Nährstoffe für deine Bowl – Wo bekommst du was? 🥗🍓🥥
Wähle aus jeder Kategorie mindestens eine Zutat aus der folgenden Liste – so versorgst du dich schon am Morgen mit einer Vielzahl wichtiger Nährstoffe und startest voller Energie in den Tag.
1. Proteine 
· Quellen: Skyr, Naturjoghurt, pflanzliche Joghurtalternativen (z.B. auf Soja- oder Erbsenbasis), Nüsse (Walnüsse, Mandeln), Samen (Chiasamen, Hanfsamen) 
· Wirkung: Unterstützt Muskelaufbau, Sättigung und Stoffwechsel
· Tipp: nicht pasteurisiert = erhalt der Milchsäurebakterien, diese sind wichtig für eine gesunde Darmflora 
2. Ballaststoffe 
· Quellen: Frisches Obst (Äpfel, Beeren, Kiwis, Orangen), Haferflocken, Nüsse, Samen, Datteln, Feigen 
· Wirkung: Fördert die Verdauung, reguliert den Blutzuckerspiegel, unterstützt die Darmgesundheit
3. Vitamine (insbesondere Vitamin C, A, E, B-Vitamine) 
· Quellen: Zitrusfrüchte (Orangen, Kaki), Beeren (Heidelbeeren, Himbeeren), Kiwi
· Wirkung: Stärkt das Immunsystem, schützt Zellen, fördert Haut- und Augen-Gesundheit
4. Mineralstoffe (Kalium, Magnesium, Calcium, Eisen) 
· Quellen: Nüsse, Samen, Bananen, Trockenfrüchte, Milchprodukte 
· Wirkung: Unterstützt Herz-Kreislauf-System, Muskelfunktion und Knochenstabilität
5. Gesunde Fette (Omega-3 und Omega-6 Fettsäuren) 
· Quellen: Walnüsse, Leinöl, Chiasamen, Hanfsamen
· Wirkung: Entzündungshemmend, gut für Herz und Gehirn
· Tipp: Immer kaltgepresstes Öl, nur so bleiben die gesunden Fette erhalten
6. Antioxidantien 
· Quellen: Dunkle Schokolade (mind. 70% Kakao), Datteln, Feigen, rote Trauben, Beeren (am besten gefrorene Wildheidelbeeren, weil sie direkt nach der Ernte schockgefrostet werden, wodurch der Abbau wertvoller Nährstoffe durch Licht, Wärme und Sauerstoff stark verlangsamt wird)
· Wirkung: Schutz vor Zellschäden, Verlangsamung des Alterungsprozesses
· Tipp: Du findest in so gut wie jedem roten Lebensmittel Antioxidantien
