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Foliensatz Ernahrung

Zusammenhange und Grundlagen

Gemuse, Obst, Kartoffeln und Hulsenfruchte
Getreide und Getreideprodukte

Fette, Ole, Niisse

Tierische Lebensmittel

Getranke und SuBungsmittel

Planetary Health Diet



Gemiise und Obst - Sekundare Pflanzenstoffe Il aktuell
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Stoffe mit Wirkung ...

® Sekundare Pflanzenstoffe tragen
zur Gesundheit bei.
Sie sind zum Beispiel:

— krebsvorbeugend

— entzundungshemmend

—~ bekommlichkeitssteigernd
— bakterienhemmend

— immunstimulierend

26



aktuell

Krauter, Gewurze, Salz - Tipps zum Wirzen
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Gut gewurzt ist halb gewonnen

® Frische Krauter und Gewdurze
moglichst erst kurz vor dem Verzehr )
zerkleinern und dem Essen zugeben. &
Das Aroma und die gesundheits- ’
fordernden Substanzen bleiben so
am besten erhalten.

® Die Vorliebe fur Salz ist erlernt.
Wer weniger salzt, kann schon bald
den Eigengeschmack der Lebensmittel
besser wahrnehmen und intensiver genief3en.
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