Herbstliche Ernahrung — Kraft aus der Saison

Warum Ernédhrung im Herbst wichtig ist

o Weniger Tageslicht — héherer Bedarf an Vitamin D & stimmungsaufhellenden
N&hrstoffen
o Kaltere Temperaturen — mehr Energiebedarf & starkere Immunabwehr nétig

e Saisonwechsel — Korper verlangt nach warmenden, nahrstoffreichen Lebensmitteln

Saisonale Superfoods aus der Schweiz

Lebensmittel Wirkung Tipps zur Verwendung
Kirbis Beta-Carotin, sattigend Suppe, Ofengemtise, Plree
Randen Blutbildend, antioxidativ Roh im Salat, gekocht, Chips
Apfel Ballaststoffe, Vitamin C Roh, gebacken, als Kompott
Federkohl Vitamin K, Eisen Smoothie, Pfanne, Chips
Nusse & Samen  Gesunde Fette, Proteine Snack, Musli, Salat-Topping
Zwetschgen Verdauungsfordernd, siss Kuchen, Kompott, roh

Erndhrung & Stimmung
o Tryptophanreiche Lebensmittel (z. B. Haferflocken, Nisse, Hulsenfrichte) férdern die
Serotoninbildung
« Omega-3-Fettséuren (z. B. aus Leinsamen, Walnussen) wirken stimmungsstabilisierend
« Komplexe Kohlenhydrate (Vollkorn, Kartoffeln) liefern langanhaltende Energie

Praktische Tipps

e Warm essen: Suppen, Eintdpfe und Ofengerichte warmen von innen
« Saisonal & regional einkaufen: Mehr Geschmack, weniger Umweltbelastung
e Hydration nicht vergessen: Krautertees, Wasser, Brilhen — auch bei kiihlem Wetter
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