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Rezept- und Zutatenverzeichnis

A

Apfel 85,110

Avocado 86, 88, 89, 110, 118

B

Banane 86, 89, 94, 111, 116, 118,
120,122,127

- Bananen-Erdnuss-Smoothie 92

- Bananen-Gemiise-Smoothie
106

— Bananen-Himbeer-Smoothie 90

— Bananen-Smoothie 88

Beeren 108, 111, 130

— Beeren-Avocado-Smoothie 88

— Beeren-Bananen-Smoothie 120

Brokkoli 106, 110

— Brokkoli-Wraps 112

Brombeeren

- Brombeer-Milchshake 112

Buchweizen

— Buchweizen-Sesam-Porridge 89

C

Cashewkerne

— Cashew-Creme mit Kokosraspeln
124

Champignon

— Champignon-Héappchen 110

— Champignon-Omelett mit
Krdutern 90

D
Datteln 93
— Dattel-Erdnuss-Schiffchen 92

E

Erdbeeren

— Erdbeer-Milchshake 102
Erdniisse 86

— Erdnuss-Hafer-Ballchen 93
- Vegane Erdnussriegel 93

G

Gefrorene Bananen-Erdnuss-
Happen 94

Griiner Apfel-Smoothie 110

Grliner Power-Smoothie 100

Griinkohl

- Griinkohl-Chips 111

— Griinkohl-Smoothie 86

H

Haferdrink 89, 92, 111, 120, 122,
124,127

Haferflocken 86, 88, 92, 93, 96,
98, 100, 106, 111, 117, 120, 122,
124,127

Heidelbeeren 116

Herzhafte Mohren-Siikartoffel-
Muffins 86

Himbeeren 90

— Himbeer-Milchshake 98

Hirsebéllchen 117

K

Kase-Knusperwaffel 104

Kernige Kekse 96

Knusper-Nuss-Mix aus dem Ofen
18

Knusperriegel 120

Kokosjoghurt 130

Kokosmilch 124, 130

Kombucha 130

Kiirbis 117

Kiirbiskerne 117, 118, 120, 127

L

Lachsbrot mit Spiegelei 104

Leinsamen 89, 90, 100, 120, 122,
127

Linsen-Stdabchen 102

M

Mandelmus 88, 98, 100, 118, 122
Mandeln 96, 117, 120
Mandel-Shake 118

Mango 126

— Mango-Smoothie 94

Milch 90, 98,102, 112
Milchshake 98,102, 112
Mdhren 86

— Mdhren-Ingwer-Smoothie 85
Miisli-Granola 100
Misli-Topping 126

N
Nudeln mit Tomaten-Paprika-
Sauce 106

0
Overnight Oats mit Leinsamen 122

P

Paprika 94, 96, 98, 106

Parmesan-Cracker 114

Pfirsich-Buttermilch-Smoothie 126

Porridge mit Weizenkeimen und
Beeren 111

R
R&ducherlachs 104, 108

S

Saatenbrot ohne Hefe und Mehl
127

Schnelle Hanfsamen-Chia-
Pancakes 116

Schoko-Chia-Pudding mit
Toppings 122

Schoko-Kirsch-Granola 117

Schoko-Kokos-Smoothie 124

Selbst gemachter Kokosjoghurt
130

Selbst gemachtes »Actimel« 128

Sesam-Porridge 127

Smoothie 106, 110, 116, 120, 124,
126

Sojabohnen-Gemise-Bratlinge 96

Sonnenblumenkerne 89, 96, 100,
118, 120, 127

- Sonnenblumenkern-Topping
128

Spinat 100, 110

— Spinat-Heidelbeer-Smoothie 116

— Spinat-Muffins 98

StiBkartoffel 86

— SuRkartoffel-Rosti 85

T
Tomaten 106

\'

Vegane Erdnussriegel 93

Vesperbrot mit Kdse 114

Vitaminreiche Limonade 108

Vollkornhdppchen mit
Rducherlachs 108

Vollkornhdppchen mit
Sonnenblumenkernaufstrich 89
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Stichwortverzeichnis

A
ADHS 21, 69
Antioxidantien 13, 84
Ascorbinsdure. Siehe auch Vitamin
C
Asthma 11, 24, 25, 48, 69, 137
Autoimmunerkrankung 21, 23,
25, 65

B
Ballaststoffe 13, 14, 25, 29, 50, 77
Biotin. Siehe auch Vitamin B,

C

Calcium 13, 15, 16, 18, 33, 34, 35,
36, 57, 58, 59, 60, 67, 80, 89,
98, 102, 104, 112, 114, 120, 122,
133, 136

Cashewkerne 118

Chlorid 18

Chrom 18

chronische Erkrankung 21, 26, 43,
46,51, 67,73

D

depressive Verstimmung 20, 52,
57

Diabetes 11, 21, 46

E

Eisen 12,13, 15, 16, 18, 19, 20, 30,
33, 34, 35, 36, 44,54, 62,71, 76,
80, 100, 102, 11, 116, 117, 122,
124,127,134

Erndhrungsformen 13

— omnivor 13

- vegan 13

— vegetarisch 13

F

Fettsduren, Arten 69

Fluorid 18

Folsdure. Siehe auch Vitamin By

|

Immunsystem 12, 18, 21, 23, 24,
25, 46, 47,54, 57, 69, 74

Infekte 21, 43, 54,56, 57,75

J
Jod 12,15, 16, 18, 34, 64, 71, 134

K

Kalium 13, 18, 67

Konzentration 21, 68, 71

Konzentrationsstérungen 48,
51,52

Kupfer 18,19

M

Magen-Darm-Erkrankung

- chronische 21

Magnesium 18, 20, 21, 33, 34, 36,
48,57, 67, 80, 89, 94, 96,102,
110, 118, 120, 122, 124,127, 128,
134,136

Makronéahrstoffe 11,17, 28, 29

Mangan 18

Mikrobiom 11, 18, 21, 25, 48, 59,
77, 84

— Booster 84,128,130

Mikronahrstoffe 11,17, 19, 21,
40, 71

- Uberdosierung 28, 29, 31, 42,
65

Mineralstoffe 17, 28, 30, 33, 36,
46,59, 67, 81, 84

Molybddn 18

Mudigkeit 20, 21, 22, 43, 46, 49,
50, 51, 62, 65, 66, 67

N

Nahrstoffaufnahme 25, 31, 33

Nahrstoffdichte 14, 30, 73

Nahrstoffe 17

— essenzielle 18, 44

— kritische 14,16, 42, 63, 71,73,
75

- nicht-essenzielle 17

Nahrstoffmangel 19, 29, 31

— Symptome 19

Nahrungserganzungsmittel 14, 16,
28, 29, 31, 48, 52, 53, 57, 65, 66,
75,76,77

Nahrungsmittelallergie 22, 24

Nahrungsmittelunvertraglichkeit
22

Natrium 18, 36, 67

Niacin. Siehe auch Vitamin B

0

Omega-3-Fettsdure 12, 13, 15, 16,
20, 21, 24, 34, 68, 84, 85,104,
106, 116, 120, 122, 134

P
Pantothensdure. Siehe
auch Vitamin B
Phosphor 18
Prabiotika 25, 77
Probiotika 26, 84
Protein 11, 15, 17, 58, 98
Pyridoxin. Siehe auch Vitamin B

R
Retinol. Siehe auch Vitamin A
Riboflavin. Siehe auch Vitamin B,

Liebe Leserin, lieber Leser,

hat lhnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anregungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir offen.
So kénnen wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wiinsche eingehen.

Schreiben Sie uns, denn lhre Meinung zahlt!

Ihr TRIAS Verlag

kundenservice.thieme.de | Lektorat TRIAS Verlag, Postfach 30 0504, 70445 Stuttgart

0

/trias.tut.mir.gut

®

/[trias_verlag

/triasverlag

4

www.trias-verlag.de/newsletter
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Service

S

Schadstoffe 12

Schilddriise 34, 64, 66

— Entziindung 20

- Uberfunktion 65

— Unterfunktion 20, 65, 73

Schilddriisenerkrankung 65

— Hashimoto-Thyreoiditis 21, 65

— Morbus Basedow 21

Schlappheit 20

sekundare Pflanzenstoffe 19, 29

Selen 15,18, 19, 20, 34, 36, 71,72,
124,126,135

Spurenelement 17, 18, 21, 62, 63,
64,72,74

Superfood 12, 84

- Alternative 13

T
Thiamin. Siehe auch Vitamin B,

\'

Vitamin A 13, 15, 18, 29, 34, 35,
40, 85, 86, 94,106, 111, 112,
117,132

Vitamin B, 18, 42, 46, 86, 88, 89,
96, 100, 116, 118, 120, 122, 124,
127,128,132

Vitamin B, 15, 16, 18, 35, 44, 46,
48, 86, 88, 90, 118, 132

Vitamin B; 18, 46, 86, 88, 92, 93,
96, 100, 116, 118, 120, 132

Vitamin B 18, 85, 86

Vitamin B4 18, 19, 20, 34, 47, 85,
86, 88, 89, 90, 94, 96, 118, 133

Vitamin B, 18, 49, 86, 88, 90, 92,
96, 98, 112, 120, 127, 128, 133

Vitamin B, 18, 20, 50, 86, 88, 100,
102, 126, 133

Vitamin B,, 14,15, 16, 18, 20, 22,
36, 51, 52, 86, 90, 98,102, 104,
12, 114,133

Vitamin C 13, 15, 18, 19, 20, 34,
35, 36, 54,75, 77, 81, 85, 94, 96,
100, 102, 106, 108, 110, 111, 112,
116, 120, 128, 130, 133

Vitamin D 15, 16, 18, 20, 34, 35,
56, 67,104,108, 110, 134, 136

Vitamin E 18, 35

Quellenverzeichnis der Bildquellen von stock.adobe.com

Vitamin K 18, 25, 34, 58, 90, 96,
98,106, 110, 111, 112, 124, 126,
134,136

Vitamin K; 35, 58

Vitamine

- fettloslich 17, 28, 29, 33, 34, 35,
36, 40, 58, 68, 84

— wasserloslich 17, 28, 29, 33, 42,
43, 44, 46, 47,54, 81

w

Wachstum 10, 26, 43, 44, 47, 49,
51, 60, 62, 64,73

Wundheilung 19, 55, 74

zZ

Zink 15, 17,18, 19, 20, 21, 33, 34,
35, 36, 74, 76,100, 104, 114, 117,
126, 127, 128, 135

Zubereitungsweise 80
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