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Essen nach Regenbogenfarbben macht
nicht nur gute Laune, sonderm ist —
solange es sich nicht um Gummibarchen
handelt — im Regelfall auch sehr gesund.
Ursula Vybiral, Ernanhrungsberaterin und
Erfinderin der ,easy eating-Methode",
verrat, was wirklich hinter der Kraft der
Farten steckt.

Ursula Vybiral ist
Ernghrungsberaterin

und Erfinderin der ,easy
eating-Methode”. Sie

bietet auch Basenfasten-
Workshops mit integriertern
Autophagiefasten an.
www.easyeating.at
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Was sagen die Farben unserer Obst-
und Gemiisesorten aus? Das Wichtigste vorweg: Je

bunter, desto gesiinder. Nach den Farben des Regenbogens zu essen,

ist also unser Ziel. Dabei sollten wir darauf achten, méglichst abwechs-

lungsreich zu speisen. Das Gute an den wertvollen Pflanzenstoffen ist,
dass diese relativ widerstandsfihig sind. Selbst wenn man sie erhitzt

oder einfriert, biilen sie nicht viel von ihrer positiven Wirkung ein.

Vielfalt und Abwechslung duBern sich aber auch in der Zubereitung:
einmal als Salat, Rohkost oder Gemiise aus dem Ofen, dann als

Suppe — oder auch als Bowl. Bowls sind eine wunderbare Méglichkeit,
alle Farben einzusetzen und eignen sich tiberdies besonders gut als
Office-Lunch. Bowl Food ist keine neve Erniihrungsweise, sondern
vielmehr eine kreative Essenszubereitung, AuBerdem ist es schnell
selbst gemacht und das Internet voll mit wunderbaren Rezepten fuir
farbenfrohe Bowls. Dabei kénnen wir entscheiden, was drinnen ist und
auch auf Bioqualitit und Regionalitit achten. Denn: Biolebensmittel

haben generell einen héheren Anteil an sekundiren Pflanzenstoffen.
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Warum buntes Essen so gesund ist.
Ausschlaggebend fiir die positive Wirkung von unterschied-
lichen Obst- und Gemiisesorten sind die sekundiren Pflanzen-
stoffe, wie zum Beispiel Polyphenole, Flavonoide, Phytosterine
oder Carotinoide. Diese werden in Stoffwechselprozessen
innerhalb der Pflanzen produziert. Mittlerweile wurden etwa
60.000 verschiedene sekundire Pflanzenstoffe entdeckt, die

sich iiber alle Obst- und Gemiisesorten verteilen.

Meine Empfehlung, um das Beste aus
Obst und Gemiise herauszuholen.

Essen nach den Farben des Regenbogens ist nicht nur gesund,
sondern auch schén anzusehen. Das Auge isst ja bekanntlich
mit. Wichtig dabei ist, auf biologische und regionale Produkte
zu achten und méglichst abwechslungsreich zu essen: Schon
sind wir bestens versorgt. Gesunde Ernihrung muss weder
kompliziert noch teuer, sie darf auch einfach zuzubereiten und

raffiniert im Geschmack sein.
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Tofu-Superfood-Bowl

Zutaten fiir 4 Personen:

Y2 Kopf Rotkraut DRESSING:

1 Karotte 2 EL Sojasauce

1 Gurke 1 EL Sesamal

1 Handvoll Rucola 1 TL Tahini

1 Dose Mais 1-2 TL Ahornsirup
100 g osterreichischer Tofu Saft 1% Limette
Koriander Salz und Pfeffer
Sonnenblumenkerne

Zubereitung: Rotkraut in diinne Scheiben schneiden. Karotte
schélen und Julienne schneiden. Gurke waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Koriander hacken. Tofu aufschneiden und
kurz anbraten. Sonnenblumenkerne ohne Ol kurz anbraten.
Rucola in die Bowl geben. Rotkraut, Karotte, Gurke, Mais, Ko-
riander und Tofu dazu. Alle Zutaten fir das Dressing vermischen.
Ist es zu dickflissig, 1 TL Wasser dazugeben. Dressing Uber die
Bowl gieBBen und mit den Sonnenblumenkernen servieren.

Welche
Pflanzenstoffe

in welcher Farbe
stecken!

Lycopin = Rot

Der sekundére Pflanzenstoff Lycopin kommt
unter anderem in Tomaten, roten Paprikas,
Kirschen, Erdbeeren, Radieschen, Granatapfeln
oder Wassermelonen vor, wirkt anregend und
soll eine Verlangsamung des Verstopfungs-
prozesses der GefaBe unterstitzen. In der
Tomate steckt der gréBte Teil an Lycopin, dessen
Wirkung wird durch Erhitzen sogar noch erhéht.
Lycopin zahlt neben dem Alpha- und dem Beta-
Carotin zu den wichtigsten Carotinoiden, es
stérkt die Abwehrkraft des Kérpers enorm und
soll sogar nachweislich das Krebsrisiko senken.

Chlorophyll = Griin

Chlorophylle, auch Blattgriin genannt, sind
natlrliche Farbstoffe, die von Pflanzen gebildet
werden. Durch das Chlorophyll ist es den grtinen
Pflanzen erst mdglich, Photosynthese zu betrei-
ben: Dabei entsteht Sauerstoff, der die Lebens-
grundlage fiir Mensch und Tier ist. Chlorophylle
helfen beim Aufbau neuer Blutzellen und sorgen
flr einen angenehmen Kérpergeruch. Zu finden
sind sie etwa in Zucchini, Avocados, Erbsen,
Kiwis, griinen Apfeln, Bohnen und Griinkohl.

Carotinoide = Orange/Gelb
Carotinoide sind Antioxidantien und greifen auf
eine positive Weise in unser Immunsystem bzw.
unseren Stoffwechsel ein. Der Stoffwechsel
wird damit angekurbelt, das Immunsystem
gestarkt. Wir finden Carotinoide zum Beispiel in
Karotten, Kirbissen, Bananen, Marillen, Zitronen
und Orangen. Im Blattsalat sind tbrigens auch
Carotinoide, diese kodnnen sich aber in der Farb-
gebung gegen das méchtige Grin des Chloro-
phylls nicht durchsetzen.

Anthocyane = Blau/Violett
Anthocyane sind flr ihre entziindungshemmen-
de Wirkung bekannt und sollen auBerdem der
Hautalterung vorbeugen. Wir finden sie unter
anderem in Heidelbeeren, Zwetschken, Rotkraut,
Melanzani, Feigen oder roten Ruben.
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