Frihlingsgesunde Ernahrung

Der Fruhling ist die perfekte Zeit, um saisonale und frische Lebensmittel zu geniessen, die un-
seren Korper mit wichtigen Néhrstoffen versorgen. Hier sind einige Tipps und Informationen fir
eine gesunde Ernahrung im Frihling:

1. Saisonale Zutaten im Fruhling

« Gemiuse: Spargel, Spinat, Radieschen, Frihlingszwiebeln, Barlauch
o Obst: Erste Erdbeeren (spater im Frihling), Rhabarber
« Krauter: Petersilie, Schnittlauch, Dill, Kresse

— Saisonale Produkte enthalten oft mehr Nahrstoffe und schmecken intensiver.

. Tipps furs Biro:

o Setzen Sie auf leichtere Gerichte, die Ihren Kérper nach dem Winter beleben.

« Ein bunter Salat mit Vollkornbrot oder eine leichte Gemusepfanne kénnen den Koérper
mit Energie versorgen, ohne schwer im Magen zu liegen.

« Bereiten Sie kleine Snackboxen mit Gemusesticks (z. B. Karotten, Gurken) und Hum-
mus oder Frischkase vor.

« Nusse und Trockenfrichte in moderaten Mengen sind ideale Energielieferanten

— Bereiten Sie Mahlzeiten fur die Arbeitswoche am Wochenende vor, damit Sie gesunde
Optionen zur Hand haben.

. Detox fur den Frihling

o Barlauch: Wirkt entgiftend und stérkt das Immunsystem

e Zitronenwasser: Fordert die Verdauung und den Stoffwechsel

o Wasser, Krautertee oder Fruchtschorlen sind ideal, um den Kdrper zu hydrieren

o Fur Abwechslung sorgen Wasser mit frischen Zitronen-, Minz- oder Gurkenscheiben

— Ein Fruhjahrs-Detox hilft, den Korper zu reinigen, das Immunsystem zu stérken und sich
erfrischt und energiegeladen zu fihlen.

. Tipps fur den Frihling

e Regionale Lebensmittel bevorzugen: Kiirzere Transportwege sind besser fur die Um-
welt und oft auch frischer.

« Farbenfrohe Gerichte: Bringen Sie Abwechslung auf den Teller, um alle wichtigen
N&ahrstoffe aufzunehmen.

« Verwenden Sie gesunde Fette wie Olivendl und Nusse.
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