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Frische Energie schnell gewonnen

Macadamias liefern gesunde Nahrstoffe in der richtigen Mischung

Uberall herrscht Fruhlingsstimmung und der Korper macht sich mit neuem Tatendrang bemerkbar.
Jetzt ist es wichtig, den Korper mit der richtigen Erndhrung optimal auf die kommenden Aktivitaten
vorzubereiten.

Was sollte also unbedingt auf den Teller? Erndhrungswissenschaftler betonen immer wieder, dass
eine ausgewogene Nahrstoffdichte unserer Nahrungsmittel wichtig ist. Das Verhaltnis von Vitaminen
und Mineralstoffen zum Energiegehalt der Nahrungsmittel muss stimmen — es kommt also darauf an,
richtig zu kombinieren, z.B. mit Macacamianussen. Aus ernahrungsphysiologischer Sicht haben sie
eine ideale Nahrstoffzusammensetzung: Sie sind reich an Ballaststoffen und Ubertreffen viele Fleisch-
und Fischsorten sowie Eier in ihrem Gehalt an Kalzium, Magnesium und Vitaminen des B-Komplexes.
Dazu kommt, dass ihr hoher Fettgehalt — der Energiespender Uberhaupt — zu Uber 84 % aus den so
genannten ,guten”, ungesattigten Fettsauren besteht und die Macadamia damit den Cholesterin—
spiegel nachgewiesenermafBen sogar senkt.

Bleibt nur noch zu sagen, dass Macadamias nicht nur pur ein Genuss sind, sondern sich auch anders
vielseitig einsetzbar. Zum Beispiel wie in unserem Rezeptvorschlag der die richtige Power bringt:

Tagliatelle mit frischem Spinat und Macadamianussen
Fur 2 Portionen:

Zutaten:

300g Bandnudeln auBerdem:

1Pr. Salz 1 EL Australische Macadamianusse
150 g frischer Spinat 1Pr. Pfeffer

1 Knoblauchzehe

4 getrocknete Tomaten in Ol

Zubereitung:

Nudeln in Salzwasser bissfest garen. Spinat auftauen. Knoblauch schalen und hacken. Tomaten ab-
tropfen lassen, Ol dabei auffangen. Tomaten in feine Streifen schneiden. Macadamianiusse grob ha-
cken. Tomatendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Knoblauch, Spinat und Tomaten darin
etwa 5 Minuten dunsten. Salzen und pfeffern. Nudeln abgieBen. Sofort mit dem Spinat mischen. Mit
den Macadamianiussen bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten; pro Portion 240 kcal
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