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Joghurt-Obstsalat

Zutaten:
- 1 Becher griechischer Joghurt 2% Fett
- Obst (Apfel, Birne, Aprikose und Erdbeere) nach Belieheh
- 1 Essloftel Honig
- 1 Teelotfel Kafte (instant gold)

Zubereitung:

Beginne mit einer 1 asse griechischem Joghurt. hige dann einen
lossloftel Honig und emnen Teeloftel Instantkatfee hinzu und vermische
alles.

Daneben schneiden wir Apfel. Aprikosen. Erdbeeren und Birnen zum
Beispiel.

]

Zum Schluss geben wir die Friuchte zum Joghurt und genielen es.



Zutaten:

- Pilze (600g)
-Zwiebeln( 1 Stick)

- Spinat(400g)

- Zucchini ( 12 Stick)
- Orzo (800g)

-12 Becher Wasser

Durchfihrung:

Um dieses Gericht zuzubereiten, solltest du zunachst das Gemiise grindlich
waschen und in kleine Wirfel schneiden. Erhitze dann eine Pfanne auf
niedriger Stufe und gebe 3-4 Loffel Olivendl hinein. Fige die Zwiebel hinzu
und brate sie an. Gebe etwas Knoblauchpulver zu den Zwiebeln und brate es
weiter, bis sie goldbraun sind. Gebe nun die Zucchini in die Pfanne und

mische alles gut durch.

Fige als nachstes die Pilze hinzu und mische alles erneut gut. Gebe etwas
Salz hinzu und fiige 800g Orzo Nudeln hinzu. Vermische alles gut und gebe
das Wasser hinzu. Lass alles auf niedriger Stufe kécheln, bis die Orzo Nudeln

gar sind.

Zuletzt fige den Spinat hinzu und lasse ihn 2 Minuten kochen. Dann servieren

und guten Appetit!



Sushi

ZUTATEN FUR 3 PERSONEN:

* 9 Sushi Algenblitter / Nori-Blatt
* 400g Sushi reis

e 3 EL Reisessig

e 1EL Zucker

e % TL Salz

* 100g Raucherlachs

e 1% Krabbenstibchen
e Frischkase

e 1 Avocado

¢ 4 Gurken

e 2 Karotten

e Sojasauce zum Dippen
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Reis nach Packungsinformation kochen.

Daneben erhitzt du den Reisessig und den

Zucker zusammen in einem separatem Topf,
bis sie kochen, gebe dann diese Mischung
zum Reis und vermische alles gut
miteinander. Warte einen Moment bis alles

abkiihlt




Sushi

REZEPTE:

1)Sushi Maki
* Sobald du deinen Sushi-Reis zubereitet hast, musst du als Erstes
einen Vorbereitungsbereich mit deiner Rollmatte auslegen. Du
sollst zwei Drittel einer Seite der Nori-Algen mit dem Sushi-Reis
bedecken. Dann legst du Lachs- oder Krabbenstibchen
waagerecht in die Mitte. Du nimmst dann sowohl Nori als auch
die Matte und rollst die Matte Gber die Fullung. Wenn du es
vegetarisch mochtest lass den Fisch weg.

2)Nigiri
* Bevor du Nigiri-Sushi zubereitest, musst du den Sushi-Reis
vorbereiten, der verwendet werden soll. Wenn der Reis fertig ist,
formst du ihn. Zum Schluss legst du ein Stlickchen Fisch auf den
geformten Reis.

3)California Roll
* Zuerst legst du ein Blatt Nori mit der rauen Seite nach oben auf
eine Rollmatte. Danach verteilst du den Reis gleichmaégfig im
Nori, ohne den Reis zu zerdricken, und dann es umdrehen,
sodass das Nori nach oben zeigt. Dann figst du horizontal die
Krabbenstibchen, die Avocado und eine Reihe Gurken hinzu, Als
letztes nimmst du sowohl Nori als auch die Matte und rollst die
Matte Uber die Fullung, sodass der zusatzliche Raum an der
Unterseite die andere Seite beriihrt, und dann nach unten
dricken , um eine schone, feste Rolle zu erhalten,
* Schneide den Sushi erst in der Mitte und dann in gleichmagige

mundgerechte Stucke.




Zutaten

Fur ein Smoothie

Durchflihaung




fiur die Sauce:

¢ 1Zwiebel

¢ 3 Knoblauchzehen

¢ 3frische Tomaten

« Salz je nach Geschmack

¢ 1TL Knoblauchpulver
¢« 1TL Zwiebelpulver

« 2EL Tomatenmark

« 2EL Sahne

Kocheinweisungen:

i. Zuerst machst du ein Teignest auf einer
sauberen Arbeitsfliche mit dem Mehl. Gib die
restlichen Zutaten in die Mitte und benutze eine
Gabel, um die Eier vorsichtig aufzuschlagen.
Versuche, die Mehlwinde so gut wie moglich
intakt zu lassen!

2. Als nichstes verwende deine Hande, um das
Mehl vorsichtig einzuarbeiten. Arbeite weiter am
Teig, bis er zu einem groben Ball
zusammenkommt,

3. Dann kneten! Am Anfang wird der Teig ziemlich
trocken sein, aber gib nicht auf! Es mag nicht so
aussehen, als wiirde er zusammenhalten, aber
nach 8-10 Minuten Kneten sollte er geschmeidig
und glatt werden.

4. Wenn der Teig zusammenkommt, forme ihn zu
einer Kugel und wickle ihn in Frischhaltefolie
ein. Lass den Teig flr 30 Minuten bei
Raumtemperatur ruhen.

5. Benutze ein Nudelholz oder deine Hinde, um
den Teig zu einer diinnen ovalen Scheibe
flachzudriicken.

« Pfeffer je nach Geschmack
« Paprikapulver je nach Geschmack

Pink pasta:

Zutaten fur eine Portion

fir die Nudeln:

* 150 ¢ Mehl
e 1Ei

Fir die Sofie:

1. Brate zuerst Zwiebeln dann Knoblauch in

einem grofen Topf mit dem Olivendl an und
koche sie, bis sie weich sind.

2. Danach flige Tomatenmark hinzu und koch
die Sauce, bis sie dunkler und leicht
karamellisiert ist.

3. Fur einen reichhaltigeren und intensivere:
Geschmack wird empfohlen, auch frische
Tomatensauce hinzuzufiigen, indem man
frische Tomaten mit Salz, Pfeffer,
Knoblauchpulver und Zwiebelpulver pluriert
und sie bei mittlerer Hitze 20 Minuten kocht.

4. Nachdem unsere rote Tomatensauce fertig
ist, flige die Kochsahne hinzu und danach die
ekochte Pasta mit etwas von ihrem Wasser.



ZUTATETEN

« 2 BANANEN
+ 2 TASSEN HAFERFLOCKEN
+ 2 ESSLOFFEL CHIASAMEN
+ 2 TASSEN MILCH
» 2 TASSEN GEFRORENE
HEIDELBEEREN
+ AHORNSIRUP
« OL

ANLEITUNG

1."OFEN AUF 180°C VORHEIZEN. DIE
PFANNE MIT OL LEICHT
EINSTREICHEN.
2. DIE BANANEN MIT EINER GABEL
ZERDRUCKEN.

3. DIE HAFERFLOCKEN HINZUGEBEN,
GEFOLGT VON CHIASAMEN UND
MILCH. ALLES VERMISCHEN. DIE

GEFRORENEN HEIDELBEEREN
DARUBERGEBEN.

4. ETWA 25MIN IM OFEN BACKEN.
5. AHORNSIRUP DARUBERTRAUFELN
VOR DEM SERVIEREN NACH
GESCHMACK.



- Summer rolls
0 2 Rotkohl
0 15 Mohren
0 30 Gurken
- Sofle
0 2 Becher Peanut Butter
o0 16 EL Sojasauce
o 8 EL Sesamol
o 8 EL Maple Syrup
o0 8 EL Wasser
0 4 TL Ginger
0 4 TL Knoblauch

- Zuerst musst du die Méhren, den Rotkohl und die Gurken
in feine Streifen schneiden. Bevor du das Gemuse in
dasReispapierblatt legst, sollst du das Reispapier in eine
grofie Schissel mit warmen Wasser legen und ca. 15
Sekunden einweichen Lassen. Lege das weiche Reispapier
auf eine saubere Arbeitsfldche. Lege das Gemuse auf das
untere Teil des Papiers. Klappe die Seiten des Reispapiers
uber das Gemuse und rolle es dann von unten nach oben
auf. So ist die Sommerrolle geformt.

- Um die Sofie zu erstellen, sollst du Erdnussbutter,
Sojasofie, Sesamol, Maple Syrup, Wasser, Ingwer und
Knoblauch zusammen mischen.

Nun sind die Sommerrollen und die Sof3ie gemacht und
bereit zum Essen.

Guten Appetit!



Zutaten:

Wassermelone
Limetten
Sprudelwasser
Erdbeersyrup
Eiswurfel
| Mixer

Zubereitung:

Mixe die Wassermelonen im mixer zu einem Saft, fuge Limettensaft, Sprudelwasser, Eiswiirfel
und Erdbeersyrup im Verhaltnis je nach Geschmack, das ist dir Uberlassen. Wenn du es suBer
magst, dann mach mehr Syrup rein. Wenn etwas saurer, dann etwas mehr Limettensaft.
Natirlich, wenn du eine Wasser ahnliche Konsistenz moéchtest, dann fige mehr Sprudelwasser
hinzu. Und genief3en! An warmen Tagen das beste Rezept!

1«
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“Der Atem” im Essen?

Die berihmteste Speise in Agypten ist “Molokheya”.Ich glaube
es gibt niemand, der in Agypten lebt und Molokheya nicht kennt.
Molokheya ist eine Suppe aus Huhnerbruhe und
Spinatahnlichem Gemuse. Du kannst sie uberall essen , aber
schmeckt sie immer gleich? Bestimmt nicht ! WeiBt du warum?
Das wirst du jetzt erfahren!

Kochen mit Liebe ist das Geheimnis kostlichen Geschmacks. Ein
Glaube, der trotz seines Alters immer noch beim Verkosten
kostlicher Speisen in unserer modernen Zeit vorherrscht. Jede
Frau wunscht sich ihren ,suBen Atem*” beim Kochen von Speisen,
solange sie diese zubereitet mit groBer Sehnsucht und Liebe.
Wenn man mit Liebe kocht, geht es nicht nur darum, gute
Zutaten zu verwenden und ein schmackhaftes Gericht
zuzubereiten, sondern auch darum, dem Prozess der
Zubereitung selbst Aufmerksamkeit und Sorgfalt zu schenken.
Der Atem kann dabei helfen, sich zu konzentrieren und im
Moment zu bleiben, um ein besseres Ergebnis zu erzielen. Durch
diese Art des Kochens kann man nicht nur ein késtliches Gericht
kreieren, sondern auch eine Verbindung zu den Menschen
herstellen, fur die man kocht, und zu den Zutaten, die man
verwendet. Das Kochen mit Liebe bezieht sich auf die Idee, dass
eine positive Einstellung und emotionale Verbindung zum
Kochen dazu beitragen konnen, dass das Essen besser schmeckt.
In Agypten glaubt man demzufolge daran, dass der Atem bzw.
der Hauch einer Person in ein Gericht mit hinein flieBt und das

Essen je nach dem lecker macht oder nicht.




Meal prep

Meal-Prep ist die englische Bezeichnung fur Essensvorbereitung. Das ist
die Praxis fur mehrere Tage vorzukochen, um vor allem im stressigen
Alltag trotzdem ausgewogene Mahlzeiten zur Verfugung zu haben. Es
gibt zwei verschiedne Arten von Meal Prep, je nachdem was die
eigenen Bedurfnisse zufriedenstellt. Die klassische Essensvorbereitung ist
ganze Mahlzeiten zusammenzustellen und diese in luftdichte Behalter im
Kuhlschrank aufzubewahren, um sie dann z.B. in der Mikrowelle schnell
und einfach aufzuwarmen. Ingredient-Prep ist das vorbereiten von
unterschiedlichen Lebensmittel, die die vier Nahrungsbestandteile
umfassen: Kohlenhydrate, Gemuse, Protein und gesunde Fette. So
kann man unterschiedliches Gemuse, Fleischarten und Kohlenhydrate
vorschneiden oder - kochen und diese frei nach Belieben kombinieren.
Der Vorteil am Ingredient-Prep ist die Vielfalt der Gerichte, die man
wahrend der Woche zaubern kann, endlos. Dadurch kann man eine
ausgewogene Ernahrung, ohne groBBen Zeitaufwand sichern. Wichtig beim
Meal-Prep ist, dass man sich einen Tag in der Woche aussucht, um zu
kochen. Der Prozess dauert, je nach Plan, ca. zwischen 1-2 Stunden. Aus
diesem Grund ist eine gute Planung wichtig, um eine erfolgreiche
Essenvorbereitung in seine Routine zu etablieren. AuBBerdem ist es wichtig,
dass man eine Variation an Kochutensilien hat, um die Lebensmittel
gleichzeitig kochen zu konnen. Auch die Lagerung ist wichtig. Es lohnt sich
in qualitative, luftdichte Behalter zu investieren, um alles im Kuhlschrank
lagern zu konnen. Essensvorbereitung ist heutzutage eine beliebte
Aktivitat, vor allem bei Familien und Berufstatigen, da sie wahrend der
Woche Zeit einspart und trotzdem den Menschen mit den essenziellen
Nahrstoffen zu versorgen.

' DUNJA ELDSOK
.~ MALAK SHAALAN



Erndhrung”

Hey Leute!

Gesundes Essen bedeutet nicht, dass wir auf all die leckeren Sachen

mit raffimertem Zucker
verzichten mussen, die wir lieben. Es geht vielmehr darum, eine
ausgewogene Mischung aus verschiedenen Lebensmitteln zu haben, um
unseren Korper mit all den Nahrstoffen zu versorgen, die er braucht.
Lasst uns Uber die verschiedenen Essensgruppen sprechen, die uns helfen,
eine gesunde Ermahrung zuerreichen:

1. Gemuse und Obst: Diese sind wie die Superhelden in unserem Essen! Sie
sind reich an Vitaminen Mineralstoffen und Ballaststoffen. Denkt an
knackige Karotten, saftige Apfel oder frische Salate. Versucht,
verschiedene Farben einzubauen, denn jede Farbe hat ihre eigenen Vorteile!
2. Getreideprodukte: Diese Gruppe umfasst Dinge wie Brot, Nudeln,
Reis und Halerflocken. Sie geben uns Energie, damit war den ganzen
Tag lang aktiv sein konnen. Achtet darauf, Vollkornprodukte zu wahlen,
dennsie sind reicher an Ballaststoffen und Nahrstoffen,

3. Eiweilquelle: Hier kommen Dinge wie Fleisch, Fisch, Eier, Bohnen und
Nusse ins Spiel, Eiweill hilft beim Aufbau von Muskeln und unterstitzt das
Wachstum. Versucht, verschiedene Quellen zu integrieren, um eine
Vielzahivon Nahrstoffen zu erhalten.

4. Milchprodukte: Joghurt, Kase und Milch sind Teil dieser Gruppe. Sie
liefern uns Kalzium, das gut fur unsere Knochen ist. Aber denkt daran,
auch auf fettarme Optionen zu achten, da s zu einer gesunderen
Ermahrung beitragen, indem die das Risiko von gesundheithchen Problemen
vermngem. Das hegt daran, dass gesattigte Fette, die hauptsachlich in
tenschen Produkten wie Fleisch und Butter vorkommen, die Gefahr von
Herzkrankheiten erhdhen.

5. Fette und Ole: Ja, Fette sind auch wichtig, aber in MaBen! Gesunde Fette
wie Olivendl, Avocado und Nusse konnen unseren Korper mit Energie
versorgen und helfen, Vitamine aufzunehmen. Aber versucht, frittierte und
verarbentete Lebensmittel zu reduzieren.

Jetzt wasst ihr, welche Lebensmittel zu welchen Essensgruppen gehoren.
Die Zauberformel ist jedoch die Balance und Vielfalt. Versucht, von jeder
Gruppe etwas in eure Mahlzeiten einzubauen, um sicherzustellen, dass
ihr alle wichtigen Nahrstoffe bekommit.

“ Titel: "Gesund und lecker - Die Geheimnisse einer ausgewogenen
l-”

MALAK MOTAWEE




Es gibt jedoch allgemeine Richtlinien, die helfen konnen:
1. Gemuse: 1/2 des Tellers
2. Kohlenhydrate: 1/4 des Telers
3. Protein: 1/4 des Tellers
4, Gesunde Fette (2.B. Avocados, NUsse oder Olivendl): Integration n
moderaten Mengen(z.B. als Salad-Dressing oder Snacks)

Denkt daran, dass es auch in Ordnung ist, ab und zu mal etwas
"Ungesundes” zu geniellen. Es geht um den Gesamtansatz und darem,
sich selbst zu verwohnen, solange wir uns grofitentedls ausgewogen

emdhren.

Ist jeder Korper gleich bei der Ernithrung?
Gute Frage! Obwohl die grundiegenden Prnzipien emer
ausgewogenen Emahrung fir die mestien
Menschen gelten, st es wachtig zu beachten, dass jeder Komper
einzgartig 1st. Das bedeutet, dass indivwduelle Bedinfnisse und
Vorlieben bei der Ernahrung berucksichtigt werden sollten.
Einige Menschen haben moglicherwese Allergien oder
Unvertraghichkesten gegen bestimmte
Lebensmuttel, die sie meiden mussen. Andere haben welleicht
spezelle Emahrungsbedurfusse aufgrund von Gesundhenszustanden
oder personhichen Zielen. Manche Menschen bevorzugen emne
vegetansche oder vegane Ermnahrung, wahrend andere Flessch in ihre
Mahlzeiten einbeziehen.
Es ist wichtyg, auf die Segnale unseres Korpers zu achten und
herauszulnden, was 1ur uns perstnich
funktioniert. Wenn bestimmie Lebensmattel uns guttun und uns
Energie geben, solen wir sie n unsere Emahrung enbeziehen. Wenn
uns bestimmte Lebensmuttel jedoch mcht gut bekommen oder uns unwohi
fuhlen lassen, sollten wir e maghcherweise reduzieren oder vermeiden.
Der Schiissel 2w nchligen Emahrung begt dann, unseren eigenen
Korper zu verstehen und eine

ausgewogene Ermahrung anzustreben, die zu uns passt. Das bedeutet,
dass war offen sein sollten fur Expenmente, verschiedene Lebensmittel
ausprobieren und unsere Mahizeden anpassen, um Sicherzusiellen,
dass wir die nchtigen Nahrstoffe erhalten und uns gleichzeitg gut fuhlen.

MALAK MOTAWEE




Wie viel Wasser sollte man am Tag trinken?

Zuerst Mal solite einem die Wichibgkeit von Wasser Nir den menschischen
Korper bewusst sein, denn ohne essen kann der menschiiche Korper fur
mehrere Monate auskommen, jedoch ohne Wasser nur wemnige Tage bis
Stunden. Wasser erfullt namlich eine Reihe von lebenswschtigen
Funkponen:
* Flussigketshaushalt: Der menschiiche Korper besten bes zu 709 des
Korpergewschts aus Wasser. Damit versorgt man alle wichtigen Organe.
« Stoffwechselprozesse: Wasser hilft bei der Verdauung und tragt, durch
den Abbau von Giftstoflen, zur Gesundheit des Darms und der Niere bed,
« Energpelevel und gesteigerte Gehirnfunktion: Dehydnerung kann zu
Mudigkeit fuhren, wodurch das Produktivtatsievel gesunken wird,
Die Menge an Wasser, die jeder Korper benotigt, hangt von
verschwedenen Fakloren ab.

Eine aligemeine Faustregel! is1, tighch 30-40mi Wasser pro Kilogramm
Korpergewicht zu trinken. Aulerdem hangt es von der Korpergrofie und
Aktivitatslevel variieren. Zum Beispiel bendtigt jemand, der viel schwizt

oder korperkch aktiv iIst, mehr Wasser als jemand, der einen stzenden

Lebenssul fuhrt. Es st aber auch wichtig, aul dve individuelien Bedurfnesse
deines Korpers zu achien. Eine ubermaige Flassigkenszufuler kann
alerdings ebenfalls negative Auswirkungen auf den Korper haben. Es ist
daher wichtig, eine ausgewogene Filissigkedtszufuhr zu gewahrieisten, um
eine optmale Gesundhedt und Hydratation zu 1ordermn,

SOPHIA HANNEMANN
SALMA HELAL
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Die Bio-Revolution: Ein Schritt in Richtung Nachhaltigkeit

Bio-Produkte werden heutzutage immer beliebter, denn immer mehr Menschen achten
bewusst auf ihre Ernahrung. Aber was genau ist Bio-Emahrung und was bringt sie
egentlich? Ist es uberhaupt gesunder, nur noch Bio zu essen?

Bei Bio-Emahrung wird auf chemische Pflanzenschutzmittel und Kunstdlinger verzichtet.
Stattdessen werden naturliche Dunger und Pflanzenschutzmittel verwendet, die das
dkologische Gleichgewicht nicht beeinflussen.

Ein grof3er Vorteil ist, dass bei der Herstellung naturliche und weniger schadliche Stoffe
verwendet werden. Bio-Landwirte setzen auf den Verzicht von chemischen Pestiziden
und Gentechnik. Dadurch sind die produzierten Lebensmittel gesunder und nachhaltiger
fur die Umwelt.

AulRerdem haben Bio-Produkte oft mehr Nahrstoffe als konventionell erzeugte
Lebensmittel und schmecken oft intensiver, was nicht zuletzt am naturlichen Anbau- oder
Haltungsverfahren liegt. ‘

Also, wenn du auf deine Gesundheit achten und die Umwelt schitzen willst, solitest du
auf Bio-Lebensmittel setzen!

Bio-Produkte haben auch ein paar Nachteile. Die Preise sind oft hther und die \
Haltbarkeit ist manchmal klrzer, was das Aufbewahren und Verarbeiten erschwert.
Aullerdem ist nicht sicher, ob Bio-Produkte wirklich besser oder gesunder sind als

konventionelle Lebensmittel. Einige Studien haben sogar gezeigt, dass es keine grolien
Unterschiede in der Nahrstoffzusammensetzung gibt.

rotzdem konnen Bio-Lebensmittel eine gestndere und nachhaltigere Option sein. Aber
es ist wichtig, die Nachteile zu berlicksichtigen und zu verstehen, dass Bio nicht immer -
die beste Wahl fur jeden ist.

Mevay Rouphai\
MmaxXine celweyer




dass es i Schultag es sehr stressig werden kann, hier einige
Tipps an die du dich halten kannst:

Tipps fur stressige Tage {
ISsen,

1- Machen Sie regelmafig Pausen:

Es ist essenziell ene Pause zu nehmen , auch wenn du denkst du hast keine
Zeit. Funt Minuten konnen dir auch hellen.

2- Konzentnere dich auf gesundes Essen :
Gesundes Essen fordert , dass du genug und besser schlafst.
Verbessert den bendtigten Kraftstoff fir unseren Korper , um vorberestet und
belastbar zu sen.

|

3- Bewegung/ Sport : ‘
Es ist egal welche Sportart oder Bewegung du gerne machen willst. Bewegung
wurde eine Erholung fur demnen Gesst sein. ‘

4- Setze dw realisusche Ziele

Viele von uns (Jugendiichen) sind von sozialen Medien stark beeinflusst und
setzen sich Zwele, die man garnicht erreichen kann. Setze dir realistische Zwele |
in Form von klenen Schntte n,

Das ist erstmal ein Anfang wir wunschen dir viel Erfolg!

'\/oussza: SHONEIM




Was isst man vor Abi-Priifungen

wir moéchten mit euch Uber die Bedeutung einer gesunden Ernahrung
wahrend des schriftichen Abiturs sprechen. Wir alle wissen, wie stressig
diese Zeit sein kann und wie wichtig es ist, unseren Korper und unser
Gehirn optimal zu versorgen, um unsere Leistungsfahigkeit zu steigemn.
Eine ausgewogene Ernahrung ist der Schlussel, um uns mit den
notwendigen Nahrstoffen zu versorgen. Das bedeutet, dass wir uns auf
frisches Obst und Gemduse, Vollkornprodukte, mageres Protein und
gesunde Fette konzentrieren soliten. Diese Lebensmittel liefern uns die
Energie, die wir brauchen, um konzentriert und fokussiert zu bleiben.
Darlber hinaus gibt es spezielle Lebensmittel, die unsere geistige
Leistungsfahigkeit unterstitzen konnen. Fettreicher Fisch wie Lachs ist
reich an Omega-3-Fettsauren, die bekanntermalien gut fir das Gehirn
sind. NuUsse und Samen, Beeren, dunkle Schokolade, Kurkuma, graner
Tee und Eier sind weitere gute Optionen, um unser Gehirn mit den
richtigen Nahrstoffen zu versorgen.

Es ist auch wichtig, regelméfig zu essen und keine Mahlzeiten
auszulassen. Das Fruhstuck ist besonders wichtig, da es uns den notigen
Energieschub fur den Tag gibt. Plant eure Mahlzeiten im Voraus, um
sicherzustellen, dass ihr gesunde Optionen zur Verfugung habt und nicht
zu ungesunden Snacks greifen musst.

Vergesst nicht, genug Wasser zu trinken, um hydriert zu bleiben.
Dehydration kann zu Konzentrationsschwierigkeiten flihren. Vermeidet
auch den Ubermafigen Konsum von koffeinhaltigen Getranken oder
Energydrinks, da diese zu Energieabsturzen flUhren konnen.
Denkt daran, dass ausreichender Schilaf und regelmalige Bewegung
ebenfalls wichtige Faktoren fur unsere geistige Gesundheit sind. Nehmt
euch Zeit fur kurze Pausen wahrend des Lernens, um euren Geist zu
erfrischen und Stress abzubauen. Geht spazieren oder macht leichte
Dehnungsibungen, um eure Durchblutung anzuregen.

Wir alle wollen unser Bestes geben und unser volles Potenzial wahrend
des Abiturs erreichen. Indem wir auf eine gesunde Ernahrung achten,
konnen wir unsere geistige Leistungsfahigkeit verbessern und uns auf dem
Weg zum Erfolg unterstitzen.

Lasst uns gemeinsam diese herausfordernde Zeit angehen und unsere
Ziele mit einer gesunden Lebensweise erreichen!

Viel Erfolg bei euren Prifungen!

Eure Mitschdller
Auf der nachsten Seite findet ihr Vorschlage fur Lebensmittel, die ihr zu
langen auch kurzen Prufungen einpacken konnt.
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Hier sind einige Vorschldge fiir Lebensmittel, die wir
wdhrend langer und kurzer Priifungen mitnehmen k&nnen.

Nusse und Trockenfrichte: Nusse wie Mandeln, Walnlsse oder Cashews
sind nicht nur lecker, sondern auch eine gute Quelle flr gesunde Fette und
Proteine. Kombiniert sie mit Trockenfrlichten wie Rosinen oder
getrockneten Aprikosen flr einen energiereichen Snack.

Obst: Frisches Obst wie Apfel, Bananen, Trauben oder Beeren sind leicht
zu transportieren und liefern naturlichen Zucker fiir schnelle Energie. Sie
sind auch voligepackt mit Vitaminen und Antioxidantien, die uns helfen, fit
zu bleiben.

Gemiusesticks: Schneidet Karotten, Gurken, Sellerie oder Paprika in Sticks
und packt sie in eine Snackbox. Dazu konnt ihr einen gesunden Dip wie
Hummus oder griechischen Joghurt mithehmen, um den Snack noch
schmackhafter zu machen.

Vollkornbrot oder -cracker: Packt ein paar Scheiben Vollkornbrot oder
Vollkorncracker ein. Diese sind reich an Ballaststoffen und komplexen
Kohlenhydraten, die uns langanhaltende Energie geben. lhr konnt sie mit
gesunden Aufstrichen wie Erdnussbutter, Avocado oder Kase belegen.
Hartgekochte Eier: Hartgekochte Eier sind proteinreich und leicht zu
transportieren. Sie sind eine sattigende Option, die uns lang anhaltende
Energie liefert.

Griechischer Joghurt: Griechischer Joghurt ist reich an Protein und kann
mit frischen Frichten oder Nussen kombiniert werden. Gebt eine kleine
Portion in einen Behalter oder eine wiederverschlieBbare Packung.
Musliriegel: Achtet darauf, gesunde Musliriegel zu wahlen, die wenig
zugesetzten Zucker enthalten und stattdessen Ballaststoffe und Proteine
liefern. Diese sind perfekt fur einen schnellen Energieschub wahrend der
Prifungen.

Cottage Cheese:oder Cottage Cheese sind proteinreiche Snackoptionen,
die sich gut mit frischem Obst oder Nussen kombinieren lassen. Packt sie
in kleine Behalter und ihr habt einen leckeren und nahrhaften Snack fur

zwischendurch. ‘
Energieriegel oder Proteinriegel: Es gibt eine groRe Auswahl an
Energieriegeln oder Proteinriegeln auf dem Markt, die speziell fur ‘
unterwegs entwickelt wurden. Sucht nach gesunden Optionen mit
hochwertigen Zutaten, um euren Energiebedarf zu decken.. .
Wir hoffen, dass diese Snack-ldeen euch helfen werden, euch wahrend der
Prufungen optimal zu konzentrieren.
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