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Gesunde Krauter und Gewiirze:

Interview mit dem Sternekoch
Alfons Schuhbeck

Gewinnen Sie einen Kochkurs
in exklusiver Atmosphare in

Miinchen

Lieber VIP-Kunde,

neben regelméafiger Bewegung, erholsamer Entspan-
nung und harmonischem Miteinander ist eine ausge-
wogene Ernahrung eine weitere tragende Saule fir Vi-
talitat und Wohlbefinden. Auch wenn die persénlichen
Vorlieben so unterschiedlich sind wie die Menschen
selbst, so gibt es doch auch beim Essen und Trinken ein
paar allgemeine Grundregeln, die der Gesundheit for-
derlich sind. BESTFORM mochte lhnen in dieser Ausga-
be einige Anregungen zu diesem umfangreichen The-
ma geben. Dazu halten wir fiir Sie auch eine kostenlose
Erndhrungsbroschiire mit wertvollen Tipps und Fakten
bereit, die Sie ganz einfach anfordern konnen.

Der bekannte Sternekoch Alfons Schuhbeck fiihrt Sie in
unserem Interview in die faszinierende Welt der Krau-
ter und Gewldirze ein. Und wer beim Gewinnspiel mit-

MV-10-079 NL Bestform 0311.indd 1

~

macht, hat dieses Mal die Moglichkeit, einen Kochkurs
in Schuhbecks Kochschule oder ein von ihm signiertes
Kochbuch zu gewinnen.

Und nun viel Spal} beim Lesen!

Ich wiinsche Ihnen und |h-
ren Lieben eine erholsame
Zeit, frohliche Weihnachten
und besinnliche Festtage.
Starten Sie gut ins neue Jahr!

Mit herzlichen GriRen
lhre Susanne Stemmer

Redaktion BESTFORM
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Gute Ernahrung: tragende Saul
fur Vitalitat und Wohlbefm%

MUNCHENER VEREIN
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,Du bist, was Du isst”, so lautet ein bekanntes Sprichwort. Eine ausgewogene Erndhrung stellt — neben ausrei-
chend Bewegung und weiteren Faktoren - die Grundlage fiir ein gesundes Leben dar. Aber einen verniinftigen
Ernahrungsplan aufzustellen, ist bei der fast uniiberschaubaren Fiille unterschiedlicher Konzepte und Ratgeber
sowie immer neuer Produkte und Nahrungserganzungsmittel nicht gerade einfach. Dariiber hinaus sind verschie-
dene Geschmacker und individuelle Vertraglichkeit ebenso zu beachten wie der eigene Energiebedarf.

Dennoch gibt es einige allgemeine Grundregeln fiir ge-
sundes Essen, an denen man sich leicht orientieren kann.
So ist gemal der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung
e.V. (DGE) eine vollwertige Ernahrung unter gesundheit-
lichen Aspekten unter anderem durch den reichlichen
Verzehr pflanzlicher Lebensmittel mit frischem Gemdse
und Obst sowie Getreideprodukten gekennzeichnet.
Auch Milchprodukte und Fisch bieten dem Organismus
viele wertvolle Nahrstoffe. Den Konsum von Fleisch und
Waurst tendenziell zu reduzieren, ist nicht nur positiv fur
die Gesundheit, sondern ganz nebenbei ein Beitrag zum
Klimaschutz. Bei der Produktion pflanzlicher Lebensmittel
werden namlich viel weniger Treibhausgase freigesetzt.

Vollwertige Ernahrung halt gesund und fordert zudem
die Leistungsfahigkeit. Eine vielseitige, abwechslungs-
reiche Auswahl der Lebensmittel ist ebenso wichtig wie
die richtige Zubereitung. Damit mdglichst viele Nahr-
stoffe und schmackhafte Aromen erhalten bleiben, soll
man die Speisen schonend bei niedriger Temperatur
zubereiten.

Fette, Zucker und Salz sollten immer mit Bedacht ver-
zehrt werden. Unzahlige Krauter und Gewdirze bieten
beispielsweise eine kreative Alternative zu Salz. Naheres

MV-10-079 NL Bestform 0311.indd 2

dazu erfahren Sie im nachfolgenden BESTFORM-Inter-
view mit dem bekannten Sternekoch und Gewdirzexper-
ten Alfons Schuhbeck.

Und wenn dann alles schon auf dem Teller angerichtet
ist, gilt: sich Zeit nehmen und geniel3en! Bewusstes Essen
fordert richtiges Essen — und das Sattigungsempfinden.

Zum Thema ,Gesunde Erndhrung” haben wir fur Sie
eine kostenlose Infobroschiire vorbereitet. Diese konnen
Sie einfach Uber die Informations-Anforderung bestellen!

Wir wiinschen lhnen viel Spal} beim
gesunden GenielRen!

4 )

Reichlich Trinken! Zur'richtigen Ernahrung gehort
ausreichende Flissigkeitszufuhr. Auch wenn es
individuelle Abweichungen gibt, sollten es doch
mindestens 1,5 bis 2 Liter pro Tag sein. Am besten
bevorzugt man frisches (Mineral-)Wasser; zur Ab-
wechslung kann man gute kalorienarme Frucht-
safte beimischen. Auch Krauter--und Friichtetees
sind zu empfehlen. Alkoholische Getranke sind
hingegen keine geeigneten Durstloscher.
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Herr Schuhbeck, in welcher Weise tragen Gewiirze zu
einer ausgewogenen Ernahrung bei?

Gewlirze bestehen — wie Obst und Gemiise — aus einer
Vielzahl sekundarer Pflanzenstoffe. Das sind Substanzen,
die der Korper nicht selbst bilden kann, aber benétigt,

um fit zu bleiben. Atherische Ole, Vitamine und Enzyme,
Mineralstoffe und Spurenelemente, Gerb- und Bitterstoffe,
Fettsauren, Karotinoide und Flavonoide sind sekundare
Pflanzenstoffe. Sie alle sind in unterschiedlicher Zusam-
mensetzung und Konzentration in Krautern und Gewiirzen
vorhanden. Wenn wir Gewiirze regelmalig verwenden,
tragen wir zu einer nahrstoffreichen Ernahrung bei. Zusatz-
lich sind sie naturlich auch Genussmittel und steigern die
Freude am Essen.

Konnen Sie unseren Lesern ein paar Beispiele nennen?
Nehmen wir die Petersilie, eines der gestindesten Krauter
Uberhaupt: 10 g kdnnen unseren Tagesbedarf an Vitamin A,
C, E und B1 decken und uns mit Mineralstoffen wie Eisen,
Fluorid, Kalzium, Mangan, Magnesium und Phosphor ver-
sorgen. Meerrettich ist besonders reich an Kalium, Chilisch-
oten und Kiimmel enthalten Vitamin C. Die Reihe lieRe sich
lange fortsetzen. Grundsatzlich gilt: Die Mischung macht’s.

Kann man dann nicht gleich Vitamin- und
Mineralstoffpraparate zu sich nehmen?

Immer mehr wissenschaftliche Studien kommen zu dem
Ergebnis, dass die Wirkung sekundarer Pflanzenstoffe in
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Mit der VIP-Card 50Plus '
erhalten Sie exklusive Sonder- :
konditionen - alle Leistungen '
im Uberblick finden Sie unter :
[
[

www.muenchener-verein.de/50Plus

Informieren und
gewinnen!

Haben Sie die Themen
dieser BESTFORM-Ausgabe

neugierig gemacht? O

BESTFORM sprach mit dem bekannten
Sternekoch Alfons Schuhbeck

naturlichen Nahrungsmit-

teln umfangreicher und

starker ist als in kiinstlich
erzeugten Praparaten. Wir
sollten moglichst viele
natlrliche Lebensmittel

essen. Und dazu zahlen

auch Gewdrze.

N

Der Winter steht kurz vor der Tiir. Welche Krauter
und Gewiirze konnen Sie uns fiir die kalte Jahreszeit
empfehlen?

Zuallererst Knoblauch — der Winterfitmacher schlecht-
hin. Er unterstitzt das Immunsystem, wirkt antibiotisch,
starkt Herz und Kreislauf. Ingwer steht auch ganz oben
auf der Liste. Er ist besonders reich an Mineralstoffen wie
Eisen, Kalium, Kalzium und Magnesium. Zudem fordert
er die FlieReigenschaften des Blutes. Chili enthalt neben
Vitamin C den Scharfstoff Capsaicin, der die Durchblu-
tung fordert und entziindungshemmend wirken kann.
Und zum Schluss noch Pfeffer: Die Friichte der echten
Pfefferpflanzen enthalten Piperin. Neben der durchblu-
tungsfordernden Wirkung unterstiitzt es die Funktionen
von Leber und Galle. Zusatzlich wirkt Pfeffer positiv auf
die Fettverdauung. Mit diesen vitalisierenden Stoffen ist
der Korper bestens auf den Winter eingestellt.

Herr Schuhbeck, wir danken lhnen fiir das Gespréch!

Nahere Infos dazu sowie Gewiirzrezepte finden Sie auch unter www.schuhbeck.de!

MUNCHENER VEREIN
VERSICHERUNGSGRUPPE

Der Generationen-Versicherer

Besonders interessieren mich:
O die Informationsbroschiire zur gesunden Erndhrung

[0 mehr Details zum leistungsstarken Gesundheitspaket fiir
gesetzlich Versicherte

O ausfiihrliche Informationen, welche besonderen Leistungen
ich als VIP-Kunde genieRe

0 meine personliche VIP-Card 50Plus — bitte senden Sie mir diese zu

O das Gewinnspiel: Ich méchte den Kochkurs in Schuhbecks Kochschule bzw.
ein Exemplar des Buches , Meine Reise in die Welt der Gewiirze” gewinnen

Fordern Sie nahere Informationen

kostenfrei und unverbindlich an.
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(Hier haben Sie Platz fiir weitere Fragen)
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\ /AKTIV 50Plus

Leistungsstarkes Gesund-
Die folgende kurze Ubersicht heitspaket fiir gesetzlich
zeigt, welche Lebensmittel -
erndhrungs-physiologisch Versicherte -
vorteilhaft sind. 11,99 EUR*
Keine Wartezeit und keine Gesund- | monatsbeitrag, mann. 422
Pflanzliche Lebensmittel heitspriifung — das heiBt fiir Sie als
Gemdlise, Obst, Blattsalate, Safte, Vollkornprodukte, gesetzlich Versicherter: Leistung bereits vom ersten
ungeschalter Reis und Kartoffeln: wenige(r) Kalorien, Tag an und eine garantierte Antragsannahme!
eine gute Sattigung und viele Wirkstoffe
Zusatzlich genielen Sie spezielle Vorteile:
Tierische Lebensmittel
Fisch, fettarmes Fleisch und fettarme Fleischwaren, B Sie erhalten die Kosten fiir Vorsorgeuntersuchungen nach
fettarme Milch und Milchprodukte gesetzlich eingefiihrten Programmen, jedoch auflerhalb
der von der gesetzlichen Krankenversicherung vorgege-
Ole und Fette benen Altersgrenzen und Zeitabstande (Gesundheitsun-
Raps- und Walnussol, Weizenkeim-, Soja- und Olivendl: tersuchungen zur Friherkennung von Krankheiten oder
Viele ungesittigte Fettsauren, Vitamin E und kein Choles- Friherkennung von Krebskrankheiten)
terin zeichnen diese Ole besonders aus. W Sie profitieren von einem Zuschuss fiir Zahnersatz
Néhere Informationen dazu finden Sie in unserer (i et @ selilive)
kostenlosen Ernahrungsbroschiire. Einfach anfordern! B Sie wahlen das Krankenhaus lhres Vertrauens
/ B Sie nutzen auch im Ausland die Sicherheit Ihres
Gesundheitsschutzes
Wir .gra.ltulieren de'.‘ G?Wi““er“ der letzten Ausgabe! B Sie erhalten Leistungen fir Brillen und Kontaktlinsen
1. Preis: ein Wochenende in Miinchen zum Oktoberfest: Volker G., Amberg;
Buch von Karl-Heinz Schifer , Entspannung erleben”: Rainer R., Berlin; B Beitragsfreiheit fiir Ihr(e) Kind(er)/Enkelkind(er) ist
Detlef S., Hannover; Gabriele R., Ménchengladbach; Cornelia B., Oppenheim; méglich
Engelbert A., Aschaffenburg; Elke T., Heidelberg; Wolfgang A., Wolfschlagen; K
Gabriele K., Karlsruhe; Matthias S., Marktheidenfeld; Marie Luise R., Hof

Unser Hauptpreis: Gewinnen Sie einen Kochkurs in Schuhbecks
Kochschule bzw. eines von 10 personlich signierten Biichern von

Alfons Schuhbeck ,,Meine Reise in die Welt der Gewiirze".

[] Ja, bitte vermitteln Sie mir Informationen zu den

gewlnschten Themen und nehmen Sie Kontakt mit Entgelt
mir auf. zahlt
Empfanger

MUNCHENER VEREIN

Am besten bin ich zu erreichen: ..........coceeiiiiiiiniiiniiinicee VERSICHERUNGSGRUPPE

Der Generationen-Versicherer

|nnt th'ansiertl
Iduri-bir. 106457
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