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Diese Information wird von der Landesregierung
des Saarlandes im Rahmen ihrer Offentlichkeitsarbeit
herausgegeben. Sie darf weder von Parteien noch von

Wahlwerbern oder Wahlhelfern zum Zwecke der Wahl-
werbung verwendet werden. Dies gilt fur Landtags-, Bundes-
tags-, Kommunalwahlen sowie fur Wahlen zum Europaischen
Parlament.

Missbrauchlich ist insbesondere die Verteilung auf
Wabhlveranstaltungen, an Informationsstanden der Parteien
sowie das Einlegen, Aufdrucken oder Aufkleben parteipoliti-

scher Informationen oder Werbemittel. Untersagt ist gleichfalls
die Weitergabe an Dritte zum Zwecke der Wahlwerbung. In
einem Zeitraum von funf Monaten vor einer Wahl ist Parteien
die Nutzung dieser Schrift vollstandig, d.h. auch zu anderen
Zwecken als zur Wahlwerbung, untersagt.

Unabhangig davon, wann, auf welchem Weg und in welcher
Anzahl diese Schrift dem Empfanger zugegangen ist, darf sie
auch ohne zeitlichen Bezug zu einer bevorstehenden Wahl
nicht in einer Weise verwendet werden,

die als Parteinahme der Landesregierung

zugunsten einzelner politischer Gruppen verstanden

werden konnte.



Liebe Saarldnderinnen
und Saarldnder!

Es gibt viele gute Beispiele im Saarland, die zeigen, dass man
gemeinsam mehr erreichen kann. Dass es sich lohnt, vonei-
nander zu lernen, Projektideen zu teilen und sich gegenseitig
auszutauschen. Dies ist auch die Idee hinter »Das Saarland lebt
gesund!. Stadte, Gemeinden oder auch Stadtteile sollen in der
Gemeinschaft fit und gesund bleiben bzw. werden. Sei es durch
Sport oder Erndhrungsangebote, Konzepte gegen das Rauchen

oder Trinken, Initiativen in Kindergdrten oder Seniorenheimen.
Im Saarland gibt es eine Vielzahl von Initiativen z.B. in Sportvereinen, Kochgruppen
und sozialen Einrichtungen, die eine gesunde Lebensweise mit einem gemeinsamen
Miteinander verbinden. Viele Erkrankungen lassen sich durch gesunde Erndahrung
und ausreichend Bewegung vermeiden. Indem man zum Beispiel Ubergewicht re-
duziert, minimiert man nachweislich wesentliche Risikofaktoren, etwa fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder Diabetes.

Oft fehlt es an der ersten Uberwindung oder an einer guten Idee fiir eine gesunde
Mabhlzeit. In dieser Broschiire finden Sie viele Tipps, Rezepte und Ubungen, die Eines
gemeinsam haben: Sie fordern lhr Gesundheitsbewusstsein und sind einfach um-
zusetzen. Wir haben nicht nur leckere Rezepte fiir Sie zusammengestellt, sondern
auch viel Wissenswertes rund ums Essen, Trinken und Bewegen. Denn Bewegung tut
Korper und Seele gut.

Ich freue mich auf Jeden, der mitmachen mochte, um Teil unserer »Das Saarland lebt
gesund!«-Gemeinschaft zu werden.

lhre

www.das-saarland-lebt-gesund.de
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Die Kampagne

»Das Saarland lebt gesund!«

"\ Die Kampagne »Das Saarland lebt gesund!« stellt die Gesund-
heitsforderung eines jeden Blrgers in den Vordergrund. Am
16. Juni 2011 unterzeichneten die ersten neun Kommunen die
Kooperationsvereinbarung fuir das Projekt. Seitdem wachst das
Projekt stetig weiter. Immer neue Kommunen, Institutionen und
Partner kommen dazu. In den einzelnen Kommunen werden
Lenkungsgruppen gebildet, die die Arbeit vor Ort koordinieren.

Die Internet-Plattform
www.das-saarland-lebt-
gesund.de biindelt alle Ange-
bote und Informationen.

Mit pfifigen Ideen, Projekten und Informationsveranstaltungen werden Pravention
und Gesundheitsforderung in allen Lebensbereichen in der Gemeinde zum Thema
gemacht. Daran beteiligen sich Schulen und Kindertageseinrichtungen, Vereine und
Verbdnde ebenso, wie Dienstleister aus dem Gesundheitsbereich oder die ortliche
Kaufmannschaft. Dabei sollen die individuellen Strukturen, vorhandene Projekte
und Ressourcen in jeder Gemeinde mit einbezogen werden.

Die Ziele:

® Gesundheitsférderung und Pravention in den Kommunen intensivieren.

® Transparenz der vorhandenen Angebote schaffen.

® Bedarfs- und Ist-Stand in jeder Gemeinde analysieren, um Projekte individuell zu
planen und zu organisieren.

= Die Bevolkerung durch Informationen und Mitmach-Projekte mobilisieren.

= Die Bevolkerung zu aktuellen Gesundheitsthemen aufklaren.

® Die unterschiedlichen Akteure vor Ort vernetzen.

® Das Gemeinwesen nachhaltig gesundheitsfordernd gestalten.

® \on den Praxiserfahrungen Anderer profitieren.




Die Angebote

Akteure unterschiedlichster Art werden unter dem Dach
»Das Saarland lebt gesund!« miteinander vernetzt und kon-
nen voneinander profitieren. Dazu dient die Internet-Plattform
www.das-saarland-lebt-gesund.de. An sie ist jede der beteilig-
ten Kommunen angeschlossen.

Auf www.das-saarland-lebt-gesund.de prasentieren sich die

teilnehmenden Kommunen

® mit ihren Aktivitaten,

® aktuellen Terminen,

® Informationen und Bildern zu Veranstaltungen.

AuBerdem finden Sie im Servicebereich:

® Tipps und Neuigkeiten zum Thema Gesundheit,
® eine Mediensammlung,

® interessante Links und

® konkrete Ansprechpartner.

www.das-saarland-lebt-gesund.de




Mehr Informationen
finden Sie unter
www.darmkrebs.saarland.de.

Saarland gegen Darmkrebs

Machen Sie mit!

Darmkrebs ist die haufigste Krebser-
krankung in Deutschland. Bei Fruher-
kennung bestehen allerdings beste
Heilungschancen. Durch die Darmspie-
gelung (Koloskopie) kdnnen sogar 90%
aller Darmkrebserkrankungen vollstan-

dig vermieden werden.

Eine gesunde Lebensweise kann das Ri-
siko fur das Auftreten von Polypen und
Krebs glinstig beeinflussen. Dazu zahlt:
® ausgewogene Erndhrung

® regelmafige korperliche Bewegung

= Reduktion von Ubergewicht

® Verzicht auf Nikotin

® kein UbermaBiger Alkoholkonsum

Lassen Sie sich nicht tauschen: Auch
wenn Sie sich gut fiihlen, muss das nicht
heil3en, dass Sie auch tatsachlich gesund
sind. Darmkrebs bereitet im Frihstadi-
um keine Beschwerden. Wenn man ihn
spurt, ist er oft schon so weit fortge-
schritten, dass er nicht mehr heilbar ist.
Dabei ist Darmkrebs die einzige Krebs-
erkrankung, die sich durch Vorsorge fast
vollstandig verhindern lasst.

Friiherkennen

Sie sollten mit Ihrem Arzt reden, wenn ...

® Sie Blut im Stuhl bemerken.

® sich lhr Stuhlgang verandert hat.

® Sie unerklarliche Bauchschmerzen ha-
ben.

Risikofaktoren

Das Darmkrebsrisiko ist erhdht, wenn ...

® familiar Darmkrebs aufgetreten ist.

® Sie an chronisch entziindlichen Darm-
erkrankungen (Colitis ulcerosa. Mor-
bus Crohn) leiden.

® Sie Darmpolypen hatten.

® Sie an Diabetes mellitus (Zuckerkrank-
heit) leiden.

Darmkrebsvorsorge

Mit der Vorsorge-Koloskopie (Darmspie-
gelung) sollen in erster Linie die Vorstu-
fen von Darmkrebs (Polypen) erkannt
und entfernt werden. Damit ist die Darm-
krebsentstehung wirksam unterbunden.
Werden bei der Vorsorge-Koloskopie
bosartige Tumoren entdeckt, so befin-
den sich diese fast immer in einem Friih-

stadium mit Heilungsraten iber 90%.




Die Darmspiegelung

Die zuverlassigste Methode zur Darm-
krebsvermeidung bzw. -friiherkennung
ist die Darmspiegelung (Koloskopie).
Fur gesetzlich Krankenversicherte ist die
Vorsorgekoloskopie ab 55 Jahren kos-
tenfrei. Bei Menschen mit familidgrem
Risiko Ubernimmt die Krankenkasse die
Kosten auch friher.

Eine Darmspiegelung wird von einer
Facharztin bzw. einem Facharzt fir Ma-
gen- und Darmerkrankungen (Gastro-
enterologe) ambulant durchgefiihrt. Mit
der Einflihrung der Vorsorge-Koloskopie
als gesetzliche Krebsfriherkennung
wurden strenge Qualitatsauflagen ver-
bunden. Dank der Kurzschlafspritze ist
die Koloskopie heute eine schmerzfreie
und komplikationsarme Untersuchung.

Der Stuhltest

Neben der Koloskopie, die die gréBte
Sicherheit bietet, kann auch ein einfach
anzuwendender Test auf verborgenes
Blut im Stuhl Hinweise auf das Vorhan-
densein von Polypen oder Krebs liefern.
Der Stuhltest wird den gesetzlich Kran-
kenversicherten ab dem 50. Lebensjahr
angeboten und muss im jahrlichen Ab-
stand wiederholt werden. Da er Polypen

und Krebs nur erkennt, wenn sie gerade
bluten bzw. geblutet haben, bietet er
weniger Sicherheit als die Darmspiege-
lung. Ist der Test positiv, ist zur weiteren
Abklarung immer eine Koloskopie erfor-
derlich.

Familidires Risiko

Bereits bei einer Darmkrebserkrankung
eines Familienmitglieds verdoppelt sich
das Darmkrebsrisiko fiir alle direkten An-
gehdrigen. Gibt es in der Familie mehre-
re Falle von Darmkrebs oder sind Tumo-
re oder Polypen bei den Erkrankten vor
dem 50. Lebensjahr aufgetreten, verviel-
facht sich das Risiko. Typischerweise tritt
der Krebs in erblich belasteten Familien
nicht nur haufiger, sondern auch wesent-
lich friiher auf. Personen, die ein familia-
res Risiko tragen und deshalb haufig vor
dem 50. Lebensjahr erkranken, sollten
mit ihrem Arzt moglichst friihzeitig die
individuell erforderlichen Vorsorgemal3-
nahmen besprechen.

Quelle: Ministerium fiir Soziales, Gesundheit, Frauen und Familie

www.das-saarland-lebt-gesund.dle




SAAR

Ein erfolgreiches Alkohol-
Préventionsprojekt ist die
BOB-Kampagne. BOB ist

die Person einer Gruppe, die
keinen Alkohol trinkt und
sich und seine Mitfahrer
sicher nach Hause bringt.
BOB dokumentiert diese
Verantwortungstibernahme
mit dem knallgelben
BOB-Schliisselanhdinger. In
teilnehmenden Gaststdtten,
Kneipen, und Diskotheken
erhdlt er dafiir ein alkohol-
freies Getrdnk gratis.
Weitere Informationen unter

www.saar-bob.de

Alkohol- und Nikotinprédvention

Friihe Préivention zahlt sich aus

Ein wichtiger Bestandteil der Kampagne
»Das Saarland lebt gesund!« sind Praven-
tionsprojekte zum Thema Alkohol und
Nikotin.

Im Kampf gegen Alkoholmissbrauch von
jungen Menschen will die Landesregie-
rung die vorhandenen Angebote wei-
ter bundeln und die Praventionsarbeit
starken. Seit 2000 steigen die Kranken-
hauseinweisungen wegen akuter Alko-
holintoxikation an, vor allem bei Jugend-
lichen und jungen Erwachsenen - auch
im Saarland. Ein friiher Alkoholkonsum
bringt sehr hdufig eine spatere Subs-
tanzabhangigkeit mit sich. Die Gefahren
von hohem Alkoholkonsum werden je-
doch gerade von jungen Menschen oft
unterschatzt. Es ist dringend notwendig
praventiv zu handeln und Kinder und Ju-
gendliche friihzeitig auf die Risiken von
hohem Alkoholkonsum hinzuweisen.
Der wichtigste Schritt ist, Jugendlichen
unter 16 Jahren konsequent keinen Al-

kohol abzugeben. Jugendliche unter 18
Jahren dirfen lediglich Bier und Wein
konsumieren.

Taglich sterben im Saarland bis zu funf
Menschen an nikotinbedingten Erkran-
kungen. Bekannt ist aber auch, dass viele
Menschen an den Folgen des so genann-
ten Passivrauchens erkranken. Obwohl
bekannt ist, wie gefahrlich der Konsum
von Zigaretten, Zigarren und anderen ni-
kotinhaltigen Produkten ist, raucht etwa
ein Viertel der Bevolkerung ab 15 Jahren.
Erfreulich ist aber, dass der Anteil der ju-
gendlichen Raucher zuriickgeht.
Wichtig sind Aufklarung und das Bereit-
stellen von Hilfsangeboten. Dem hat
sich auch die Landesregierung verpflich-
tet. Im Saarland fihren unter anderem
die Volkshochschulen Raucherentwoh-
nungskurse durch. Das Gesundheitsmi-
nisterium kampft besonders gegen das
Rauchen in der Schwangerschaft. Wer
mit dem Rauchen aufhdren mochte, soll-
te eine geeignete Methode mit seinem
Arzt besprechen.

Quelle: Ministerium fiir Soziales, Gesundheit, Frauen und Familie




Rauchstop

Was habe ich davon?

= Nach 20 Minuten sinken Puls und Blutdruck auf normale Werte.

® Nach 8 Stunden ist das Kohlenmonoxid abgeatmet und erreicht die gleichen Wer-
te wie bei einem Nichtraucher, der Rauchgeruch verschwindet aus dem Atem.

® Nach einem Tag wird das Herzinfarktrisiko bereits geringer.

® Nach 2 Tagen verfeinern sich Geruchs- und Geschmackssinn.

® Nach 3 Tagen wird die Atmung deutlich besser.

® Nach 2 Wochen stabilisiert sich der Kreislauf und die Lungenkapazitat kann sich
um bis zu 30 Prozent erhdhen.

® Nach 3 Monaten hat sich die Blutzirkulation verbessert.

® Nach 9 Monaten verschwinden Raucherhusten und Kurzatmigkeit, die Lungen-
funktion kann sich um bis zu 10 Prozent verbessern.

® Nach einem Jahr ist das Risiko flr koronare Herzerkrankungen nur noch halb so
hoch wie bei einem Raucher.

® Nach 5 Jahren beginnt das Schlaganfallrisiko auf das Niveau eines Nichtrauchers
zu sinken.

® Jeder Tag des Nichtrauchens spart bares Geld.

www.das-saarland-lebt-gesund.de




Erndhrung ist eine Kulturtechnik,

die wie Lesen, Rechnen und Schreiben erlernt werden muss

Dem Menschen ist in allen Kulturen der
Erde nur eine Geschmacksvorliebe ange-
boren: Die Vorliebe fiir Sti3es. Das tbrige
Ernahrungsverhalten und die dazuge-
horigen Geschmacksvorlieben werden
in einem langjahrigen soziokulturellen
Prozess erworben.

Dem Menschen ist in allen Kulturen der Erde

nur eine Geschmacksvorliebe angeboren:
Die Vorliebe fiir Sii3es.

Sie entstehen durch das vorhandene
Angebot. Bei der Steuerung des unbe-
wussten Erndhrungsverhaltens spielt
allerdings der ,Ernahrungsinstinkt” eine
wichtige Rolle. Er veranlasst uns dazu,
so viel zu essen wie moglich, Vorrate an-
zulegen - in Form von Fett am Korper
- und uns so wenig wie moglich zu be-
wegen, um keine Energie zu verschwen-
den. Damit hat er dem Menschen und
dessen Vorfahren uber Jahrmillionen
das Uberleben gesichert. Denn das Ver-
hungern war eine standige Bedrohung
fur unsere Vorfahren. Der Stoffwechsel
des Menschen hat sich im Laufe der Evo-
lution sehr erfolgreich daran angepasst,

den Mangel zu verwalten. Seit wir in

Deutschland und anderen Industrie-
nationen allerdings im Uberfluss leben
und uns Nahrungsenergie in beliebigen
Mengen und Auspragungen zur Verfu-
gung steht, sind Ubergewicht und Adi-
positas regelrecht vorprogrammiert, da
sich unser Stoffwechsel in so kurzer Zeit
noch nicht an die veranderten Umwelt-

bedingungen anpassen konnte.

Wir leben in einer sogenannten adipo-
genen Umwelt. Spezielle Stoffwech-
selprogramme zum Abnehmen gibt es
nicht. Alleine durch konsequente Kalo-
rienrestriktion (Hungern) werden Fett-
polster wieder abgebaut. Hungern ohne
Not, also im Uberfluss, widerspricht aller-
dings dem ,Ernahrungsinstinkt”. Deshalb
muss der Verstand (linke Gehirnhalfte)
die Speisenauswahl und Speisenzusam-
mensetzung steuern und somit Vorgan-
ge kontrollieren, die normalerweise die
Das
Ernahrungsverhalten Uber langere Zeit

rechte Gehirnhalfte kontrolliert.

mit dem Verstand zu steuern, verhindert
jedoch Genuss und Freude beim Essen.
Gewichtsreduktion ist derart schwierig,
dass sie nur in Ausnahmefallen dauer-
haft in den notwendigen Groenord-
nungen gelingt.




Ubergewicht sollte also gar nicht erst
entstehen. Dazu muss dem ,Erndhrungs-
instinkt” schon frih Ernahrungskultur
zur Seite gestellt werden. Bereits im Mut-
terleib und wahrend der Stillzeit werden
Geschmackspraferenzen erworben. Die-
ser Prozess setzt sich in den Jahren nach
der Geburt Uber die Muttermilch, die
Beikost und schlie3lich die Familienkost
fort. Da Kinder und Jugendliche in be-
deutendem Umfang auch ganztdgig in
Bildungseinrichtungen betreut werden,
gewinnt die Gemeinschaftsverpflegung
an Bedeutung fir die Ausbildung von
Erndhrungs- und Geschmacksgewohn-
heiten. Neben der Familie spielen also
auch die Lebenswelten Kita und Schule
eine bedeutende Rolle bei der Entwick-
Ernah-

Gewohnheit st

lung gesundheitsférderlicher
rungsgewohnheiten.
der wichtigste Baustein fir eine gesund-
heitsforderliche und genussorientierte
Ernahrungskultur. Gewohnheit ermog-
licht einen von Lust gepragten Einkauf
von Lebensmitteln und Freude beim
Verzehr der Speisen — ohne schlechtes
Gewissen.

Quelle: Vernetzungsstelle Schulverpflegung - Christoph Bier

Es mussen zum ei-
nen Verhaltnisse
fur Kinder und Ju-
gendliche geschaf-
fen werden - in
Familie, Kita und
Schule - in denen
die gute Wahl die
einfache Wahl ist. Zum anderen missen
die Heranwachsenden durch systemati-
sche Erndhrungsbildung Kompetenzen
erwerben, mit denen sie sich in einer adi-
pogenen Umwelt sicher bewegen und
gut erndhren kénnen. Verhaltnis- und
Verhaltenspravention miissen Hand in
Hand gehen.

www.vernetzungsstelle-

saarland.de



Die aid-Erndhrungspyramide

eine einfache und alltagstaugliche Orientierungshilfe

Gesundheitsfordernd, mit Spal und
Genuss essen und trinken - leichter ge-
sagt als getan! Angesichts oft kompli-
zierter, manchmal widersprichlicher
Empfehlungen fdllt es haufig schwer,
das Wesentliche zu verstehen und im
Alltag umzusetzen. Die aid-Erndhrungs-
pyramide bietet ein einfaches und all-
tagstaugliches System, mit dem jeder
sein Ernahrungsverhalten prifen und
optimieren kann und das ganz ohne Ka-
lorienzahlen. Mit anschaulichen Symbo-
len, selbsterklarenden Ampelfarben und
die Unterteilung der Pyramidenebenen
in Portionsbausteine bietet das Modell
eine klare Orientierung fir alle Alters-
stufen im Alltag. Die Lebensmittel in der
aid-Ernahrungspyramide werden in acht
verschiedene Lebensmittelgruppen
eingeteilt, jede Gruppe hat ihr eigenes
Symbol. Jeder Baustein der Pyramide
steht fur eine Portion aus einer Lebens-
mittelgruppe. Das Mal fiir eine Portion
ist die eigene Hand. Diese Mal3einheit
ist individuell, immer und Uberall dabei
und wachst mit. Somit berticksichtigt sie
je nach Alter und Geschlecht den indivi-
duellen Nahrstoffbedarf des Einzelnen.
Ausgewahlt wird nach dem 6-5-4-3-2-1

-Prinzip, angefangen von den Getran-

ken (energiefreie oder ernergiearme)
bis hinzu der Portion Extras (stif3e oder
herzhafte Snacks) ist alles erlaubt. Ein-
zig die Menge der verzehrten Speisen
ist ausschlaggebend. Die Empfehlungen
werden durch die Ampelfarben in der
Pyramide verdeutlicht.

Die Erndhrungspyramide gibt den duRle-
ren Rahmen vor, der nach eigenem Ge-
schmack, individuellen Gewohnheiten
und unterschiedlichem Energiebedarf
gefullt werden kann.

Bewegung gehort dazu! Neben einem
gesundheitsforderlichen Essverhalten ist
auch Bewegung fiir das eigene Wohlbe-
finden enorm wichtig.

Essen nach den Ampelfarben:
M reichlich
maBig

. Sparsam

Quelle: aid




Der aid-Saisonkalender

eine einfache und alltagstaugliche Orientierungshilfe

Wer sich und der Umwelt etwas Gutes tun will, sollte zu Obst und Gemiise der Saison
greifen, am besten aus der nahen Region. Saisonware zeichnet sich in der Regel be-
sonders durch Frische, optimale Reife, glinstige Preise und kurze Transportwege aus.
Doch wann haben Paprika, Spargel, Apfel und Co. eigentlich Saison?

Den Saisonkalender finden Sie als Poster in der Mitte dieser Broschre.

Essen mit System:
Die aid-Erndhrungs-
pyramide.
www.aid.de

Quelle: aid

www.das-saarland-lebt-gesund.de




3 Mozzarellakugeln
2 eingelegte rote
Paprikaschoten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

% Bund Basilikum
12 Kirschtomaten
12 Zahnstocher

Zubereitung

1. Schneide die Mozzarellakugeln in Stlicke. Die
Paprika lasst du in einem Sieb abtropfen und
schneidest sie anschlieBend ebenfalls in Stiicke
und gibst sie zu den Mozzarellastiickchen. Der
Knoblauch wird geschélt und durch eine Presse
zu den Paprika und dem Mozzarella gedriickt.
Das Baslilikum wird fein gehackt und kommt
ebenfalls dazu. Nun kannst du das Olivendl tGber
alles traufeln und miteinander vermischen.

2. Jetzt werden die Kirschtomaten gewaschen
und einmal durchgeschnitten, falls sie zu grof3
sind. Danach kannst du jeweils eine Kirschto-
mate, ein Stiick Mozzarella und ein Stiick Papri-
ka auf den Zahnstocher spiel3en. Wenn du noch
Basilikumblatter tbrig hast, kannst du noch eins
obendrauf stecken.

Wahlweise kann dieser Spief8 auch nur mit Gemiise gemacht werden, z.B. mit Gurken, die in dickere
Scheiben geschnitten werden, Paprika und Kirschtomaten.

Das Gericht kannst du einfach so essen oder es als Beilage zum Beispiel zu einem Nudelgericht ser-

vieren.

Quelle: AWO-Kinderkochclub - Flotte Lotte



Lustige Brotgesichter
Rezept des Kinderkochclub Flotte Lotte

Zubereitung

1. Die Brotscheiben mit Quark bestreichen. Das
Gemise fir die Augen, Ohren, Nase, Mund und
so weiter in die entsprechenden Formen schnei-
den und auf das Brot legen.

2. Die Ohren seitlich ans Brot legen. Die Garten-
kresse mit der Kiichenschere abschneiden und
als Haarschopf dekorieren. Das Brotgesicht mit
etwas Salz bestreuen.

Der Kinderkochclub Flotte Lotte in Burbach, gegrtindet 2009, ist bei den Burbacher Kin-
dern und Eltern sehr beliebt. Hier probieren die Kinder tolle, neue Rezepte aus und erfah-
ren viel liber gesundheitsforderliche Erndhrung mit Gemtise, Obst und anderen wertvol-

len Nahrungsmitteln. Beim gemeinsamen Schnippeln kann man sich austauschen und
voneinander lernen. Bis das Essen fertig ist kann gespielt, gebastelt und geredet werden,
in den Ferien machen die gemeinsamen Ausfliige groBen Spal3. Im August 2013 ist der
Kinderkochclub in das Kinder-Eltern-Bildungszentrum — KIEZ der AWO umgezogen.

Quelle: AWO-Kinderkochclub - Flotte Lotte

Brotscheiben

Krduterquark

Gemiisestticke

(z.B. Méhren, Paprika, Kohlra-
bi, Radieschen, Stangenselle-
rie, Gurke, Kirschtomaten)
Gartenkresse

Salz oder Kréutersalz



Ndbhrstoffe pro Portion
107 kcal Energie

3.14 g Eiweil3

5.11g Fett

11.6 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
2EL  Sonnenblumenkerne
4 Friihlingszwiebeln
6 getrocknete Tomaten

80g  Naturjoghurt (1,5 %)
Jodsalz, Pfeffer

60g Rucolasalat
3 mittelgrofse Méhren
1TL Rapsél
1TL Olivenél
2TL Krduteressig
1 Prise Zucker
2TL Petersilie, gehackt

2TL Schnittlauchrélichen

Mobhrensalat mit Joghurt-Tomaten-Dressing

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Sonnenblumenkerne goldbraun résten, grob
hacken.

2. Frihlingszwiebeln und getrocknete Tomaten
in feine Scheiben schneiden. Naturjoghurt mit
jeweils zwei Drittel der Sonnenblumenkerne,
der Frihlingszwiebeln und der Tomaten zu ei-
nem Dressing verriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

3. Die Halfte des geputzten Rucolas grob zer-
schneiden. Die Ubrigen Frihlingszwiebeln mit
Raps- und Olivendl, Essig, Zucker, Salz und Pfef-
fer sowie Petersilie und Schnittlauch verriihren
und den geschnittenen Rucola und die M6hren
unterheben.

4. Zum Anrichten den ungeschnittenen Rucola
auf Teller verteilen und den Méhrensalat und et-
was Joghurtdressing darauf geben. Mit den Gibri-
gen Sonnenblumenkernen und Tomatenstreifen
bestreuen.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Radieschensalat mit Friihlingszwiebel und Apfel

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Radieschen, Friihlingszwiebeln und Apfel in
feine Scheiben schneiden.

2. Petersilie hacken und Schnittlauch in Réllchen
schneiden.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

3. 0|, Essig, Salz, Pfeffer, Zucker, gehackte Petersi-
lie und die Schnittlauchrollchen zu einem Dres-
sing verriihren. Dressing mit den Salatzutaten
vermischen und etwas durchziehen lassen.

Ndhrstoffe pro Portion
95.3 kcal Energie
1.23 g Eiweil3
5.21g Fett
10.3 g Kohlenhydrate
Rezept fiir 4 Portionen:
280g Radieschen
80g Friihlingszwiebeln,
160 g Apfel
Dressing
Petersilie
Schnittlauch
TEL Rapsol
2EL Krduteressig
3EL Wasser
Jodsalz, Pfeffer
1 Prise Zucker



Ndbhrstoffe pro Portion
401 kcal Energie

29.0 g Eiweif3

19.8 g Fett

25.5 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
320g Kasseler, roh
160g Sellerie
4009 Méhren
480¢g Kartoffeln, v. festk.
1 Zwiebeln
2EL Rapsél
800 ml Fleischbriihe

Jodsalz
Cayennepfeffer
Petersilie

Kartoffel-Mohren-Sellerieeintopf mit Kasseler

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin an-
braten. Kartoffel-, M&hren- und Selleriewtirfel zu-
geben und kurz mitbraten. Mit Briihe aufgieBen
und ca. 10 bis 15 Minuten garen. Mit Salz und Ca-
yennepfeffer abschmecken.

2. Kasseler in Wiirfel schneiden, in die Suppe ge-
ben und darin erwarmen.

3. Eintopf mit gehackter Petersilie bestreuen

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Zubereitung

Salat:

1. Die Rote Bete waschen und in Salzwasser un-
geschélt kochen bis sie weich ist, abkiihlen las-
sen, schalen und in Scheiben schneiden.

2.Zwiebeln schédlen und in feine Ringe schneiden.
Apfel entkernen und in kleine Stiicke schneiden.

3. Aus Essig, Salz, Pfeffer, Zucker, Schnittlauch
und Ol ein Dressing zubereiten.

4. Rote-Bete-Scheiben, Zwiebel und Apfel in eine
Schiissel geben, vorsichtig mit dem Dressing ver-
mischen, durchziehen lassen.

Rouladen:
1. Lauch putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen und 3/4 der Lauch-

menge darin bissfest andiinsten. Wiirzen mit Salz
und Pfeffer. Beiseite stellen.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

3. Die Fleischscheiben mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Meerrettich darauf streichen, mit Schinken-
scheiben belegen. Dann den angediinsteten
Lauch darauf verteilen, Rouladen zusammenrol-
len und mit Rouladennadeln zusammenstecken
oder mit Klichengarn binden.

4. M6hren putzen und in Scheiben schneiden.

5. Ol erhitzen und Rouladen darin anbraten.
Méohrenscheiben und restlichen Lauch dazuge-
ben und mit Briihe aufgieBen und garen.

6. Fleisch entnehmen und den Sud pirieren. Ab-
schmecken mit Salz, Pfeffer.

Kartoffeln:
Die Kartoffeln waschen, schilen, garen, mit ge-
hackter Petersilie bestreuen.

Ndhrstoffe pro Portion
711 kcal Energie

46.3 g Eiweil3

25.7 g Fett

70.8 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
Rote-Bete-Salat

1kg Rote Bete, frisch
1/2 Zwiebeln
160g Apfel, frisch
40ml Krduteressig

Jodsalz, Pfeffer

17L Zucker
Schnittlauch

TEL Rapsol

Rinderroulade

200g Porree (Lauch)

2EL Rapsol
Jodsalz, Pfeffer

6809 Rinderrouladen
40g  Meerrettich, gerieben
40g roher Schinken
200g Méhren
200 ml Gemlisebriihe
Kartoffeln

1kg  Kartoffeln, vorw. festk.
Petersilie



Teig
2409
2009
409

2

160 ml
209
269
1TL
2TL

Belag
180g
2EL

4009

80ml

Ndbhrstoffe pro Portion
626 kcal Energie

28.9 g Eiweil3

30.2 g Fett

58.9 g Kohlenhydrate
26.4 ug Jod

Rezept fiir 1 Portion:

Mehl

Saure Sahne (10 %)
Gouda (45 %)

Eier

Milch 1,5%

Mehl

Hefe, frisch

Zucker

Rapsol

Jodsalz

Schinkenspeck
Rapsol

Zwiebeln
Jodsalz
Kiirbiskerne
Milch 1,5%
Pfeffer, gemahlen

Zwiebelkuchen mit Speck

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Teig:

Milch in einem Topf erwdrmen. Mehl mit Hefe in
einer Rihrschiissel sorgfiltig vermischen. Ub-
rige Zutaten fiir den Teig hinzufligen und alles
mit einem RUhrgerat zu einem glatten Teig ver-
arbeiten. Den Teig zugedeckt so lange an einem
warmen Ort gehen lassen, bis er sich sichtbar ver-
groflert hat.

2. Belag:

Speck fein wirfeln. Rapsél in einem erhitzen,
die Zwiebelscheiben hinzufligen, unter Riihren
diinsten, die Speckwirfel hinzufiigen und kurz
mit diinsten. Dann mit Salz, Pfeffer und Kimmel
wirzen. Die Zwiebelmasse etwas abkihlen las-
sen. Eier mit saurer Sahne, Milch und Mehl ver-
rihren und mit Pfeffer und wenig Salz wiirzen.

3. Fettpfanne oder Backblech fetten. Backofen
vorheizen: Umluft ca. 170 bis 180°C

4. Den Teig kurz durchkneten und auf dem Blech
ausrollen, an den Randern etwas hoch driicken.

5. Die Zwiebel-Speck-Masse gleichmaflig auf
dem Teig verteilen.

6. Die Eier-Sahne dariiber gieBen. Den Zwiebel-
kuchen mit dem geriebenen Gouda bestreuen.

7.Backen: bei Umluft 170 bis 180°C fiir ca. 35 Mi-
nuten.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Kalbsschnitzel

mit Salbei und Schinken, Gemilisereis — Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Fiir das Kalbsschnitzel das Fleisch wiirzen und
mit je einem Salbeiblatt und Schinken belegen.
AnschlieBend mit Holzspiel3chen feststecken
und im Ol braten.

2. Den Reis in mit Briihe gewiirzter Tomatensaft-
Wasser-Mischung garen. Paprikastreifen und
Zucchinischeiben im Ol andiinsten und unter
den Reis mischen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit gehackter Kresse bestreuen.

Als Alternative kann das Kalbfleisch auch gegen die gleiche Menge mageres Schweinefleisch (z. B.
Schweineschnitzel aus der Oberschale) ausgetauscht werden.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

Ndhrstoffe pro Portion
587 kcal Energie

47.3 g Eiweil3

15.4 g Fett

63.1 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
Gemiisereis

280g Vollkornreis
12g Gemlisebriihe
200 ml Tomatensaft
360 ml Trinkwasser
4009 Paprika rot
4009 Zucchini
2EL Rapsol

Jodsalz, Pfeffer
Kresse, frisch
Kalbsschnitzel

680g Kalbsschnitzel
Jodsalz, Pfeffer

Salbeibldtter

409 Schinkenspeck
2EL Rapsél



Ndbhrstoffe pro Portion

600 kcal Energie
43.3 g Eiweil
20.9 g Fett
57.4 g Kohlenhydrate
Rezept fiir 4 Portionen:
Grillhdhnchen
840¢g Héhnchenschenkel,
frisch oder TK, roh
Jodsalz, Pfeffer
Paprikapulver, edelsiil3
Kartoffeln
800g Kartoffeln, v. festk.
Petersilie, gehackt
Gemiise
200 ml Gemdisebriihe
200g Erbsen
200g Mais
200g Paprika rot
Hot-Tomato-Sauce
TEL Rapsél
80g Zwiebeln
Knoblauch
80g Paprika rot
320g Tomatenwiirfel
80g Friihlingszwiebeln
Jodsalz
20ml ChilisoB3e
1TL Zucker

Zubereitung

1. Hahnchenschenkel mit den Gewlirzen mari-
nieren.

2. Kartoffeln vierteln oder in Wirfel schneiden
und auf Bleche verteilen.

3. Die Hdhnchenschenkel darauf setzen und alles
zusammen garen.

4. Das Gemise mit den Gewiirzen marinieren
und warten bis es etwas Saft gezogen hat. Da-
nach das Gemiise im Kipper im eigenen Saft bei
maRiger Hitze diinsten.

5. Fiir die Tomaten-Chili-Sauce Ol erhitzen, Zwie-
beln, Knoblauch und Paprikawirfel kurz darin
anbraten, mit Tomatenwdrfeln aufgief3en, aufko-
chen lassen, anschlieBend die Frithlingszwiebel-
ringe unterriihren. Abschmecken mit Salz, Chili-
soe (Sambal Oelek) und einer Prise Zucker.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Putendoner

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Fir den Doner die Putenbrust in Streifen
schneiden und mit Ol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Zwiebelringen ca. 3 Stunden marinieren.

2. Eine Pfanne erhitzen und Putenstreifen darin
anbraten.

3. Fur die JoghurtsoBe Joghurt mit Salz, Pfeffer
und Petersilie verriihren.

4, Fiir die TomatensoBe Dosentomaten mit Salz,
Pfeffer, Zucker mischen und mit einem Piirierstab
zu einer homogenen Sof3e pirieren, mit Chiliso-
Be (Sambal Oelek) abschmecken.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

5. Das Fladenbrot aufbacken, in Viertel schnei-
den, in jedes Viertel eine Tasche hineinschneiden.

6. Den Doner fiillen: zuerst den Salat, danach
Fleisch, dann Tomatensof3e, anschlieBend das
vorbereitete Gemiise, zum Schluss die Joghurt-
sol3e darliber geben.

Ndhrstoffe pro Portion
450 kcal Energie
21.8 g Eiweil
8.31g Fett
70.4 g Kohlenhydrate
Rezept fiir 4 Portionen:
Putenfleisch
840¢g Putenbrust,
TEL Rapsol
Jodsalz
Pfeffer, gemahlen
Paprikapulver, edelsiil8
1/2 Zwiebeln
Joghurtsof3e
100g  Naturjoghurt (1,5%)
Jodsalz, Pfeffer
Petersilie
Tomatensof3e
100g Tomatenwiirfel
Jodsalz, Pfeffer
17L Zucker
1TL ChilisoBBe
Fladenbrot
500¢g Fladenbrot
Salat
120g Eisbergsalat, frisch,
120g Rotkohl, frisch
120g Weilskohl, frisch
120g Tomaten, frisch,
120g Salatgurke, frisch
1/2 Zwiebeln



Ndbhrstoffe pro Portion

629 kcal Energie

29.6 g Eiweil3

27.2gFett

65.6 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
Thunfischsoe

120g Zucchini

Thymian, getrocknet

2EL Rapsol

120g Schmand (20 %)

Oregano, getrocknet

1/2 Zwiebeln

Knoblauch

200g Paprika rot

400 ml Gemlisebriihe

300g  Thunfisch (Konserve)
Jodsalz, Pfeffer

Makkaroni
320g  Makkaroni, Rohware
1/2 EL Rapsél

Petersilie

Makkaroni in Thunfischsof8e

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Ol erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwiir-
fel darin anbraten. Paprika- und Zucchiniwirfel
zugeben und kurz mitdiinsten. Mit Briihe aufgie-
Ben. Schmand und Thunfisch zugeben und mit
Salz, Pfeffer, Oregano und Thymian wiirzen.

2. Makkaroni garen, mit der Sof3e mischen und
mit gehackter Petersilie bestreuen.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Seelachsfilet mit Zitronenkruste, Dillkartoffeln

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Weizenkdrner schroten und 30 Minuten in 125
ml Wasser einweichen.

2. Seelachsfilet sdubern, sduern und mit Salz und
Pfeffer wiirzen, in eine gefettete Auflaufform
oder Backblech legen.

3. Die Zwiebeln fein wiirfeln, die Champignons
in Scheiben schneiden, die Tomaten ebenfalls in
Scheiben schneiden.

4. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwie-
beln darin anbraten. Die Champignons zugeben
und mitbraten.

5. Die Champignon-Zwiebel-Masse auf den Fisch-

filets verteilen, anschlieend mit den Tomaten-
scheiben belegen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

6.Von den Zitronen die Schale abreiben, den Saft
auspressen. Zitronenschale, etwas Zitronensaft
mit dem eingeweichten Weizenschrot und Sem-
melbrdseln vermischen, auf den Fisch geben und
mit dem geriebenen Parmesankdse bestreuen.
Sahne angieen und ca. 20 Minuten garen.

7. AnschlieBend mit frischer Zitronenmelisse be-

streuen.

8. Kartoffeln garen und mit gehacktem Dill be-
streuen.

Ndhrstoffe pro Portion
556 kcal Energie

45.7 g Eiweil3

18.5 g Fett

48.8 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
Seelachs
509 Weizenkdrner
(alternativ Haferflocken)
7209 Seelachsfilet
Jodsalz, Pfeffer
1 Zwiebel
2809
2009
1,5EL
120g
209
209
100 ml

Champignons

Tomaten

Rapsol

Zitrone

Semmelmehl

Parmesan (40 %)

Schlagsahne 30 %

Zitronenmelisse, frisch
Dillkartoffeln

880g Kartoffeln, vorw. festk.

Dill



Ndbhrstoffe pro Portion

527 kcal Energie

36.5g Eiweil

16.8g Fett

51.3g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:

3209 Bohnen, griin
2009 Kirschtomaten
600g Zanderfilet
1kg Pellkartoffeln gegart
200 ml Fleischbriihe
3209 Paprika, gelb
40ml Krduteressig
5EL Rapsol
2EL Senf (mittelscharf)
Jodsalz

TEL Zitronensaft
40g  Weizenmehl Type 550
Pfeffer

Zanderfilet mit Kartoffel-Gemiisesalat

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

Fir den Salat die gekochten Kartoffeln in Schei-  Zanderfilets sduern, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
ben schneiden. Die heiRe Briihe (iber die Kartof- mehlieren und im restlichen Ol braten
felscheiben geben und ziehen lassen.

Fir das Dressing Essig, Senf, Salz, Pfeffer, Zu-
cker verrithren und zum Schluss 100 ml Ol un-
terriihren. Bohnen dampfen, Paprika in Streifen
schneiden und mit der Marinade unter die Kar-
toffelscheiben mischen. Tomaten halbieren oder
vierteln und auf dem Salat verteilen.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Steinbutt in Tomatensauce, Blattspinat & Pliree

Rezept fiir 4 Personen

b

2

o B
4@ 3

Zubereitung

Steinbuttfilets wiirzen, mit Senf bestreichen
und einklappen.

Fur die Sauce 300 g Zwiebeln in 30 ml Rapsél an-
diinsten. Tomatenmark, passierte Tomaten, Basi-
likum und Schmand zugeben. Die Sauce wiirzen,
aufkochen und pirieren. Fischrdllichen in die
Sauce geben und etwa 10 Minuten diinsten.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

Fir das Piiree die gepressten Kartoffeln mit hei-
Ber Milch, Jodsalz und Muskat verriihren.

Fir den Spinat die restlichen Zwiebelwiirfel mit
gepresstem Knoblauch in Ol andiinsten, aufge-
tauten Spinat zugeben, wiirzen und garen.

Ndhrstoffe pro Portion
391,5 kcal Energie
39.7g Eiweif3

11.2g Fett

38.9g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
640g Steinbuttfilet
800¢g Blattspinat
3209 Tomaten, passiert,
80g Schmand (20 %)
720g Kartoffeln, v. festk.
Pfeffer, gemahlen
Basilikum, getrocknet
20g Senf (mittelscharf)

Jodsalz

409 Tomatenmark
Muskat (gemahlen)

240g Zwiebeln
400 ml Milch 1,5%
Knoblauch

TEL Rapsél



Ndbhrstoffe pro Portion
424 kcal Energie
14.1 g Eiweils
10.7 g Fett
66.3 g Kohlenhydrate
Rezept fiir 4 Portionen:
Asiatisches Wokgericht
TEL Rapsol
100g Zwiebeln
Knoblauch
Currypulver
200g Méhren
100g Porree
200g Paprika rot
100g  Sojasprossen, frisch
200g Champignons
100g Bambussprossen,
Konserve
200g Chinakohl
Ingwer, frisch
40ml Sojasauce, dunkel
TEL Zitronensaft
12g Honig
Jodsalz, Pfeffer
Currypulver
Reis
2409 Reis parboiled
Garnitur
409 Cashewndisse

Asiatisches Wokgericht mit Cashewkernen, Reis

Rezept fiir 4 Personen - vegetarisch

Zubereitung

1. Ol in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen 3. Den Reis garen.

und das Gemdse darin anbraten: zuerst Zwiebeln

und Knoblauch mit dem Currypulver braten, 4. Die Cashewniisse trocken in einer Pfanne an-
dann Méhren, Lauch und Paprika zugeben, an-  rosten.

schlieBend Sojasprossen und Champignons, zum

Schluss die Bambussprossen und den Chinakohl. 5. Das Wokgericht mit Reis servieren und mit den
Das Gemiise bissfest garen. gerosteten Cashewniissen bestreuen.

2. Ingwer zugeben und mit Sojasof3e, Zitronen-

saft, Honig, Salz, Pfeffer, Currypulver abschme-
cken.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Zubereitung
1. Kartoffeln und Gemdse garen.

2. Die gegarten Kartoffeln und das gegarte Ge-
muse abkuhlen lassen und im Fleischwolf mit der
groben Scheibe oder im Kutter stlickig zerklei-
nern.

3. Ei, Mehl, Paniermehl und geriebenen Kése zu-
geben. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver wirzen.
Alles zu einer homogenen Masse verarbeiten.
AnschlieBend pro Portion eine flache Gemsefri-
kadelle formen.

4.0l in einer Pfanne erhitzen, die Frikadellen dar-
in von beiden Seiten goldbraun braten.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

5. Burgerbrotchen aufbacken.

6. Die untere Brotchenseite mit Mayonnaise be-
streichen und mit Salatblattern und Tomaten-
scheiben belegen.

7. Die fertigen Gemdisefrikadellen darauf legen.
Die Frikadellen mit Zwiebelringen belegen.

8. Die obere Brétchenseite mit Ketchup bestrei-
chen und auf den Burger legen.

Ndhrstoffe pro Portion

577 kcal Energie

22.9 g Eiweil3

25.4 g Fett

63 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
Hamburger

200g Kartoffeln, v. festk.
200g Brokkoli
140g Erbsen
1 Ei
60g Mehl
50g Paniermehl
100g Gouda (40 %)

Jodsalz, Pfeffer
Paprikapulver, edelsiil3

3EL Rapsol
Hamburgerbrotchen

180g  Hamburgerbrétchen
Belag

2EL Mayonnaise
120g Kopfsalat geputzt
200g Tomaten geputzt
1/2 Zwiebeln
8EL Tomatenketchup



Ndbhrstoffe pro Portion
350 kcal Energie
17.1 g Eiweils
14.6 g Fett
37 g Kohlenhydrate
Rezept fiir 4 Portionen:
Semmelknodel
4 Weizenbrétchen
200 ml Milch 1,5%
20g Butter
1/2 Zwiebeln
VEL Rapsol
1EL  Weizenmehl Type 405
Petersilie gehackt
2 Eier
Jodsalz
Muskat (gemahlen)
Pilzragout
400g Champignons geputzt
TEL Zitronensaft
1/2 Zwiebeln
TEL Rapsol
120 ml Gemlisebriihe
80ml Milch 1,5%
Jodsalz, Pfeffer
Cayennepfeffer
TEL Sojasauce, dunkel
1TL Zucker
1TL Maisstcirke
Garnitur
49 Petersilie, gehackt

Semmelknédel mit Pilzragout

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Fir die Semmelknddel die Brotchen in feine
Scheiben oder kleine Wirfel schneiden. Milch
mit Butter erhitzen und Gber die Brétchen geben,
quellen lassen.

2. Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden und im Ol
glasig diinsten. Zu den eingeweichten Brotchen
geben und zusammen mit dem Mehl zu einer
einheitlichen Masse verriihren. Die Petersilie fein
hacken.

3. Die Eier verschlagen, Petersilie zugeben, ver-
rihren. Petersilien-Ei-Mischung zu den Brotchen
geben, untermischen und mit Salz und etwas
Muskatnuss abschmecken.

4. Die Knodelmasse zu Rollen formen. Die Rollen
fest in Frischhaltefolie einwickeln. Die Rander der
Frischhaltefolie zuknoten. Wasser in einem Topf
erhitzen und die Knédel darin ca. 20 Minuten ga-
ren. Die gegarten Knddelrollen aus dem Wasser
nehmen, auspacken und mit einem Messer in
gleichmaBige Scheiben schneiden.

5. Champignons putzen und je nach Gro3e hal-
bieren oder vierteln, mit Zitronensaft betraufeln.

6. Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden.

7. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel-
wirfel und die Champignons darin anbraten.
AufgieBen mit Gemusebriihe und Milch. Ab-
schmecken mit Salz, Pfeffer, Chili, SojasoBe und

einer Prise Zucker.

8. Die Starke mit kaltem Wasser anriihren und das
Pilzragout damit binden.

9. Die gehackte Petersilie untermischen.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Zubereitung

1. Die Gnocchi garen.

2. Ol erhitzen und das Gemiise darin andiinsten.
Tomatenmark zugeben und leicht anrdsten. Pas-
sierte Tomaten zum Gemise geben, einkochen
lassen. Abschmecken mit Salz, Pfeffer, einer Prise
Zucker. Gnocchi mit der Gemiisesauce servieren
und mit Friihlingszwiebelringen sowie geriebe-
nem Kdase garnieren.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

3. Salat waschen und putzen. Essig, Salz, Pfeffer,
eine Prise Zucker, gehackte Zwiebel, Petersilie
und Ol zu einem Dressing verriihren und (iber

den Salat geben.

Ndhrstoffe pro Portion

453 kcal Energie

20.1 g Eiweil3

9.15 g Fett

69.5 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:

Gnocchi

1.2kg Gnocchi

Buntes Gemiise

TEL Rapsol

240g Paprika rot

120g Erbsen

400g Champignons

20g Tomatenmark

600g Tomaten, passiert
Jodsalz, Pfeffer

Zucker
120g Friihlingszwiebeln

409 Parmesan (40 %)
Blattsalat

120g Blattsalat

Dressing

50ml Essig

Jodsalz, Pfeffer

Zucker

1/2 Zwiebeln

Petersilie

V2 EL Rapsol



Ndbhrstoffe pro Portion
454 kcal Energie
15.4 g Eiweils
20.1 g Fett
50.9 g Kohlenhydrate
Rezept fiir 4 Portionen:
Curry
1kg  Kartoffeln, vorw.festk.
2EL Rapsol
640g Paprika bunt
200g Zwiebeln
160g Porree
Paprikapulver, edelsi3
Currypulver
400 ml Gemlisebriihe
80ml  Schlagsahne (30 %)
Jodsalz, Pfeffer
Chilipulver
2EL Maisstcirke
Topping
6EL Mandelbldttchen
Joghurtdip
160g  Naturjoghurt (1,5%)
80g Frischkdse, natur
Knoblauch
Petersilie

Schnittlauch
Jodsalz, Pfeffer

Scharfes Paprika-Kartoffel-Curry mit Joghurtdip

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Kartoffeln in mundgerechte Stiicke schneiden
und bissfest garen.

2. Ol erhitzen und Paprikastreifen, Zwiebelwtirfel
und Lauchringe darin anbraten. Gegarte Kartof-
feln zugeben, kurz mit braten. Paprikapulver und
Curry zugeben, ebenfalls kurz mit braten. Ablo-
schen mit Gemusebriihe und Sahne. Abschme-
cken mit Salz, Pfeffer und Chilipulver. Starke mit
kaltem Wasser anriihren und Kartoffel-Curry da-
mit binden.

Die Mandelscheiben in einer Pfanne goldbraun
rosten. Beim Servieren Uber das Kartoffel-Curry
streuen.

3. Fur den Dip Joghurt, Frischkase, feingehackten
Knoblauch, gehackte Petersilie und Schnittlauch-
rollchen glattriihren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Pasta mit Blattspinat, Tomaten und Parmesan

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Bandnudeln bissfest garen. Mit dem Ol mi-
schen.

2. Blattspinat auftauen lassen.
3. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und
Knoblauch darin anbraten. Spinat dazugeben

und unter Riihren mitgaren.

4. Konserventomaten zugeben und einige Minu-
ten garen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

5. Tomatenconcassée hinzufiigen.

6. Die gegarten Bandnudeln zugeben und unter
Rihren mit dem Gemise erwdrmen.

7. Basilikum untermischen.

8. Portionieren und mit geriebenem Parmesan
bestreut servieren.

Ndhrstoffe pro Portion

318 kcal Energie

17.4 g Eiweil3

8.57 g Fett

41.3 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:

Pasta

400g Bandnudeln

EL Rapsol

Blattspinat, Tomaten und

Parmesan

400g Blattspinat

EL Rapsol

120g Zwiebeln
Knoblauch

240g Tomatenwiirfel

Jodsalz, Pfeffer

240g Tomatenconcassée
Basilikum

409 Parmesan (40 %)



Ndbhrstoffe pro Portion

387 kcal Energie

16.8 g Eiweil3

16.6 g Fett

41 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:

200g Wirsingkohl

309 Pinienkerne

60g Friihlingszwiebeln

TEL Rapsél

140g Frischkdse, natur

10ml Milch 1,5%

Jodsalz, Pfeffer

1 Ei

2EL Semmelmehl

TEL Sesamsamen

2EL Rapsél
Joghurt-Krautersof3e

Petersilie

Schnittlauch

140g  Naturjoghurt (1,5%)

80g Speisequark (10 %)

TEL Milch 1,5% Fett

Jodsalz, Pfeffer

800g Kartoffeln, v. festk.

Wirsingpdckchen mit Frischkdsefiillung

Joghurt-KrdutersoBBe, Kartoffeln — Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Pro Portion ein groBeres Blatt vom Wirsingkopf
ablésen und in kochendem Salzwasser blanchie-
ren. In kaltem Wasser abkiihlen, abtropfen lassen
und trocken tupfen.

2. Fiullung: Pinienkerne trocken in einer Pfanne
anrosten, abkiihlen lassen.

Die Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.
Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe
darin andiinsten, anschlieBend abkiihlen lassen.
Frischkdse mit Frihlingszwiebeln, Pinienkernen,
Milch verriihren und mit Pfeffer und wenig Salz
abschmecken.

3. Die Fillung gleichméfig auf die vorbereiteten
Wirsingblatter verteilen. Die Seiten der Wirsing-
blatter einschlagen und dann zu Packchen falten.

4. Eier verschlagen, Semmelbrésel und Sesam
mischen. Die Wirsingpackchen erst durch das Ei
ziehen und dann mit Sesam-Semmelbroseln pa-
nieren.

5. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Wirsing-
packchen darin ausbraten.

6. Fir die KrautersoRe Petersilie und Schnittlauch
fein hacken und mit Joghurt, Quark, Milch zu
einer SoBe verrihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

7. Die Kartoffeln ca. 25 Minuten diinsten oder
dampfen.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Putenrolichen Tomate-Mozzarella, Reis und Spinat

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Aus getrockneten Tomaten, Olivendl, Knob-
lauch und Basilikum mit dem Plrierstab ein Pesto
herstellen.

2. Die plattierten Putensteaks wiirzen, mit dem
Pesto bestreichen und den Mozzarellastreifen
belegen. Die Steaks aufrollen und bei 130°C etwa
25 Minuten backen.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

3. Den Reis in der Briihe garen.

4. Fir den Spinat die Zwiebelwiirfel im Olivendl
anschwitzen und den Spinat zugeben. Das Spi-
natgemuse 2-3 Minuten kochen, mit Sahne ver-
feinern und abschmecken. Mit Maisstédrke bin-
den.

Ndhrstoffe pro Portion
501 kcal Energie

45.5 g Eiweif3

13.6 g Fett

47.5 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
Reis
2409 parboiled Reis
720 ml Gemlisebriihe
Putenrodlichen
Basilikum
80g Mozzarella (45 %)
560¢g Putenbrust
Pfeffer
40g Tomaten getrocknet
1EL Olivenél
Knoblauch
Jodsalz
Spinatgemiise
32g Schlagsahne (30 %)

160g Zwiebeln
8¢g Olivendl
4009 Spinat
TEL Maisstdirke
80ml Gemlisebriihe

Jodsalz



160g
160g
160g
2009

80¢g

2EL
800 ml

6ml
1TL

2409

Ndbhrstoffe pro Portion
361 kcal Energie

14.1 g Eiweil3

10.3 g Fett

51.7 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
Méhren

Porree
Knollensellerie
Kartoffeln, v. festk.
Zwiebel

Linsen, getrocknet
Rapsél
Gemdisebriihe
Jodsalz

Pfeffer, gemahlen
Krduteressig
Zucker

Petersilie
Vollkornbrétchen

Zubereitung

1. M6hren, Sellerie, Lauch und Kartoffeln klein
schneiden (Wiirfel, Ringe), Zwiebeln in feine Wiir-
fel schneiden.

2. Getrocknete Linsen in ein Sieb geben und kalt
abspilen.

3. Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Sup-
pengemuse und Kartoffeln darin andiinsten.

4. Mit Gemdsebriihe aufgielen und die Linsen
hinzugeben. Die Suppe zum Kochen bringen
und ca. 25 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

5. Den Eintopf abschmecken mit Salz, Pfeffer,
Essig, einer Prise Zucker.

6. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de



Hdhnchenbrustfilet mit Senf-Krduterkruste

Blattspinat, Kartoffeln — Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Hahnchenbrustfilets mit Salz, Pfeffer, Curry
wiirzen. Eiweils steif schlagen, Semmelmehl, Senf
und gehackte Krauter unterheben. Die Masse auf
den Filets verteilen und bei 180°C etwa 20 Minu-
ten im Ofen garen.

Quelle: JOB&FIT, www.jobundfit.de

2. Ol erhitzen und Zwiebelwiirfel und Knoblauch
darin anbraten. Spinat zugeben, garen. Schmand
zugeben und mit Salz, Pfeffer, Muskat abschme-

cken.

3. Kartoffeln garen.

Ndhrstoffe pro Portion
622 kcal Energie

54.4 g Eiweil3

16.6 g Fett

60.2 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:

Hahnchenbrustfilet

680g  Hdhnchenbrustfilet
Jodsalz, Pfeffer

Currypulver
80g Eiweil3
100g Paniermehl

5EL Senf (mittelscharf)
Oregano, getrocknet

Rosmarin
Schnittlauch

Blattspinat
2EL Rapsol
1/2 Zwiebeln
Knoblauch
800¢g Blattspinat
120g Schmand (20 %)
Jodsalz, Pfeffer
Muskat (gemahlen)

Kartoffeln

1kg Kartoffeln, v. festk.



Ndbhrstoffe pro Portion
361 kcal Energie

14.1 g Eiweils

10.3 g Fett

51.7 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:
Himbeerpiiree
280g Himbeeren, TK
20g Zucker
20ml Zitronensaft
Amarettini-Joghurt
120g  Naturjoghurt (1,5%)
100g  Speisequark (0,1 %)

20g Zucker
20g Amarettini
(Dessertgebdick)
Zitronenmelisse

Himbeer-Amarettini-Joghurt

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Himbeeren auftauen lassen und mit Zucker
und Zitronensaft purieren.

2. Naturjoghurt mit Quark und Zucker verriihren.
Die Halfte der Amarettini grob hacken und in
Schélchen oder Glaser verteilen.

3. Die Halfte des Himbeerplrees darauf geben
und anschlieBend die Joghurt-Quark-Mischung
einschichten. Darliber das verbliebene Him-
beerpiiree geben und mit Amarettinis und Zitro-
nenmelisse garnieren.

Falls die Himbeerkerne nicht erwiinscht sind, das Himbeerpiiree durch ein Sieb streichen.

Quelle: JOB&FIT



Heidelbeer-Tiramisu

Rezept fiir 4 Personen

Zubereitung

1. Heidelbeeren aus dem Glas auf ein Sieb schiit-
ten, abtropfen lassen. Den Saft auffangen!

2. Joghurt, saure Sahne, Zucker, Zitronensaft und

etwas Heidelbeersaft (Glas) zu einer cremigen
Masse verriihren.

Quelle: JOB&FIT

3. Loffelbiskuits in Dessertschalen legen und mit
dem Saft der Heidelbeeren (Glas) betrdufeln.

4. Das Dessert nun wie folgt einschichten: auf
die Loffelbiskuits die Halfte der Saure Sahne-Jo-
ghurt-Creme geben, dann die Hélfte der Heidel-
beeren darauf verteilen, ibrige Saure-Sahne-Jo-
ghurt-Creme einschichten und die verbliebenen
Heidelbeeren darauf verteilen.

Ndhrstoffe pro Portion
228 kcal Energie

4.88 g Eiweil3

7.71g Fett

33.7 g Kohlenhydrate

Rezept fiir 4 Portionen:

120g  Naturjoghurt (1,5%)
280g Heidelbeeren
120g  Saure Sahne (10 %)
5TL Zucker
1TL Zitronensaft
80g Loffelbiskuit



Mehr Bewegung — mehr Spaf3!

»Wir miissen uns mehr bewegen«

»Wir mlssen uns mehr bewegen« — ein Satz, den Sie sicherlich
standig horen. Tatsachlich bewegen wir uns nicht mehr so viel
wie friher - unsere Lebensbedingungen haben sich einfach
verandert. Aber welchen positiven Einfluss hat Bewegung?

Unser Korper profitiert von regelmaBiger Bewegung — und
auch der Seele tut Bewegung ausgesprochen gut. Stress wird
abgebaut, man wird ausgeglichener und kann besser abschal-
ten. AuBBerdem starkt ein fitter Kérper das Selbstbewusstsein.

Es lohnt sich, sich in vielen unterschiedlichen Bereichen zu be-
wegen: im Bereich der Ausdauer, im Kraftbereich, Sie kénnen
Ihre Beweglichkeit, Ihre Geschicklichkeit und Ihre Reaktionsfa-
higkeit schulen oder lhre koordinativen Fahigkeiten ausbauen.

Vorteile eines regelmdflSigen Ausdauertrainings sind:
= Verbesserte Sauerstoffversorgung

= Starkung des Herz-Kreislauf-Systems

= Starkung der Muskulatur

= Unterstiitzung der Fettverbrennung

= Steigerung der Kreativitat

= Steigerung der Hirn- und Gedachtnisleistungen
= Abbau von Stresszustanden

= Verringerung der Infektanfalligkeit

= Niedrigere Mortalitatsrate

= Senkung von Befindlichkeitsstorungen bzw. Behinderungen

Mehr Informationen

. im alltaglichen Leben
finden Sie unter

www.lsvs.de.



Laufen Sie los!

Eine einfache Mdglichkeit, die nétigen Bewegungseinheiten
im Ausdauerbereich umzusetzen, ist das Joggen. Laufen ist
ohne grof3en Aufwand zu jeder Zeit an fast jedem Ort mog-
lich. Und Experten machen Mut: Jeder kann seine Ausdauer
verbessern, dazu benétigt man kein Talent. Nehmen Sie vorab
in jedem Fall Riicksprache mit Ihrem Arzt, besonders, wenn Sie
sich Uber Ihren Gesundheitszustand unklar sind oder Sie viele
Jahre keinen Sport getrieben haben.

Laufen Sie ganz locker und unverkrampft in nicht zu grof3en
Schritten los. Eine recht zuverlassige Regel, um lhr Tempo zu
bestimmen, lautet: Wahlen Sie lhr Lauftempo so, dass Sie sich
dabei noch unterhalten konnten, ohne in Atemnot zu geraten.
Eine weitere Orientierung gibt Ihnen folgende Berechnung
Ihres Pulses: Messen Sie wahrend oder unmittelbar nach der
Belastung zehn Sekunden lang Ihren Puls und multiplizieren
Sie den Wert mit sechs. Die errechnete Zahl sollte kleiner sein
als 180 minus Ihr Lebensalter in Jahren.

Am gunstigsten sind wenig profilierte, eher ebene Strecken.
Achten Sie auch auf die Wahl Ihres Schuhwerks.

Beginnen Sie mit einem Aufbauprogramm und steigern Sie die
Belastung allmahlich.

Quelle: Landesinstitut fiir Praventives Handeln

Trinken Sie nach dem Laufen/Sport ausreichend Fliissig-

keit: Am besten geeignet sind Wasser oder Fruchtsaft-
schorlen im Mischungsverhdltnis 3:1 (Wasser: Saft).
Legen Sie sich feste Zeiten, in denen Sie Laufen gehen.
Suchen Sie sich einen Laufpartner, der zu lhrer Laufge-
schwindigkeit und Laufdistanz passt und verabreden Sie
sich mit ihm, denn das erhé6ht die eigene Verbindlichkeit!
SchlieBBen Sie sich einem Lauftreff an, um unter An-
leitung mit anderen Laufeinsteigern zu joggen.



Trainingsplan fiir Lauf-Einsteiger

Die Art und Weise des Laufeinstiegs entscheidet

~

Viele Anfénger sind zu Beginn hochmotiviert, hangen die
Laufschuhe aber nach kurzer Zeit frustriert an den Nagel. Der
Grund: Sie laufen zu schnell. Wer sich regelmaBig tberfordert,
dem werden schon nach kurzer Zeit die Beine schwer wie Blei,
die Seiten stechen und der Atem fliegt. Das »12-Wochen-Lauf-
programmc bietet Laufanfangern und Neueinsteigern einen
sanften Einstieg. Uber einen Zeitraum von zwélf Wochen wird
dreimal wochentlich trainiert. Legen Sie sich die Einheiten Gber
die Woche so, wie sie in lhren (Berufs-) Alltag passen. Sie star-
ten in der ersten Einheit mit zehn mal je eine Minute Laufen
und Gehen im Wechsel. Von Woche zu Woche verringert sich
die Anzahl der Pausen und die Laufintervalle werden langer
bis hin zu einem zusammenhdngenden 40-minitigen Dau-
erlauf am Ende der zwolf Wochen. Das Tempo bestimmen Sie
individuell selbst. Sie werden sehen, mit welcher Zufriedenheit
Sie hinter jede gelaufene Einheit ein Hikchen machen werden.

Den 12-Wochen-Trainingsplan fur Lauf-Einsteiger finden Sie
als Poster in der Mitte dieser Broschdire.



Nordic Walking bewegt

Nordic Walking ist herkdmmliches Walking mit dem Einsatz
spezieller Stocke (Poles). Es ist sehr leicht und schnell erlern-
bar. Die Schultern sollten locker und entspannt sein, Oberkor-
per und Hufte schwingen harmonisch, die FiiBe zeigen gerade
nach vorne, die Bewegungsausfiihrung erfolgt diagonal, die
Stocke werden nah am Korper gefiihrt und setzen jeweils zeit-
gleich mit der gegentiberliegenden Ferse auf, die Hande sind
leicht gedffnet, bei der Streckung nach hinten sogar ganz und
greifen nur beim Aufsetzen des Stocks kurz zu. Wichtig ist ein
fester Abdruck mit den Zehen und das Schwingen der Hiifte
nach vorne. Am Ende der Bewegung wird der Stock diagonal
zurlickgefuhrt. Es sind zahlreiche Variationen je nach Konditi-
on und Lust und Laune mdglich: durch wechselndes Tempo,
unterschiedliche Intensitat des Stockeinsatzes, modernes In-
tervalltraining, Walking oder Jogging, bergauf mit zusatzli-
chem Antrieb oder bergab zur Entlastung.

Zur Orientierung: Die optimale Stocklange betragt 66% der
Korpergrolle.

Quelle: Landesinstitut fiir Praventives Handeln




Fahrrad fahren kann herrlich befliigeln, vielen Menschen ver-
mittelt ein Fahrrad das Geflihl von Freiheit. Durch eigene Kor-
perkraft schnell vorankommen, mal die Landschaft geniel3en,
mal steile Hiigel erklimmen: das ist der Kick beim Radfahren.
Eine »richtige« Radtour, die man trotz Schwerkraft, Steigung,
Mudigkeit oder Muskelkater hinter sich gebracht hat, steigert
Selbstbewusstsein und Ehrgeiz. Radfahren im Team, also mit
Freunden oder der Familie, verbindet und belebt die soziale
Kommunikation. Neben der Starkung Ihres Herz-Kreislauf-Sys-
tems trainieren Sie beim Radfahren Ihre Bein-, Bauch-, Po- und
Ruckenmuskulatur gleich mit, ohne dass Ihre Gelenke tiberma-
Big belastet werden.

Fahren Sie regelmaflig, das hei3t mindestens zweimal die Wo-
che eine halbe Stunde. Eine Tour im Monat ist nicht genug -
auch wenn Sie sich noch so sehr verausgaben.

Setzen Sie Ihren Helm auf, sobald Sie aufs Fahrrad steigen. War-
um sollte Ihnen eine gute Sicherheitsvorkehrung den Spal3 am
Radfahren nehmen, wie manche Biker hartnackig behaupten?
Bedenken Sie, dass neun von zehn Kopfverletzungen mit Helm
vermieden werden kdnnten. Selbst Profis kdnnen stiirzen.



Schwimmen

Nicht nur in der Badesaison konnen Sie
das kiihle Nass mit Spal3 nutzen. Schwim-
men beansprucht viele unterschiedliche
Muskelpartien und eignet sich deshalb
als effektives Ganzkorpertraining. Neben
dem Vorteil, dass beim Schwimmen viele
verschiedene Muskeln beansprucht wer-
den, hat es auch den Vorteil, dass durch
den notwendigen Temperaturausgleich
des Korpers zusatzliche Kalorien ver-
braucht werden. Dadurch, dass man im
Wasser nur ein Zehntel seines Gewichts
spurt, ist Schwimmen auch sehr gelenk-
schonend und bietet Menschen mit
Ubergewicht die Mdglichkeit, den Spald
an Bewegung zu entdecken.

Eine normale Geschwindigkeit sollte
leicht zu bewaltigen sein und Sie nicht
anstrengen. Bei einer ztigigen Geschwin-
digkeit sollten Sie sich etwas mehr belas-
ten, einen hoheren Puls bekommen und
Ilhre Atmung deutlich merken. Wenn Sie
schnell schwimmen und mehr Kraft auf-
wenden, sollten Sie das als anstrengend
empfinden und deutlich schneller ermi-
den.

Quelle: Landesinstitut fiir Praventives Handeln

Wechseln Sie zwi-
schen verschiede-
nen Schwimmstilen :
ab, beispielsweise
zwischen Brust- und
Rickenschwimmen.
Bewegung soll Spal3 |
machen und ein ab- %
wechslungsreiches

Programm tragt dazu bei.

Woche 1 Woche 2
Geschwindigkeit/ Bahnen | Geschwindigkeit/ Bahnen
normal 6 normal 6
zligig 2 zligig 2
normal 6 normal 4
zligig 2 zligig 2
normal 4 normal 4
zligig 2
normal 4

Beginnen Sie als Einsteiger mit dem
3-Wochen-Plan, der zwei Trainingsein-
heiten pro Woche vorsieht und testen
Sie, wie gut Sie damit zurechtkommen.
Steigern Sie sich nach Ihrem eigenen,
personlichen Befinden und Fitnesslevel.

Geschwindigkeit/ Bahnen

normal
schnell
normal
schnell
normal
schnell

normal

N NN N NN



Hausarbeit
Tanzen
Gartenarbeit
Schwimmen
Tennis
Treppensteigen
Bergwandern
Ski alpin
Radfahren (25km/h)
Skaten
Skilanglauf

Joggen (10km/h, 70kg
Kérpergewicht)

Schaffen Sie sich Bewegungsraum

Bewegung in den Alltag integrieren

140 kcal

220 kcal

240 kcal

290 kcal

290 kcal

390 kcal

390 kcal

430 kcal

520 kcal

540 kcal

610 kcal

710 keal

Unsere Beweglichkeit lasst schon friih nach — das merken wir

nicht nur im Sport, sondern auch bereits im Alltag. Unsere

Muskulatur ist verkilrzt oder hat sich verkrampft und unsere

Gelenke sind nicht mehr ausreichend geschmiert. Alltagsbe-

wegungen, wie zum Beispiel »Schuhe zubinden« erscheinen

uns zaher. Bestimmt fallen Thnen noch andere Méglichkeiten

ein, wie Sie lhre tagliche Bewegungszeit ausdehnen kdonnen.

Viele Bewegungsmomente kénnen ohne gro3en Aufwand in

den Alltag integriert werden. Lassen Sie sich — ganz nebenbei

— durch lhre Umgebung zu mehr Bewegung inspirieren und

stecken Sie sich kleine, erreichbare Bewegungsziele.

Energieverbrauch pro Stunde So einfach kann es sein, einen Einstieg in einen bewegten Alltag zu finden:

Gehen Sie zu Ful8 zum Bdéicker
oder fahren Sie mit dem Rad zum
Einkaufen, lassen Sie generell so
oft wie méglich das Auto stehen
(warum nicht den Zweitwagen
durch ein Fahrrad ersetzen?)

Nutzen Sie die Mittagspause an
einem Tag in der Woche zum Spa-
zierengehen.

Bleiben Sie beim Zdhne putzen auf
einem Bein stehen und schlieBen
dabei die Augen. Das férdert zu-
gleich auch lhren Gleichgewichts-
sinn.

Ziehen Sie sich lhre Striimpfe im
Stehen an, und binden Sie sich
auch lhre Schuhe stehend zu.

Verzichten Sie auf Fernbedienun-
gen.

m Verzichten Sie auf Rolltreppen und
Aufziige und nehmen Sie stattdes-
sen, wo immer es moglich ist, die
Treppe - fordern Sie sich selbst her-
aus und nehmen Sie auch héufiger
mal zwei Stufen auf einmal.

® Deponieren Sie Dinge (im Btiro
oder Haushalt) auBerhalb lhrer
Reichweite.

m Greifen Sie nicht zum Telefon, um
etwas mit lhren Kollegen im Haus
zu kldren, sondern gehen Sie bei
ihnen auch mal persénlich vorbei.

® Balancieren Sie unterwegs mal auf
der Bordsteinkante.

® Gehen Sie mit lhren Kindern oder
lhrem Hund raus in die Natur.



Stcrken Sie sich und lhre Muskulatur

Neben dem Ausdauer- und Beweglich-
keitstraining stellt das Krafttraining — ob
im Verein, im Fitness-Studio oder zu Hau-
se ausgelibt — ebenfalls einen Bereich
dar, der Sie in vieler Hinsicht profitieren
lasst:

= Erhalt und Verbesserung der Leis-
tungsfahigkeit und der Belastbarkeit
des Stiitz- und Bewegungsapparates

= Vorbeugung gegen Riickenbeschwer-
den und muskulare Dysbalancen

= Verringerung des Verletzungs- und
Verschleil3risikos im Alltag

= Verringerung des Korperfettanteils

= Steigerung von Selbstbewusstsein
und Selbstwertgefiihl

= Verbesserung der Korperwahrneh-

mung

Dass unsere Leistungsfahigkeit mit zu-
nehmendem Alter nachldsst, ist ein na-
turlicher Vorgang. Allerdings missen wir
uns nicht einfach damit abfinden, denn
mit einem gezielten Kraftigungspro-
gramm kénnen wir diesem drohenden
Leistungsabfall entgegensteuern.

Quelle: Landesinstitut fiir Praventives Handeln

Sie bendtigen fir
Kraftigungsibun-
gen ein Gewicht
oder einen Wider-
stand, damit lhre
Muskulatur  auch
wirklich  gestarkt

wird. Am einfachs-

ten nutzen Sie an-

fangs lhr eigenes Kérpergewicht fir die
gymnastischen Ubungen. Abwechslung
ermdglichen lhnen unterschiedliche
Sportgerate. Das Thera-Band z.B. ist fiir
seine fitmachende Wirkung bekannt. Es
ist aus Kautschuk, extrem dehnbar und
sehr flexibel. Es passt in jede Tasche und
wird so zum idealen Freiluft-Trainingsge-

rat!

Glnstig ist es, die Kraftigungstibungen
einmal mit einem Experten zusammen
durchzufiihren. Bei allen Bewegungen
im Sport ist neben der angemessenen
Dosierung wichtig, dass die Bewegungs-
ablaufe korrekt ausgefiihrt werden, um
Fehlbelastungen zu vermeiden.



Fordern Sie Ihre Beweglichkeit

Verbessern konnen Sie diese mit einem Dehnprogramm.

Bewegung verbrennt Kalorien. Egal, ob beim Laufen,

den Kalorienverbrauch im Korper aus.

wenn lhre Muskulatur aufgewarmt ist.

1. Linkes Knie beugen, der Ful8 des gebeug-
ten Beins steht mit der Sohle ganz auf dem
Boden. Rechte Ferse mit durchgestrecktem
_ Bein vor den Kérper stellen und 20 Sekun-

den lang die Zehen hochziehen, zwei Se-
kunden Pause, Beinwechsel.

3. Grdtschestellung, Fiil3e stehen
. parallel, ein Bein beugen und
) Gewicht auf das gebeugte
Bein verlagern, die Sohle des
dulBBeren Fules steht ganz auf
dem Boden, 20 Sekunden halten,
A 2 Sekunden Pause, wiederholen,
A Beinwechsel.

Schwimmen, Fahrrad fahren, Walken oder Treppen
steigen: Jede Form der Bewegung wirkt sich positiv auf
Kombinieren Sie

Ihr Bewegungstraining mit dem Ausdauerbereich, indem Sie
die Ubungen zum Beispiel an ihr Laufprogramm anschlieBen,

2. Die Fiifse parallel in
Schrittstellung, vorderes
Bein beugen, die Ferse des
hinteren Beins 20 Sekunden
gegen den Boden drticken,
zwei Sekunden Pause,

dann nochmal dehnen,
Beinwechsel.

4. Beide Fiil3e stehen gerade nebenei-
nander, einen Ful in die Hand nehmen,
Ful3 gegen Gesdl drticken, die Knie fest
zusammenhalten, Hiifte 20 Sekunden
nach vorne halten, zwei Sekunden Pause,
wiederholen.

Quelle: Landesinstitut fiir Praventives Handeln



5. Aufrecht, gerade stehen, mit gestreckten
Beinen den Oberkérper mit geradem Riicken
langsam und vorsichtig zu den Beinen
biegen, 20 Sekunden halten, dann zwei
Sekunden Pause, wiederholen.

6. Arme Uiber den Kopf, in gerader Haltung mit der linken
Hand den rechten Ellenbogen hinter den Kopf ziehen,
Kopf nicht zur Seite neigen, 20 Sekunden halten, zwei
Sekunden Pause, wiederholen.

7. Hdnde hinter dem Ricken ver-
schrdnken, mit geradem Riicken
die gestreckten Arme vorsichtig
nach oben ziehen, 20 Sekunden
vorsichtig dehnen, zwei Sekunden
Pause, wiederholen.




Das horen wir standig und Uberall. Nur wie geht das? Unser Ta-
gesablauf ist vollgepackt mit Terminen und Aktionen, die uns
einerseits auf Trab halten, uns andererseits aber auch stressen
kdnnen. Bis zu einem gewissen, individuellen Level empfinden
wir den Stress als angenehm, er versetzt uns in Leistungsbe-
reitschaft — aber ab einem gewissen Punkt wird es zu viel und
der Stress muss abgebaut werden. Dies kann passiv erfolgen,
z.B. durch einen Kinobesuch, ein Treffen mit Freunden, durch
Musik oder ein gutes Buch - jeder empfindet ganz unter-
schiedliche Aktivitaten als entspannend.

Stress kann aber auch aktiv, durch Bewegung abgebaut wer-
den. Entscheidend ist hierbei, dass es Ihnen Spal3 macht! Moég-
lichkeiten der aktiven Entspannung, die wir bislang noch nicht
genannt haben, sind ferndstliche Entspannungsmethoden
oder die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson.

Yoga, Tai Chi, Qi Gong

Yogaiibungen verfolgen meist den Ansatz, Uber Dehn- und
Atemubungen, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen.
Angestrebt wird eine verbesserte Vitalitat und gleichzeitig eine
Haltung der inneren Gelassenheit.



Tai Chiist eine in China entstandene innere Kampfkunst, deren
Zentrum nicht die Herausbildung von roher Kraft ist, sondern
eine bestimmte Form der Entspannung, die weiche Bewegun-
gen erlaubt. Haltungsverbesserung, Steigerung der Konzen-
trationsfahigkeit, Schulung des Gleichgewichtsgefiihls und
eine Verbesserung der allgemeinen Wahrnehmungsfahigkeit
werden angestrebt.

Qi Gong - Ubersetzt mit »Arbeit mit der Lebensenergie« — be-
inhaltet sanfte Ubungen in Bewegung sowie stille Ubungen.

Progressive Muskelentspannung

Diese Entspannungstechnik lasst sich auch Zuhause einfach
umsetzen. Verschiedene Muskelpartien werden angespannt
und nach kurzer Zeit wieder losgelassen. Die eintretende Ent-
spannung wird nach der Anspannung wesentlich intensiver
wahrgenommen, als ohne vorherige Anspannung. Eine Anlei-
tung Uber eine Audio-Datei kann hier unterstiitzend und hilf-
reich sein. Moglicherweise hat Ihre Krankenkasse eine entspre-
chende CD im Angebot.

Quelle: Landesinstitut fiir Praventives Handeln




Koérpergewicht und Korperfett

BMI und WHR

Untergewicht
Normalgewicht
Ubergewicht
Adipositas

starke Adipositas

Bmi
<19

20-25
26-30
31-40
>40

Eine Bewertung lhres Gewichtes kdnnen Sie anhand des Body
Mass Index, kurz BMI, vornehmen. Der Body Mass Index be-
zeichnet das Verhadltnis von Korpergewicht zu Kérpergré3e im
Quadrat und berechnet sich folgendermallen:

BMI= Korpergewicht (in kg)

KorpergrolBBe (in m) x KérpergroBe (in m)

Angenommen, Sie sind 1,80m grof3 und 75 kg schwer, dann
errechnet sich fiir Sie ein BMI von 23,1. Es empfiehlt sich, bei
einem BMI im Bereich Untergewicht oder (starker) Adipositas,
Ricksprache mit einem Arzt zu nehmen. Eine »Schwache« des
BMI ist, dass er zwar das Gewicht des einzelnen, jedoch nicht
die Zusammensetzung des Muskel- und Fettgewebes beach-
tet. Muskeln sind schwerer als Fett. So kann ein Mensch wegen
ausgepragter Muskulatur gewichtiger sein und einen BMI ha-
ben, der nicht mehr im Bereich des Normalgewichtes ist, ohne
jedoch »zu schwer« zu sein.

Das WAIST TO HIP RATIO, kurz WHR macht die Fettverteilung
messbar:

WHR= Taillenumfang

Hlftumfang

Idealerweise sollte der Wert bei Frauen nicht groBBer sein als
0,85; bei Mannern sollte er kleiner als 1,0 sein.



Empfohlener Korperfettanteil

Mithilfe der folgenden Ubersicht kénnen Sie Ihren eigenen
Korperfettwert in Abhdngigkeit Ihres Alters und Geschlechts
bewerten. Wissen Sie diesen nicht, besteht z.B. die Mdglich-
keit, diesen bei lhrem Arzt messen zu lassen.

Empfohlener Korperfettanteil in Prozenten

Frauen Manner

Alter
20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-50
55-59
60+

sehr gut
18,9
18,9
19,7
21,0
22,6
243
26,6
27,4

gut

22,1
22,0
22,7
24,0
25,6
27,3
29,7
30,7

mittel
25,0
254
264
27,7
29,3
30,9
33,1
34,0

schlecht
29,6
29,8
30,5
31,5
32,8
34,1
36,2
37,3

sehr gut
10,8
12,8
14,5
16,1
17,5
18,6
19,8
20,2

Die Tabelle zeigt: Frauen haben von Natur aus einen hohe-

ren Korperfettanteil als Manner. Der Korperfettanteil sollte

bei Frauen nicht unter 12% und bei Mdnnern nicht unter 7%

liegen.

Quelle: Landesinstitut fiir Praventives Handeln

gut

14,9
16,5
18,9
19,3
20,5
21,5
22,7
23,2

mittel
19,0
20,3
21,5
22,6
23,6
24,5
25,6
26,2

schlecht
23,3
24,3
25,2
26,1
26,9
27,6
28,7
29,3



Prédventionsatlas Saarland

Sie haben selbst ein
Projekt im Angebot? Dann
registrieren Sie sich unter
www.praeventionsatlas.
saarland.de und stellen es
ein!

‘ Wenn Sie gesundheitlich aktiv werden

| wollen, dann bietet lhnen der Praventi-

onsatlas Saarland einen mdglichen An-
satzpunkt zur Orientierung.

mEEEEEE PRAVENTIONSATLAS SAARLAND Auf www.praeventionsatlas.saarland.de

sEEEE www.praeventionsatlas.saarland.de

finden Sie eine Informationsplattform, die

lhnen eine Ubersicht tber saarlandische
~ Praventionsprojekte und -mafBnahmen gibt.
So haben Sie die Chance, ein passendes Angebot fur lhre ei-
genen Bedurfnisse zu finden. Erndhrung und Bewegung sind
darin nicht die einzigen Gesundheitsthemen: Es finden sich
z.B. Angebote zu den Bereichen Integration, Selbst- und Sozi-
alkompetenz oder Drogen- und Suchtpravention.
Zur Auswahl stehen Suchfunktionen nach Stichworten bzw.
Kategorien und nach kommunaler Verteilung. Im Ergebnis er-
halten Sie eine Auflistung aller Projekte und MaBnahmen, die
Ihren Suchkriterien entsprechen. In der Einzeldarstellung der
jeweiligen Projekte und Malinahmen liefert der Praventionsat-
las eine kurze Beschreibung der Inhalte mit den wesentlichen
Zielen und den Ansprechpartnern der durchfiihrenden Ein-
richtung. Fir die Qualitat der Projekte und MaBhahmen sind
die jeweiligen Anbieter verantwortlich.
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