DAS REZEPT

Weizenpfanne
mit Gemiise

el

Der Tipp der Bochumer Er-
nihrungsberaterin Roswitha
Damek, Erndhrungsberaie-
rin am AdipositasZentrum
NEW der Augusta-Kranken-
Ansiali Bochum

FTwelfellos  beeinflusst  eine
viollwertige Erndlrung unsere
Gesundheit. Einen wichiigen
Beitrag leisten hier Obsat und
Gemiize. Studien zeigen im-
mer wieder, dass der Verzehr
von thiglich 5 Portionen Ohbest
und Gemiise das Risiko fiir ei-
nige Krebeedorankungen,
Herz-Kreislauf- Erkorankun-
gen, Diabetes und Uberge-
wicht senken kann.

Schon mit dem Verze hr von
mwel Sticken Obst und drei
Hinden voll Gemiise versor-
gen wir unseren Kdrper mit
reichlich Ballastsioffen, Vita-
minen, Mineralstoffen und so
genannten sekundiren Pflan-
enstoffen.

Dies sind Farb-, Aroma-,
Duft- und Bitterstoffe, die eine
Vielzahl an gesundheitsfor-
derlichen Effekten zeigen. So
wirken beispielsweize die Fla-
vonoide in rot bis violettfarb-
enden Friichten blutdruclsen-
kend, entziindungshemmend,
antioxidativ und schiitzen so
vor Herzinfark,

Micht unbekannt ist der
Ausspruch "Rotwein schiitzt
das Herz”, Carotinoide zeigen
sich nicht nur im leuchtenden
Orange der Mahren, sondern
auch im Grin vieler Gemise-
sorten oder dem Rot der To-
mate.

Lauch und Fwiebeln haben
ging antibiotische Wirkung
Gern lisst man =sich von den
Aromastoffen  der  Fitrone
oder der Minze wverfithren.
Aber auch der eher herbe Ge-
schmack von Kohl, Rettich,
Kresse und Senf beeinflusst
positiv unsere Gesundheit.

Heute empfehle ich IThnen
deshalb die

Gemiisepfanne mit Weizen

Zutaien fir 4 Portionen:

250 g Zartweirzen

500 ml Gemiisebriihe

250 g Champignons

1 Lucehini

1 rote und gelbe Paprika

2 Mihren

1 Bund Lauchzwicbeln

2 EL Olivendl

Salz, Pleffer, Paprika, Knob-
lauch

Fiir die Sauce:

100 g Saure Sahne

150 g Joghurt, 1,5 % Fett

1 Enoblauchzehe, gepresst

1 EL gemischte Kriuter
Salz, Pleffer

S0 gehi's

Gemisebrihe aufkochen
und die Weizenkorner zufii-
gen. Ca. 10 Minuten ohne De-
clkel bei mittlerer Hitze k-
cheln lassen. Evt. bei Bedarf
Brithe angielen.

Das Gemise waschen, pui-
zen und in mundgerechie Stii-
cke schneiden. Dann in Oli-
venol anbraten und wiirzen.

Die gegarten Weizenkbmer
unter das Gemiise heben und
ebwas Gemiisebrithe angie-
Fen. Den Inhalt der Weizen-
planne bissfest weitergaren
und pikant abschmecken.

Fiir die BoBe Joghur, Sawe
Sahne, Knoblauch, Krbuter
und Gewiirze verrtihren und
zur Weizenpfanne reichen.




