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vegetarischer
Bolognese
pro Portion:
Zutaten (2 Portionen): 5 mg Zink
200 g Spaghetti 25 g Selen

150 g rote Linsen

50 g Sonnenblumenkerne

1 Packung passierte Tomaten (ca. 400 g)
Salz, Paprikapulver, Oregano, Rosmarin
1 Zwiebel

anderes GemuUse, das euch schmeckt
(Paprika, Zucchini, Pilze, ...)

Emmentaler (gerieben) zum Bestreuen

Zubereitung:

Nudeln in einem grofien Topf kochen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel und das
restliche GemuUse schneiden und in einer
grof3en Pfanne mit etwas Ol anbraten.
Nach ca. 5 Minuten Linsen, Sonnen-
blumenkerne und passierte Tomaten
hinzufugen.

So viel Wasser in die Pfanne geben, dass
alles gut bedeckt ist und mit
geschlossenem Deckel kdcheln lassen.
Nach ca. 10 Minuten mit den GewUrzen
abschmecken.

Zum Servieren die Nudeln mit der Sof3e auf
tiefe Teller geben und mit K&se bestreuen.
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Zink & Selen
VEGETARISCH




Zufuhrempfehlung

Deutsche Gesellschaft fur Ernéhrung e.V.

Zink: 4 - 6 mg/Tag
Selen: 20 - 40 ug/Tag

Zinkreiche Lebensmittel

pro 100 g:
Weizenkeime 12 mg
Sesam 8 mg
Kirbiskerne 6 mg
Halloumi 6 mg
Wildreis 6 Mg
Sonnenblumenkerne 6 mg
Gouda 4 mg

Selenreiche Lebensmittel

pro 100 g:
ParanUsse 103 ug
Emmentaler 1M ug
HUhnerei 10 ug
Naturreis 10 ug
Linsen 10 ug
Haferflocken 10 ug
Champignons 7 g
Paprika 5 ug

g Verzehrempfehlung:

Jod-Speisesalz zur Steigerung deiner

Verwende Selen-angereichertes

Selenzufuhr.

Zink ist ein essentielles Spurenelement,
das heif3t, es muss Uber die Nahrung
aufgenommen werden.

Wieviel Zink vom Korper
aufgenommen werden kann hangt
davon ab, wieviel Phytat in der
Nahrung ist. Phytat ist ein sekunddrer
Pflanzenstoff, der zum Beispiel in
Vollkornprodukten vorkommt. Im Darm
bindet Phytat an Zink, sodass es nicht
aufgenommen werden kann. Da viele
Pflanzen Phytat enthalten, kann der
Korper Zink aus tierischen Produkten
besser verwerten.

Was ist Selen?

Selen ist auch ein essentielles
Spurenelement fur den Menschen.

Der Selengehalt in einem Lebensmittel
ist abhdngig vom Selengehalt im
Boden, in dem das Lebensmittel

gewachsen ist.

Wofiur werden Zink und
Selen bendtigt?
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Viele Enzyme enthalten Zink. Sie helfen
z. B. dabei, Proteine aus der Nahrung
herauszuldsen, damit dein Kérper sie

aufnehmen kann.

Immunabwehr
Zink hilft dem Immunsystem bei der
Abwehr von Krankheiten. Wer nicht
genug Zink zu sich nimmt, kann nicht
genug weif3e Blutkérperchen bilden.

Oxidativer Stress
Im Kérper kdnnen reaktive
Sauerstoffspezies entstehen, die Zellen
schadigen. Das bezeichnet man als
oxidativen Stress. Es gibt verschiedene
Enzyme, die die Zellen vor oxidativem
Stress schUtzen. Einige von ihnen
brauchen Zink oder Selen, um richtig zu
funktionieren.

Hormone
Selen wird fur die Produktion von
Schilddrisenhormonen bendtigt. Sie
regulieren dein Gewicht, den Blutdruck
und dein Wohlbefinden.




