Ausgabe 50 // November /Dezember 2019

Von' oben
bis unten

Entdecken Sie die aktuelle
| eaf-to-Root-Kuche

Im Wandel der Zeit: wie sich unser Essverhalten verindert hat
Alles im Fluss: wie unser Gehirn von der richtigen Erndhrung profitiert




Am Puls der Zeit

Liebe Leserin, lieber Leser,

wieder geht ein Jahr zu Ende und es ist an der Zeit, kurz innezuhalten
und auf die vergangenen Monate zurtckzublicken. Fiir CF Gastro war
es wieder ein sehr erfolgreiches Jahr — was wir vielen Menschen zu
verdanken haben. Von daher mochte ich an dieser Stelle all unseren
Mitarbeitern fur ihren unermidlichen Einsatz danken. Aber auch un-
sere zahlreichen Partner haben zu diesem Erfolg beigetragen, auch
daflr sagen wir von ganzem Herzen ,Danke®. Und nicht zuletzt sind
Sie es, liebe Kunden, denen unser Dank gilt, denn ohne Ihr langjahriges
Vertrauen, ohne Ihr Lob und lhre Kritik waren wir nicht dort, wo wir
jetzt sind.

Und es ist auch lhnen zu verdanken, dass wir mittlerweile schon die
50. Ausgabe des KOPFSALATES feiern konnen. Danke auch dafur.
Und unsere Jubilaumsausgabe ist wieder randvoll mit interessanten
Themen.

Wir schauen auf den aktuellen Trend Food Pairing, bei dem scheinbar
kontrare Lebensmittel flir neue Geschmackserlebnisse sorgen. Zuge-
geben, manche Kombinationen erfordern etwas Mut, aber das Ergeb-
nis wird Sie Uberraschen! Probieren Sie es aus!

Ebenfalls ausprobieren sollten Sie die Leaf-to-Root-Bewegung. Denn
es lassen sich weniger Lebensmittel verschwenden, wenn man auch
Schalen, Wurzeln und Blatter in der Kiche verwendet. Wir verraten
Ilhnen ein paar Tricks, wie Sie nachhaltiger kochen und weniger Reste
produzieren konnen.

Mit unserem KOPFSALAT sind wir seit jeher in Sachen Food-Trends
immer am Puls der Zeit, aber flr unsere Jubilaumsausgabe wagen wir
mal einen Blick zurlick und schauen auf 60 Jahre Erndhrungstrends in
Deutschland. Kommen Sie also mit auf unsere nostalgische kulinari-
sche Zeitreise, inklusive Toast Hawaii und Vollkornmdsli.

Ich winsche Ihnen eine erholsame Weihnachtszeit und einen guten
Rutsch ins neue Jahr,

herzlichst,

Erleben Sie mit Food Pairing ungewohnliche Geschmackseriebnisse

Es gibt Geschmackskombinationen, die haben sich seit Ewigkeiten be-
wahrt: Erbsen und Mohren, Melone mit Schinken oder Schokolade kombi-
niert mit saftiger Orange. Bis heute haben diese Klassiker nichts an ihrer
Perfektion eingebuBt, aber trotzdem kann man ja mal fragen: Warum nicht
mal etwas Neues ausprobieren? Food Pairing heiBt die kulinarische Bewe-
gung, die sich auf neue Kombinationen konzentriert, auch wenn diese auf
den ersten Blick gewohnungsbedurftig erscheinen.

& Das Prinzip des Food Pairings basiert auf dem Wissen, wel-
che Geschmacksnuancen besonders gut miteinander har-
monieren. Denn Zutaten lassen sich dann besonders gut
kombinieren, wenn sie dieselben Hauptaromakomponenten

és haben und quasi eine gemeinsame Aroma-DNA besitzen.

Ziel des Food Pairings ist es, die Schliisselaromen der Le-
((;, bensmittel zu einem neuen, harmonischen Geschmacks-
bild zusammenzufiigen. Als Kategorien dienen dabei sieben
Hauptaromen, die auf den chemischen Verbindungen der

Q - Lebensmittel basieren und von fruchtig-sauerlich bis rost-
¥ artig-erdig reichen.
- | oM
Folgt man dieser Aroma-DNA, lassen sich scheinbar kon-
6’ trare Lebensmittel wunderbar kombinieren. Denn es gibt

Lebensmittel-Paare, die anfangs ungewohnlich erscheinen,
sich aber gegenseitig beflligeln. Probieren Sie doch mal

- Blumenkohl mit Kakao, kombinieren Sie Pastinaken mit Ba-
-. nanen oder genieBen Sie Tomaten mit einem Hauch Vanille.
4 6’ Vertrauen Sie auf Ihre Geschmacksnerven und machen Sie

sich frei von festgetretenen Aromastrukturen — Sie werden
uberrascgt sein, welche leckeren Moglichkeiten Sie auf

IhreWer entdecken werden!
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In den letzten Jahren ist hierzulande ein Umdenken beim
Thema Ernahrung zu beobachten. Und dabei steht nicht
nur die eigene Gesundheit im Fokus, vor allem Aspekte
wie Bio, Regionalitat und Fair Trade sind immer wichtiger
geworden. Die Menschen beschaftigt die Frage, wo die
Lebensmittel herkommen, wie sie produziert werden und
wie man generell nachhaltiger leben kann. Und es geht
darum, Lebensmittelverschwendung zu vermeiden.

Besonders in puncto Tierwohl und Fleischkonsum wird

dieses Umdenken deutlich. Immer mehr Menschen for:

dem bessere Zuchtbedingungen und sind bereit, ofte

auf Fleisch zu verzichten. Zudem ist die Wertschatzung

des Schlachttieres gestiegen, denn es sind vor allem Fi

Gemusebouillon

lets gefragt, auch wenn die nur wenige Kilo des Schlacht aus Wu rzelgemuseschalen

tieres ausmachen. Verschwendung, finden viele.

A In der Gastronomie ist daher die ,Nose to Tail“-

Be

wegung entstanden. Dabei geht es darum, das ganze

Schlachttler — also auch Innereien und Knochen - zu ZIJT;XTEN

verwerten und sich nicht nur auf die ,edlen Teile“ zu

'._ konzentrieren. Und im Zuge der Diskussion um Nachhal 2TL Rapsol

=etigkeit und Ressourcenschonung ist dieser Trend jetzt] 100g

auch beim Gemise zu beobachten. Denn tatsachlich

~ landen auch hier Teile im Miill, die eigentlich gegessen

und verarbeitet werden konnen.

kanfn man oft das, was wie_ selbstverstandhch im

s o ———

. Iandet _auch noch zu leckeren Spe|sen verarbeiten.

— e o —

allem das Grun vieler Gem ler Gemiisesorten Iasst sich problem—l 1T Pfeffer
Ios verwenden S0k kann man z.B. aus dem Rad|eschen—
1 grun em kraftlges Pesto machen aus Kohlrablblattern J
Ieckere Chlps Zaubern oder mit Karottenkraut emen ge Pl
sunden Smoothie aufpeppen l\/||tunter kann man soga : .
Dinge verwenden, die auf den ersten Blick ungewohnhch = ZLTBEP\EITLTN(}
erscheinen. So werden. Wassermelonenschalen im Mitt-
leren Osten traditionell zu Konflture verarbeitet. Aber e = Ol in einer groBen Pfanne erwirmen. Gemiiseschalen,

80g

{ !" ) 60g
-, Leaf to Root* heiBt diese Bewegung, die vom Blatt bis 2 Liter
zur Wurzel alles Essbare verwendet Denn tatsachlich ; . 1TL =

Ml

Vol g 1/27L (G

* Salz, nach Bedarf

“geht auch deutlich emfacher 2.B. kann man den Strunk| r Lauchgriin und Pilze beigeben, unter gelegentlichem

vom Broccoli beim Kochen einfach schalen, kleinschnei ] Riihren bei kleiner Hitze ca. 30 Min. anschwitzten!
den und zusammen mit den Réschen kochen. Mehr Ge . Wasser dazugieBen, aufkochen, bei mittlerer Hitze ca.

mise, wemger Mll. Probleren Sie es aus, Sie werden % 30 Min. kocheln. Senfkdrner, Kimmel und Pfeffer bei-

Broccoli

Blumenkohl

Mangold

Baby Leaf Rote Beete Blatter:
Baby Leaf Roter Senf

Baby Leaf Roter Mangold

uberraschtsem wie effektiv und Ieokerdle sogenannten ; 4 % geben, nochmals ca. 30 Min. kécheln. Bouillon durch
Reste sein konnen! ; ; .

" ein Sieb gieBen, salzen.
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.g-lﬁ den 60er Jahren darf es noch etwas schnel-
' ller gehen. Der erste Discounter &ffnet hierzu- Oer MR o e
J"lande seine Pforten und der. Absatz von Kiihl-
 schrénken steigt rasant — mehr als die Hilfte
aller deutschen Haushalte profitieren bereits von den ldngeren
Lagerzeiten dank des kiihlen Haushaltsgerates. Und darin immer
‘-_‘.,.-:'I einsatzbereit zu finden: eine Flasche Ketchup. Denn nicht nur fiir
244 knusprige Pommes, auch fiir Bouletten & Co wird der Ketchup in
idiesem Jahrzehnt zur Pflichtbeilage und wiirzigen Allzweckwaffe.

.. 500

Die Goldenen Fiinfziger sind gepragt vom Wirt-
schaftswunder, und auch in der Kiiche darf es
gern etwas mehr sein. Nach den Hungerjahren
des Krieges sind vor allem reichhaltige Speisen
gefragt, der Fleischkonsum pro Kopf steigt rasant. Und apropos rasant:

Die ersten Fast-Food-Ldden eréffnen in Deutschland und in den Super-
.~ markten startet die Tiefkiihlkost ihren Siegeszug. Aber es geht auch

fri§(_:j1'5_i*|d-gesund, denn auch Obst und vor allem Siidfriichte werden

mehr k_énsumiert. Im Mittelpunkt steht dabei die Ananas und, klar, der
Toa_st waii. Ein Klassiker, der es verdient hat,‘neu entdeckt zu werdéi\ ;
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Bereits in den 60er Jahren entdeck-
706"‘ ten die Deutschen ihre Reiselust,

in den 70er Jahren kénnen sie nun

auch den kulinarischen Klassiker
des beliebtesten Reiselandes Italien am heimischen
Mittagstisch genieBen: Die Tiefkiihlpizza ist zum ersten
Mal im Supermarkt zu finden. Uberhaupt wird das Essen
immer internationaler, auch die ersten Hamburger wer-
den serviert und die schnelle Zubereitung von Pasta wird
ebenfalls immer mehr goutiert.
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Momentan geht nichts ohne Bowls. Uberall auf der Welt hat sicH der égeé_algte Fpo'd—Trend
durchgesetzt und bestimmt die Speisekarten der Metropolen. Egal ob mit cremiger Avocado,

frischem Lachs oder knackigen Nussen, die Variationen sind zahlreich und die Nachfrage riesig.
Denn Bowls sind schnell gemacht, unglaublich nahrhaft und gesund — und passen somit ge-u.
nau zu unserem Zeitgeist. Doch wie sah es vor 60 Jahren aus? Was haben unsere Eltern undiis
GroBeltern gern gegessen? Wir haben mal auf die Food-Trends der vergangenen Jahrzehnte

geschaut und nehmen Sie mit auf eine kulinarische Zeitreise. Lassen Sie sich inspirieren!

Der Trend zu Fast- ?:Jd und Fertiggerichten im vergangenen Jahrzehnt zeigt seine Auswirkungen: Die Deutschen wer-
den irg ° ,ﬁberggwichtiger. Infolgedessen riickt eine bewusste und vollwertige Erndhrung wieder mehr in den Fokus.
AT e ~  Frisches Gemiise, Salat und Vollkorn stehen wieder auf dem Speiseplan. Das Atom-Ungliick in

Tschernobyl sorgt zudem dafiir, dass das Umweltbewusstsein der Bevdlkerung steigt und man
vermehrt auf biologische Lebensmittel setzt.
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Das Gesundheitsbewusstsein der
Verbraucher ist gestiegen, die
Fragen nach Inhaltsstoffe_a und
Herkunft stehen immer mehr im
Vordergrund. Vollwertkost und re-
gionale Lebensmittel sind immer
ofter auf dem Speiseplan zu finden,
der Verzehr von Fleisch hingegen
sinkt kontinuierlich. Das Thema
Bio.gewinnt immer mehr an Be-

deutung, 2001

i d das staat-

:}I

20 ()
O O iche Bio-Siegel’
er{ eingefiihrt.
__-..i

o ¢ * Die Mauer ist weg, doch es ist vor allem

S 9 Oer Ferne Osten, der in diesem Jahrzehnt seinen

kulinarischen Siegeszug antritt: Die asiatische

: Kiiche ist pldtzlich in aller Munde und sorgt

fiir Abwechslung auf den hiesigen Tellern. Die verbesserten Lager-

bedingungen lassen das Angebot an Lebensmitteln wachsen und

die Entwicklung von aseptischen Verpackungen wie z. B. Tetrapack

schreitet voran. Aber auch Themen wie Verbraucherschutz und

Tierwohl riicken vermehrt in den Fokus. Zudem fiihrt die EU in den
90er Jahren die geschiitzte Herkunftsbezeichnung ein.
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~ v, Noch nie gab es eine derartige Fiille an Erndhrungs- 2 O 3
J & \ hilosophien: V ische und Leb i- .
g 3 \ philosophien: Vegetarische und vegane Lebenswei
2 3 e ‘W\ sen sind mittlerweile in der Mitte der Gesellschaft l Oer
. A angekommen, mit Rohkost, Clean Eating oder Paleo

haben sich weitere individuelle Erndhrungsformen

verbreitet. Zudem reagiert der Markt vermehrt auf Unvertraglichkeiten
und bietet ein groBes Sortiment von laktose- und glutenfreien Lebensmit-
teln an. Der Fokus liegt auf einer gesunden und nachhaltigen Erndhrung;
Smoothies, Superfoods und Bowls sind die zeitgendssischen Vertreter
einer abwechslungsreichen und kreativen Kiiche.

@@Gastm
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So schmeckt der Winter ™~ 7 ~

Wenn es drauBen wieder klirrend kalt wird, darf es drinnen umso gemutlicher werden. Doch nicht nur
kuschelige Decken und knackende Kaminfeuer helfen im Winter, auch beim Essen heben kraftige und war-
mende Gewdurze die Stimmung wahrend der dunklen Jahreszeit. Wir haben mal die typischen Winteraromen

genauer unter die Lupe genommen und geschaut, wie man mit ihnen die kalten Monate genieBen kann.

Anis

Anis wird vor allem bei der Produktion von
Spirituosen eingesetzt: Ob Raki, Pastis
oder Ouzo, der kraftige und lakritzartige
Geschmack ist dabei unverwechselbar. Zur
Weihnachtszeit jedoch wird Anis auch fir
Brot und Backwaren verwendet, so ist er
u.a. fester Bestandteil des Lebkuchenge-
wirzes. Anis gilt Ubrigens als schleim- und
krampflosend und wird daher traditionell
bei Husten und Magen-Darm-Beschwerden

3

Nelken

Schon seit dem Mittelalter sind Nelken als
Heil- und Wirzmittel weit verbreitet. Ihren
Namen verdanken die Gewiirznelken ibri-
gens ihrer an kleine Nagel erinnernden Form.
Die kleinen braunen Knospen schmecken
sehr intensiv und missen von daher vor-
sichtig dosiert werden. Im Rotkohl sorgen
sie gemeinsam mit Apfel fir den typischen
suBlich-kraftvollen Wintergeschmack. Aber
auch im Gliihwein macht die Nelke seit je-

Ingwer

Spatestens mit dem Erfolgskurs der asia-
tischen Kiiche in den 90er Jahren hat der
Ingwer hierzulande seinen Siegeszug fort-
gesetzt. Zu Recht, denn die saftige Wurzel
mit dem brennend scharfen Geschmack ist
unglaublich gesund. Ingwer hat eine anti-
bakterielle Wirkung, fordert die Durchblu-
tung und hilft bei Erkaltungskrankheiten.
Doch nicht nur als Tee, auch als kostlich-
feuriger Keks begleitet einen die vielseitige

Saisonkalender

Weil’s frisch einfach besser schmeckt

. November

Artikel

Bamberger Hornchen (Deutschland)
Birnen — Williams, Conference (Deutschland)

Wirsing (Deutschland)

Pastinaken (Deutschland)
Blutorangen (Spanien)

Chinakohl (Deutschland)

Cima di Rapa — wilder Broccoli (Italien)
Clementinen (Spanien)

Cranberrys (Nordamerika)

Esskastanien / Maronen (Frankreich)
Granatapfel (Spanien)
Griinkohl (Deutschland)

Haselniisse (Frankreich)
Knollensellerie (Deutschland)

Kopfsalat (Italien, Belgien, Deutschland)

verwendet. her eine gute Figur. Wurzel entspannt durch den Winter.
Kirbis — Muskat, Spaghetti, Butternut, Hokkaido (DE /FR)
Litschis (Ubersee)
Lollo rosso / Lollo bionda (Italien, Frankreich)
Kardamom Zimt Vanille Navelorangen (Spanien)

Kardamom stammt aus der Familie der
Ingwergewachse und wird traditionell in der
asiatischen Kiiche verwendet. In Europa
kommen die Samen vor allem in der Weih-
nachtsbackerei zum Einsatz und sorgen mit
ihrem wiirzigen, stiBlich-scharfen Aroma fir
einen besonders winterlichen Geschmack.
Da das feine atherische Ol der Kardamom-
samen schnell verfliegt, sollte man die Sa-
men immer erst kurz vor Verwendung im
Morser zerkleinern.

Zimt ist eines der altesten Gewiirze der
Welt, schon im alten Griechenland schatzte
man den Geschmack der getrockneten Rin-
de der Zimtbdume. Ob gemahlen als Pulver
oder als Stange, Zimt fasziniert mit seinem
feinen Aroma. Ob als winterlicher Twist im
Kakao oder klassisch als Zimtstern, kaum
ein anderes Gewiirz ist so sehr mit den
Wintermonaten verkniipft wie Zimt. Doch
auch Fleisch und Gemiise lassen sich mit
dem Gewlirz raffiniert verfeinern, vor allem
Wurzelgemiise aus dem Ofen bekommt so
einen ganz besonderen Geschmack.

DieVanille giltalsdie ,Koniginder Gewiirze® -
was sich leider auch im Preis widerspie-
gelt. Kein Wunder, denn um den typischen
Vanillegeschmack zu erzielen, miissen die
frischen Friichte einem aufwandigen Fer-
mentationsprozess unterzogen werden. Vor
allem SiiBspeisen werden gern mit dem Va-
nillemark verfeinert, neben Eis und Pudding
sind Vanillekipferl wohl die bekanntesten
Naschereien. Der Aromastoff Vanillin kann
zwar auch ginstig synthetisch hergestellt
werden, aber es geht nichts uber das kraftige,
blumige Aroma frischer Vanille.

Petersilie (Deutschland)*

Porree (Deutschland)*

Rosenkohl (Deutschland)
Rucola / Rauke (Italien)

Satsumas (Spanien)

Schwarzwurzeln (Deutschland, Belgien)
Spinat (Deutschland)*
Steckriiben / Kohlriiben (Deutschland)

% . . . Topinambur (Deutschland)
1 ..
N o ‘ Walniisse (USA)
| I ‘ ‘ Winterrettich, schwarz (Deutschland)
[ )
)
* } Q :
. - nicht nur | in .
. . . o Unser Salsonkalendel_r |
Beginn /Ende der Saison Hauptsaison Nicht im Angebot ST T s T W b:
) €
Auftakt oder Schluss - saftiges Wer jetzt kauft, profitiert doppelt: Leider kénnen wir lhnen diese . KOPF SALAT AU Sgabe Sondem auch lm_ sl
% Obst und knackiges Gemiise - Zum einen sind die Preise aufgrund Produkte derzeit nicht liefern. Jeder . s e el o -
' schon odgr noch - ernt.efrist.:h des hohgn Yorkommensjetzt entspre- Aber greifen Sie doch auf eine d rodukte/sa|sonka|ender/
auf den Tisch. Lassen Sie’s sich chend niedrig, zum anderen entfalten unserer geschmackvollen Alter- WWW-Cfga stro. e/P T —
schmecken. die Produkte erst in dieser Zeit ihr nativen zuriick. Y T b,

volles Aroma.
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Essen mit Kopfchen

Man ist, was man isst, lautet ein altes Sprichwort. Und tatsachlich wirken sich die
Inhaltsstoffe bestimmter Lebensmittel positiv auf den menschlichen Organismus aus.
Eine Tatsache, die man gezielt fur sich nutzen kann. Deswegen haben wir uns den
neuen Ernahrungstrend Brainfood mal etwas genauer angeschaut.

Kennen Sie das? Auf der Arbeit fehlt lhnen nach
der Mittagspause die nétige Konzentration, tags-
iber sind Sie oft gereizt und abends fillt es lhnen
schwer, einzuschlafen? Vielleicht sollten Sie mal
lhre Erndhrung iliberdenken und mehr auf den
positiven Effekt von ,Brainfood“ setzen.

Unser Gehirn

Unser Gehirn ist ein sehr aktives Organ und hat von da-
her auch einen besonders hohen Energiebedarf — bei
einem erwachsenen Menschen verbraucht es ca. 20%
des Grundumsatzes der aufgenommenen Nahrungs-
energie. Es ist also mehr als sinnvoll, nicht nur das
Gehirn mit den notwendigen Nahrstoffen zu versorgen,
sondern auch die Wechselwirkung von Gehirnfunktion
und Ernahrung zu optimieren.

Die Aufnahme von verschiedenen Inhaltsstoffen ist
dabei unerlasslich, schlieBlich miissen im Gehirn stets
verschiedene Funktionen simultan erfiillt werden. Des-
wegen reicht die Bandbreite der wichtigen Nervennah-
rung von traditionellen Speisen bis zu den neuen soge-
nannten ,Superfoods®.

Fische und Niisse: Omega-3

Ungesattigte Fettsauren sind wichtig fir eine gesunde
Gehirnfunktion. Fisch ist reich an ungesattigten Fettsau-
ren, wozu vor allem die wertvollen Omega-3-Fettsauren
gehoren. Die Deutsche Gesellschaft fiur Ernahrung
empfiehlt Gibrigens eine tagliche Zufuhr von 250 mg an
Omega-3-Fettsauren.

Es gibt zudem pflanzliche Omega-3-Fettsauren, die vor
allem in Walniissen und Leinsamen vorhanden sind. Die
Kiichenklassiker Rapsdl und Leindl dienen als Omega-
3-Lieferanten, aber auch das neue Superfood Chia-
samen kann mit viel Omega-3 punkten.

Niisse versorgen das Gehirn librigens auch mit weiteren
wichtigen Inhaltsstoffen wie Magnesium und B-Vitami-
nen, die die Konzentration steigern.

Trockenfriichte und Vollkorn: Glucose

Man kennt das: Beim Nachtmittagstief greift man gern
zu einem Schokoriegel, um schnell wieder etwas Ener-
gie zu bekommen. Doch die siiBe Nascherei lasst den
Blutzuckerspiegel nur kurz nach oben schnellen und
dann wieder absinken. Die Folge: Konzentrationsschwa-
che. Sinnvoller ist es daher, auf komplexe Kohlenhydrate
zu setzen. Da das Gehirn hochgradig von Glucose als

7/CF Gastro

Frische mit System

CF Gastro Service GmbH & Co. KG
BeusselstraBe 44 N-Q
10553 Berlin

Tel.: 030-394 06 40-0
Fax: 030-394 06 40-200
E-Mail: info@cfgastro.de
www.cfgastro.de

Energietrager abhangig ist und Kohlenhydrate vom Kor-
per auch in Zucker umgewandelt werden, sollte man
statt zu SiiBigkeiten zu Vollkornbrot oder Hilsenfriich-
ten greifen. Aber auch Trockenfriichte oder Bananen
konnen in solchen Momenten fiir eine optimale Ener-
gieversorgung des Gehirns sorgen.

>
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Hilsenfriichte und Quark: EiweiB

Ein weiterer wichtiger Inhaltsstoff fiir das menschli-
che Gehirn ist EiweiB. Neben tierischen EiweiBen, die
in Milchprodukten, Eiern und Fleisch zu finden sind,
kann man auch auf pflanzliche EiweiBe setzen. Dabei
sollte man besonders zu Hiilsenfriichten wie Linsen,
Kichererbsen oder Bohnen greifen. Die Deutsche Ge-
sellschaft flir Ernahrung empfiehlt eine tagliche EiweiB-
Zufuhr von 0,8 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht.

Wer also morgens mit einem Vollkornmsli mit Hafer-
flocken und Trockenfriichten startet, hat eine ideale
Grundlage fiir einen produktiven und konzentrierten
Tag. Selbstgemachte Energieriegel mit Niissen,
». Gojibeeren und Chiasamen sowie eine Bana-
. ne schiitzen ideal vor dem Mittagstief, und
% abends sorgt ein Vollkornbrot mit Lachs
A flir den optimalen Tagesausklang.

So kann lhr Gehirn stets zu Hochstleis-
tungen auflaufen und Ihr Korper profi-
tiert nebenbei auch noch davon.
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