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Fit durch den Winter

egen, Schnee, Wind und

Dunkelheit — die kalte Jah-

reszeit hilt uns oft im
Haus. Folge: Das Risiko fiir eine
laufende Nase oder eine Erkiltung
wiichst. Unser Abwehrsystem ist in
dieser Jahreszeit stark gefordert.
Doch mit ausgewogener Ernih-
rung, regelméfliger Bewegung und
ausreichend Schlaf kommen Sie
fit durch den Winter.

Am besten lisst sich das Im-
munsystem mit der richtigen Er-
nithrung stirken. Das menschliche
Immunsystem ist ein zentraler Be-
standteil der Abwehrkrifte, die
den Koérper unter anderem vor
eindringenden Viren oder Bakte-
rien schiitzen. Dafiir bendtigen wir
reichlich Vitamine und Mineral-

stoffe sowie viel Bewegung an der
frischen Luft.

Gerade in der Anfangsphase
von Infektionen wird eine dro-
hende Erkiltung meist noch nicht
bewusst wahrgenommen. Deshalb
empfiehlt es sich, fir Obst und
Gemiise generell einen Platz auf
dem Teller einzuriumen. Heimi-
sche Wintergemiise gibt es in
Hiille und Fiille - da kann von
Langeweile auf dem Speiseplan
wirklich keine Rede sein: Weif3-
und Rotkohl, Wirsing, Lauch,
Zwiebel, Brokkoli, Sellerie und
Méhren sind wahre Vitaminbom-
ben und tragen zur Vielfalt auf
dem Teller bei. Kurze Garzeiten
helfen, dass méglichst viele Nihr-
stoffe erhalten bleiben, denn stun-

denlanges Kochen, wie es frither
einmal iiblich war, zerstort die
empfindlichen Vitamine. Jetzt gibt
es Kritiker, die Kohl schon deshalb
ablehnen, da der Genuss zu Bla-
hungen fithren kann. Ein kleiner
Trick: einige ganze oder gemahle-
ne Kitmmelkdrner mit kochen -
das wirkt den unangenehmen Fol-
gen wunderbar entgegen.

Probieren Sie doch mal fol-
gendes Winter-Power-Rezept, ent-
wickelt im Alb-Gold Kochstudio
(siche Seite 46):

Wie schon gesagt, nicht nur vi-
taminreich essen, sondern auch
schweifitreibend bewegen tut gut.
Mit Ausdauersportarten wie Jog-
gen oder Skilanglaufen an der fri-
schen Luft kann man unter ande-

CAFE

Fur Winter-Jogger:

@ Alb-Gold Winterlauf-Cup

(ab 15. Januar alle 14 Tage)

Die beliebte Laufserie fur jedermann
findet 2011 schon zum achten Mal
statt. Von Mitte Januar bis Ende
Februar stehen vier Laufe im
Landkreis Reutlingen auf dem
Programm. Es wird bei jeder
Veranstaltung ein Schiler-, 5 KM- und
ein 10 KM-Lauf angeboten.

Info: wwwi.sportalb-gold.de

Fir Brettl-Fans:

@ Entdecken Sie das gigantische
Loipennetz und die Skilifte des
Biosphdrengebietes Schwabische
Alb. (GroBe Loipenkarte ab Seite 22)
Fur Schnee-Spaziergdnger:

@ GenieBen Sie auf gerdumten
Wegen die starre Einsamkeit des
ehemaligen Truppenibungsplatzes
oder wandern Sie mit
Schneeschuhen Uber die Alb.
FGhrungen: Dauer: 1,5 - 2 Stunden
Kosten: 10 Euro pro Person

Info: walter-goller@t-online.de

oder Tel: 07381-4781

rem den Alltagsstress abbauen,
durch das intensive Atmen wird
die Sauerstoffaufnahme erhoht,
und Sie stiirken Thre Abwehrkrif-
te, da die Muskulatur bei sport-
licher Betiitigung einen zentralen
Botenstoff produziert, der das Ab-
wehrsystem ankurbelt. Auch an
der nétigen Energie sollte es nicht

In unserem Gastronomiebetrieb mit

fehlen. Kohlenhydratreiche Kost
wie beispielsweise Nudeln sorgen
nach dem Aktivsein fiir schnelle-
re und bessere Erholung. Aufier-
dem enthalten die Kohlenhydrate
in den Nudeln den fiir das Gehim
wichtigen Botenstoff Serotonin,
welcher fiir zusitzliche Gliicksge-
fiihle sorgt.

stilvollem Niveau, verwohnt Sie un- ==

KEOmoritz

. e ] | AL |
ser Klichenchef mit kostlichen Gau- 2 _— e L

Offnungszeiten

Di-Fr. 8.00 bis 20.00 Uhr

Sa. 8.00 bis 18.00 Uhr

So. 10.00 bis 20.00 Uhr
Feiertag 11.00 bis 18.00 Uhr

Hauptstr. 26, 72525 Minsingen
Tel./Fax 07381/183 990

menfreuden und ausgewogenen
saisonalen Speisen.

89150 Laichingen-Feldstetten
Lange Str. 35, Tel.: 07333 / 9691-0,
Fax: -99, www.landhotellamm.de

32 www.biosphaere-alb.com



