Essen nach Farben

Die Farbe Griin

Griines Gemise, wie Brokkoli, Spinat, Kohl und Salate, ist
reich an wichtigen N&hrstoffen wie Vitaminen (A, C, K),
Mineralstoffen  (Magnesium,  Kalzium, Eisen) und
Ballaststoffen. Der griine Farbstoff Chlorophyll verleiht
diesen Lebensmitteln ihre Farbe und hat antioxidative &
entzindungshemmende  Eigenschaften.  RegelmaRiger
Verzehr fordert die Gesundheit, unterstitzt das Blut und
kann das Wohlbefinden steigern. Griines Gemise ist
vielseitig einsetzbar und kann in Salaten, Suppen, Smoothies
oder als Beilage verwendet werden.

Beispiele fiir griines Gemise:
¢ Kohlgemiise: Brokkoli, Griinkohl, Wirsing, Rosenkohl, Kohlrabi
e Blattgemiise: Spinat, Mangold, Rucola, verschiedene Salate wie Feldsalat und Kopfsalat
e Hiilsenfriichte: Erbsen, griine Bohnen
o Kiirbisgewdchse: Zucchini, griine Paprika
e Sonstige: Gurken, Avocados, Lauch, Friihlingszwiebeln, Krauter wie Petersilie und Basilikum

Warum griines Gemiise wichtig ist:
e Reich an Nahrstoffen
Versorgt den Korper mit Vitaminen (A, C, K), Mineralstoffen (Magnesium, Eisen, Kalzium) und Fols&ure.
e Chlorophyll
Das Blattgriin ist eine natiirliche Quelle fir Chlorophyll, das eine ahnliche Struktur wie Hamoglobin (roter
Blutfarbstoff) hat und zur Entgiftung des Blutes beitragen kann.
¢ Ballaststoffe
Tragt zur Regulierung des Cholesterinspiegels und einer gesunden Verdauung bei.
e Antioxidative Wirkung
Chlorophyll und andere Inhaltsstoffe wirken als Antioxidantien und kénnen entziindungshemmend sein.
e Kalorienarm
Aufgrund des hohen Wasseranteils ist griines Gemise ein kalorienarmes Lebensmittel, das beim
Gewichtsmanagement helfen kann
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Die Farbe Gelb
Gelbes Gemise umfasst unter anderem gelbe Paprika, Mais, gelbe Tomaten,
gelbe Zucchini und gelbe Riben (Karotten). Diese Gemise sind reich an
Carotinoiden und enthalten viele wichtige Ballast- und Mineralstoffe, die das
Immunsystem starken und gut fir Haut und Augen sind.
Beispiele fiir gelbes Gemiise:
¢ Paprika Zucchini
e Tomaten Mais Karotten
o Kiirbis Riben
Nutzen:
¢ Carotinoide
Die gelben und orangefarbenen Pflanzenfarbstoffe starken das Immunsystem
und schitzen vor Krankheiten.
e Antioxidantien
Sie wirken als Antioxidantien und unterstiitzen die Gesundheit von Haut und
Augen.
¢ Mineralstoffe und Ballaststoffe
Gelbes Gemiuse liefert wichtige Mineralstoffe und Ballaststoffe fiir eine
ausgewogene Ernahrung.



https://www.google.com/search?sca_esv=4a92dd1190abdc4f&q=Chlorophyll&sa=X&ved=2ahUKEwjOz7rLwsiPAxXI9gIHHQ9QDr4QxccNegQIfhAB&mstk=AUtExfA3khhKChCBIO2-E_ObLcyxNFTJM_KURYqC-5PhO8_yDt9ugHzvLlvIzu_esW1ThIvZdl6lAqBDtIHfTy_y_mHmPCgSJxS9BtFqC7KFcc7ZB6z402gWejSy2JC8rdz5-7Y&csui=3

Die Farbe Rot / Orange

Die Vorteile von roten Lebensmitteln fiir lhre Gesundheit

Anthocyanin, ein Antioxidans, das in roten Lebensmitteln vorkommt, besitzt
starke entzlindungshemmende Eigenschaften, die Blutgefille und Gelenke
fordern. Lycopin, ebenfalls in roten Lebensmitteln vorhanden, verleiht ihnen ihre
charakteristische rote Farbe und hilft, oxidativen Stress im Korper zu bekampfen,
der mit verschiedenen Gesundheitsproblemen wie hohem Cholesterinspiegel,
Herzerkrankungen und Diabetes in Verbindung steht. Rote Lebensmittel liefern
auch wichtige Vitamine wie Vitamin C, das das Immunsystem starkt und den
Blutdruck reguliert.

e Paprika Tomaten Kirschen
e Radieschen Rote Apfel Johannisbeeren
e Rote Chilischote Erdbeeren

Rot und violett pigmentierte Lebensmittel sind dulerst reich an Anthocyanen, die sowohl lhren Darmbakterien
als auch Ihrer Stoffwechselgesundheit zugute kommen. Eine 2004 von Zheng und Wang durchgefiihrte
Forschungsstudie zeigte, dass Cranberries unter den 30 untersuchten pflanzlichen Lebensmitteln mit
Flavonoiden die beste Quelle fiir Flavonole waren, gefolgt von Roter Bete

1 Welches Gemiise hat die Farbe lila?

Bekannte lila Gemisesorten sind Auberginen, Rotkohl (auch Blaukraut
genannt), lila SuBkartoffeln, lila Karotten und Radicchio. Auch Kohlrabi,
Rosenkohl und Griinkohl haben violette Varianten. Lila Gemise verdankt
seine Farbe dem sekundaren Pflanzenstoff Anthocyan.

Hier sind einige Beispiele fir lila Gemuse:

. Aubergine: Die bekannteste lila Frucht, die in verschiedenen lila
Farbtdnen vorkommt.

. Rotkohl/Blaukraut: Ein Kohl, der sich gut fur Salate und als Beilage
eignet.
o Lila SuBkartoffel: Eine SiRkartoffel-Variante mit auffalliger lila
Farbung.
o Lila_Karotte: Eine der urspriinglichen Karottenfarben, die wieder an

Beliebtheit gewinnt.
e Radicchio: Ein Salatgemiise mit roten bis rotvioletten Blattern.
e Lila Kohlrabi: Eine Kohlrabi-Sorte mit violetten Knollen.
e Violetter Rosenkohl: Rosenkohl, der im Herbst eine violette Farbe annimmt.
e Lila Griinkohl: Eine Grinkohlsorte, deren Blatter sich mit der Sonne roétlich verfarben.
o Lila Kartoffel: Es gibt Giber 100 lila Kartoffelsorten wie Vitelotte oder Blauer Schwede.

] Die Farbe Wei3, WeiRe Gemiise

Tatsachlich sind weiBe und neutral gefarbte Gemdusesorten wie Pilze,
Kartoffeln, Blumenkohl, Zwiebeln und Rilben wahre Nihrstoffbomben, die uns
viele der wichtigen Nahrstoffe liefern, an denen es uns oft mangelt, wie etwa
Ballaststoffe, Kalium und Magnesium.

) Frihling: -WeiRer Spargel - Kohlrabi.

o Sommer: -WeiRkraut - Zwiebel - Knoblauch - Fenchel - Sellerie

. Herbst: -Blumenkohl - Lauch - WeiRRkraut

. Winter:: Schwarzwurzel - Pastinaken. - Schwarzer Rettich

Champignons - Chicorée.



https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=45f0d4426cbb3399&biw=1272&bih=650&q=Aubergine&ved=2ahUKEwid9snMu8GPAxVTgf0HHQyEMFwQxccNegUIkwEQAQ
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=45f0d4426cbb3399&biw=1272&bih=650&q=Rotkohl&ved=2ahUKEwid9snMu8GPAxVTgf0HHQyEMFwQxccNegUIpwEQAQ
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=45f0d4426cbb3399&biw=1272&bih=650&q=Lila+S%C3%BC%C3%9Fkartoffel&ved=2ahUKEwid9snMu8GPAxVTgf0HHQyEMFwQxccNegUIwgEQAQ
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=45f0d4426cbb3399&biw=1272&bih=650&q=Lila+Karotte&ved=2ahUKEwid9snMu8GPAxVTgf0HHQyEMFwQxccNegUIqAIQAQ
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=45f0d4426cbb3399&biw=1272&bih=650&q=Radicchio&ved=2ahUKEwid9snMu8GPAxVTgf0HHQyEMFwQxccNegUI7AEQAQ
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=45f0d4426cbb3399&biw=1272&bih=650&q=Lila+Kohlrabi&ved=2ahUKEwid9snMu8GPAxVTgf0HHQyEMFwQxccNegUIqgIQAQ
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=45f0d4426cbb3399&biw=1272&bih=650&q=Violetter+Rosenkohl&ved=2ahUKEwid9snMu8GPAxVTgf0HHQyEMFwQxccNegUIrwIQAQ
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=45f0d4426cbb3399&biw=1272&bih=650&q=Lila+Gr%C3%BCnkohl&ved=2ahUKEwid9snMu8GPAxVTgf0HHQyEMFwQxccNegUIsQIQAQ
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=45f0d4426cbb3399&biw=1272&bih=650&q=Lila+Kartoffel&ved=2ahUKEwid9snMu8GPAxVTgf0HHQyEMFwQxccNegUInAIQAQ

