KURBIS-POMMES

3282 g fir 2 Portionen
Retinolaquivalente/ ca. 50 min

Portion 592 kcal p. P.

900 g Hokkaido-Kiirbis

1 Gurke

4 Mohren

1 Zehe Knoblauch

300 g Naturjoghurt (Fettgehalt 1,5 %)

4 EL Olivenol

1 TL Paprikapulver (edelstiB)

2 EL geschnittener Schnittlauch (frisch oder TK)
Chiliflocken, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

e Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

e Kirbis waschen, halbieren und das Kerngehause
entfernen (z. B. mit einem Loffel).

o Kirbishélften in Pommes-ahnliche Streifen schneiden.

e Die Kiirbis-Pommes in einer Schiissel mit Ol, Chili-Flocken
und Paprikapulver vermischen und ziehen lassen.

e Gurke waschen und ca. 3/4 der Gurke in Sticks schneiden.

e Die M6hren schalen und ebenfalls in Sticks schneiden.

e Flrden Dip: Joghurt, Schnittlauch, Salz, Pfeffer in einer
Schissel vermengen, restliche Gurke fein raspeln und
hinzugeben.

¢ Knoblauch pressen, dem Dip hinzugeben und alles gut
vermengen.

o Kiirbis-Pommes auf ein Backblech geben ca. 20-30 min
backen und anschlieBend salzen.

e Kirbis-Pommes mit den Gemiisesticks und mit dem Dip
servieren.
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ZUFUHREMPFEHLUNG

Frauen: 700 ug RAE/Tag
Manner: 850 ug RAE/Tag

Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrunge.V.

VITAMIN A-REICHE LEBENSMITTEL

pro 100 g
Karotten 1637 ug RAE
SuRkartoffeln 1314 pg RAE
Spinat (gegart) 885 pg RAE
Honigmelone 779 ug RAE
Feldsalat 650 ug RAE
Butter 653 ug RAE
Rapsol 550 ug RAE
Camembert (40 % Fetti. Tr.) 362 ug RAE
Aprikose ’ 267 ug RAE
Kurbis 97 ug RAE

Die Aufnahme von Vitamin A ist von der
Fettverdauung abhiangig.
In tierischen Lebensmitteln ist meist schon genug
Fett flir die Aufnahme enthalten.
Bei pflanzlichen Lebensmitteln, welche die
Vitamin A-Vorstufe beta-Carotin enthalten,
sollte ein wenig Ol oder Fett zugegeben werden.

*Berechnungsgrundlage: 1 pg Retinolaktivitidtsaquivalent (retinol activity equivalent,
RAE = 1 pg Retinol = 12 pg B-Carotin = 24 pg andere Provitamin-A-Carotinoide.
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STOFFWECHSEL

Der Stoffwechsel bezeichnet die Umwandlung von Stoffen im
Korper. Vitamin A beeinflusst verschiedene
Stoffwechselprozesse. Hierzu gehort der Knochenstoffwechsel,
aber auch der Fettstoffwechsel. AuBerdem ist es wichtig fiir die
Bildung der Haut und Schleimhaut.

AUGEN UND GEHIRN

Vitamin A unterstiitzt die Aufnahme des Lichts in das Auge
und tragt somit zu einer optimalen Sehfahigkeit bei.
AuBerdem hat Vitamin A einen positiven Einfluss auf die
Signallibertragung in unserem Gehirn.

MENTAL

Vitamin A hat moglicherweise einen Einfluss auf
neurologische und psychische Erkrankungen.
Eine ausreichende Versorgung konnte sich
daher positiv auf die Therapie von
Depressionen auswirken.

DARM

Vitamin A ist wichtig fir das Wachstum von Zellen, die an
der Oberflache unseres Darms sitzen. Es tragt auRerdem
zur Bildung der Schleimschicht im Darm bei und ist relevant
flir die Ausbildung antibakteriell wirkender Eiweil3e.
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