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WILLST DV
Uit ador, sohlapp duncha Loben gohen?

Diese Frage beantwortest du unbewusst Tag fiir Tag. Mit dem, was du isst,
und wie haufig du dich bewegst. Mit der Gesundheit solltest du aber dir zu-
liebe bewusster umgehen. Wer alles gedankenlos in sich hineinstopft und auf
dem Sofa abhingt, riskiert eine fette Zukunft.

Du bist der Boss deiner Gesundheit

Erndhrung und Bewegung sind lebenswichtige Dinge, die dafiir sorgen, dass du
dich in deinem Kérper wohl fithlst. Beides kannst und musst du auch selbst in die
Hand nehmen. Ubernimm die Verantwortung und entscheide, was du mit deinem
Korper machen willst. Betrachte dabei das Ganze von der spielerischen Seite.
Benutze das GORILLA Kochbiichlein als dein Tool, um einen neuen persénlichen
Gesundheitslevel zu erreichen.

Nimm den Kochloffel selbst in die Hand

Entdecke, welche Lebensmittel in welchem Magss gut fiir dich sind. Mit diesem
Know-how wirst du seltener und vor allem bewusster zur Chips-Tiite oder zum
fetten Hamburger greifen. Lerne einfache und schnelle Kochrezepte kennen,
mit denen du dich vielseitig und ausgewogen ernéhrst und die dich unabhéngig
machen. Bald kannst du alles Mogliche auf den Tisch zaubern und mit der Zeit
kannst du den Unterschied zu vorher an dir selbst feststellen. Wetten?
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DAS KLEINE 1X]
dor, Evnihung

Es gibt kein Nahrungsmittel, das alles deinem Alter entsprechend liefert.
Deshalb versorgt dich eine abwechslungsreiche, ausgewogene Erndhrung
mit saisonalen Produkten am besten mit allen notwendigen Nahrstoffen.

Siissigkeiten, salzige Knabbereien und energiereiche Getriinke

Was: Schokolade, Stissgebéck, Eis, Bonbons, Guetzli, Chips, Erdniisse, Stiss- und Energiegetranke
Wieviel: eine Portion pro Tag wie & dl Getréink, 1 Schokoriegel, 1 Handvoll Chips/Guetzli

Warum: Figentlich gibt es dafiir keinen Grund — ausser ftr den Genuss!

Ole, Fette und Niisse
Was: Butter, Margarine, Olivenol, Rapsol, Mandeln, Haselntisse, Baumntsse

Bau auf die Lebensmittelpyramide auf Wieviel: 10 g Butter/Margarine pro Tag, 2-3 Essloffel O, taglich eine kleine Handvoll ungesalzene

‘ . e : . Niisse (20-30 g)
Jedes Lebensmltt'el'hat einen unterschiedlichen Bnergle- und Nahr "'#'/ Warum: Sie enthalten wichtige Vitamine und essentielle Fettsduren, die der Korper nicht selbst
stoffgehalt. Von einigen kann man mehr, von anderen sollte man l\ il T
weniger essen. Anhand der Stufen der Lebensmittelpyramide =

kannst du erkennen, wie viel du von welchen Nahrungsmitteln
essen solltest.

Mehr von unten, weniger von oben
Wie eine richtige Pyramide ist auch diese auf einem gros- s
sen und tragenden Fundament aufdebaut. Von der un-
tersten Ebene solltest du viel zu dir nehmen, von jeder
weiteren immer weniger. Die Produkte ganz an der

Spitze sind hochstens 1-mal am Tag zu geniessen. e
Sie enthalten viel Zucker, Salz und/oder Fette, die ‘! S. %,
o

Stirke-Beilagen
Was:  Vollkornbrot, Teigware
Wieviel: Fine Portion zu jeder F
Aktivitas auch mehr
Warum: Deren Kohlenhydrate sind
Power! Mit Vollkornprodukte

ken, Polenta, Gerste, Mais, Hillsenfriichte
Tag, 1/3 vom Teller — je nach deiner

dein Korper nicht unbedingt braucht.

ir den Kérper und geben dir volle

gt —

Getrinke
Was: Ungezuckerte Getrénke wie Trink—ﬁ/ﬁnera.lwasser 0

Koffeinhaltige Getrénke wie Kaffee, schwarzer/griine
Wieviel: 1-2 Liter pro Tag; je nach Temperatur und sportlicher
Warum: Fliissigkeit ist die Basis unserer Ernghrung. Sie ist ein v
Korperzelle, reguliert die Warme und transportiert die N&k

Mit Unterstittzung von Coop. Basiert-auf den Empfehlungen der SGE, &(




Des priakitischie
SPIGKEETTEL

Diese Ubersicht zeigt dir, was das Ganze mit der Pyramide fir dich
im Klartext bedeutet:

e Zum Mittag- und Abendessen soll von jeder Zeile ein /MZA/&% MMWM

Lebensmittel dabei sein

¢ Immer nur dasselbe essen ist langweilig. Sei mutig und Fett Butter/Margarine 01
entdecke eine unbekannte Frucht oder Gemuisesorte,
erforsche neue Geschmacksrichtungen.

e Mach aus den Mahlzeiten ein Ritual. Lass dich beim Essen
nicht stressen, plane eine gewisse Zeitspanne ein und éndere
daftr auch mal deine Gewohnheiten. Das Vollegefiihl stellt sich
erst nach ca. 20 Minuten ein.

e Nimm den Loffel selbst in die Hand. Bestimme, was du isst,
und kontrolliere deinen Energiehaushalt selbst. Kauf ein und
steh in die Kiiche. Uberrasche damit deine Eltern,

~ Verwandten oder Freunde.

¢ Je mehr du kochst, desto mehr Sieheljheit bekommst du darin.

Auf www.gorilla.ch gibt es noch mehr tiber ausgewogene Ernéhrung
zu erfahren.
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Damit der Tag voll abgehen kann, musst du dich mit einem richtigen Friih-
stiick stdrken. Diese erste Mahlzeit am Tag beeinflusst das ganze weitere
Tagesgeschehen. Ein ausgewogenes Friihstiick gibt dir die notige Power-
Basis, damit deinem Korper schon von Anfang an wichtige Ndhrstoffe zur
Verfiigung stehen.

Das setzt aber voraus, dass du dir ein paar Minuten mehr Zeit nimmst als sonst.
Steh einmal nur etwas frither auf als gewohnt und bereite dir ein schmackhaftes
Frithstiick vor. Nimm dir dann am Mittag eine Minute Zeit, um zurtickzublicken.
Wie hast du den Morgen erlebt, wie hast du dich geftihlt, gelernt und gearbeitet?
Binfach besser, oder?

Dein Tagesprogramm ist unterschiedlich. Deshalb haben wir uns neben dem
Basis-Frithstiick weitere Tipps ausgedacht, die du je nach Bediirfnis zubereiten
kannst. Entweder fiir einen harten Tag mit Priifungen oder flir schweisstreiben-
den Sport. So kannst du selbst deinen Power-Haushalt regulieren.

Vergiss dabei aber nicht, deine t&glichen ein- bis zwei Liter Wasser zu trinken.
5-10 Glaser & & dl am Tag ist die Regel, die man sich gut merken kann. Am besten
f&ngst du schon vor dem Frithstiick mit einem Glas an.

\

DIk BASIS
i gedes Frihatick

Zu einem ausgewogenen Friihstiick gehoren folgende Komponenten:

1. Brot oder Getreideflocken (am besten Vollkorn), Butter, Margarine,
Honig oder Konfitiire

&. Milch (pur, mit Kakao oder Ovo) oder ein Milechproduks, wie Jogurt,
Quark oder Kése

3. Friichte/Fruchtsaft

4, Getrénke (Frichte- oder Kréutertee, Wasser)




20

geben qu bewsen

Sie sind als Ersatz gedacht, falls du mal am Mittag keine Mdglichkeit hast,

eine richtige Mahlzeit zu essen.

FRISGHKNSE . .. .......o....

Zutaten fiir 1 Person

I soocoooonoooeoos .... Vollkornbrotli
2 Essloffel .......... Frischkése

1 Hand voll ........ Dorrfrichte
Grine Zwiebelsprossen

1 Prise .......c....... Salz und Pfeffer

Zubereitung

Dorrfriichte zerhacken, in eine
Schiissel geben und zusammen mit
dem Frischkése sowie Salz und Pfeffer
gut vermischen. Die Masse sollte leicht
stigslich schmecken und dennoch wiir-
7ig sein. Das Ganze auf ein Vollkorn-

brétchen nach deinem Gusto streichen und obendrauf die Sprossen verteilen.

FEMAKASE . .....:.....

Zutaten fiir 1 Person
Pitabrot

1% cooveiiieeeieennen. Tomate
1 Scheibe ........... Fetakéase
4o Oliven ohne Steine

1 Prise ....cceu.... Salz und Pfeffer

Zubereitung

Tomaten und Oliven in ganz kleine
Wiirfel schneiden und in eine Schiissel
geben. Den Fetakése dartiber zerbroseln
und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit einer Gabel gut vermischen. Sollte
die Masse zu trocken sein, einfach noch

ein wenig Quark dazugeben. Die Masse in ein Pitabrot streichen.

Zutaten fiir 1 Person

) RPN Roggenschrot-
Pitabrot

1L ocpstemnenoseaaaannoee reife Avocado

1 Essloffel .......... Ricotta

& Scheiben ......... Rohschinken

1 Prise ...........&... Salz und Pfeffer

AVOUADO®. . -.....0.cni.

Zubereitung

Rohschinken in Streifen schneiden und
mit dem Ricotta und Avocadofleisch in
eine Schiissel geben. Gut durchmischen
und mit etwas Salz und Pfeffer wirzen.
Wer es gerne scharf mag, kann noch ein
wenig gehackte Chilischote darunter-
mischen! Streiche die ganze Masse auf
das Brotli und fertig.

2/
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Zubereitung

.. Teigwaren Eine Pfanne mit Wagser fiir die Teigwa- Zutaten

Peperoni ren auf den Herd stellen, Deckel drauf = S
I cononcnocamenonans Zucchini und aufkochen lassen. T oo
/O Broccoli & J -
Y%-Bund ......... Radieschen Die Peperoni in lange Streifen schnei- ] ———
B oo Tomaten den, die Zucchini in daumengrosse 2 Essloffel ....
140 8............ Fetakise Stlicke. Den Broccoli zerkleinern, die Bdl .oovevnnn.
1 Essléffel .... Petersilie Radieschen halbieren. Das Gemiise in 1 Essloffel ....
1 Essléffel .... Schnittlauch einer heissen Pfanne mit wenig Oli-
1 Prise........... Salz vendl kurz andinsten, mit einer Prise
1 Prise........... Pfeffer Salz und Pfeffer wiirzen und mit 2 dl 1 Prise...........
Olivendl Wasser abloschen. Deckel drauf und Raps6l

auf kleiner Stufe ca. 8 Min. garen.

Kohlrabi

mittelgrosse Kartoffel
Scheiben Rohschinken
Zwiebel

Créme fraiche

Wasser

mit gerdsteten

Kirbis- und Sonnen-
blumenkernen

Zubereitung

Die Zwiebel grob hacken, Kohlrabis
riisten und in gleich grosse Stiicke
schneiden. Die Kartoffel schélen und
ebenfalls in kleine Stiicke schneiden.

In einer Pfanne mit wenig erhitztem
Rapsol alles Gemtise, die Zwiebel und
die Kartoffel kurz andtunsten. Mit
Wasser und wenig Salz abléschen und
kochen, bis die Kohlrabis weich sind.

Alles im Mixer mit Créme fraiche

ziinftig plirieren. Danach den geschnittenen Rohschinken beifligen, mit gerdste-

Die Teigwaren ins heisse Wasser geben — die Kochzeit steht auf der Verpackung.
Wahrend sie am Kochen sind, die Tomaten in Schnitze schneiden und halbieren.
Die Petersilie und den Schnittlauch ebenfalls fein hacken. Sobald die Teigwaren al
dente sind, das heisst bissfest, das Wasser abschiitten.

stdndige Mahlzeit.

Das Gemtise inklusive Tomaten und Krauter dazugeben. Kraftig wiirzen, gut
vermischen und den Fetakése dariiber zerbrockeln.

36

ten Kiirbis- und Sonnenblumenkernen verfeinern. Das Stippchen nach Lust und
Laune mit Frischkése oder Birnenwtirfeli verfeinern.

Zusammen mit einem feinen Vollkornbrétli und Hittenkése ergibt das eine voll-

37
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Zubereitung
Den Ofen nur mit dem Gitter drin auf
200 °C vorheizen.

Die Zucchini sowie die Aubergine in
diinne Scheiben schneiden. In einer
Bratpfanne mit wenig Olivenol auf
beiden Seiten kurz anbraten, mit Salz
und etwas Pfeffer wiirzen.

Den Pizzateig auf ein mit Backpapier

belegtes Backblech legen und mit der

Tomatensauce bestreichen. Die Gemu-
se- und die Mozzarellascheiben darauf verteilen.
Fir ca. 15 Min. in die Mitte des vorgeheizten
Backofens schieben.

Sobald der Kése schon geschmolzen und der Teig
knusprig gebacken ist, die Pizza aus dem Ofen
befreien. Mit Pfeffer wiirzen und ofenfrisch servieren!

Zubereitung

Kartoffeln waschen und in Schnitze
schneiden. Mit etwas Olivendl betréu-
feln. Danach mit Salz, Pfeffer und Pap-
rika bestreuen und auf ein Backblech
geben. Fir 20 Min. bei 200 °C in der
obersten Rille in den Ofen schieben.

Die Tomaten halbieren, mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Butter und gehackte

Krauter auf jede Hélfte geben und zu
den Kartoffeln aufs Blech legen. Aber
erst nach etwa 10 Min., da die Toma-

ten nur etwa 10 Min. brauchen.

Champignons in Scheiben schneiden und mit dem geschnetzelten Fleisch in einer
heissen Pfanne mit wenig O] kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, danach
mit der Bouillon abléschen. Den Halbrahm dazugeben und noch ein paar Minuten
kocheln lassen. Die Country Fries und Tomaten aus dem Ofen nehmen. Auf einem
Teller anrichten und das Fleisch mit der Sosse dazugeben.

7/
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LATTE-EOTTA

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung
Bdl e, Vollmilch Die Gelatinebléatter in ganz kaltem
1dl . Vollrahm Wasser aufweichen. Vollmilch und
BOE woovvrnnn Zucker Vollrahm mit Zucker und dem Vanil-
Vi cconcncnonormmonce Vanillestangel lesténgel aufkochen. Danach & Min.
Lo Gelatineblétter auskiihlen lassen und die weichen
1008 ............ von deinen Lieblings- Gelatineblétter aus dem Wasser
beeren nehmen, abtropfen und beigeben. Als

Formechen kannst du alle Arten von
Glasern verwenden. Einfach die Beeren einfiillen, mit der Masse abdecken und in
den Kuhlschrank stellen.

Zutaten Zubereitung

. . Nektarine oder Pfirsich Backofen auf 200 °C vorheizen.

2008 ............ Weissmehl Die Formen fir die Muffins mit Wasser
T cpomcononmasasos Kaffeeloffel Backpulver aussplilen, am einfachsten solche aus
408 oo Kokosflocken Silikon bentuitzen. Die Friichte in klei-
B oo Eier ne, fingernagelgrosse Stiicke schnei-
1008 ............ Zucker den. In einer Schiissel Mehl, Backpul-
1Al o exotischer Fruchtsaft ver und Kokosflocken mischen. Die

1 Prise........... Salz Eier aufschlagen und das Figelb vom

Eiweiss trennen. Das Eigelb dann mit
dem Zucker zu einem Schaum verriihren. Die Fruchtstiickli und den Fruchtsaft
beigeben. Das Fiweiss mit einer Prise Salz steif schlagen, bis du die Schiissel
verkehrt {iber den Kopf halten kannst und die Masse daran kleben bleibt. Das
Eiweiss der anderen Masse beiftigen und gut unterziehen. Den fertigen Teig in die
Formechen abfiillen und etwa 16-20 Min. goldgelb backen.

REQYCGLING

gehint gum Kachen

Kochen macht Spass. Der Mull an der Sache ist nur der Abfall, der dabei entsteht.
Wie das Abwaschen dazugehors, ist auch die sachgerechte Entsorgung ein wichti-
ger Bestandteil des Kochens. Genauso wie man das Geschirr reinigt, um es wieder
zu benutzen, verhélt es sich quasi auch mit dem Abfall: Wird er richtig entsorgt,
kann er wiederverwertet werden. Dabei sparen wir Rohstoffe und schonen die
Umwelt. Ein kleiner Beitrag, der nicht viel Aufwand kostet.

Organisation ist das halbe Recycling

Sammeln — sortieren — retournieren ist der Schliissel zum bequemen Entsorgen.
Beim Kochen fallen verschiedenste Abfallmaterialien an. Aber nicht alles gehort
einfach in den Kehricht. Damit man nicht nach jedem Mal mit einem kleinen Hau-
fen Abfall losrennt, beginnt man zuerst mit dem Sammeln. Wenn du dann einiges
beisammen hast, sortierst du das Material und dann kann es losgehen.

¢ Karton kommst in die Kartonsammlung, die regelméssig an deinem Wohnort
abgeholt wird. Genauso wie die Papiersammlung. Ubrigens: Zeitungssammeln
mit der Schule gibt schulfrei und Abwechslung in den Lernalltag.

e (Gemiseabfall und Kartoffelschalen kompostieren wir im Garten oder im
Bio-Kompostkiibel an der Sammelstelle. Das stinkt dir vielleicht, aber durch
das Verfaulen entsteht neue, gehaltvolle Erde.

¢ (las- und PET-Getrankeflaschen, Alu- und Blechdosen fliegen in die Container
bei den Sammelstellen. Dabei kannst du wie im Basketball einen Treffer nach
dem anderen erzielen, Gerduschkulisse inklusive. Was nicht punktet, ist
Abfall, der nicht dort hineingehort.

* Batterien fallen zwar selten als Kochabfall an, kénnen falsch entsorgt aber viel
Schaden anrichten. Drum sagen wirs noch an dieser Stelle: Alte Batterien
haben im reguléren Abfall nichts zu suchen, sondern werden an allen
Verkaufsstellen zurtickgenommen.

40 PET-Flaschen = eine neue Snowboardjacke

WWW dass aus BET- Haschen nach dem
W B . . : :
WW e weandew!
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