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Bereiten Sie eine etwas kleinere Portion Ihrer
Lieblingsgerichte zu und fügen Sie stattdessen nach
Geschmack mind. 1 Portion Gemüse/Obst zusätzlich hinzu,
um die Mahlzeit nährstoffreicher zu gestalten:

Gewürze und Kräuter enthalten Nährstoffe und
Antioxidanzien und geben frisch zubereiteten Gerichten
Geschmack -> seien Sie hier kreativ! 

Benutzen Sie Öle mit (mehrfach) ungesättigten Fettsäuren
zum Kochen, und (gehackte) Nüsse und Samen als Topping: 
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Hat meist wenige Kalorien, macht trotzdem satt und liefert dem
Körper viele wichtige Nährstoffe
Die Vielfalt zu genießen ist wichtig, da jedes Gemüse andere
positive Eigenschaften mitbringt
Lässt Ihr Gericht farbenfroh aussehen - das Auge isst mit :) 

Lässt sich perfekt als frischer Snack für zwischendurch vorbereiten 
Fruchtzucker in Obst süßt Ihr Müsli/Joghurt auf natürliche Weise
Beeren enthalten besonders viele Antioxidantien, die dem Körper
dabei helfen Zellschäden vorzubeugen

Wählen Sie Vollkorn-Getreide, dieses enthält mehr Mineralstoffe
und Ballaststoffe 
Haferflocken enthalten beta-Glucan, das den Blutzucker langsamer
ansteigen lässt, dadurch Heißhunger vorbeugt und sich positiv auf
die Darmflora auswirkt

Enthalten viele Antioxidantien, wirken entzündungshemmend und
regen den Stoffwechsel an
Z.B. Kurkuma, Ingwer, Salbei, Knoblauch, Zimt, Oregano

Ungesättigte Fettsäuren (in Olivenöl, Rapsöl) bevorzugen
gegenüber gesättigten Fettsäuren (in Butter, Kokosöl)
Rapsöl und Leinöl enthalten wertvolle Omega-3-Fettsäuren
Folgende Öle eignen sich zum Kochen (< 200°C) : Olivenöl, High-
Oleic-Öle (hoch-erhitzbar) aus Raps, Sonnenblumen, Disteln
Nicht erhitzen sollten Sie Leinöl, Walnussöl, Kürbiskernöl

Gemüse:

Obst: 

Getreide: 

Kräuter und Gewürze: 

Öle und Fette:
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