. : A et
I e Wl e " <y B




OV

Zutaten fur alle Sinne

Ein Rezeptbuch der AOK PLUS

2. Auflage September 2025



Inhaltsverzeichnis

Vorwort 5
Apfel-Hafer-Porridge 7
Energiekugeln in 5 Minuten 9

Kartoffel-Lachs-Power-Bowl

mit Avocado n
Badesalz mit Lavendel 13
Gesundes Knuspermiisli 15
Beruhigende Gesichtsmaske 17

Gebackene SiiBkartoffel

mit Guacamole 19
Avocado-Mango-Shake 21
Bananen-SiBkartoffel-Suppe 23
Bananen-Mandel-Smoothie 25
Teriyaki-Rind mit Brokkoli 27
+No Stress”-Gewilirzmischung 29
Kiirbis-Ingwer-Suppe 31
Goldene Milch 33
Schoko-Mousse mit Avocado 35

Warmer Superfood-Kakao 37







Dein PLUS
fiirs gestindere Ich.

Dieses Kochbuch ist eine Einladung,
sich selbst ein kleines bisschen mehr
zu feiern. Mit Rezepten, die unkom-
pliziert sind, genussvoll und voller

Zutaten, die dem Koérper gut tun. Und
der Seele sowieso. Dein PLUS fiirs
gesiindere Ich - auch auf dem Teller.

Vorwort




Starte jeden Morgen
mit einem dankbaren Herzen

Haben Sie sich schon mal gefragt,
wie viele einzelne Haferflocken in
einer Packung stecken? Den Kleinig-
keiten schenken wir oft zu wenig
Aufmerksamkeit. Dabei sind Hafer-
flocken Wohlfilihl-Garanten, denn sie
enthalten viel Vitamin B1 und B6, die
beiden Nervenvitamine schlechthin.
Unser Porridge ist also echte Nerven-
und Seelennahrung. Erfahren Sie
mehr auf der néchsten Seite ... —

Hafer
ist der Vitamin-
B1-Spitzenreiter
unter den
Getreiden.



Von zart bis kernig
Apfel-Hafer-Porridge

Den Apfel waschen, vierteln, entker-
nen und raspeln. Den Haferdrink in
einem kleinen Topf erhitzen und die
Haferflocken darin ca. 5-7 Minuten
kochen. Die Rosinen, den geriebenen
Apfel und den Zimt unterriihren. Ein
gemutliches Platzchen suchen und
das Porridge in Ruhe genieBen.

Zutaten (fir 2 Portionen)

1 Apfel

250 mL Haferdrink
60g Haferflocken
2EL Rosinen

%2 TL Zimt




Kleinigkeiten
sind groBartig

Nicht nur beim Essen klappt diese
fokussierte Wahrnehmung. Alle
Sinne kdnnen Sie gezielt trainieren.
Schnell merken Sie, wie gezieltes
Hinhoren, Hinschauen oder Er-
schnuppern sich verbessern.

Kinder haben das Erspdhen von
kleinen Dingen perfektioniert.
Schauen Sie sich diese Eigenschaft
von ihnen ab und entdecken Sie
sie selbst wieder, zum Beispiel

mit einem kleinen Kinderspiel:
Finden Sie oben im Bild das vier-
bldattrige Kleeblatt? Viel Glick.

Rosinen-
Picker?

Diese kleine Ubung hilft, sich den Wert
und die Schonheit selbst kleinster
Sachen bewusst zu machen. Nehmen
Sie sich eine Rosine auf Ihre Handin-
nenfldiche und stellen Sie sich vor, Sie
sehen und erforschen zum ersten Mal
in Inrem Leben eine Rosine. Nutzen Sie
alle Sinne:

Sehen: Wie sieht die Rosine aus? Wie ist
die Oberfldche, die GréBe und Farbe?
Tasten: Wie flihlt sich die Rosine an?
Horen: Was héren Sie, wenn Sie die
Rosine zwischen den Fingern bewegen?
Riechen: Wie riecht sie? SUB und fruch-
tig oder eher erdig und muffig?
Schmecken: Welche Geschmackskom-
ponenten kdnnen Sie schmecken? Wie
ist der Nachgeschmack?

Keine Rosine zur Hand? Die Ubung
klappt auch mit anderen Lebensmitteln.

Egal ob grof3e oder kleine
Dinge - die AOK PLUS ist gern
fur Sie da und kiimmert sich

rund um die Uhr unter der
Servicenummer 0800 1059000*
um |hr Anliegen.




Fliinf-Minuten-Rezept |1
Energie-Kugeln

Rosinen, Sonnenblumenkerne und Zutaten (fir ca. 15-20 Kugeln)
Haferflocken in eine Kiichenmaschine

geben und durchmixen. Datteln und 120g Rosinen
Vanilleextrakt dazugeben und alles 70 g Sonnenblumenkerne
erneut fir einige Sekunden mixen. Die 60g Datteln

Masse soll gut zusammenhalten. 45¢g Haferflocken

Ist sie zu trocken, eine weitere Dattel 1TL Vanilleextrakt
dazugeben. Jeweils einen gehduften etwas Zimt, Kakaopulver,

TL der Masse nehmen und zwischen
den Handfldchen zu einer Kugel rollen.
Fertige Kugeln in Zimt, Kakaopulver,
Matcha-Pulver, Puderzucker, Kokos-
raspeln oder gehackten Niissen
rollen. Energiekugeln im Kiihlschrank
aufbewahren.

Matcha-Pulver,
Puderzucker,
Kokosraspeln und
gehackte Nusse

Energie
fiirs Gliicklichsein

Rosinen sind sehr energie-
reich und haben viele Vitami-
ne und Mineralien, die neuen

Schwung geben, wenn der Korper
und der Kopf erschépft sind. Ub-
rigens helfen sie auch dem

(Liebes-)Gliick auf
die Spriinge.




Lachs
macht mude ...

Schon gewusst, dass einige Lebens-
mittel unsere Schlafqualitat verbes-
sern? Fur Schlechtschldfer ist diese
Bowl deshalb perfekt. Keine Sorge,
nicht der Geschmack ist zum Gdhnen,
sondern die wertvollen Omega-
3-Fettsduren in Lachs und Avocado.
Mit deren Hilfe produziert unser

Omega-
3-Fettscduren

sorgen fur
erholsamen
Schlaf.

K&rper mehr Melatonin, unser Schlaf-
hormon - und wir kommen schneller
ins Land der Trdtume. Erfahren Sie
mehr auf der néichsten Seite ... —



Fiir mehr Power @

Kartoffel-Lachs-Bowl

Zutaten (fir 2 Portionen)
Ofen auf 200 Grad vorheizen. Oliven-

6l und Butter in eine ofenfeste Form 2EL Butter

geben und im Ofen schmelzen lassen. 2EL Olivendl
Wdéhrenddessen die Kartoffeln 500 ¢g Kartoffeln
waschen und mundgerecht wirfeln. 300¢9 Jogurt

Sobald der Ofen auf 200 Grad vor- 22 EL  Zitronensaft
geheizt ist, Kartoffelwurfel mit der 3 Handvoll Feldsalat
Butter und Ol vermischen und 30 bis iz Gurke

45 Minuten knusprig rosten. Nicht 1 Avocado

wenden, da die Kartoffeln sonst nicht 2 Lachsfilet

knusprig werden. In der Zwischenzeit 2EL SojasoBe

Marinade aus SojasofBe, Honig und 3EL Honig -

|
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einem Spritzer Zitrone anriihren, den - 1Prise  Salz und Pfeffer
Lachs damit einpinseln, 1 EL Sesam- - 2TL Sesam

korner darliber streuen und in Alufolie
einpacken. 15 Minuten vor Ende der
Garzeit fir die Kartoffeln das Lachs-
péickchen mit in den Ofen geben. Aus
Joghurt, Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer ein Dressing herstellen. Feldsalat
waschen, trocken schiitteln und auf
zwei Teller verteilen. Gurke waschen
und wiirfeln. Avocado in Scheiben
schneiden. Kartoffelwdrfel, Lachs,
Gurke und Avocado auf die beiden
Teller aufteilen. Mit Dressing betréu-
feln, die restlichen Sesamkdrner auf
die Bowls verteilen und genieBen.

Unser Tipp: Ein schon angerichteter
Teller beruhigt Augen und Seele.




Ein warmes
Bad macht

mude Oé

Besonders an herbstlichen Aben-
den gibt es kaum etwas Entspan-
nenderes, als in die warme Wanne
zu steigen. Das Wasser sollte
35-38 Grad warm sein. Lavendel-
bliiten enthalten beruhigende
Wirkstoffe wie détherische Ole.
So hilft Lavendel-Badesalz, dass
sich Korper und Seele entspannen
und wir schnell in den erholsamen
Schlaf finden. Gute Traumreise.

Schlafrituale

Die Forschung weif3, dass feste Schlaf-
rituale zu einem erholsameren Schlaf
verhelfen. Unser Unterbewusstsein
merkt sich die wiederkehrenden Ab-
Laufe. Koérperlich und seelisch stellen
wir uns auf den Schlaf ein und das
Schlummern geht schneller. Finden Sie
ein festes Ritual, das zu lhnen passt.
Ruhige Musik, Lesezeit, Atemiibun-
gen, Hérbuch héren, Entspannungs-
tee trinken oder ein wohltuendes

Bad - hauptsache, der Stress bleibt
drauBen. Sie werden merken: Der
Schlafrhythmus passt sich schnell an.

Unser Tipp: Entspannen Sie Ihr Atmen
- eine Atemtherapie kann das ganze
Wohlbefinden verbessern. Die Kosten
Ubernimmt die AOK PLUS, wenn die
Behandlung von einem Arzt oder einer
Arztin verordnet wurde.

Sie haben Schlafprobleme oder
eine andere medizinische Frage?
Unser Team aus Experten und

Expertinnen von AOK-Clarime-
dis berdt Sie kompetent unter
0800 2266550*.




Kosmetik aus dem Garten
Badesalz mit Lavendel

Alle Zutaten in eine Schissel geben
und mit einem Loffel verrihren, bis
sich kleine Salzklumpen bilden. Ab-
gefillt in eine hiibsche Flasche sieht
das Lavendel-Badesalz toll aus
und ist auch ein schénes Geschenk
fur jene, die eine Prise Entspannung
brauchen. Der Lavendelduft entfaltet
sich im warmen Badewasser - eine
Kombination, die unseren Koérper zur
Ruhe bringt.

Natiirlich
zu mehr Ruhe

Lavendel ist eine alte Heil-
pflanze, die bei Einschlafpro-
blemen, Unruhe und depressiven
Verstimmungen eingesetzt wird. lhr
Anblick und Duft lésen Ruhe und Leich-
tigkeit in uns aus. AuBerdem gilt sie
als Traumsymbol: Begegnet sie
uns im Schlaf, sollen wir mehr
Gelassenheit und Ruhe in
unser Leben bringen.

Zutaten (fur ca. 10 Béder)

300g Stein- oder Himalajasalz
15-25 Tropfen Lavendeldl
1EL Jojoba- oder Mandeldl



Wie
das duftet
Nehmen Sie sich die Zeit
und erschnuppern Sie
die Aromen lhres frisch
gerosteten Knusper-
Mdslis.

Nuss, nussig,
Genuss

Ruhe ist der Kern fiir eine gesunde
Entspannung. Egal ob Walniisse,
Pistazien, Mandeln oder andere
Nusssorten: Niisse sind DIE Nerven-
nahrung schlechthin. Der enthaltene
Mineralstoff Kalium reguliert Herz-
schlag und Blutdruck. Die nussigen
Freunde sorgen also auch in stres-
sigen Zeiten fir einen ruhigen Puls.
Erfahren Sie mehr auf der ndchsten
Seite ...~




Der hohe
Tryptophan-
Anteil in Nussen
sorgt fur starke
Nerven.

Gesundes
Nuss-Knusper-Musli

Den Backofen auf 125 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Mandeln, Son-
nenblumen-, Kiirbis- und Walnuss-
kerne grob hacken. Mit den Kokos-

raspeln in einer Schiissel vermischen.

Honig hinzugeben. Kokosdl in einem
kleinen Topf leicht erhitzen, bis es
flissig ist, und unter die Mischung
rihren.

’ _ "3
1 ti._.rh

Zutaten (fir 25 Portionen)

100g Mandeln

100 g Sonnenblumenkerne
100g Kurbiskerne

509 Walnhusskerne

150 g Kokosraspeln

2EL Honig

2EL Kokosol

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. 12-15 Minuten im
vorgeheizten Ofen auf der mittleren
Schiene backen. AnschlieBend abkih-
len lassen.



Jetzt wirds = h
hyggelig = {

Ruhe finden hat viel mit der Atmos-
phdre zu tun, die uns umgibt. Die
Dénen haben dafir einen eigenen
Begriff gepragt: ,Hygge”. Darunter
verstehen sie das Gefilihl der Ge-
borgenheit, Behaglichkeit und
Wadrme. Hygge ist, was entspannt.
Das kann ein Tee bei Kerzenschein,
ein Buch unter der Lieblingkuschel-
decke, der Genuss eines besonders
leckeren Gerichts oder Ahnliches
sein. Was kénnte lhr ndchster
Hygge-Moment sein?

Ruhe-Yoga
9 O

LA

Unser Tipp: Jede Position fir 10
Sekunden halten. Sequenz 6-mal

‘ wiederholen. Tief und gleichmdBig

atmen. Ricken gerade halten.

Nur die Ruhe. Suchen Sie sich
einen Entspannungskurs aus -
die AOK PLUS Ubernimmt 2-mal
im Jahr die Kosten dafiir.



Beruhigende

Gesichtsmaske

Alle Zutaten in einer Schissel Zutaten (fiir 1 Anwendung)
verriihren und auf die gereinigte,

trockene Haut auftragen. 10-15 2EL Joghurt

Minuten einwirken lassen. An- 2EL Honig

schlieBend die Maske mit warmem 1TL gemahlene Mandeln

Wasser vorsichtig abwaschen.
Wirkt wunderbar fir jeden Hauttyp.

% Goldener Balsam

Honig hat eine beruhigende
Wirkung. Der goldene Saft ist mit
rund 200 Inhaltsstoffen sowieso ein
echtes Wirkstoffgenie. Nicht nur fiir die
Haut wirkt er antiseptisch und beruhigend

fir die Zellen - Honig sollte man sich auch auf
‘\ der Zunge zergehen lassen. Das enthaltene
Tryptophan wird im Korper zu Serotonin,

dem sogenannten Gliickshormon.

Unser Tipp: Wdhrend der Einwirkzeit der
Maske kénnen Sie einfach nebenbei
eine schone Tasse warme Milch mit
Honig genieBen und doppelt
entspannen.




Leckeres
Fokus-Futter

Unsere Aufmerksamkeit ist ein sprung-
haftes Wesen. Im hektischen Alltag
ist es sogar richtig schwer, sich nicht
standig ablenken zu lassen. Dabei

Im Gehirn
unterstitzt

das , Nerven-

ist Konzentration der Schlissel, um vitamin’” B1 den
sich auf eine Sache zu fokussieren. Austausch von
Vitamin B1 unterstiitzt uns dabei und Informationen.

fordert die Konzentrationsfdhigkeit.
Achtung, hier kommt die Avocado,
die davon jede Menge im Gepdck hat.
Erfahren Sie mehr auf der ndchsten
Seite ...~

»Der kiirzeste Weg,
vieles zu erledigen, ist, immer
nur eine Sache zu machen.”

(Samuel Smiles)




Flir Avocado-Fans
Gebackene SuBkartoffel

Backofen auf 175 Grad vorheizen.
Die SiiBkartoffeln waschen und
abtrocknen. Mit einer Gabel rundum
einstechen. Mit 2 EL Olivendl ein-
streichen. Im Ofen auf der mittleren
Schiene ca. 45 Minuten backen, bis
sie gar sind.

Fir die Guacamole die Avocados
rundum langs einschneiden. Jeweils
beide Avocadohdlften in entgegen-
gesetzte Richtung drehen und die
Avocado so 6ffnen. Mit einem Loffel
den Kern herausnehmen, dann das

e —

Zutaten (fir 2 Portionen)

2 groBe StBkartoffeln
4 EL Olivendl

2 Avocados

1 Limette

1 Tomate

1 kleine Zwiebel
1 Prise Salz und Pfeffer
2 TL Chilipulver

Fruchtfleisch herauslésen und mit
einer Gabel zerdriicken. Den Saft
der Limette auspressen. Die Tomate
waschen, trocknen und nach Ent-
fernen des Strunks in feine Wirfel
schneiden.

Die Zwiebel schdlen und ebenfalls
in feine Wurfel schneiden. Alles mit-
einander vermengen und mit Salz,
Pfeffer und Chilipulver wiirzen.
SiiBkartoffeln ldngs einschneiden
und leicht auseinanderdriicken. Die
Guacamole in die Offnung geben.
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Konzentrations-
ubung

Suchen Sie sich zwei kleine Dinge
(z. B. Nusse, Radiergummis, Bonbons).
Nehmen Sie eins in die rechte und
eins in die linke Hand. Werfen Sie
die Gegenstéinde gerade nach oben
in die Luft. Kreuzen Sie nun blitz-
schnell Inre Arme und fangen Sie
den geworfenen Gegenstand mit
der jeweils anderen Hand wieder
auf. Und, gefangen?

Frischekur
fiir Gehirnzellen

Frische Luft hilft, in stressi-
gen Situationen durchzuat-
men. Ein Spaziergang macht
den Kopf frei, den Puls
ruhig und belebt alle
Sinne.

Intensiver
(er)leben

Wir haben finf feine Antennen: Nase,
Ohren, Augen, Zunge und die Haut.
Mit ihnen sind wir fiir das Leben ge-
ristet. Und doch nutzen wir sie immer
weniger, weil die Reize um uns herum
im Alltag immer intensiver werden.
Da grundsatzlich aber jeder in der
Lage ist, seine Gedanken und Sinne
auf das Hier und Jetzt zu konzentrie-
ren, gilt es, diese Féihigkeit wiederzu-
finden. Bleiben Sie ganz bewusst bei
einer Sache.

Gesundheit fiir alle Sinne:
Beim kostenfreien Check-

up 35 bekommen Sie einen
personlichen Uberblick iiber
Ihre Gesundheit.




Cremiger Genuss
Avocado-Mango-Shake

Die Avocado rundum Léngs einschnei-
den. Beide Avocadohdlften in ent-
gegengesetzte Richtung drehen und
die Avocado so 6ffnen. Mit einem
Loffel den Kern herausnehmen, dann
das Fruchtfleisch herauslésen und in
Stlicke schneiden. Die Mango schdilen,
das Fruchtfleisch vom Kern abschnei-
den und wirfeln. Mit Kokosmilch
und 150 ml Wasser mixen. Auf zwei
Glaser verteilen und mit etwas Minze
garnieren.

Outdoor-Tipp:

In unseren heimischen Waldern kénnen
Sie wilde Minze und viele weitere
Krauter finden. Machen Sie doch ein-
mal eine Krduterwanderung. Viele
Forstbetriebe bieten so etwas an.
Lassen Sie sich Uberraschen, wie viele
Krdautersorten Sie entdecken und
welche erstaunliche Heilwirkung sie
haben.

Zutaten (fir 2 Portionen)

1 Avocado

1 Mango

150 mlL  Kokosmilch
2-3 Stangel Minze

Mangos sind

reich an Vitaminen
wie A, Cund E und
haben anti-
oxidative Eigen-
schaften.

21
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Bananen-
Booster

Bewegung tut gut und ist wohl das
intensivste Geflihl, ganz bei sich und
seinem Korper zu sein. Wir kennen
das alle: Sport hilft beim Abschalten,
Frust rauslassen und dabei, den
Arger zu vergessen. Um nach der
Bewegungseinheit auch entspannen
zu koénnen, hilft die Banane, die dank
Magnesium beruhigend und entspan-
nend auf die Muskeln wirkt. Erfahren
Sie mehr auf der néchsten Seite ... —>

~Man soll dem Leib
etwas Gutes bieten,
damit die Seele Lust hat,
darin zu wohnen.”

(Winston Churchill)



Suppe aus
Banane und SuBkartoffel

SuBkartoffel schdlen und in Stiicke
schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schdlen und fein hacken. Die Chili-
schote ldngs halbieren, die Kerne
entfernen und die Schote in Stlicke
schneiden. Das Kokos6l in einem
Topf erhitzen und Zwiebel, Knob-
lauch und Chili 2-3 Minuten anbra-
ten. StiBkartoffel hinzugeben und
kurz mit anbraten. Mit Kokosmilch
und Gemiisebriihe abléschen. Alles
10 Minuten kdcheln lassen. Banane
schdlen und in Stilicke schneiden.

Die Banane zur Suppe geben und
pirieren. Mit Curry, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zutaten (fir 2 Portionen)

1(350 g) groBe SlBkartoffel
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 rote Chilischote
1EL Kokosol
500 mlL  Gemdusebrihe
250 mL  Kokosmilch
1 reife Banane
Curry
Salz und Pfeffer

sind hervor-
ragende Energie-

und Mineral-

stoffspender.
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Bananen-Botschaft

Nehmen Sie Ihre Motivations-
botschaft mit. Ritzen Sie mit einem
spitzen Gegenstand eine Botschaft
in die Bananenschale und nehmen

Sie die Banane mit zum Sport.

Nach ca. einer Stunde erscheint
die Nachricht deutlich auf der
Banane und die Motivation
ist perfekt.

Auf ins Grune

Machen Sie doch einen schénen Wald-
spaziergang mit dem leckeren
Bananen-Mandel-Smoothie im Ge-
pdck. Suchen Sie sich einen schénen
Platz fur eine Pause und genie3en
Sie den kostlichen Power-Mix Schluck
fur Schluck. Danach kénnen Sie mit
neuer Energie weiterwandern und
dabei die frische Waldluft genieBen.
Das Rezept finden Sie auf der néichs-
ten Seite ...—>

Sportliche
Emotionen

Wer achtsam trainiert und eine
positive Einstellung zum Sport
hat, erzielt bessere Leistungen,
wie sportwissenschaftliche Stu-
dien zeigen. Suchen Sie sich eine
Aktivitat, die lhnen SpaB macht
- so kommen lhre Muskeln in
Bewegung und die Motivation ist
automatisch groBer, weil Sie mit
Freude bei der Sache sind.

Der Biathlet und Doppel-Welt-
meister Erik Lesser weiB, wie er
sich immer neu motivieren kann:
»Bei einem Wettkampf blende ich
den ganzen Druck aus. Mir hilft
es, tief durchzuatmen, in mich zu
gehen und mich auf meine Stéir-
ken und das, was ich im Training
erarbeitet habe, zu besinnen.”

Lésen Sie alle Blockaden -
die AOK PLUS bezuschusst

Osteopathie-Behandlungen
mit bis zu 180 Euro im Jathr.




Unser

Power-Drink
ist reich an
Kohlenhydraten,
Vitaminen, Protein

und Magnesium. Zutaten (fur 2 Portionen)

2 Bananen

300 ml  Mandeldrink
Nahrstoffreicher 509 Haferflocken

1 Msp. gemahlene Vanille

Bananen-Mandel-Smoothie  , 1| Zimt (optional)

Die Bananen schdlen und in Stlicke
schneiden. Alle Zutaten in einen r
Mixer geben und fein purieren. |
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nEure Heilmittel
sollen eure
Nahrungsmittel
sein.”

(Hippokrates)

Stressfreie Glanzleistung A%

Vielleicht kennen Sie das Problem, Und weil dieses Rezept schnell ge-
bei Stress oft zu ungesunden Sachen macht ist, kommen Sie auch in der

zu greifen. Wussten Sie, dass es Kiiche nicht ins Schwitzen. Erfahren
Nahrungsmittel, die gegen den Stress  Sie mehr auf der néichsten Seite ... —
helfen und dabei supergesund sind?

Brokkoli beispielsweise starkt mit sei-

nem hohen Kaliumgehalt die Nerven

und macht resistent gegen Stress.




Aromatisch versus knackig
Teriyaki-Rind mit Brokkoli

Knoblauchzehe und Zwiebeln in feine  und aufkochen. Mit einigen Spritzern
Scheiben schneiden. Brokkoli putzen Limettensaft wiirzen. Mit Sesamsaat
und in Réschen teilen. Den Stiel sché- bestreuen und genieBen.

len und in Scheiben schneiden.

Rumpsteak quer in /2 cm breite Strei-

fen schneiden. 2 EL neutrales Ol in

einer groBen Pfanne erhitzen. Zwie- Zutaten (fiir 2 Portionen)

beln und Brokkoli darin bei mittlerer

Hitze 5 Minuten braten. Knoblauch 1 Knoblauchzehe
zugeben und 2 Minuten mitbraten. 2 rote Zwiebeln
Gemiuse mit 1 Prise Salz wiirzen und 400g Brokkoli
herausnehmen. 1 EL Ol in der Pfanne 250g Rumpsteak
erhitzen. Fleisch darin bei starker 3EL neutrales Ol

Hitze rundherum 2 Minuten braten, 1 Prise Salz

etwas salzen und herausnehmen. 6 EL Teriyaki-Sauce
Teriyaki-Sauce und 100 ml Wasser 1 Schuss Limettensaft
in die Pfanne geben und aufkochen. 2EL gerdstete Sesamsaat

Gemiuse und Fleisch untermischen

Kalium

im Brokkoli
senkt den
Blutdruck.
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Nicht stressen
beim Essen

Einen Bissen zwischen zwei Ter-
minen oder schnell einen Snack?
Auch beim Essen gilt: nicht stres-
sen lassen. Gesunde Zutaten und
eine Mahlzeit in aller Ruhe ge-
nieBen sind der Schlissel zu einer
entspannten Einstellung - auch
beim Essen. Die S-T-O-P-Ubung ist
ein guter Anhaltspunkt:

Stopp
Besteck auf die Seite

legen und innehalten.

Tief durchatmen
2- bis 3-mal tief
ein- und ausatmen.

Observieren
In Ruhe essen,

schmecken und riechen.

Perfekt
Darauf achten,
wann Sie satt sind.

Unser Tipp: Wenn ein stressiger
Tag ansteht, starten Sie ihn doch
mit dem Knusper-Musli auf Seite 15.

Du bist,
was du isst

Es ist erstaunlich, welche Wirkung
verschiedene Lebensmittel auf unser
Wohlbefinden haben. Bspw. stérken
Nlsse dank ihnrem hohen B-Vitamin-
Gehalt die Nerven. Bei unseren Er-
ndhrungskursen erfahren Sie mehr.

Die AOK PLUS lbernimmt 2-mal

im Jahr die Kosten filir Gesund-
heitskurse.




"No Stress”
Gewdurzmischung

Gewiirzsamen in einer Pfanne trocken
anrosten, bis sie leicht duften, dann
in einem Mérser fein zerstoBen. Mit
Vanille und Zimt mischen. Als Gewdirz-
grundlage fiir die ,Goldene Milch”
(Seite 33) oder im warmen Kakao
(Seite 37) schmeckt die ,No-Stress”-
Gewirzmischung genauso lecker wie
Uber die Gemiusebeilage gestreut.
Damit geht nicht nur Kochen ent-
spannter, sondern auch der Bauch
hat weniger Stress durch die beruhi-
gende Wirkung der Gewlirze.

Fenchel
fordert die Ver-
dauung, beruhigt

den Magen-
Darm-Bereich
und lindert
Beschwerden.
Zutaten
2 EL Koriandersamen
2EL Anissamen
2EL Fenchelsamen

1 Msp. gemahlene Vanille
1 Msp. Zimtpulver
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Akkus wieder
aufloffeln

Unser Korper verrét uns ziemlich ge-
nau, was uns gut tut und was nicht.
Gefiillte Energiespeicher fiihlen sich
prima an, machen fit und gesund.
Horen Sie also mal genau hin bei der
ndchsten Mahlzeit - Ihr Energielevel
nach dieser Kiirbis-Ingwer-Suppe

"Ein Mensch
muss sich entscheiden,
was er tun will. Dann erst
ist er fahig, die Dinge, die
er tun soll, mit viel
Energie zu meistern.”

(Mong Dsi)

wird ziemlich hoch sein, versprochen.
Erfahren Sie mehr auf der ndichsten

Seite ...~



Fit und gesund mit einer
Kurbis-Ingwer-Suppe

Den Kiirbis halbieren, aushéhlen und
in Wiirfel schneiden. Die Karotten
schdlen, die Enden abschneiden und
den Mittelteil in Stlicke schneiden.
Zwiebel und Ingwer schdéilen. Die
Zwiebel fein wirfeln, den Ingwer rei-
ben. Das Kokos6l in einem Topf erhit-
zen und die Zwiebel und den Ingwer
anbraten. Kiirbis und Karotten hin-
zugeben und 2-3 Minuten anbraten,
zwischendurch umriihren. Mit Oran-
gensaft und Gemiisebriihe abldschen
und 20 Minuten kdcheln lassen. Mit
Chili, Curry, Salz und Pfeffer wiirzen.
Kirbiskernol dartibergeben und mit
Kirbiskernen garnieren.

Ingwer
hallt unsere
Zellen jung und
fordert die

Durchblutung.

Zutaten (fir 2 Portionen)

1

2

1
1Stk.
1EL
150 ml
1L

Vo TL
1EL
1Prise
1EL
2EL

kleiner Hokaido-Kdurbis
Karotten

kleine Zwiebel

Ingwer

Kokosol

Orangensaft
Gemisebrihe
Chilipulver
Currypulver

Salz, Pfeffer
Kirbiskerndél
gerostete Kirbiskerne




Energie-
Quickie

Atmen Sie tief ein, halten Sie die
Luft an und stellen Sie sich dabei
vor, wie der Sauerstoff in den
Kérper dringt und 6 Billionen Zel-
len mit Energie versorgt. Lassen
Sie beim Ausatmen richtig locker.
Wiederholen Sie die Ubung.
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Entspannen
fur mehr Energie

Klingt seltsam, stimmt aber. Unser
Korper zeigt genau, was er braucht.
Wenn die Batterien unseres Kérpers
leer sind, brauchen wir einfach eine
Pause. Das heiBBt nicht, dass wir we-
niger effizient sind. Im Gegenteil: Neu
aufgeladen starten wir produktiver
durch, nutzen unsere Talente besser
und flihlen uns wohler.

Und Lécheln nicht vergessen, denn
sobald die Mundwinkel nach oben
gehen, werden Stresshormone wie
Adrenalin und Cortisol automatisch
gestoppt.

Mit einem Lacheln durch den Tag?
Die AOK PLUS zahlt 40 Euro

im Jahr fir die professionelle
Zahnreinigung.




Die
wiirzige Milch
warmt, unterstitzt
das Immunsystem
und vermittelt das
Gefuhl, sich etwas
Gutes zu tun.

Positive Effekte mit
Goldener Milch

Fur die Gewlirzpaste den Ingwer
schdlen und fein raspeln. 100 ml
Wasser mit Ingwer, Kurkuma, Kar-
damom, Zimt, Vanille und Pfeffer
aufkochen und 2-3 Minuten kécheln
lassen. Zwischendurch umriihren. Den
Mandeldrink und das Kokosnussol
unter die Gewilrzpaste riihren und auf
zwei Tassen verteilen. Der Kombinati-
on aus Ingwer, Kurkuma, Kardamom,
Zimt und Vanille wird eine energie-
spendende Wirkung zugeschrieben.

Zutaten (fir 2 Portionen)

1Stick  Ingwer (ca.1-2 cm)

1TL getrocknete Kurkuma
1Kapsel Kardamom

V2 TL Zimt

1 Msp. gemahlene Vanille

1 Prise Pfeffer
400 mL  Mandeldrink
1TL Kokosnussol

Unser Tipp: In der Ruhe liegt die
Kraft. Nehmen Sie sich Zeit, die
Goldene Milch ganz achtsam zuzube-
reiten und zu trinken. Beobachten Sie
den Dampf und freuen Sie sich am Duft
der Gewlrze. Nehmen Sie die warme
Tasse in beide Hande. GenieBBen Sie
mit allen Sinnen, Schluck fiir Schluck.

0
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»Die meisten
Menschen jagen so
sehr dem Genuss nach,
dass sie an ihm
vorbeilaufen.”

(Séren Kierkegaard)

Leckere Seelen-
schmeichelei

Liebe geht durch den Magen und
Gluck tut das auch. Roher Kakao ent-
hdlt jede Menge Antioxidantien und
die ,Gliicksbotenstoffe” Dopamin
und Serotonin, die eine entspannende
Wirkung haben, Stress mildern und
das Wohlbefinden steigern. Also ab
an die Loffel, dieses Rezept macht
gliicklich. Erfahren Sie mehr auf der
ndchsten Seite ... —>




)

Leckermaulchen aufgepasst @
Schoko-Mousse mit Avocado AN

)

Die Avocados rundum Léngs ein-

schneiden. Jeweils beide Avocado- Zutaten (fiir 2 Portionen)
halften in entgegengesetzte Richtung

drehen und die Avocados so 6ffnen. 2 reife Avocados

Mit einem Loffel den Kern heraus- 2 EL Kokosol

nehmen, dann das Fruchtfleisch 4 EL Mandeldrink
herauslésen und in Stlicke schneiden. 2EL rohes Kakaopulver,
Das Kokosol in einem kleinen Topf ohne Zuckerzusatz
leicht erwdirmen, bis es flissig ist. 2 EL Reis-, Kokosbliten
Avocados und Kokosol mit Mandel- oder Ahornsirup

drink, Kakao und Reis-, Kokosbliiten-
oder Ahornsirup im Mixer purieren.
Auf zwei Schalen verteilen und im
Kihlschrank mind. 1 Stunde vor dem

Servieren kaltstellen. Die
Inhaltsstoffe

von Kakao
L6sen eine kleine
Endorphin-Gliicks-
flut in uns
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Tassengluck

Die Kombination aus Kakao- und
Maca-Pulver (einer Heilpflanze
aus den Anden), Zimt und Vanille
wirkt besonders beruhigend und
hilft nach einem anstrengenden
Tag, zur Ruhe zu kommen.

Loslassen
lernen

Eigentlich braucht es nicht viel, um
sich gliicklich zu fiihlen. In unseren
vier Wédinden sieht das oft ganz
anders aus: Viele Dinge finden sich
im Schrank oder Keller, die wir nicht
brauchen, uns aber ein schlechtes
Gewissen machen - weil wir sie nicht
benutzen, nicht reparieren oder nicht
verwenden. Sie rauben unsere Energie,
statt uns positiv zu stimmen. Fangen
Sie doch an, sich eine Ecke vorzu-
nehmen und entriimpeln Sie Stick fur
Stilick. Mit jedem Gegenstand, den Sie
ziehen lassen, wird auch die Seele
leichter und statt Dingen sammeln
Sie lieber echte Gliicksmomente.

A

Auch mit dem AOK PLUS Bonus-
programm sammeln Sie Gliicks-
momente fir Ihre Gesundheit.
Das wirkt sich sogar positiv auf
den Geldbeutel aus.



Das Leben
ist stiB — auch ohne

Zucker. Nichts wird Ihnen
fehlen, denn Zucker raubt
Energie und macht nicht wirk-
lich gliicklich. Schleckermduler
kommen auch ohne Zucker zu
sliBen Leibspeisen. Dieser
leckere Superfood-Kakao

kommt zum Beispiel
ganz ,ohne” aus.

Superfood ((\)

Warmer Kakao

Den Mandeldrink in einem kleinen Zutaten (fir 2 Portionen)

Topf leicht erwdrmen. Von der Herd-

platte nehmen und die restlichen 250 mlL  Mandeldrink

Zutaten einrtihren. Warm servieren. 2EL rohes Kakaopulver
2TL Maca-Pulver (optional)

Unser Tipp: Den rohen Kakao nur 2 TL Kardamom-Pulver

leicht erwdrmen (idealerweise nicht 1 Msp. gemahlene Vanille

Uber 42 Grad), denn nur so bleiben 1 Prise Salz

die wertvollen Inhaltsstoffe erhalten.
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Essen ist keine Nebensache

Kennen Sie das? Den ganzen Tag
planen und organisieren Sie Dinge,
erledigen lhre Aufgaben und dann
knurrt der Magen. Aber Zeit, in Ruhe
zu essen, haben Sie natirlich nicht,
denn der ndchste Termin wartet
schon. Also schnell am Kihlschrank
vorbeischauen oder beim Béicker an-
halten und auf dem Weg ein Stlick
Kuchen verspeisen. Wieder ein bisschen
Zeit gespart - aber was macht dieses
achtlose Essen eigentlich mit uns?

Die AOK PLUS ladt Sie ein, gemein-
sam ein kleines Experiment zu starten:
Bringen wir Achtsamkeit in unser
Essen. Zusammen mit Ernéhrungs-
expertin Hannah Frey haben wir
Rezepte und Tipps fiir bewusstes
GenieBen zusammengestellt.

Dieser neue Weg zu einem genuss-
vollen Essverhalten hilft Ihnen, auf
den eigenen Hunger zu achten, wahr-
zunehmen, wann Sie satt sind, die
Texturen zu schmecken und zu spiiren,
wie verschiedene Lebensmittel im
Korper wirken. So entspannt nicht
nur der Kérper, sondern auch der
Geist. Ab heute heiBt es also: Essen
mit Képfchen.
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Viel
SpaB beim
Ausprobieren

und Zubereiten.
Guten Appetit
wiinscht lhre
AOK PLUS.

AOK PLUS. Die Gesundheitskasse
fiir Sachsen und Thiiringen

Sternplatz 7
01067 Dresden

Servicetelefon: 0800 1059000*
Service-E-Mail: service@plus.aok.de
Internet: plus.aok.de

*deutschlandweit kostenfrei und das rund um die Uhr

aus allen Netzen
Stand: September 2025
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