ROTE LINSEN AUFSTRICH
MIT LAUCH UND MOHREN

Zutaten:
250 g Lauch .
250 g Méhren

200 g Linsen

1,5 TL Kurkuma

15 TL Curry '
500 ml GemUsebrihe

Olivendl

Pfeffer, Salz nach Belieben
Saure Gurken zum Dippen

Zubereitung:

Lauch und Méhren waschen, kleinschneiden und in
Olivendl anbraten. Curry und Kurkuma hinzugeben
und kurz mit anbraten.

Linsen hinzugeben und nach ca. 2 Minuten mit der
Halfte der Gemusebrihe abléschen. Immer wieder
Wasser hinzugeben, bis das GemUse und die Linsen
sehr weich sind.

Die Masse fein pUrieren und mit Salz und Pfeffer
wuUrzen. In saubere Gléser fUllen und abgekUhlt als
Brotaufstrich oder als Dip fir Rohkost oder saure
Gurken geniefden.
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Kinder

6 - 12 Jahre

PRO- &
PRABIOTIKA

VEGAN



https://www.oelmanufaktur-rilli.de/produkte/speiseoele/31/olivenoel-mild?c=12
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In deinem Darm lebt eine grof3e Gemeinschaft
an verschiedenen winzigen Lebewesen - die
Bakterien = Darmmikrobiom.

Sie sind so klein, dass du sie gar nicht mit
blof3em Auge sehen kannst und dennoch
haben sie eine sehr grofle Bedeutung fir dich
und deine Gesundheit.

Mit unserem Essen versorgen wir diese
Darmbewohner mit Nahrung.
Besonders freuen sich die Bakterien Uber eine
abwechslungsreiche Ernéhrung mit reichlich
Gemuse, Hulsenfrichten und Vollkorn.
Diese Lebensmittel kdnnen Ballaststoffe sowie
Pro- und Prdbiotika enthalten, welche die
Gesundheit deines Darms und somit auch

deines ganzen Korpers fordern.
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‘ Was sind Probiotika?
* |ebende Mikroorganismen
' e gelangen zum Teil lebend in den Darm
e natirlicherweise in fermentierten

Lebensmitteln enthalten (z. B. Sauer-
kraut, Sauerteig, saure Gurken, Kimchi)

Was sind Prdabiotika?

* natlrliche Bestandteile in Pflanzen

¢ Ballaststoffe, die Darmbakterien als
“Futter” dienen

e sie fordern die Vermehrung von

Bakterien, die gut fUr deinen Darm sind

Gute Laune durch Essen

Die Darmbewohner bilden viele nitzliche,
aber auch schéadliche Substanzen, sowie
Botenstoffe. Diese Stoffe beeinflussen
nicht nur deinen Darm, sondern auch
andere Organe - sogar dein Gehirn.
Das Darmmikrobiom kann somit Einfluss
auf dein Lernen, auf deine Stimmung und
deine Gefuhle wie z. B. Angst haben.

Den Bakterien in deinem Darm geht es gut,

wenn du dich langfristig gesund erndhrst.
Dies tragt dazu bei, dass du dich besser
fUhlst und auch leichter lernen kannst.
In der Tabelle auf der rechten Seite kannst
du nachlesen, welche Lebensmittel deine
Darmbewohner gern téglich futtern.

~r

Suche dir jeden Tag eins aus: /
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LEBENSMITTEL
MIT PROBIOTIKA

Sojajoghurt
Sauerkraut
Kimchi (fermentierter Chinakohl)
anderes fermentiertes Gemuse

Sauerteig

LEBENSMITTEL
MIT PRABIOTIKA

Chicorée (Salat)
Topinambur (Knollen)
Spargel

Lauch, Zwiebel
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Linsen, Bohnen

Ballaststoffe (prabiotisch)
® sind reichlich in Vollkornprodukten,
HUlsenfrichten und GemUse enthalten.
Diese Lebensmittel landen am besten auch
taglich auf deinem Teller.



