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Ernahrung und wie man einen gesunden
Lebensstil fuhrt

Erndahrung ist im Grunde die Wissenschaft von
Lebensmitteln und die Menge an Nahrstoffen und Kalorien,
die jedes Lebensmittel enthalt. Es ist unabhangig davon zu

sagen, welche Bedeutung Lebensmittel flr die Existenz
eines Individuums haben. Es wird fur das Uberleben nicht
nur der Menschen, sondern aller lebenden Organismen auf
der Erde benotigt. Nahrstoffe sind die Substanzen, die fur
das reibungslose Funktionieren des Korpers benotigt
werden. Diese Nahrstoffe bestehen aus Proteinen,
Vitaminen und Mineralstoffen, Fetten, Kohlenhydraten,
Ballaststoffen und Wasser. Und jeder Einzelne muss
Nahrung haben, die aus allen in der richtigen Menge
besteht. In den meisten Fallen ignorieren wir das Gemuse
eher &amp;hellip;

Ernahrung ist im Grunde die Wissenschaft von Lebensmitteln
und die Menge an Nahrstoffen und Kalorien, die jedes
Lebensmittel enthalt. Es ist unabhangig davon zu sagen, welche
Bedeutung Lebensmittel fur die Existenz eines Individuums
haben. Es wird flr das Uberleben nicht nur der Menschen,



sondern aller lebenden Organismen auf der Erde benoétigt.

Nahrstoffe sind die Substanzen, die fur das reibungslose
Funktionieren des Korpers benotigt werden. Diese Nahrstoffe
bestehen aus Proteinen, Vitaminen und Mineralstoffen, Fetten,
Kohlenhydraten, Ballaststoffen und Wasser. Und jeder Einzelne
muss Nahrung haben, die aus allen in der richtigen Menge
besteht.

In den meisten Fallen ignorieren wir das Gemuse eher oder
lehnen es eher ab, es zu essen, und gonnen uns mehr
fettbezogene Produkte, vor allem wegen des Geschmacks. Aber
wir mussen verstehen, dass Gemuse und Obst genauso ein
wichtiger Bestandteil der Ernahrung sind wie Hiuhnchen und
Kase.

Aber warum sollten wir den Geschmack unserer Gesundheit im
Wege stehen lassen? Hier sind einige der Gerichte, die eine
fantastische Kombination aus gutem Geschmack und gesunder
Ernahrung darstellen.

NAHRWERTIG UND lecker - DAS 15-MINUTEN-LO-MEIN

Wie der Name schon sagt, ist es ein einfach zuzubereitendes
Gericht. Es ist ein Nudelgericht, das mit der Gute von Gemuse
geflllt ist und die Proteine, Vitamine und Mineralien erganzt. Der
Geschmack macht es zu einer verlockenden Zubereitung und
aullerdem sieht es so bunt aus. Dieses Gericht ist ein gesundes
Gericht und ideal zum Mittag- und Abendessen.

DER GESUNDE ASIAGO BRATTE BRUSSEL

Heutzutage tendieren die meisten Menschen dazu, ,glutenfreie”
Lebensmittel zu wahlen, einige wegen ihrer allergischen
Reaktionen und einige nur wegen der Ernahrung. Dieses Gericht
ist ideal fur all diese Leute. Auch hier ist es einfach, ein
schmackhaftes, gesundes Gericht mit dem Reichtum an
Nahrstoffen zuzubereiten. Es ist voll von aromatischen Zutaten,



die den Gaumen erfreuen.
JEDER OH-SO LIEBLINGSHUHNCHENSALAT

Der eine Salat, den wir alle lieben. Dieses Huhnchen-Gemuse-
Gericht ist eine perfekte Kombination aus Eiweils und Vitaminen
und sowohl bei Junk-Food-Essern als auch bei
gesundheitsbewussten Fitnessfreaks beliebt. Es ist ein
groBartiges und einfach zuzubereitendes Gericht, das sich
perfekt fur Brunch und Abendessen eignet und Uber die Woche
verteilt werden kann.

DER EINFACHE CILANTRO LIME REIS

Wieder ein gesundes, leckeres und einfach zuzubereitendes
Reisgericht. Manchmal kann es ein hektischer Prozess sein, ein
Reisgericht zuzubereiten, aber nicht dieser. Es ist eine perfekte
Mischung aus Geschmack und Nahrstoffen. Es ist die ideale
Beilage fur mexikanisches Essen.

DER PALATABLE CHEERY PINEAPPLE UND PEACH DUMP
CAKE

Keine Mahlzeit ist komplett ohne ein Dessert und wie konnte
man es besser mit einem Cherry Pineapple and Peach Dump
Cake beenden? Wahrend einerseits die Frohlichkeit, Ananas und
der Pfirsich die GUte der Nahrstoffe liefern, macht die
Schlagsahne alles so lecker. Es braucht Zeit, um es zu machen,
aber dann ist es am Ende alles wert.

WICHTIG, GESUND ZU ESSEN UND EINEM GESUNDEN
LEBENSSTIL ZU FOLGEN

FUr uns ist es aulBerst wichtig zu wissen, welches Essen gut und
welches schadlich ist. Es ist nicht immer moglich, die Kalorien
jedes einzelnen Lebensmittels zu zahlen, aber wir kdnnen alles
durch eine ausgewogene Ernahrung ausgleichen, die alles
enthalt, was gleichzeitig gut, gesund und lecker ist.
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