Limetten-Suppe mit den 
Microgreens Ihrer Wahl bestreuen und 
servieren. Guten Appetit!

KAROTTEN-LIMETTEN- 
SUPPE MIT MICROGREENS

»
• 	 400 g Karotten
• 	 ½ mehlige Kartoffel
• 	 ½ Zwiebel
• 	 1 Knoblauchzehe
• 	 1 EL Rapsöl
• 	 Gemüsebouillon
• 	 1 Limette
• 	 250 ml Kokosmilch
• 	 Salz, Pfeffer
• 	 25 g Microgreens, z. B. Basilikum, 
	 Brokkoli oder querbeet
• 	 100 g Frischkäse

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:

CREMIG UND 
ERFRISCHEND

ZUBEREITUNGSZEIT
ca. 45 Minuten
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IM INTERVIEW

Fachärztin für Innere Medizin und Rheumatologie, 

Bestsellerautorin, Ernährungs- und Präventiv- 

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.

Fünf Fragen, 
fünf Antworten mit ...

Frau Dr. Fleck, wie sieht eine 
gesunde Ernährungsweise aus?
	 Ich rate meinen Patienten zu einer anti- 
entzündlichen und darmgesunden Ernäh-
rung. Das beinhaltet eine pflanzenbasier-
te Ernährung, ergänzt 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 Gemüse. Es bietet ein Füllhorn an 
Vitalstoffen: Es sieht also nicht nur auf dem 
Teller gut aus, sondern die Vitamine, Mine-
ralien und sekundären Pflanzenstoffe tun 
auch dem Körper gut. Daneben ist der Blick 
auf gutes Öl zu richten. Mit gutem Öl meine 
ich Olivenöl extra vergine oder Leinöl, das 
unter Ausschluss von Licht, Hitze und Sauer-
stoff gepresst wird und damit seine Inhalts-
stoffe behält.

Gibt es denn auch Lebensmittel, 
die uns müde machen?
	 Hier sind vor allem Transfette zu nennen, 
die in stark verarbeiteten Lebensmitteln 
wie Fast Food, Fertiggerichten und Süßig- 
keiten stecken. Weil Transfette die gleiche 

Struktur wie gesundheitsfördernde mehrfach 
ungesättigte Fettsäuren haben, erkennt der 
Körper sie nicht. Er baut die schlechten Trans-
fette also im guten Glauben in die Zellmem-
bran ein und stört damit den Zellstoffwech-
sel. Aber auch der hohe Konsum von Zucker, 
Milchprodukten und Gluten macht uns müde 
und lässt uns schneller altern.

Im Büro oder Homeoffice liegt die Ver-
suchung nahe, das kleine Tief mit Süßig-
keiten oder Limonaden zu überbrücken. 
Haben Sie Tipps für gesündere Snacks?
	 Grundsätzlich stehe ich dem ewigen 
Snacking nicht so positiv gegenüber. Es ist 
besser, sich zu den Mahlzeiten angenehm satt 
zu essen. Wenn der Körper aber ehrlichen 
Hunger signalisiert, kann man sich bis zur 
nächsten Mahlzeit zum Beispiel mit einer 
Handvoll Mandeln, einer Avocado oder einem 
hart gekochten Ei behelfen. 

Und was ist mit dem heiß geliebten 
Kaffee als Wachmacher?
	 Den trinke ich natürlich auch (lacht). Ge-
gen zwei bis drei normal große Tassen am Tag 
spricht nichts. Ich würde aber empfehlen, 
den Kaffee nur mit wenig Milch oder Milcher-
satz zu trinken. Denn mit Unmengen Milch 
und Zucker macht er eher müde als wach. 

DR. ANNE FLECK,

Wer sich gesund, ein-
fach und lecker er-

nährt, senkt das Risiko 
für bestimmte Erkran-
kungen und fühlt sich 

besser. Sie möchten 
wissen, was es dafür 

braucht? Wir unter-
stützen Sie gerne und 

bieten Ihnen verschie-
dene Möglichkeiten, 
eine persönliche Er-

nährungsberatung in 
Anspruch zu nehmen. 

Mehr dazu lesen Sie auf 
heimat-krankenkasse.de/

ernaehrungsberatung.

GUT ERNÄHREN, 
GUT LEBEN

In ihrem neuen Buch „Energy! Der gesunde Weg 
aus dem Müdigkeitslabyrinth“ zeigt Dr. Anne Fleck, 
wie uns die richtige Ernährung gegen Abgeschlagen-

heit und viele weitere Beschwerden helfen kann. 
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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 Kreuzworträtsel aus der Welt der Gesundheit!  

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Knobeln!

UNSERE JÜNGSTEN LESER
„Liebe Grüße an 
das Team der 
Heimat Krankenkasse 
sendet unsere 
Tochter Romy. Für 
das tolle Geschenk 
bedanken wir uns 
ganz herzlich.“

Christopher S. 
aus Rietberg
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LÖSUNG
IN DER 

NÄCHSTEN
AUSGABE

Die richtige Lösung fürs Kreuzworträtsel aus der 

letzten Ausgabe lautete „Lebensmittelampel“.
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IHR GLÜCK
IST AUF DEM WEG!
Sie erwarten ein Baby? Das freut uns! Denn was gibt es 
Schöneres als ein kleines neues Leben? Damit Sie diese 
aufregende Zeit unbeschwert genießen können, stehen 
wir Ihnen gerne mit besonderen Leistungen und 
Beratungsangeboten zur Seite! 

Mehr Infos zu unseren Leistungen bekommen  
Sie telefonisch unter 0800 1060100 oder unter 
heimat-krankenkasse.de/babyglueck


