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Vitamine aus der Erde

Im Winter die Abwehrkrafte natlrlich starken

Wer sein Immunsystem in der
kiihlen Jahreszeit bewusst star-
ken mochte, kann mit einer
ausgewogenen Erndhrung und
gezielter Bewegung viel bewir-
ken. Warum gerade Kartoffeln
und Wurzelgemiise jetzt beson-
ders wertvoll sind - und wie da-
raus ein einfaches, gesundes
Ofengericht entsteht — erklért
die Kartoffel-Marketing
GmbH.

Abwehrkrafte natiirlich star-
ken

Wer sich in der Grippesaison
gesund erndhren mochte, kann
mit regionalem Gemiise aus der
Erde viel bewirken. Zum Bei-
spiel liefert ein abwechslungs-
reicher Mix aus heimischen sai-
sonalen Gemiisesorten eine
Vielzahl an wichtigen Vitami-
nen und Mineralstoffen.

Kartoffeln etwa enthalten
komplexe Kohlenhydrate, B-
Vitamine sowie Kalium und
Magnesium - Nahrstoffe, die
fiir Energie und Nervenfunk-
tionen essenziell sind. Rote
Beete enthidlt wertvolle Anti-
oxidantien, die Zellen und Ge-
fafle schiitzen konnen, und ihre
Inhaltsstoffe tragen zur Regu-
lierung des Cholesterinspiegels
bei. Karotten sind reich an Be-
ta-Carotin, das der Korper in
Vitamin A umwandelt. Dieses
Vitamin spielt eine wichtige
Rolle fiir die normale Funktion
des Immunsystems und tragt
zur  Erhaltung  gesunder
Schleimhdute bei - ein natiirli-
cher Schutzschild gegen Erkal-
tungserreger.

Gemeinsam im Ofen gegart,

Bunte Herbstkiiche, die gleichzeitig schmeckt und den Korper starkt - Kartoffel-Wurzelgemiise-Mix aus dem Ofen.

ergeben die aromatischen
Knollen und Wurzeln ein kraf-
tig-warmes Gericht, das nicht
nur sdttigt, sondern auch rund-
um guttut. Fiir eine Extrapor-
tion Frische sorgt ein Orangen-
joghurt-Dip - reich an Vitamin
C und Eiweif3.

Zehn Minuten fiir die Fitness

Neben einer ndhrstoffreichen
Ernéhrung spielt auch regelma-
lige Bewegung eine entschei-
dende Rolle fiir ein starkes Im-
munsystem. Wer wenig Zeit hat
und diese besonders effektiv
nutzen mochte, kann kurze,
aber intensive Trainingseinhei-
ten versuchen. High-Intensity-
Interval-Trainings (HIIT), wie

zum Beispiel Tabata, konnen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorbeugen, den Stoffwechsel
férdern und individuell ange-
passt werden. Bereits zehn Mi-
nuten tdglich konnen einen
spiirbaren Effekt auf die eigene
Leistungsfahigkeit und das
Wohlbefinden haben. Mit der
richtigen Kombination aus ge-
sunder Erndhrung und geziel-
ter Bewegunglésst sich die kalte
Jahreszeit so gestarkt und ener-
giegeladen geniefen.

Lecker vereint — so gelingt
das Kartoffel-Wurzelgemiise
aus dem Ofen

Fiir die Zubereitung von vier
Portionen, als erstes eine ofen-
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feste Form mit etwas Olivendl
einfetten. Danach eine Zwiebel
schilen und in Spalten schnei-
den. Anschlieflend 400 Gramm
festkochende Kartoffeln, 250
Gramm Mohren und 250
Gramm Rote Beete schilen und
in schmale Stifte oder Spalten
schneiden, danach in der Form
verteilen.

1 Bio-Orange heif3 waschen
und abtrocknen. Anschlieflend
die Orangenschale abreiben
und den Orangensaft (ca. 100
ml) auspressen.

Den Saft und die Halfte des
Orangenabriebs mit 1 Teel6ffel
Dijonsenf verrithren, dann sal-
zen und pfeffern und circa 1
Essloffel Olivenol unterrithren.
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Die Sauce iber dem Gemiise in
der Auflaufform verteilen.

Bei 180 Grad Umluft alles zir-
ka 30 bis 40 Minuten backen,
dabei die Kartoffelspalten und
das Gemiise mehrfach wenden.

Fir den Orangenjoghurt:
Vier Stiele Petersilie waschen,
trocken tupfen und fein ha-
cken. 150 Gramm Naturjo-
ghurt mit der zweiten Halfte
des Orangenabriebs, der fein
gehackten Petersilie und drei
Teeloffeln Senfkornern vermi-
schen.

Nach der Backzeit das Kar-
toffel-Wurzelgemiise aus dem
Ofen nehmen und auf vier Tel-
lern mit dem Orangenjoghurt
anrichten und servieren.

Endspurt fiir den Wolfsburger
Weihnachtsmarkt

Noch bis zum 29. Dezember weihnachtet es in der Innenstadt

Wolfsburg. - In den vergange-
nen Wochen hat der Wolfsbur-
ger Weihnachtsmarkt zehntau-
sende Besucherinnen und Besu-
cher in die Innenstadt gelockt.
Noch drei Tage - bis zum 29.
Dezember - ladt der Markt mit
seinem vielfiltigen kulinari-
schen Angebot sowie abwechs-
lungsreichen Rahmenpro-
gramm fiir die ganze Familie
zum Verweilen ein.

,Fiir viele ist ein Besuch auf
dem Wolfsburger Weihnachts-
markt fester Bestandteil der
Weihnachtszeit. Das hat sich in
den letzten Wochen auch an der
guten Besucherresonanz ge-
zeigt, sagt Frank Hitzschke, Be-

reichsleiter ~ Citymanagement
bei der WMG. ,,Auch nach den
Feiertagen erwartet die Giste
weiterhin weihnachtliche Stim-
mung und ein vielfiltiges Ange-
bot.”

Insgesamt rund 60 Stinde
sorgen mit ihrem vielfaltigen
kulinarischen Angebot eine be-
sinnliche Weihnachtsstim-
mung. Veranstaltet wird der
Wolfsburger Weihnachtsmarkt
von der WMG. Am heutigen
Samstag hat der Weihnachts-
markt von 11 bis 22 Uhr und am
Sonntag von 13 bis 20 Uhr. Am
letzten Tag hat der Markt dann
noch einmal von 11 bis 20 Uhr
geoffnet.
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mungsvoll prasentiert sich der Wolfsburger Weihnachtsmarkt.
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