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Das Gemuse - ABC

Artischocke - gut fir die Leber Bitterstoff Cynarin,
Kalium, Folsdure, Eisen

* Fordert den Gallenabfluss und beugt Gallensteine vor.
* Hat insgesamt eine wohltuende Wirkung auf Magen, Galle und Leber.

Bohnen - Eiweil3lieferanten Aminoséuren, Folsiure

* Der hohe Anteil an Eiweillbausteinen unterstlitzt die Eisen '
Regeneration der Zellen sowie den Muskelaufbau.

* Fur Vegetarier sind Bohnen ein wichtiger Eiweillieferant.

_ . . Beta-Carotin, Kalium
Blumenkohl — voller Vitamine Vitamine B, C, E

e Enthalt viele Vitamine und starkt damit das Immunsystem.
* |st sattigend, hat aber nur wenige Kalorien.
* Wirkt entwassernd.

. . 1: . . . Beta-Carotin, Folsiure
Brokkoli - natlirliches Anti-Aging-Mittel Magnesium

* Brokkoli ist ein Radikalenfanger und damit ein gutes Anti-Stress-
Gemuse; er repariert geschadigte Zellen.
e Brokkoli ist leicht verdaulich und eignet sich gut fir Schonkost.

Textquelle: https://gesund.co.at/gemuese-abc-11212/ (abgerufen am 22.09.2020), Bildquellen: Matthias Bockel auf Pixabay




Das Gemuse - ABC

Chicorée - basenreich
. . . , , Kalzium, Kalium,
* Durch seine vielen Bitterstoffe wirkt er entgiftend. Phosphor

* Erist basenreich und kann damit Saure gut binden. Er wird
daher fir Rheumatiker und Diabetiker empfohlen.

Erbsen - Nervenschoner ——
Minosauren, Kalium,

* Sie beruhigen die Nerven. Vitamin B1, Zink
e Siesind, - wie alle Hiulsenfriichte-, gute Eiweildlieferanten.

Fenchel - toll gegen Blahungen Aminossuren, Beta-

Carotin, Vitamin C

* Hilft sehr gut bei Blahungen.
e Der Vitamin C-Gehalt ist doppelt so hoch wie bei Orangen.

Magnesium,
Feldsalat — Salate generell Eisen, Mangan

e Starken die Muskeln, steigern die Vitalitat und starken das Immunsystem.
* Je dunkler das Grun der Blatter, desto reicher sind sie an dem Pflanzen-
farbstoff Chlorophyll und an Magnesium, dem Vitalstoff der Zellen.

Textquelle: https://gesund.co.at/gemuese-abc-11212/ (abgerufen am 22.09.2020)
Bildquellen: Matthias Bockel auf Pixabay; Projekt Knotenpunkte fir Grundbildung (Chicorée)




Das Gemuse - ABC

Y . \ Gurke - Durstloscher

. . . . . Erepsin
e Sie enthalt 96% Wasser und ist damit der perfekte Durstldscher.

* Entgiftet und reinigt den Darm.

Kalzium, Vitamine B 1,
Kohl - Winterfitmacher 2, 3, 5, 6, Vitamin C

Alle Kohlsorten enthalten viel Kalzium und wirken damit Osteoporose entgegen.

Sie versorgen uns mit hohen Vitamindosen in den Wintermonaten und beugen
damit Erkaltungen vor.

Vitamin B, C E, Beta-Carotin,

o . . . . Kalium, Magnesium, Eise
Kiirbis - Vitamine in den Herbst- und Wintermonaten n

Vitaminreich, kalorienarm und trotzdem sattigend durch seine vielen Ballaststoffe.
* Nicht nur perfekt flir Suppen, Pasten oder als Gemusebeilage: Auch die
Kirbiskerne sind besonders wertvoll: Sie enthalten Omega-3-Fettsauren.

Textquelle: https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Kuerbis-Warum-das-Herbstgemuese-so-gesund-ist,kuerbis812.html
https://gesund.co.at/gemuese-abc-11212/ (abgerufen am 22.09.2020)
Bildquellen: Gurke: © iStock.com/Ruslan Moore; Ulrike Leone auf Pixabay




Das Gemuse - ABC

_m.«s,_ Lauch - der Darmpolizist Allizin, Kalium, Kalzium,

Eisen
* Sorgt fir eine gesunde Darmflora.

* |Ist ein guter Radikalenfanger und wirkt vorbeugend bei Infektionen.

Linsen - EiweiRlieferanten Aminosguren, Eisen,
Zink, Kalzium

* Sind gute Eiweildlieferanten und unerlasslich fur Vegetarier,
* regulieren den Blutzuckerspiegel.

Mangold - Schutz fur die Schleimhaute Beta-Karotin, Kalzium,
Magnesi
e Schutzt die Schleimhaute und festigt Knochen und Zahne. —_

* Ist ein guter Radikalenfanger und starkt das Immunsystem.

Mais - Nervennahrung Kohlenhydrate, Vitamine
B1, B3, B5, Selen
 Starkt die Nerven.

 Erhoht die Hirnleistung und Konzentrationsfahigkeit.

Textquelle: https://gesund.co.at/gemuese-abc-11212/ (abgerufen am 22.09.2020)
Bildquellen: Matthias Bockel auf Pixabay; Linsen: © iStock.com/Shawn Hempel; Mangold: © iStock.com/Savvapanf Photo




Das Gemuse - ABC

Mohren - gut fur die Augen

. _ Beta-Carotin, Selen,
e Starkt die Sehkraft, Vitamin-C, Vitamin K

* st ein guter Radikalenfanger,
» aktiviert die Spermienbildung.

Ungesittigte
Oliven - reinigen die Arterien Fettsduren, Vitamin E

e Sie wirken entzindungshemmend und regenerieren die Zellen,
* beugen schadlichen Ablagerungen von Fetten in den Blutgefalien vor.

Paprika - fordert die Durchblutung

Capsaicin, Beta-
 Capsaicin wurde als Wirkstoff bereits seit der Antike Carotin, Vitamin c
gegen Durchblutungsstdorungen eingesetzt,

e unterstltzt das Immunsystem und beugt Alterungsprozessen vor.

Pastinake - altes Wurzelgemiise Kalium, Vitamin c,

Folsdure, Vitamin E
e Sie diente bis ins 18. Jahrhundert als Grundnahrungsmittel.

e SuRlich, nussiger Geschmack — ist als Brei bei Babys beliebt.

Textquelle: https://gesund.co.at/gemuese-abc-11212/ (abgerufen am 22.09.2020)
Bildquellen: Matthias Bockel auf Pixabay (Mdhren, Paprika); Ulrike Leone auf Pixabay (Oliven, Pastinaken)




Das Gemuse - ABC

Pfifferlinge

| | Aminosduren, Zink,
* Generell enthalten Pilze viele Spurenelemente. fod Mangan, Sefen

e Sie liefern ebenso viele EiweilRstoffe.

Vitamin C, Folsaure,

Radieschen Selen, Aminosiure

* Desinfizieren die Schleimhaute und starken die Immunabwebhr.
* Helfen bei Verdauungsbeschwerden und unterstitzen die Darmflora.

Rote Beete - wahrer Jungbrunnen Silizium, Folsiure,
* Entgiftet und bindet Schwermetalle, Kalium, Mangan

e wirkt zellregenerierend,
e aktiviert die Produktion roter Blutkdrperchen.

Vitamin-B-Komplex,

Sellerie - Vitamin B Paket Terpene

wirkt antibakteriell und pilztétend, desinfiziert Schleimhaute,
kraftigt Nerven und Gehirn,
hilft bei Harnwegsinfekten.

Textquelle: https://gesund.co.at/gemuese-abc-11212/ (abgerufen am 04.01.2020)
Bildquellen: Projekt Knotenpunkte fir Grundbildung




Das Gemuse - ABC

Spargel - Frihlingsbote
* Starkt die Nerven, nga'?in-B-KQmplef(,
e entwissert und entsiduert, min € Kalium, Zink
e wirkt zellverjingend und unterstutzt das Immunsystem.

Spinat - Muntermacher Kalzium, Magnesium,
* Aktiviert den Stoffwechsel und hilft bei Miidigkeit, Vitamin B, C, £

e starkt Knochen und Zahne,

* hebt den Blutzuckerspiegel.

Tomate - schitzt die Zellen Vitamin B, C. Kalium

 Starkt die Zellstruktur und verjlingt die Zellen, >elen, Zink
* beugt Infektionen vor und unterstiitzt einen gesunden Schlaf.

Zwiebel - natiirliches Antibiotikum Allizin, Kalium

. : . : Fols3 i :

* Sie wirkt antiseptisch und beugt Infektionen vor, oG, 2
* senkt Bluthochdruck, die Blutfettwerte und lindert Venenleiden.
 Auch bei Insektenstichen ist frischer Zwiebelsaft ein bewahrtes Mittel.

Textquelle: https://gesund.co.at/gemuese-abc-11212/ (abgerufen am 04.01.2020)
Bildguellen: Matthias Bockel auf Pixabay, Spinat © iStock.com/nataliazakharovaC




Das Gemuse — ABC — Was ist fur Dich wichtig?

Frage:

\

Jede und jeder von uns kennt sich meist mit seinem bzw. ihrem
Kbrper ganz gut aus. Man hat so seine besonderen ,, gesundheitlichen
Stellen”, die man Uber die Zeit kennengelernt hat.

~N

» © 6

Du hast Dir das Gemtuse - ABC angeschaut.
Welche Informationen findest Du fiir Dich interessant?

Gibt es eine Information, die Du fur Dich unmittelbar nutzen kannst?
Eine Information, die Du in Deiner Ernahrung und in Deinem Alltag
vielleicht beachten magst?

Gibt es eine Information, die Dich Gberrascht hat? Wenn ja, welche?

Bildquelle: © iStock.com/Lysenko.A



