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nehr als nur Salat

den Winter

Worauf wir uns dieses
Weihnachten besonders freuen

Gluhendes Comeback: pie Weihnachtsmarkte sind zuriick
Kein Katzenjammer: Gesunde Rezepte gegen den Kater




EDITORIAL

Liebe Leserinnen
und Leser,

in den Regalen des Einzelhandels hat
Weihnachten schon langst Einzug ge-
halten, doch auch in den Kiichen und
Kantinen rustet man sich fiir Gaste, die
in genussvoller Runde in Weihnachts-
stimmung kommen moéchten.

Ohne Frage: Es war ein schwieriges Jahr. Ein
Jahr voller Aufs und Abs, harten Lockdowns,
lang ersehnten Lockerungen und bleibender
Unsicherheit, wie sich Gesetzeslage und
Infektionszahlen verhalten. Ein Jahr, in dem
man sich auf den Jahreswechsel freut und
mit Freuden dem Neuen entgegensieht, um
seine Gaste wieder voller Leidenschaft fur
neue Food-Trends zu begeistern. Wir freuen
uns auf gemeinsamen Genuss in offenen
Klchen, Kantinen und gut besuchten Restau-
rants im Jahr 2022.

Von daher stimmen wir Sie mit dieser Aus-
gabe auf die schonste Auszeit des Jahres

ein, und zwar mit herrlichen Genlssen und
der Einladung, in diesem Jahr auch die
Weihnachtsmarkte wieder zu erobern. Zu der
Frage, wie man Gasten in der doch hektischen
Vorweihnachtszeit einen feierlichen Raum

flr Genuss bietet, finden Sie hier ebenfalls
Anregungen.

Unsere 24 Fun Facts Uber Weihnachten sollen
Ihnen wahrend der sicher auch stressigen
letzten Wochen etwas Ablenkung bieten, und
hilfreiche Tipps flr einen gesunden Jahres-
wechsel finden Sie auf den letzten Seiten
dieser Kopfsalat-Ausgabe.

Wir wiinschen lhnen und uns einen
zuversichtlich stimmenden Jahres-
abschluss. Bleiben Sie gesund!

COMEBACK
DES JAHRES

Weilmacllomarkie

SIND DIESES JAHR EIN MUSS!

Die Pandemie ist zwar noch nicht vorbei, aber immer-
hin ist ein groBes Stiick Normalitat zuriickgekehrt.
Dazu gehort auch, dass wir Weihnachten dieses

Jahr wieder zusammen feiern kénnen! Besonders
freuen wir uns auch dariiber, dass viele Weih- K
nachtsmarkte wieder stattfinden und ihren
ganz besonderen Zauber verstromen diirfen.
Deswegen haben wir beschlossen:
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SCHWARZWURZEL

Rohware - Kg

Artikel-Nr.:
15.310.510

Zugegeben, neben der feierlichen Stimmung
und den tollen Geschenkideen geht es auf
dem Weihnachtsmarkt doch vor allem um
die kulinarischen Kdstlichkeiten. Und nach
den vielen siBen Naschereien muss etwas
Herzhaftes her. Neben dem Klassiker Grin-
kohl gibt es immer haufiger auch saisonale
Gemise-Highlights zu entdecken, wie z. B.
die Schwarzwurzel (auch Winterspargel
genannt), die sich perfekt fur ein leckeres
vegetarisches Risotto eignet. So hat man
auch ohne Fleisch die perfekte Grundlage
fur einen heiBen Glihwein.

Beliebt in der
kalten Jahreszeit:

DEFTIGER SCHWARZ-
WURZEL-TOPF

MARONEN GEGART
Ponthier
VKE 400g

Artikel-Nr.:

21.780.015 GEBRANNTE MANDELN

Ein weiterer Klassiker, der nicht fehlen darf,
ist diese knusprige Leckerei. Die karamelli-
sierten Niisse gehoren einfach zu jedem
Weihnachtsmarkt dazu!



DEUTSCHLAND: DIE SCHONSTEN @
WEIHNACHTSMARKTE IM RANKING
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WEIHNACHTSMARKT

Striezelmarkt
Dresden
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Reiterlesmarkt
Rothenburg ob der Tauber
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Rostocker Weihnachtsmarkt
Rostock

Trierer Weihnachtsmarkt
Trier

Bereits im Jahr 1434 fand der erste
Weihnachtsmarkt namens ,,Dresdener
Striezelmarkt® statt. Heute gilt er als einer
der altesten Weihnachtsmarkte Deutsch-
lands und lockt jedes Jahr rund 2,5 Mio.
Besucher an.

e ——

Vorlaufer der Weihnachtsmarkte waren
die spatmittelalterlichen Verkaufsmessen, auf
denen sich die Menschen bei Winterbeginn
mit notwendigen Dingen fir die kalte Jahres-
zeit eindeckten. Im 14. Jahrhundert durften
dann auch Handwerker und Zuckerbacker
Stande aufbauen und kleine Geschenke

far die Kinder verkaufen.

WAFFELTEIG
Eifix
VKE6x1L

Der erste urkundlich erwahnte Weihnachts- Artikel-Nr.: =
26.875.090 y

markt fand im Jahr 1310 statt und war der &
Nikolausmarkt in Minchen.

Auch wenn die Wurzeln weit zurlickgehen: Erst Mitte
- R des 20. Jahrhunderts wurden Weihnachtsmarkte zu einer
' traditionellen Institution in ganz Deutschland.

%«;_’ Fur viele Stadte sind Weih- land, um diese typisch deut- ‘
' nachtsmarkte ein wichtiger sche Tradition zu genieBen. y
Tourismusmagnet. Die gro- Ubrigens: In den USA und
Ben Markte wie in Hannover  GroBbritannien haben sich W

Weihnachtsmarkte erst in
den 1990er Jahren unter dem
Namen ,,German Christmas
Market“ etabliert.

CHAMPIGNONS
MITTEL
Rohware - Kg

Artikel-Nr.:
16.530.540

oder Erfurt locken jedes Jahr
durchschnittlich 2 Millionen
Besucher an, der Stuttgarter
Weihnachtmarkt kann jahr-
lich sogar 4 Mio. Besucher
verzeichnen. Viele Touristen
kommen dabei aus dem Aus-

Pop
0<¢ Hauptstadt der Weihnachts-
markte:

FONDUE
VKE 6x400g

Artikel-Nr.:
46.011.019

Es ist nicht verwunderlich, dass es in
Berlin die meisten Weihnachtsmarkte
gibt. Mit Uber 80 kleinen und groBen
Weihnachtsmarkten ist die Stadt
absolute Spitzenreiterin. ¢ ¢

Le Rustique
"48% VKE 6x40
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ADVENT,
'\
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[ ,Superfood“ aus

heimischen Gefilden

' Deftiger Grinkohl ist der perfekte

Begleiter an kalten Tagen.

Mariah Carey: All | want for
Christmas is You (1994)

Wham!: Last Christmas (1986)
Ariana Grande: Santa Tell Me (2013)

Michael Bublé: It's beginning to
look a lot like Christmas (2011)

Band Aid: Do they know
it's Christmas (1984)
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Weihnachtsgeschenke

Geschenke gehdren zu Weih-
nachten dazu. Und in diesem
Punkt sind die Deutschen
groBzligig: Durchschnittlich
gibt man hier rund 500 Euro fur
Weihnachtsgeschenke aus.

Kulinarische Tradition Oh Tannenbaum

Wirstchen und Kartoffelsalat sind ein kulina-
rischer Klassiker an Heiligabend: bei 45% der
Deutschen landet am 24.12. dieses einfache
und schnell gemachte Essen auf dem Teller.
Der Uippige Braten folgt dann erst an den
Weihnachtsfeiertagen.

75% aller verkauften
Weihnachtsbaume sind Nord-
manntannen. lhre Vorteile:
Sie nadeln kaum und haben
einen kegelférmigen Wuchs.

kalte Butter

des Jahres:

rliche Vor-
d haben,

2ressante

Winterspeck
In der kalten Jahreszeit bewegen wir uns weniger,
und die dunklen Tage fiihren dazu, dass wir vermehrt
stiBes und fettreiches Essen bevorzugen. Doch
so viel Winterspeck setzen wir dabei gar nicht an:

Durchschnittlich nehmen die meisten Menschen
lediglich ein halbes Kilo zu.

Mehl POST FUR DEN

Zucker WEIHNACHTSMANN
Vanillezucker

(GréBe M) Eigentlich ist der Weihnachts-

mann ja am Nordpol zu Hause,
aber in Deutschland erreicht
man ihn am besten in Himmel-
pfort, Brandenburg. 2019
bekamen der Weihnachtsmann
und seine fleiBigen Helfer
294.000 Briefe von Kindern
aus der ganzen Welt.

Der Nikolaus ist einer der

bekanntesten Heiligen des
Christentums, der im 4. Jahr-
hundert im Gebiet der heutigen
Tirkei gelebt hat. Traditionell

bringt er Geschenke, und

urspriinglich war der Nikolaus-

tag der Tag der Bescherung - in

Luxemburg gibt es an diesem Tag

noch immer mehr Geschenke
als am Heiligabend.

ADVENTSKALENDER

Machen Sie in diesem Jahr
Ihren Liebsten doch mal eine
besondere Freude und basteln
Sie einen Adventskalender,
statt einen zu kaufen. Ob

kleine Geschenke, leckere
Kekse oder einfach nur ein

paar herzliche und personliche
- Worte: Ein selbstgemachter
3 ' Adventskalender ist etwas
' ganz Besonderes.



WHITE CHRISTMAS

noch immer Rekord!

Jedes Jahr traumen wir von einer
weiBen Weihnacht, doch nicht jedes
Jahr kommt ganz Deutschland in
diesen Genuss. Das letzte Mal, als
es Weihnachten flaichendeckend
Schnee gab, war 2010.

WIGILIA

das traditionelle Gebéack in der Weihnachts-

Christstollen

Ob mit Mohn oder Marzipan, ob mit
oder ohne Orangeat, der Christstollen ist
zeit. Der Dresdner Stollen ist wohl der
bekannteste und der Name ist eine ge-

schitzte geographische Angabe. Die Form

_ des Stollens soll Gibrigens an das in Leinen
gewickelte Christkind erinnern.

Mistelzweig
Wer zusammen unter einem Mistelzweig steht, darf
sich kissen. Dieser Brauch stammt aus den USA und
England. Vermutlich wurde diese Tradition von der
nordischen Liebesgottin Frigga abgeleitet, deren
Pflanze die Mistel war. Genau kann man das nicht
sagen, aber flr die Verbreitung von Liebe braucht
es ja nicht immer einen Grund.

Niisse gehoren auf jeden bunten Teller.
Und das nicht ohne Grund, denn im Voo . :
Christentum ist die Walnuss ein wichtiges === - 77 (7 g [pes

Symbol fur Jesus Christus. Deshalb Wurde = . : / Er bringt uns traditignell (.j‘urch die Ad\./entszeit:
b ) ) A ; W - der Adventskranz. Eingefiihrt wurde dieser
frither der Weihnachtsbaum auch mit A A R o get il N = Brauch aber erst 1839 vom Theologen Johann

Niissen und Apfe]_n geschmiickt. AT % /) L o i e ' e Hinrich Wichern, der den Kindern die Wartezeit
> / 2 AN bis zum Weihnachtsfest verkiirzen wollte. Damals
gab es neben den vier groBen Adventskerzen
tbrigens auch 20 kleine Kerzen fir die

NUSSKNACKER Wochentage. Heute verzichtet man darauf.
Die ersten figlrlichen Nussknacker entstanden um 1650, weite
Verbreitung fanden diese Figuren aber erst im 18. Jahrhundert.
Vor allem in Berchtesgaden und Thiringen wurden die hélzernen
Gesellen hergestellt. Das grimmige Gesicht sollte an Vorgesetzte
wie Konige, Gendarme oder Jager erinnern.

VOLKSWEISHEIT

Auf Dezember mit tiichtigem
Schnee folgt ein fruchtbar
Jahr mit Gppig Klee.

fﬁ%m

t raus: RIS
iertagen [ :
Friiher fand die Bescherung nach der Christmette um
Mitternacht statt, also in der Nacht vom 24. auf den 25.12.
Da aber viele Kinder nicht so lange wach bleiben kdnnen,
KARTOFFELKLOSSE wurde in Deutschland die Bescherung auf den Nachmittag
bzw. friihen Abend des 24.12. verlegt. In den USA oder in
England findet die Bescherung wiederum am Morgen

des 25.12. statt.




Wenn es draufien kalt, dunkel und ungemiitlich
ist, sehnen wir uns nach einer Extraportion
Gemiitlichkeit. Wir zeigen Ihnen, wie Sie mit
ein paar einfachen Tricks Ihre Giiste auf die
Weihnachtszeit einstimmen konnen.

Die Adventszeit hat ihre ganz beson- sorgt bereits fur eine andere Stimmung.
dere Stimmung, und neben kulinari- Wal- und Haselnusse sind schone natir-
schen Klassikern gehéren auch ein liche Deko-Objekte, hibsch verpackte

paar Deko-Elemente einfach dazu! leere Kartons und hohe Glasvasen -
g geflllt mit Christbaumkugeln - verbreiten
In den Zeiten der Lockdowns haben ebenfalls Vorfreude. Und mit einem tra-

viele Betriebe gemerkt, wie wichtig der ditionellen Speiseangebot wie z. B. Ganse-
direkte Kontakt in der Gastronomie ist. keule und Bratapfel wird es besonders
Umso schoner also, dass man in diesem festlich. Denn das Wichtigste ist doch,
Jahr wieder Gaste empfangen und bewir-  dass wir wieder zusammenkommen
ten darf. Und mit ein paar Handgriffen kénnen. In diesem Sinne: GenieBen
herrscht auch in Kiichen und Kantinen ein  Sie die Feiertage!
weihnachtliches Ambiente: Ein Tannen- i

zweig auf dem Tisch, entweder pur, mit R !

roter Schleife oder Paketschnur versehen, PR g Ao Gy ) e
S YRADITIONELLE
| ' s

e WEIHNA CHITEN

" In England ist Weihnachten ohne ,,Plumpudding®
undenkbar. Anders als der Name vermuten lasst, handelt
es sich allerdings nicht um einen Pudding, sondern um eine
Art Serviettenknodel, der aus Trockenobst, Nissen und Fett
besteht. Vor dem Servieren wird er mit Brandy Ubergossen
und am Tisch flambiert. »

pf Varillesonte

i 4 Percorer
. Schalenabried In Danemark hingegen serviert man ,Risalamande®, einen

. 4}&pfel\\/\(;:'p§r(:5koom emerzz:cfsgre sahnigen Milchreis, der mit gehackten Mandeln und warmen
:LsngMandem’ ??L B Kirschen serviert wird. Im Milchreis wird traditionell auch

gestiftelt « 20 g Butter % eine ganze Mandelversteckt, und wer sie findet, hat im

+ 4 EL Rosinen « 200 ml Gidre (o€t | nachsten Jahr das Gliick auf seiner Seite.

« 50m! Rum (Od?’\(Km’ Apfg\sa\fyamuesauce : S g

¢ 200mM

ppfelsaft, wen
der m‘\tesserﬂ

vea ™ ¥

. = iden 3 @
o >en. Die . : ine Wiirfel schnel .
1. Den Ofen auf 180 Vofbe‘?ir; Kleine 4 Marzipan in k;:;ien den Mandeln,
. - mit dem Rum in e‘. - und mit den g Z-\tronenscha\e ¥
Schiissel geben und 30 Minu 7ucker, Zimt un .
. . n. yerrahren.
cinweichen 135S€ , illen und
i+ einem ) : Apfel fullen
2. Die Aptel waschen U1 ‘}S‘ka‘e\ 5. Die Masse ‘r\‘giftrérﬂ%cke garnierer-
° inen , it je einer . Apfel- :
charfen Messer € it einem e : Cidre (0ZW-
Sabschne'lden- Den Apfel m‘te?\t— Die Apfe! mg dne:r\wd far 20 Minuten "
/_\pfe\ausstecher groiiZ\:]g‘SgO“te der saft) urg%\en egebeﬂ Dann den Deckel :
& e . e ° . -
kernen. ACE\tUV‘i:E\e'\ben, damit n ?:;zen und weitere 10 Minuten FRUCHTJOGHU
Apfel geschios suft, Die Apfel 2! A RT w
g ht auslautt. : cken. PFEL- INTE
die Fillung MM o8 e undin  badken s einen Tellr . . "GRANATAPFE| ppprei RLICHES
mit Zitronense setzen. 6. Die vanillesauce fel darauf setzen 3,5%5 kg ELDESSERT
eine Auflaufform . geben, den Br,at:)epn Artikel-Ny.. 42.008.07 Napuro - 1kg
“tre in einer P1a ip servieren.  7£.008.079 K
3. Die l\/\ande\st\ftet; T e gold- und hei Artikel-Nr. 28.083.240

ohne Fett anros

praun sind. Zur Seite stellen.
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Saisonkalender

BIRNEN

Beginn /Ende der Saison @ Hauptsaison @ Nichtim Angebot

Leider kénnen wir Ihnen diese
Produkte derzeit nicht liefern. Aber
greifen Sie doch auf eine unserer
geschmackvollen Alternativen
zurlick.

Auftakt oder Schluss - saftiges
Obst und knackiges Gemiise -
schon oder noch - erntefrisch
auf den Tisch. Lassen Sie’s sich
schmecken.

Wer jetzt kauft, profitiert doppelt:
Zum einen sind die Preise aufgrund
des hohen Vorkommens jetzt ent-
sprechend niedrig, zum anderen
entfalten die Produkte erst in
dieser Zeit ihr volles Aroma.

BAMBERGER WIRSING PASTINAKEN BLUTORANGEN CHINAKOHL
HORNCHEN Williams, Conference
(Deutschland) (Deutschland) (Deutschland) (Deutschland) (Spanien) (Deutschland)
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NEIRID R
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CIMA DI RAPA CLEMENTINEN CRANBERRYS ESSKASTANIEN/ GRANATAPFEL GRUNKOHL
Wilder Broccoli MARONEN
(Italien) (Spanien) (Nordamerika) (Frankreich) (Spanien) (Deutschland)

o0 000
N D N D J N o)

J

HASELNUSSE KNOLLEN- KURBIS LITSCHIS LOLLO ROSSO/
SELLERIE Muskat, Spaghetti, LOLLO BIONDA
Butternut, Hokkaido
(Frankreich) (Deutschland) (Italien, Belgien) (Deutschland/Frankreich) (Ubersee) (Italien, Frankreich)

000 000 o0
N D J N 1D ) N['DS,

000
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NAVELORANGEN
(Spanien)

PETERSILIE
(Deutschland*)

PORREE

(Deutschland*) (
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000
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J

N D

SPINAT

000 000 000
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ROSENKOHL

RUCOLA/RAUKE

(Italien)

SATSUMAS

Deutschland) (Spanien)

000 o0
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J

SCHWARZ- STECKRUBEN/ TOPINAMBUR WALNUSSE WINTERRETTICH
WURZELN KOHLRUBEN schwarz
(Deutschland, Belgien) (Italien™) (Deutschland) (Deutschland) (USA) (Deutschland)

000 o0
N D | N D

J

Unser Saisonkalender - nicht nur in jeder KOPFSALAT-Ausgabe, sondern auch online:

*Voraussetzung: kein Frost

cfgastro.de/produkte/saisonkalender



INTERVIEW

Durch den Wunsch, nachhaltige und umweltfreundlichere
Alternativen zu Einweggeschirr zu nutzen, finden immer
mehr Unternehmen kreative Lésungen: Trinkhalme aus
Apfeltrester oder Schiisselchen aus Palmblattern sind da-
bei nur ein paar neue nachhaltige Ideen. Das Heidelberger
Startup ,,Spoontainable“ bietet mit dem essbaren Loffel
~Spoonie* eine plastikfreie Alternative, die zudem auch
noch gut schmeckt und nach dem Gebrauch riickstands-
los verschwindet.

Aus was bestehen eure Loffel?

Uberwiegend bestehen unsere essbaren Léffel aus Fasern der
Kakaoschale oder des Hafers. Hierfur werden die Schalen in
einem innovativen Verfahren zu mikroskopisch kleinen Fasern
verarbeitet. Diese Fasern sorgen dafur, dass der Spoonie min-
destens 60 Minuten stabil im Eis bleibt.

Woher bekommt ihr eure Rohstoffe?

Die Kakaoschalen und Haferschalen, aus denen unsere Loffel
bestehen, fallen in Europa in der Lebensmittelindustrie als bio-
gene Reststoffe an. Auch bei allen anderen Rohstoffen achten
wir darauf, dass wir diese so nachhaltig und so regional wie
moglich einkaufen.

Wie lange habt ihr an der Entwicklung gearbeitet, bis das
Produkt marktreif war? Und wie und wo produziert ihr?
Ziemlich schnell haben wir nach der Erstellung unseres Pro-
totyps 2018 unseren Kooperationspartner Coppenrath Fein-
geback gefunden, der sofort begeistert von uns und unserer
ldee war. Gemeinsam haben wir dann die Rezeptur fir die
Maschinen optimiert und arbeiten seither eng mit unserem
Produzenten zusammen. Im April 2019 waren wir dann so
weit fur unseren Markteintritt.

Wo darf Spoonie auf keinen Fall fehlen?
Fokussiert haben wir-uns auf den B2B-Markt. Das heiBt, wir
verkaufen unsere Spoonies an Handler, Eisdielen und Desseg
tanbieter, die ihre Unternehmensphilosophie auf Nachhale
auslegen. Unsere Loffel konnen vielseitig eingesetzt werd
zum Beispiel im Catering, fur Dessert, Eis, Bubble Waffle
zum Kaffee-UmrUhren. '

e I' {
Die Grﬁndeﬂnnen des Startups
,,SpoontainabIe“:EIizﬂsiechotta (i)

und Amelie Vermeer.

Wir produzieren zu viel Mill!
Diese Erkenntnis ist zwar nicht neu, aber erst in den
letzten Jahren hat ein Umdenken stattgefunden, sowohl
bei den Verbrauchern als auch in Politik und Wirtschaft.
Vor allem beim Bereich Verpackung und Einwegprodukte
wird weiterhin nach Alternativen gesucht, die die Umwelt
weniger belasten und nachhaltiger sind als Plastik. Denn
noch immer sﬁ'd Ein&egplastikprodukte ein groBes

E WEG:

Problem und verursachen eine Menge Mill.

Laut einer Meldung des Statistischen
Bundesamtes hat jeder Deutsche 2019
72 Kilogramm Verpackungsmill produziert, ca.
4 Kilogramm mehr als im Jahr zuvor. Davon waren
32 Kilogramm sogenannte Leichtverpgmngen,
also Verpackungen aus Kunststoff, Aluminium
oder aus Verbundmaterialien. Zwar werden drei
Viertel der Verpackungen recycelt, aber nicht

alles landet im Hausmiill.

Und das ist ein weiteres Problem: Vor allem
To-go-Becher und andere Einwegplastik-
produkte landen in offentlichen Abfallbehdltern.
Und der Kaffee fur unterwegs oder das Lunch auf
der Parkbank hinterldsst Spuren: Laut Bundes-
umweltministerium fallen hierzulande jedes Jahr
140 Liter StraBenmiill pro Kopf an, 40% davon
sind Produkte aus Einwegplastik und Verpackungen. DER VERPACKUNGSABFALLE

Allein die Entsorgung von To-go-Bechern kostet
entstehen bei Partys

und Picknicken von
Privathaushalten.

jedes Jahr rund 120 Millionen Euro.

Im Zuge der Millvermeidung sind seit dem 3. Juli 2021 EU-weit
Einwegbesteck und -geschirr aus Plastik, Trinkhalme, Rihrstabchen,
Wattestédbchen und Luftballonstébe aus Kunststoff verboten. Ziel
ist es, kinftig auf alternative Materialien und Mehrwegprodukte zu
setzen und somit Mill zu vermeiden. Die Umwelt wird es uns danken!

Spoontainable
—
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DER BEGRIFF?

Der Begriff ,Kater” wurde scherz-
haft vom Wort ,Katarrh® abgeleitet
und von Studenten im 19. Jahr-

hundert in Umlauf gebracht.

e
GUTE ZUSATZE STATT '.,,;’3-3;..1
VORSATZE. NATURLICH GUT. "%

Silvester ist der Abend, an dem vielleicht die
meisten Leute ein Glaschen zu viel trinken. Da ist SALZ

am nachsten Morgen der Katzenjammer groB. Dureh der Genuss von

Doch das ist noch lange kein Grund, die guten Alkohol dehydriert der Korper,
Vorsitze liber Bord zu werfen. Wir verraten lhnen, wodurch Salz verloren geht.
wie man einen Kater und einen gesunden Start Deswegen hat man nach einer

durchzechten Nacht oft
HeiBhunger auf deftiges
Essen.

unter einen Hut bekommt.

Wer schon mal einen tber den Durst getrunken hat, kennt das
Geflihl am nachsten Tag: Der Korper reagiert nicht nur mit Kopf-
schmerzen, sondern auch mit HeiBhunger. Alles, was schwer
und fettig ist, scheint genau richtig. Doch es muss nicht gleich ein
»English Breakfast® mit Wirstchen, Bacon und Bohnen und Rihr-
ei sein, es geht auch wesentlich gestunder: Wer Rihrei liebt, sollte
es mit frischen Tomaten und etwas Raucherlachs aufpeppen.
Lachs liefert, ahnlich wie der Rollmops, nicht nur Salz, sondern
auch wichtige Mineralstoffe wie Phosphor und Magnesium. Eben-
falls gut gegen den Kater - aber trotzdem gesund - sind Avocados.
Avocados enthalten gute Fette, die den Kdrper wieder in Schwung
bringen sowie wertvolles Kalium. Zusammen mit einem weichge- "-_‘._ :
kochten Ei auf Toast liefert die Avocado eine perfekte Grundlage
fUr eine schnelle Regeneration. Und noch ein wichtiger Tipp: Viel
Wasser trinken, das hilft dem Korper, sich zu regenerieren!

%
' SAURE LEBENSMITTEL

Bei einem Kater sollte man auch zu
sauren Lebensmitteln greifen, denn
Séaure hilft dabei, den Alkohol
abzubauen.

INGWER
Ingwer enthélt viel Vitamin C und .
Magnesium, Stoffe, die der Kdrper
nach zu viel Alkohol

dringend bendtigt. ! ,‘l’.
e ]

Kg o
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Artikel-Nr.: 4 :'R-" .‘? L)
16.060.510 /= -~ .
&= 7
o X N KOHLENHYDRATE
A Y _ Bei einem Kater sollte man auch zu
4 k‘ | ) Kohlenhydraten greifen, denn die treiben
r . ; den Blutzuckerspiegel nach oben, was dem
'} W ' Korper bei der Regeneration hilft. Fir den ge-
8 " sunden Effekt sollte man dabei vor allem
s ] Vollkornprodukte genieRen.
,1688“ Rustikal s |
Harry e+
VKE 8 Scheiben 500g 4 7R 4+
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