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Weillt du eigentlich noch, was du gestern gegessen und getrunken hast? .
Kreuze hier an, was den ganzen Tag Uber auf deinem Teller und in deinem O .M‘M

Glas gelandet ist.
|m



Aus der groflen Anzahl von Nahrungsmitteln ist es besonders wich-
tig, die richtige Mischung fur deinen Kérper zusammenzustellen.
Aber weillt du, wie du das genau hinbekommst?

Schau dir den hier abgebildeten
idealen Teller an. Er veranschau-
licht dir einfach und verstandlich,
wie du deine drei Mahlzeiten jeden
Tag ausgewogen zusammenstellen
kannst. Er zeigt dir die Lebensmit-
tel, aus denen du eine vollstandige
Mahlzeit zusammensetzen kannst.
Und auch das Verhaltnis, in dem
jedes dieser Lebensmittel auf dei-
nen Teller kommen sollte. Auch ein

Milch-
produkt

bis zwei gesunde Zwischenmahl-
zeiten (z. B. Obst oder ein zucker-
armes Milchprodukt) kannst du
taglich zu dir nehmen. Sie helfen
dir, HeiBhungerattacken auf Sufles
und Co. vorzubeugen.

Und? Sah so dein Teller gestern
aus?



Vielleicht fragst du dich jetzt, ob
du nie wieder Pommes, Burger, Eis
oder Schokoriegel essen darfst. Die
Antwort kannst du selbst an der
Erndhrungspyramide ablesen.

Je weiter unten in der Pyramide
die Lebensmittel stehen, desto
mehr kannst du davon essen bzw.
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trinken. Umgekehrt bedeutet das:
Von denjenigen Lebensmitteln, die
ganz an der Spitze der Pyramide
stehen, solltest du nur selten und
kleine Portionen essen. Die Pyrami-
de ist also dein Guide, der dir hilft,
dich im Dschungel der Nahrungs-
mittel zurechtzufinden. Eigentlich
ganz einfach, oder?

leckere Sache. Versuch
_so viel verschiedene
Obst- und Gemuse-

>~

Getranke

Trinken ist ganz wich-
tig. Deshalb: Trink am
besten etwa 1,5 Liter
jeden Tag. Ideal sind

Wasser oder ungesulite

Fruchtetees.

Obst & Gemiise

Dieses Duo ist eine

sorten wie méglich zu
essen, denn jede Sorte enthalt ihre
eigenen Nahrstoffe. Das macht
nicht nur Spaf}, sondern trainiert
nebenbei auch deine Geschmacks-
nerven. Obst und Gemuse liefern
jede Menge Vitamine, Mineralstof-
fe* und Ballaststoffe*.

Getreideprodukte,
Kartoffeln & Hilsen-
frichte

Dieses Trio gibt dir volle
? Power fur den gan-
I zen Tag. Lebensmittel

¥
aus Vollkorn sind am

gesundesten, enthalten
viele Vitamine, Mineralstoffe* und
Ballaststoffe* und machen dich
langer satt. Probier auch regelmafiig
Hulsenfriichte (z. B. Kichererbsen,
Linsen, Kidneybohnen) zu essen.
Das sind namlich ,Alleskonner” mit

viel Eiweif3, Vitaminen und Ballast-
stoffen*.

Milchprodukte

EiweiR, Kalzium und
weitere Mineralstoffe
sind unverzichtbar fur

deine Knochen und
Zahne. Nimm deshalb
taglich drei Portionen zu-
ckerarme Milchprodukte wie Milch,

Kase, Joghurt oder Quark zu dir.

Achtung: Die beliebten sogenann-

ten ,Kindermilchprodukte’, Milch-

desserts und fertige Fruchtjoghurts
enthalten viel Zucker und gehoren
deshalb auf die oberste Stufe der

Ernédhrungspyramide. Iss darum

nur ganz selten davon.

4

Fisch, Fleisch & Eier
EiweiR, auch Protein
— genannt, braucht dein
.»S% Kérper, um Muskeln
r\ und Zellen aufzubau-
en, auch gewinnt er da-
raus Energie. Dieser Nahr-
stoff kommt in grofRen Mengen in
tierischen Lebensmitteln wie Fisch,
Fleisch oder Eiern vor. Gut ist es,
wenn du regelmaRig verschiedene
eiweilireiche Produkte isst. Fleisch
solltest du am besten nicht taglich
zu dir nehmen. Versuch auch, dass
industriell verarbeitetes Fleisch (z. B.
Wurst) so selten wie maéglich auf
deinem Teller landet.



Ole, Niisse & Kerne

Oliven-, Sonnenblu-
- men- oder Mais-
.\k’o keimél kennst du
K ® sicher aus der Kuche
von zu Hause, oder?
Diese Pflanzenole sind fur
deinen Kdrper sehr wichtig. Auch
Nusse sind fur dich ideale Nahr-
stofflieferanten. Wichtig ist nur,
dass du sie ungesalzen und nicht
gerostet isst. Hast du schon mal

Sonnenblumen- oder Kurbiskerne
probiert?

Zucker & fetthaltige
Nahrungsmittel

Auch wenn das Naschen
fur dich heilig ist, iss so
wenig sufRe und fett-
haltige Leckereien wie
moglich. Das heifdt
nicht, dass du Suf3es
komplett aus deinem
Leben ,verbannen” musst — ab
und zu ist eine kleine SuURigkeit in
Ordnung - aber es soll wirklich
eine Ausnahme bleiben! Denn die
sulRen Verfuhrer sind reich an Fett
und/oder Zucker und sind damit
sehr kalorienreich. Wusstest Du,
dass auch deine Lieblingslimo und
sufRe Brotaufstriche zu dieser Kate-
gorie gehdren?

iy

Salz

Verzichte méglichst
U auf stark gesalzene
Speisen (z. B. Chips).

Ballaststoffe gehdren eigentlich zu den
Kohlenhydraten. Sie sind die unverdau-
lichen Teile von pflanzlichen Nahrungs-
mitteln, zum Beispiel die Schalen von
Getreidekornern. Ballaststoffe sind sehr
gesund. Sie machen dich satt und sind
wichtig fur deine Verdauung.

Mineralstoffe wie Kalzium, Magnesium,
Eisen und Jod sind chemische Elemen-
te, die dein Korper benotigt. Sie sind
sehr wichtig fur deine Gesundheit. Du
brauchst sie, damit deine Muskeln und
Nerven richtig arbeiten kénnen. Beson-
ders viele Mineralstoffe sind in Obst und
Gemuse enthalten.

Einige Stoffe in Lebensmitteln sind
richtig gut fur dein Gehirn. Zum
Beispiel helfen Omega-3-Fettsauren
(z. B. in Fisch, Garnelen, Walnus-
sen, Feldsalat und Leinol) deinem
Gedéachtnis und deinem Lernver-
mogen auf die Sprunge.

TC

Gerade fur dich als Teenie ist aus-
gewogene Ermahrung besonders
wichtig, weil dein Korper die richtige
Menge an Kohlenhydraten, Eiwei-
Ren, Fetten, Vitaminen und Mineral-
stoffen braucht, um in der Pubertat
zu wachsen und damit du dich
gesund weiterentwickeln kannst.
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Wenn du dich gesund ernédhrst, bist

du auch korperlich fitter und hast
mehr Energie. Einige Nahrstoffe
wie EiweiR (z. B. in Milchprodukten,
Geflugel) helfen dir sogar beim
Muskelaufbau und Wachstum.

Bewegst du dich zu wenig? Eine
ausgewogene Erndhrung hilft dir,
dem Teufelskreis aus Tiefkuhlpizza,
Sportfaulheit und Gummibarchen
zu entkommen. Dank der richtigen
Mischung auf deinem Teller bist du
leistungsfahiger und kérperliche
Bewegung fallt dir leichter.

Wenn du langfristig auf gesundes
Essen umsteigst, wirst du dein
gesundes Kdrpergewicht ohne
Probleme halten kénnen.

Durch gesundes Essen wirst du
auch nicht mehr so oft krank.

Die Vitamine A (z. B. in Karotten,
Spinat, Kase) und C (z. B. in Zitrus-
fruchten, Paprika) halten namlich
dein Immunsystem auf Trab und
das hilft bei der Abwehr von lasti-
gen Krankheitserregern. Mit einer
ausgewogenen Ernahrung kannst
du Ubergewicht, Diabetes, Krebs
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorbeugen.

Wo werden Erdnusse
heute angebaut?

[ Italien [ Portugal [1]Asien
[ Westafrika & Sud- und Nordamerika

Indisches Hihnchen

Zutaten fur 2 Portionen

- 150 ml Kokosmilch
- 1 TL Olivenol
- etwas Salz & Pfeffer

- 2 Hahnchenbrustfilets
- 1 TL scharfer Curry

- 1 Banane

- 30 g Erdnusse

Rlele i Die Hahnchenbrustfilets in feine Streifen schneiden
und in einer Pfanne mit heiRem Ol rund 3 Minuten anbraten.
Dann die Banane in Scheiben schneiden und zusammen mit
den Erdnussen hinzugeben. Anschliefend mit Cur-
ry, Salz und Pfeffer wiirzen und mit Kokosmilch
aufgielRen. Etwa 5 Minuten aufkochen lassen. Dazu
schmeckt gekochter Vollkornreis.

/

‘Negabue BYLYRISOAN Ul PUN BXLISUWIEPION
pun -pns ul Wajje 10A 21Ny Uspiam assnup4d Hunson
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e Was fur ein Getreide ist Quinoa?

[] Weizen [ Pseudogetreide* [1Dinkel []Gerste

* K&rerfruchte von Pflanzenarten, die nicht aus der Familie der Sugraser
stammen, aber ahnlich wie Getreide verwendet werden.

Amandadasa

N N ’ ."53-LA‘
3’3"(33?33”55%%@“-ﬁnw“
30809 ¢ , |

Quinoasalat mit

Granatapfelkernen

Zutaten fur 4 Portionen

- 200 g Quinoa - 1 Granatapfel

- 500 ml Gemusebruhe - 3 Stangel Minze
- 1 TL Kurkuma - 1 Orange

- 40 g Cashewkerne

- 3 EL Balsamicoessig
- 2 EL Olivenal
- etwas Salz & Pfeffer

- 1 Gurke

- 2 Fruhlingszwiebeln

Quinoa grundlich abspulen, bis sie nicht mehr schaumt. Mit
Gemusebruhe und Kurkuma aufkochen, etwa 20 Minuten garen, dann mit
einer Gabel auflockern und abkuhlen lassen. Cashewkerne in einer Pfanne
ohne Fett goldgelb rosten, zur Seite stellen. Gurke waschen, langs halbieren
und quer in Scheiben schneiden. Friuhlingszwiebeln putzen, waschen, langs
halbieren, quer in feine Streifen schneiden. Granatapfel halbieren, Kerne
vorsichtig herauslésen. Minze waschen, trocken schutteln, grob hacken.
Orange halbieren, Saft auspressen, mit Balsamicoessig und Olivendl verruh-
ren. Dressing mit etwas Salz und Pfeffer wirzen. Quinoa, Gurke, Fruhlings-
zwiebeln, Minze und Granatapfelkerne in eine Schussel geben, mit dem

Dressing vermengen. Quinoasalat auf Tellern anrichten, mit Cashewkernen
garniert servieren.

"aplas1abopnasd uid 1st eouny) :bunson

Q,Das Fruchtfleisch einer Mango ist...

[I.gelb [Jrot [lgrun [Jbraun
-::,-j' 3 Nian rass

Tutti Frutti mit Mango

Zutaten fur 2 Portionen

- 1/2 reife Mango - einige Weintrauben
- 1 Apfel - 2 EL Kokosflocken
- 1 Banane

- 1 EL Mandelblatter

Die Mango schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Den Apfel abwaschen, entkernen und wurfeln, die Banane der Lange nach
halbieren und in schmale Scheiben schneiden. Die Trauben waschen und
halbieren. Kokosflocken und Mandelblatter in einer Pfanne ohne Fett gold-

braun rosten. Das Obst in zwei Schalen verteilen. Mit Flocken und Blattern
garnieren.

TL = Teeloffe] EL = Essloffel

‘q1ab 151 obuRy LaUld Yosia|ayoni4 seq :bunson
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Klar, Wasser ist gesund. Doch vielleicht schmeckt es dir manchmal zu
langweilig. Kein Problem, diese leckeren Rezepte kdnnen es garantiert mit
jedem schnodden Smoothie oder Saftcocktail aufnehmen. Probier es aus!

Spritziger

Apfel-Mix Beeren-Mix

- 1 Liter stilles Wasser - 1 Liter Wasser
oder Sprudelwasser - 125 g Erdbeeren

- 1in Scheiben geschnittener - 125 g Himbeeren

Apfel (?hne C'1ehéuse) - 2 Stangel Minze “
- 3 SChelben throne _ ElSWU.Yfel naCh

- 2 Stangel Minze Belieben

- Eiswurfel nach Belieben

Das jeweilige Wasser mit den Zutaten in eine Karaffe fullen,
rund 30 Minuten im Kuhlschrank ziehen lassen und genieRen!
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Te souviens-tu de ce que tu as mange hier ? Et bu la veille ?
Coche ce que tu as pris au cours de cette journée.



Face a la multitude d'aliments, il est important pour ton corps
d'opter pour les bonnes combinaisons. Sais-tu seulement
comment t'y prendre ?

Regarde l'assiette idéale représen-
tée ci-dessus. Elle illustre claire-
ment et simplement comment tu
peux composer tes trois repas quo-
tidiens de facon équilibrée. Cette
illu te montre les aliments a partir
desquels tu peux te préparer un
repas complet et surtout leur pro-
portion idéale. Tu peux également

Produit
laitier

t'octroyer une a deux collations
(un fruit ou un laitage pauvre en
sucre par exemple). Les collations
t'empécheront d'avoir des fringales
de produits sucrés ou autres.

Alors ? T'avais la bonne assiette,
hier ?



Wiy

Tu es peut-étre en train de te
demander si tu n‘auras plus jamais
le droit de manger des frites, des
burgers, de la glace ou des barres
chocolatées. A toi de trouver la
réponse en regardant la pyramide
alimentaire. Plus les aliments
figurent bas dans la pyramide

alimentaire, plus tu peux les
consommer. Inversement, tu ne
dois te tourner vers le sommet de
la pyramide que rarement. Ces ali-
ments sont a consommer en petite
portion. La pyramide est ton guide
pour t'aider a t'y retrouver dans la
jungle des aliments. C'est simple,
en fait, non ?

Boissons

Il est trés important de
s’hydrater. Il faut boire
au moins 1,5 litre par
jour, essentiellement

de l'eau ou des frui-

sanes non sucrées.

Fruits et légumes

Duo gagnant ! Mange

autant de fruits et
. légumes variés que
possible car chaque

& variété contient ses

propres nutriments. C'est un plaisir,
et pas seulement, car cela stimule
aussi tes papilles gustatives. Les
fruits et légumes apportent toutes
sortes de vitamines, de minéraux*
et de fibres*.

Produits céréaliers,
pommes de terre et
légumes secs

Ces trois-la t'apportent

I'énergie nécessaire
pour toute ta jour-

“ ] ; .
. née ! Les aliments

issus de farines com-

pletes sont les plus sains,
ils contiennent beaucoup de
vitamines, de minéraux* et de
fibres* et rassasient plus long-
temps. Essaie aussi de manger
régulierement des légumes secs
(par exemple des pois chiches, des

lentilles, des haricots). Ils sont en
effet polyvalents car ils apportent
beaucoup de protéines, de vita-
mines et de fibres*.

Produits laitiers

Les protéines, le
calcium et les autres
Yaom minéraux sont essen-
tiels pour les os et les
dents. Efforce-toi par
conséquent de manger
chaque jour trois portions de
produits laitiers a faible teneur en
sucre tels que du lait, du fromage
blanc ou du yaourt nature. Atten-
tion toutefois : les si convoités
produits laitiers pour ados, les des-
serts lactés et les yaourts aux fruits
contiennent beaucoup de sucre
et figurent donc au sommet de la
pyramide alimentaire. N'en mange
donc qu'occasionnellement.

Poisson, viande
et ceufs

Ton corps a besoin
de protéines pour
. constituer muscles et
. ‘ cellules, et ces pro-
r\ ~ téines lui fournissent
aussi de l'énergie. Les
protéines sont présentes
en grande partie dans les produits
alimentaires d'origine animale tels
que le poisson, la viande ou les
ceufs. Il est conseillé de manger



régulierement des produits riches
en protéines. Ne mange pas de
viande tous les jours si possible.
Essaie aussi de consommer le
moins souvent possible des viandes
transformeées (par exemple les sau-
cisses, la charcuterie).

Huiles, fruits a coques
et graines

Tu as certainement déja
vu a la maison de
I'huile dolive, de tour-
nesol ou de mais. Ces
huiles végétales sont
trés importantes pour

ton organisme. Les noix constituent,
elles aussi, des sources nutrition-
nelles ideales. Il est juste important
de les consommer ni salées, ni
grillées. As-tu déja gouté les graines
de tournesol ou de courge ?

Aliments contenant
sucre et matieres
grasses

Méme si pour toi, les
friandises sont sacrées,
manges-en rarement.

1T Cela ne signifie pas
que tu dois « bannir »
compléetement le sucre
de ton existence, une friandise de
temps en temps ne pose pas de
probléme, mais il faut vraiment
que cela reste occasionnel ! Ces
douces tentations sont en effet

riches en matiéres grasses et/ou
en sucre et donc trés caloriques.
Tiens ! Sais-tu que ta boisson
préférée ou ta pate a tartiner entre
aussi dans cette catégorie ?

Sel

Evite autant que pos-
v sible les plats trés salés
(comme les chips).

Les fibres font en fait partie des glucides.
Ce sont les parties non digestes des ali-
ments végétaux comme lenveloppe des
graines de céréales. Les fibres sont tres
saines. Elles apportent la satiété et jouent
un role tres important dans la digestion.

Les minéraux sont des éléments
chimiques dont ton corps a besoin,
comme le calcium, le magnésium, le fer
et l'iode. Les minéraux sont essentiels
pour notre santé. Nous en avons besoin
pour que nos muscles et nos nerfs fonc-
tionnent correctement. On en trouve
notamment beaucoup dans les fruits

et les légumes.

Certaines substances contenues
dans les aliments sont bonnes
pour ton cerveau. Les acides

gras comme les Oméga 3 (que

l'on retrouve dans le poisson, les
crevettes, les noix, la mache, l'huile
de lin...) stimulent par exemple ta
meémoire et tes
capacités d'ap-
prentissage.

L. I

J L

Une alimentation équilibrée est
particulierement importante a
l'adolescence parce que l'organisme
a besoin de la juste proportion de
glucides, de protéines, de lipides,

de vitamines et de minéraux pour
grandir durant la puberté et per-
mettre un développement en
bonne santé.
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Lorsque tu manges sainement, tu te
sens plus en forme physiquement et
tu as plus dénergie. Certaines subs-
tances nutritives telles que les pro-
téines (contenues dans les produits
laitiers et la volaille par exemple)
participent au développement mus-
culaire et a la croissance.

[ en Afrique de 1'Ouest, en Amérique du Sud et du Nord

. » P S - y 3 ;,2/-
‘4‘\, 43,333,“‘35%?@@“1353301

- o Poulet a l'indienne
Tu ne fais pas suffisamment d'exer- ‘
cice physique ? Une bonne alimen- Ingrédients pour 2 portions
tation te permet de sortir du cercle

. . ) - 2 filets de poulet - 150 ml de lait
vicieux des pizzas surgelées, des Aussi si tu manges sainement ¢ lesd ¢ 4 @
bonbons et du « couch potato ». ‘ uss};, St . g ! t mal ' du - L s de curry fort 1 es d'huile doli
En choisissant plus judicieusement Lom 'fras'mow)&s(soyve? maa d c - 1 banane Bialadebbandaly >
tes aliments, tu seras plus perfor- e85 VIamines 24 quon frouve dans - 30 g de noix - Sel et poivre

e s les carottes, les épinards, le fro-

mant et auras plus de facilités a

. , ) . mage) et C (dans les agrumes, le " . N . .
faire de l'exercice physique. ) . . |4 kv etile) o8 Coupe le poulet en lanieres et fais les dorer 3 mi-

poivron) permettent a ton systéme

nutes environ dans une poéle avec un peu dhuile chaude. Cou-
e ensuite en tranches la banane et avec les noix, ajoute les
dans la poéle. Assaisonne avec du curry, du sel et
du poivre puis verse le lait de coco. Laisse mijoter
environ 5 minutes. Ce plat se marie bien avec du riz
complet.

immunitaire d'étre toujours sur le
qui-vive, ce qui aide a se défendre
contre les microbes. Tu apportes
par ailleurs a ton corps toutes sortes
de vitamines, de nutriments et de

Si tu passes durablement a une minéraux. Une alimentation équili-

alimentation équilibrée, tu main- brée permet de prévenir le surpoids, \ f
tiendras sans probleme ton poids le diabéte, le cancer et les patho- \ ' B

de forme. logies cardio-vasculaires. - 1$9NQ,] 9P aNbY,P 18 ‘PION NP 18 PNS Np anbuswly p

JUSWID]D1IUSSSD INY, PINO[Ne JUSUUSIA XI0U S9) : 9suoday
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© Quelle sorte de céréale est le quinoa ?

[1dublé [June pseudo-céréale* [lde l'épeautre
[] del'orge
* une graine issue d'une plante qui nest pas de la famille des graminées
mais qui s'utilise comme une céréale. PRI
A T Ll Ly s
;‘jﬁjﬁj]3fg) NS

Salade de quinoa
a la grenade

Ingrédients pour 4 portions

- 200 g de quinoa - 1 grenade
- 500 ml de bouillon de - 3 tiges de menthe
légumes ou un cube - 1 orange

- 1cc de curcuma - 3 cs de vinaigre balsamique

- 2 cs d'huile d'olive
- Sel et poivre

- 40 g de noix de cajou
- 1 concombre

- 2 oignons nouveaux

Rince soigneusement le quinoa jusqua ce quil n'y ait plus
de mousse. Cuis le quinoa dans le bouillon de légumes environ 20 minu-
tes en y ajoutant le curcuma, égoutte puis égraine a la fourchette et laisse
le refroidir. Fais griller les noix de cajou a la poéle sans ajouter de matiere
grasse puis réserve. Nettoie le concombre, coupe-le en deux dans le sens
de la longueur puis en tranches. Epluche les oignons nouveaux, coupe les
en deux puis émince-les. Coupe en deux la grenade et détache les pépins.
Lave la menthe, secoue-la pour l'essorer puis hache-la grossierement.
Coupe l'orange en deux, presse le jus, ajoutes-y le vinaigre balsamique et
I'huile d'olive. Assaisonne cette vinaigrette de sel et poivre. Mets dans un
saladier le quinoa, le concombre, les oignons nouveaux, la menthe et les

pépins de grenade, mélange le tout. Dispose la salade dans les assiettes
avec une garniture de noix de cajou.

‘9lea492-opnasd aun 1s8 eoUIND 3] : asuoday

Q. la chair de la mangue est...

[]jaune L] rouge [lverte

[Ibrune

Tutti frutti a 1a mangue

Ingrédients pour 2 portions

- 1/2 mangue mure - Quelques grains de raisin

- 1 pomme - 2 cs de noix de coco rapée

- 1 banane - 1 cs d'amandes effilées

Epluche puis coupe la mangue en petits morceaux. Lave la

pomme, évide-la puis coupe-la en dés, coupe la banane en tranches fines.
Lave les grains de raisin et coupe-les en deux. Fais griller a sec dans la poéle

la noix de coco et les amandes. Répartis les fruits dans deux coupes, garmnis
de la noix de coco et des amandes.

| \
CC = culillere A : ' |
uillére 3 café et cg = Cuillére 3 Soup .
e

‘aune( 158 anburwl B] ap Aeyd | : asuoday
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- itsC
produit .

Oui bien sur, l'eau, c'est sain. Seulement, tu trouves peut-étre parfois que s ¢ un‘\eS sec
c'est ennuyeux. Pas de probléme ! Ces recettes rivaliseront sans souci avec e -‘

tout smoothie ou cocktail de jus de fruits. Essaie !

Cocktail (pétillant) Cocktail aux

a la pomme fruits rouges
- 1litre d'eau (gazeuse) - 1litre d'eau fruits et |é
- 1 pomme coupée en tranches - 125 g de fraises Egun',es
(sans le trognon) - 125 g de framboises
- 3 rondelles de citron - 2 tiges de menthe Sk
- 2 tiges de menthe - Option : glacons

- Option : glagcons

Ajoute les différents ingrédients a l'eau dans une carafe
et mets-la 30 minutes au réfrigérateur puis dégustez !
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