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Vitamin C starkt das Immunsystem, Vitamin

D macht gute Laune... doch wofUr sind die

Wofiir?

anderen Vitamine zustdndig und in welchen

Obst- und Gemusesorten sind sie am meisten
vorhanden? Wir geben Euch einen kurzen
Uberblick (Quelle: Dr.med.Ulrich Strunz; Vitami-
ne. Wie sie wirken, warum sie helfen.)

Wissenswert: Bei jeder Grippewelle pressen wir
wie selbstverstédndlich Zitronen aus und essen
Orangen, Kiwis und Co. Doch das wasser-
|6sliche Vitamin C wird haufig Uber den Urin
wieder ausgeschieden. Bei den fettldslichen
Vitaminen A, D, E und K ist hingegen auch
eine Uberdosierung moglich. Sinnvoll ist es

Vitamin B

B1 - wasserldsliches Vitamin Thia-
min, wichtig fur Nervenfunktionen
und bei der Energiegewinnung
aus Kohlenhydrate

B2 - Mangel an B2 fUhrt zu fehlen-

werden

deshalb, das Immunsystem kontinuierlich und

mit einem Mix aus verschiedenen Vitaminen

zu starken!

Vitamin C
Wofur?
Dauerstress schwdécht das
Immunsystem und freibt den
Vitamin C-Bedarf in die
Hohe. Es schutzt die Kérper-
zellen vor freien Radikalen,
die fUr eine erhdhte Infektan-
falligkeit sowie fur vorzeitige
Hautalterung verantwortlich
sind.
Wo enthalten (Top 3)?
Johannisbeere 180mg/100g)
Grunkohl (110mg/100g)
Paprika (105mg/100g)

w

der Ausdauer, Energieproduktion
funktioniert nicht richtig und Fett-
polster kdnnen nicht abgebaut

Bé - sorgt fUr Erholung, da es die
Nerven beruhigt und an der Aus-
schittung von Glickshormonen
beteiligt ist

Wo enthalten (Top 3)?

Zucchini (B1:0,2mg/100g),
Avocado (Bé: 0,5mg/100g)
Steinpilze (B2: 0,37mg/100g)

Vitamin A

Wofir?

Braucht man fUr das schnelle
Umschalten der Augen zwi-
schen hell und dunkel. Vita-
min A steckt v.a. in tierischen
Lebensmitteln - der Kérper
kann es aber aus der pflanz-
lichen Vorstufe Beta-Carotin
umwandein!

Wo enthalten (Top 3)?

getr. Aprikosen (6mg/100g)
Karotten (1,7mg/100g)
Spinat (0,8mg/100g)

Vitamin £

Wofur?
Vitamin E verbessert den
Blutfluss und die Sauerstoff-

mitter

... bringts

=
(L)

Vitamin K
Wofir?

Dieses Vitamin reguliert die
Blutgerinnung und sorgt bei
Wunden und Schnittver-
letfzungen fUr eine rasche
Heilung.

Wo enthalten (Top 2)?
Fenchel (240mg/100g)
Brokkoli (174mg/100g)

Vitamin D

Wofir?
Das ,,Sonnenvitamin® (mithil-
fe von Sonneneinstrahlung

versorgung der GeféBe und kann Koérper Vitamin D selbst
eguliert den Cholesterinspie- herstellen) sorgt fur gute

gel. Planzliche Ole geho-
ren zu den besten Vitamin
E-Lieferanten.

Wo enthalten(Top 3)?
Leinsamen (57mg/100g)
Haselnuss (27mg/100g)
SUBkartoffel (4,6mg/1009)

Laune und festigt Knochen
und Z&hne.

Wo enthalten (Top 3)?
Lachs (16,3mg/100g)
Champignon (2mg/100g)
Ei (1,7mg/100g)

Eine Bitte an Sie, wenn Sie die ,,Hausg ‘'mochten* Fertigprodukte vom Biohof Achleitner im Glas
erhalten, ware es super, wenn Sie uns die leeren Glaser wieder mit dem Leergut zurickschicken
wurden. Vielen Dank.
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Blatterteigtascherl mit Saver-
kautfille

Kohlrabi-Brokkoli Gratin mit Lachsfilet

Zutatenfir 2 Personen: 2 Lachsfilets, 175 g Kohlrabi, 175 g
Broccoli, 50 g Gorgonzola, 50 g Parmesan, gut 1/16 | Rahm
Salz, Pfeffer, 1 Zitrone, Olivendl

ZUBEREITUNG: Kohlrabi in WUrfel schneiden, bissfest garen.
Broccoliin Réschen teilen, bissfest garen. Kohlrabi und
Broccoliin eine Auflaufform fUllen, mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Rahm erwdé&rmen, Gorgonzola darin schmelzen, Uber
das GemuUse gieBen, mit Parmesan bestreuen, im vorge-
heizten Rohr bei 180°C 20 Min. Uberbacken. Lachs mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft marinieren, abgetropft in Olivendl
rundum braten, Gratin dazu servieren.

Zutaten fir 4 Personen: 2 Pkg. Blatterteig (450 g), 300 g
Sauerkraut, 1 kleine Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 100 g
Speckwdurfel, Salz, Cayennepfeffer, 1 Ei zum Bestreichen
ZUBEREITUNG: Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Speck-
wurfel in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
mitrosten, Sauerkraut zugeben, dinsten, bis die FlUssig-
keit verdampft ist, mit Salz (maBig) und Cayennepfeffer
wurzen, etwas auskUhlen lassen. Blatterteig ausrollen, in
Quadrate schneiden (10 x 10cm), 1-2 EL Sauerkraut in die
Mitte des Quadrates geben, Teig zu einem Dreieck zu-
sammenklappen, Kanten gut andricken, mit verquirlfem
Ei bestreichen, bei 180-200°C 20 Min. goldbraun backen.

Rote Ruben-Kartoffelknodel

Krautstrudel

. . . Zutaten: 750 g Kartoffel, 2 Rote RUben, Salz, Pfeffer, Thy-
Zutaten fir 3-4 Personen: 500 g WeiB- oder Blaukraut, 1 mian, Semmelorésel, Haferflocken, Rapsdl

Zwiebel, 200 g gewdrfelter Speck, Salz, Pfeffer, etwas KUm-  7.eReTUNG: Die Kartoffeln und die Rote Ruben schélen,
mel, 1 Lorbeerblatt, ev. 3-4 Wacholderbeeren, Strudelteig, und ca. 40 Min. weichkochen und mit dem Kartoffel-

Backpapier s . . . stampfer zerdrUcken. Salz, Pfeffer und Majoran zugeben
ZUBEREITUNG: Kraut in feine Streifen schneiden, mit Salz, und gut vermischen. So viel Haferflocken zugeben, dass
Pfeffer und KUmmel mischen. Zwiebel fein schneiden und sich die Laibchen gQT formen lassen. Die Loibchen’beid-

mit den Speckwurfeln kurz anrésten. Kraut, Lorbeerblatt seitig in die Semmelbrésel dricken und in Rapsdl beidseitig

und Wacholderbeeren dazugeben und ca. 10 Min. mif- goldbraun braten. Mit Kr&uter oder Knoblauch-Dip servie-
dUnsten, etwas abkUhlen lassen. Lorbeerblatt und Wachol- ren. Dazu passt Blattsalat.

derbeeren entfernen. Das Backrohr auf ca. 180° vorheizen.
Den Teig ausrollen, Krautmasse auf dem vorderen Drittel
verteilen und einrollen. Mit der Schnittfiéiche nach unten
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und
ca. 30 Min. backen.

Mangold-Topfennockerl

Zutaten fir 4 Personen 300g Mangold, 100-150 g Topfen,
100 g geriebener Parmesan, 1 Ei, 1 Eigelb, Zwiebel, Butter,
Salz, Pfeffer, Muskatnuss, 100 g Mehl, 50 g Butter
ZUBEREITUNG: Mangold kurz blanchieren, in kaltem Wasser
Zutaten fir 4 Personen: 500 g Broccoli, 400 g Kartoffeln (vor- abschrecken, ausdriicken und klein schneiden. Zwiebel

Brokkoli-Kartoffel-Suppe

zugsweise mehlige), 1 Zwiebel, 1 EL Butter, 40 g Hartk@se, 1 fein hacken, in Butter glasig dunsten, Mangold untermi-

| Gemusebru.he, Salz, Pfeffer, 1 TL Chili-Pulver, Thymianzwei-  scpen, beiseite stellen. Topfen cremig rohren, die Hélfte
ge, nach Belieben s I Schlagrahm ) o des geriebenen Parmesans dazu geben, Ei und Eigelb
ZUBEREITUNG: Zwiebel und Kartoffeln schdlen, wirfelig einrUhren, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken,
schneiden. Broccoli in Réschen teilen. Butter erhitzen, Zwie-  mit dem Mangold vermengen. Nach und nach Mehl ein-
bel darin anrésten, Kartoffeln zugeben, mif Suppe aufgie-  grpeiten und kurz ziehen lassen. Nockerl formen, in leicht
Ben, Broccoli einlegen, 15 Min. kochen lassen. 2 EL Broccoli yochendes Salzwasser einlegen und vorsichtig kochen, bis
herouspehmen und belsel'f.e legen. Resﬂ.lch'e Suppe.pune— sie an der Oberfldche schwimmen. Nockerl abseihen, gut
ren, mif Salz und Pfeffer wirzen, Broccoli-Roschen einle- abgetropft in eine feuerfeste Form legen, mit Butter und
gen. Schlagrahm schlagen. Suppe in Schisseln fUllen, mit dem restlichem Parmesan bestreuen, 5 Minuten im vorge-
je 1 EL Schlagobers, Chili-Pulver und Thymian garnieren. heizten Backrohr bei 180°C Uberbacken.
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