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Buddha-Bowl
Der kunterbunte Superfood-TrendRezept auf S. 8

VIELE TIPPS & REZEPTE
Mit unseren leckeren 
Rezepten und Ernährungs- 
tipps fit durch den Tag

bewegung im alltag
Wie Sie sich mit einfachen 
Tricks & Übungen fit halten

lunchbox-ideen

Kreative Pausensnacks  
für die ganze Familie

Wie der, der du sein willst



Du bist, was du isst.“ Oder isst du, 
wie du bist? Die optimale Lösung 
ist, dass Sie so essen, wie Sie sein 

möchten. Gesund und ausgewogen? Aktiv 
und fit? Verzicht kommt dabei gar nicht in 
die Tüte: Mit ausreichender Bewegung im 
Alltag, genügend Flüssigkeitszufuhr und  
einer ausgewogenen und gesunden Er-
nährung führen Sie ganz ohne große 
Mühen das Leben, das zu Ihnen passt. In  
dieser Broschüre finden Sie Tipps und 
Tricks zu den Themen bewusste Ernäh- 
rung, Bewegung und Motivation, die Ihnen  
dabei helfen, noch gesünder und ausge- 
glichener zu werden. Ganz nach dem 
Motto: „Iss wie der, der du sein willst.“

Halten Sie  
Ausschau  

nach unserem  
Play-Button!

S. 7–10  
Rezepte

Schlemmen Sie sich bewusst 
durch den Tag mit unseren 
leckeren Rezeptideen zum 

einfachen Nachkochen.

S. 12–13
Bewegung

Es ist ganz leicht, mehr  
Bewegung in den Alltag  
einzubauen. Lassen Sie  

Ihrem inneren Schweine- 
hund keine  

Chance!

S. 14–15
Snackideen &  
Bastelspaß

Wir zeigen Ihnen Ideen für  
kreative Pausenbrote, die der 
ganzen Familie schmecken. 

Dazu gibt es eine tolle Bastel- 
anleitung für Nach- 

wuchspiloten!

S. 6 
Beerenvielfalt

Unsere EDEKA- 
Lieblingsbeeren sind 

wahre Vitaminbomben.

S. 4–5 
Ausgewogene  

Ernährung
Woher bekommt mein 

Körper die Nährstoffe, die er 
braucht? Wie ernähre ich mich 

ausgewogen? Und was sind 
eigentlich Superfoods?

S. 11 
Trinken

Wasser ist lebens- 
wichtig. Kennen Sie 

schon Infused  
Water? 

Genussmomente

Unsere Rezeptvideos findeN Sie unter 
youtube.com/Edeka

Genussmomente kann man nicht nur schme-

cken, sondern auch sehen! Auf unserem  

EDEKA-Youtube-Kanal schwingen unsere Koch- 

profis Julia Cawley, Tarik Rose und Kevin 

von Holt den EDEKA-Kochlöffel  

und zeigen leckere Rezepte und  

inspirierende Kochideen für neuen  

Schwung in der Küche! 

Jetzt Rezepte im heft entdecken!

Für ein ausgewogenes Leben, das zu Ihnen passt

Bewusst schmeckt’s 
doch am besten!

Jetzt im Heft entdecken:

„

Die Bedeutung von Omega-3-Fettsäuren ist 

in aller Munde. Aber wussten Sie, dass wir 

die lebenswichtigen Säuren gar nicht selbst 

bilden können? Fisch, Nüsse und Pflanzen- 

öle liefern die reichhaltigen Stoffe.

Gut zu wissen

wie der, der du sein willst

einleitung inhaltsverzeichnis2 3



B  ei einer bewussten Ernährung lau-
ten  die Zauberworte: abwechslungs- 
reich, ausgewogen und frisch. Und 

verzichten – beispielsweise auf Zucker  
und Fett – müssen Sie keineswegs, sondern  
nur sparsam damit umgehen. Der Mix  
macht’s. Teilen Sie Ihren Teller am  
besten gedanklich in vier Teile. Belegen  
Sie ihn zu einem Viertel mit kohlen- 
hydratreichen Lebensmitteln wie Kar- 

Genießen Sie die natürliche Vielfalt  
einer ausgewogenen Ernährung

Des Guten So viel!
toffeln, Vollkornnudeln oder Reis und zu  
einem Viertel mit eiweißreichen Produk- 
ten wie Eiern, Milchprodukten, Soja,  
Fleisch oder Fisch. Die übrige Hälfte be- 
stücken Sie mit Obst und Gemüse. So  
bringen Sie Ihren Körpermotor auf Hoch- 
touren und haben den richtigen Schwung,  
um Ihren Alltag mit einem Lächeln zu  
meistern. 3–5 Mix-Teller-Mahlzeiten pro 
Tag sind ideal, um sich rundum gut zu 
versorgen.

Für eine optimale Mahlzeitenzusammenstellung 
brauchen Sie keine kontrollierenden Pläne und 

keine Tabellen. Wir empfehlen zur Orientierung 
den EDEKA-Mix-Teller. Mit nur wenigen Klicks 
gelangen Sie zu Ihrem persönlichen Mix – 
ohne Kalorien zu zählen. Mehr Infos unter 
edeka.de/mix-teller.

ihr persönlicher 

mix-teller

SupeR gut!

Heimische Helden
Für Superfood müssen Sie nicht immer in die Ferne schweifen.  
Viele heimische Lebensmittel trumpfen mit ähnlichen Fähigkeiten auf.

Rote Bete
Die rote Knolle ist ein wahres  
Energiebündel aus Folsäure  
und jeder Menge Kalium. Die  
Blätter können auch verzehrt  
werden und sind reich an  
zahlreichen Vitaminen.

Avocado
enthält viele Vitamine 

sowie ungesättigte  
Fettsäuren, z. B. als 

Brotaufstrich

 
Superfoods ge-

ben unserem Körper das 
Beste, was die Natur zu bieten 

hat, und bereichern unseren Speise-
plan auf leckere Weise. Ihre beson- 

dere Dichte an sekundären Pflanzen-
stoffen, Vitaminen und Mineralien  

kann sich positiv auf unser Immun-
system, die Zellerneuerung  

und den Stoffwechsel  
auswirken.

Grünkohl
Der grüne Trendsetter 
schmeckt nicht nur im Winter  
als Beilage, sondern auch  
püriert in Smoothies oder als  
erfrischende Zutat in knackigen 
Salaten.

Matcha 
der vermahlene Grün- 
tee aus Japan ist vor  

allem für seine antioxi- 
dative Wirkung bekannt.  
Er schmeckt als Tee und 

auch im Gebäck

granatapfel
Reich an Vitamin C,  

B5 und Kalium, 
z. B. als Salat- 

topping

SupeR food?

Kurkuma
ist vor allem für seine  

entzündungshemmende  
Wirkung bekannt und  

schmeckt besonders in  
orientalischen und  

asiatischen Ge- 
richten

CHIA-SAMEN
Reich an Ballast- 

stoffen und Omega- 
3-Fettsäuren, z. B.  

im Müsli oder  
Obstsalat

mal spinat als grundlage

für ihren salat

probieren sie doch

unsere empfehlung

ausgewogene ernährung Superfood4 5



zutaten für 2 portionen: 150 g ge-
mischte beeren, 1 Banane, 1 Apfel,  
3 Datteln (ungetrocknet), 2 EL feine 
Haferflocken, 1 TL Chiasamen, 3 EL 
Wasser  

Für das topping: 1 EL gepoppter 
Quinoa, 1 TL geriebene dunkle  
Schokolade, 2 el getrocknete  
cranberries

smoOthie-Bowl

1. Die Beeren waschen. Bei Verwendung  
von TK-Beeren diese kurz antauen lassen.

2. Die Banane schälen, den Apfel in Spalten 
schneiden, entkernen. Ein wenig Obst sollte 
beiseite gelegt werden, damit wird am Ende 
die Bowl garniert. Den Rest mit den eben- 
falls entkernten Datteln und den Beeren in 
den Mixer geben. Die Haferflocken und die  
Chiasamen zusammen mit dem Wasser eben-
falls in den Mixer geben. 

4. Nun wird die Obstmischung zu einem 
Smoothie püriert, bis die Masse sämig ist.

5. In Schüsseln anrichten. Anschließend  
mit dem gepoppten Quinoa, den getrock- 
nenten Cranberries und dem zur Seite 
gelegten Obst belegen.

6. Zu guter Letzt noch mit der geriebenen 
dunklen Schokolade bestreuen.
pro Portion ca. 255 kcal | Kohlenhydrate 50 g | Eiweiß 4 g  
Fett 2,5 g | Ballaststoffe 7,7 g

Das Rezeptvideo finden Sie auf: 
edeka.de/smoothie-bowl

fit durch 
den tag – mit 

unseren leckeren 
rezeptideen!BeereNhuNGeR

für den kLEinEn

Der köstlich bunte Frische-Kick!

Die Heidelbeere lässt sich 
durch ihren süßen Geschmack 

hervorragend mit Obst oder 
Gemüse kombinieren, um 
leckere Smoothies oder 

Milchshakes zu  
kreieren.

Heidelbeeren

Himbeeren
Die leicht säuerliche  

Himbeere schmeckt herrlich 
aromatisch und verleiht in  

Kombination mit Balsamico- 
Essig Salaten eine über- 

raschende Note.

Wussten sie schon, dass unser 

edeka fruchtkontor mit über 1.000  

produzenten aus 96 ländern zu- 

sammenarbeitet, regelmäßig die 

qualität kontrolliert und für sie  

in neue sorten investiert? mehr 

erfahren sie unter edeka.de/frische

zum frühstück:

Brombeeren
Brombeeren isst man  

am besten pur. Oder als  
köstlich süß-herbe Zutat  

für Muffins, Joghurt  
oder Müsli.

Die Königin unter den  
Beeren entfaltet ihren voll- 

mundigen Geschmack am besten, 
wenn sie ungekühlt verzehrt wird, 

und macht sich auch wunder- 
bar als Topping auf einem 

sommerlichen  
Salat.

Erdbeeren

edeka

lieblingsbeeren

Mix-teller-TIPP: ergänzen

sie die bowl mit 1 el

naturjoghurt pro portion

unsere empfehlung

beerenvielfalt rezepte6 7



Buddha-Bowl
zutaten für 4 portionen: 200 g quinoa 
(z. b. edeka quinoa bio+vegan), 200 g  
kichererbsen (dose oder glas), 1 tl chili-  
flocken, 1 tl salz, 1 Kugel rote bete, 
2 möhren, 150 g geräucherter tofu,  
1 avocado, 1 bund glatte petersilie,  

1 bund dill, 1 bund koriander, 1/4 kopf 
rotkohl (ca. 150 g), 50 g erdnüsse 
für das dressing: 200 g fettarmer 
joghurt, 1 el rapsöl, 1 el limetten-
saft, 1 el honig, 1 tl rote curry-paste, 
salz, pfeffer

1. Quinoa waschen und nach Packungs- 
anweisung kochen. 

2. Backofen auf 180 °C vorheizen. Kicher- 
erbsen abgießen, kurz abspülen und ab- 
tropfen lassen. In einer Schüssel mit 1 TL 
Salz und 1 TL Chili-Flocken mischen. Kicher- 
erbsen auf ein mit Backpapier ausgelegtes 
Backblech geben und ca. 20 Minuten im 
Ofen rösten.

3. Rote Bete schälen und reiben. Möhren 
schälen und reiben. Tofu in Würfel schnei-
den. Avocado aus der Schale lösen und in 
Scheiben schneiden. Kräuter waschen, 
trocken schütteln und zupfen. Rotkohl in 
feine Streifen schneiden. Erdnüsse grob 
hacken.

4. Für das Dressing alle Zutaten gut mitein- 

ander verrühren. Nach Geschmack etwas 
mehr Honig oder Limettensaft dazugeben.

5. Quinoa in eine mittelgroße Schüssel ge- 
ben. Die restlichen Zutaten in kleinen 
Grüppchen nebeneinander darauf anrichten. 
Erdnüsse darüberstreuen. Zuletzt das 
Dressing darübergeben.
pro Portion ca. 575 kcal | Kohlenhydrate 66 g  
Eiweiß 25 g | Fett 24,5 g | Ballaststoffe 14,5 g

HuMmus mit Karotten-SEsam-Sticks
zutaten für 4 portionen: 200 g  
kichererbsen, 2 tl geröstetes sesam- 
öl, saft von 2 zitronen, 2 knoblauch- 
zehen, chilipulver, paprikapulver, 
kreuzkümmel, pfeffer, 4 el tahina  

für die karottensticks: 4 karotten,  
1 el olivenöl, saft von einer orange, 
1 tl honig, saft von einer zitrone, 
meersalz, chili, etwas koriander, 1 el 
gerösteter sesam

1. Die Kichererbsen über Nacht in kaltem 
Wasser einlegen und am nächsten Tag weich  
kochen. (Alternativ Kichererbsen aus dem 
Glas verwenden.)

2. Nun die Kichererbsen mit den restlichen 
Zutaten fein pürieren. Eventuell mit etwas 
Wasser strecken, falls die Masse zu dick ist. 

3. Die Karotten schälen und in ca. 5 cm lange  
Stifte schneiden. Mit Olivenöl in einer Pfanne 
kurz anschwitzen.

4. Mit Orangensaft ablöschen und ca. 4 Minu- 
ten garen. Mit Honig, Zitronensaft und Meer- 
salz abschmecken. Etwas Chili dazugeben.

5. Den Koriander mit etwas Sesam ver- 
mengen und in eine Schale geben. Die 
Karotten kurz abkühlen lassen und in der  
Sesam-Koriander-Mischung wenden.

6. Die Sticks auf dem Hummus anrich- 
ten oder separat servieren.
pro Portion ca. 345 kcal | Kohlenhydrate 34 g | Eiweiß 13 g 
Fett 15 g | Ballaststoffe 11,1 g

Das Rezeptvideo finden Sie auf: 
edeka.de/buddha-bowl

Das Rezeptvideo finden Sie auf: 
edeka.de/hummus

für mittags:

als snack für zwischendurch:

ins büro mitnehmen!

lässt sich perfekt am

vortag vorbereiten und

einfach mit dem Dressing  
zuerst in einem hohen  

glas mit schraubverschluss  
anrichten 

essen sie eine scheibe
Mix-teller-TIPP:

vollkorn-baguette pro

portion dazuedeka bio + vegan

Tofu Geräuchert

unsere empfehlung

rezepte rezepte8 9



Rote-Bete-Ofengemüse mit Lachs
zutaten für 3 portionen: 250 g rote 
bete, 1 tl salz, 80 g urkarotten, 80 g  
gelbe karotten, 80 g karotten, 250 g 
süsskartoffeln, 1 schalotte, 1 knob- 
lauchzehe, 1/2 apfel, 1 El Öl zum Braten,  

3 EL Weisswein, 2 el honig, 1 thymian- 
zweig, 300 g lachsfilet mit haut, 1 tl  
grobes Meersalz, 1 Messerspitze 
pfeffer, 2 EL Olivenöl, 1 halbe zitrone, 
salz und pfeffer nach geschmack

1. Die Rote Bete im siedenden Salzwasser  
ca. 15 Minuten garen. Anschließend pellen 
und in Würfel schneiden.

2. Die Karotten, die Süßkartoffeln und den 
halben Apfel schälen und ebenfalls in  
Würfel schneiden. Die Schalotte und den 
Knoblauch pellen und in kleine Würfel 
schneiden.

3. Einen Bräter mit dem Öl auf dem Herd  
erhitzen und zuerst die Schalotte und den  
Knoblauch anschwitzen. Danach das rest-
liche gewürfelte Obst und Gemüse zugeben, 
ca. 3 Minuten anschwitzen und anschließend 
mit dem Weißwein ablöschen. Mit Honig, 

Thymian, Salz und Pfeffer würzen und im 
vorgeheizten Ofen (Umluft 175 °C) ca. 25 
Minuten garen.

4. In der Zwischenzeit den Lachs säubern, 
mit Zitronensaft säuern und salzen. In einer 
heißen Pfanne auf der Hautseite anbraten, 
wenden und auf der anderen Seite fertig 
braten (ca. 3 Minuten von beiden Seiten, je 
nach Dicke des Fisches).

5. Anschließend ca. 5 Minuten zusammen 
mit dem Gemüse in den Ofen geben und  
danach auf einem Teller anrichten.
pro Portion ca. 502 kcal | Kohlenhydrate 41 g | Eiweiß 26 g  
Fett 23 g | Ballaststoffe 7,7 g

Auch über Lebensmittel lässt sich 

eine ganze Menge an Wasser auf- 

nehmen. Besonders wasserhaltig: 

Beeren, Apfelsinen, Wassermelonen, 

Gurken, Tomaten oder Joghurt.

Wir sprudeln vor energie
ausreichend trinken ist wichtiger  

als wir denken.

Hätten Sie es gewusst? Wir selbst bestehen zu mehr als 60 % aus Wasser, unser Gehirn 
sogar zu ca. 80 %. Kein Wunder also, dass der Körper seinen täglichen Flüssigkeitsnach-
schub so dringend braucht! Trinken Sie daher mindestens 1,5 Liter des flüssigen 

Lebenselixiers am Tag. 

das trinken nicht vergessen!

MIT UNSEREN PRAKTISCHEN TRINKSTREIFEN 

HABEN SIE IHREN AKTUELLEN „WASSERSTAND“ 

IMMER IM BLICK!

EINFACH AUF EDEKA.DE/ISSSO HERUNTERLADEN, 

AUSDRUCKEN UND AUF EINER 1,5-L-FLASCHE 

AUFBRINGEN!

Das Rezeptvideo finden Sie auf: 
edeka.de/ofengemuese

für abends:

So einfach Geht'S:
Frische Kräuter + Früchte + Wasser

nach Belieben kombinieren  
und genießen, z. B.:

Rosmarin + Orange + Ingwer + Wasser 
oder 

Minze + Gurke + Zitrone + Wasser

Nach Geschmack ziehen lassen. Die  
frischen Zutaten geben dabei ihre  

leckeren Aromen ab.

edeka

süsskartoffeln

infused water

wasser mal anders:

unsere empfehlung

gut zu wissen

rezepte bewusst trinken10 11



Schweinehund Ade!

Feste termine 
Setzen Sie sich Termine – 

so verpassen Sie auf  
keinen Fall den richtigen 

Moment, endlich aktiv  
zu werden!

Kleine Ziele 
Stecken Sie sich 
kleine Ziele und 
freuen Sie sich 
schneller über 

Erfolgs- 
erlebnisse.

Gute Musik
Tolle Musik ist der 

Soundtrack unseres 
Lebens – und dient be-
sonders beim Sport als 

Motivationsspritze.

Motivations-
partner

Treiben Sie in der Gruppe 
Sport! Das verpflichtet  
und motiviert doppelt, 

dreifach, vierfach…

Tief durchatmen!
Stress im Job? Yoga- oder Meditationsübungen können dem Körper (und dem 
Geist) beim Abschalten helfen. Ein gesunder Ausgleich ist wichtig für eine  
regelmäßige Entschleunigung – so bauen Sie im Einklang mit sich selbst Stress 
ab und fühlen sich generell fitter. Nebenwirkungen? Besserer Schlaf und  
mehr Energie. Unser Tipp für Sie: Fangen Sie klein an. Bewusste Atemübungen  
am Arbeitsplatz sorgen für mehr Ruhe und Gelassenheit. Atmen Sie tief  
ein – und etwa doppelt so lange aus. Sie werden sehen, wie schnell sich Ihr 
Herzschlag beruhigt.

Belohnen!
Belohnen!

Das haben Sie toll 
gemacht! Wie wäre es 
jetzt mit einer schönen 

Massage?

 
 

Schon mit ganz ein- 
fachen Methoden kann das 

faule Ich im Alltag ausgetrickst 
werden. Wir zeigen Ihnen,  
wie Sie sich ohne große  
Mühe selbst motivieren 

können.

Motivations- 
tipps

Viel Spass!
Ob Badminton, Segeln 

oder Joggen – ganz 
gleich, für welchen Sport 

Sie sich entscheiden:  
Der Spaß steht im  

Vordergrund!

Sogenanntes Brainfood wie z. B.  

Nüsse oder Avocado hilft unserem 

Gehirn, damit es die notwendigen 

Voraussetzungen hat, um optimal 

funktionieren zu können.

fit DuRcH deN taG

Rolltreppen und Aufzüge  
sind meine größten Feinde –  
ich steige lieber Treppen.

Getränkekisten hebe ich mit gestrecktem Rücken in den Koffer- raum, um meine Mus-kulatur gesund zu stärken.

Bewegung bringt den Kreislauf 
in Schwung – am besten noch 
vor dem Aufstehen. Ich strecke 
mich in alle Richtungen und 
mache noch vor dem ersten 
Kaffee leichte Yoga-Übungen.

beim Zähneputzen stehe ich  
auf einem Bein – und trainiere 
damit gleichzeitig meine  Balance.

gestreckter  

rücken

Dass viel Bewegung einfach gut tut, weiß 
mittlerweile jeder. Tatsache ist aber auch, 
dass das im stressigen Alltag oft zu kurz 
kommt. Wie können wir also möglichst 
viel Bewegung in unseren Alltag integrie-
ren? Da müssen wir kreativ werden.

So einfach bauen Sie mehr Bewegung  
in Ihren Alltag ein Der innere Schweinehund ist wohl das 

hartnäckigste Tier, das es gibt. Um ihn  
dennoch zu überlisten, helfen kleine 
Tricks im Alltag. Suchen Sie sich zum  

Wie Sie sich selbst überlisten können

Beispiel einen Sportpartner, denn zu- 
sammen motiviert es sich besser. Die 
wichtigste Regel bleibt aber: Kopf aus und  
einfach machen!

Jeder Schritt macht fit

gut zu wissen

Bewegung im Alltag Motivation12 13



Es ist Pause in der Schule, an der Uni oder im Büro, der 
Magen knurrt und in der Lunchbox liegt wieder nur eine 
trockene Stulle? Damit ist jetzt Schluss! Auf yumtamtam.de 
warten viele tolle Tipps für kreative Pausensnacks. Ob süße 
Sandwich-Spieße, coole Stullen oder geheime Bananen- 
Botschaften – das macht der ganzen Familie Spaß! 

zwischendurch:

EDEKA äpfel

gesunder Snack

für alle überflieger 
und Bastelfans!

die möglichst wenige

besonders gut klappt’s

mit richtig gelben bananen,

braune stellen haben.

bananen- 
botschaften
Sagen Sie’s durch die Banane: Einfach mit 

einer Nadel lustige Bildchen oder Botschaften 

in die Schale ritzen. Über Nacht bräunen die 

kleinen Kunstwerke nach und sorgen für gute 

Laune in der Lunchbox.

Zum Download gibt’s 

auf Edeka.de/Issso

Den Bastelbogen 

anleitung herunter- 

laden & ausdrucken1.
Einzelteile 
ausschneiden

2.

flugzeug 
zusammensetzen

3.

Tolle Lunchbox-Hacks für coole  
Stullen und kreative Snacks

PIMP DEIN PAUSENBROT

Mit den passenden Zutaten 
und etwas Fantasie ist es 
ganz leicht, seine Stulle 
aufzupolieren und richtig 

dick aufzutragen.

Coole  
Stullen!

Bunt, gesund und super 
praktisch: In den traditionel-

len japanischen Brotdosen 
bleiben Snacks lange  

frisch und sehen dabei 
verdammt gut  

aus. 

bento-box

Jetzt den Yumtamtam- 
Youtube-Kanal abonNieren! 
Youtube.com/yumtamtam

nichts  
wie raus an  die Frische Luft und fliegen 

üben!

noch mehr tolle tipps & rezepte
für die lunchbox unter

yumtamtam.de/lunchbox

unsere empfehlung

YUMTAMTAM BASTELSPASS14 15



EDEKA unterstützt mit den Tabaluga-Produkten die Peter Maffay Stiftung für benachteiligte Kinder

Ein drachenstarkes Team:
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Drachenstarke
Leckerbissen*

für alle meine Freunde

Smusi Püree  
aus Früchten,  
Gemüse &  
Getreide,
verschiedene  
Sorten

Paprika
Minis

Gurken
Minis

Knusper-  
Früchte
und -Gemüse,  
verschiedene  
Sorten

wissen testen und  
tolle preise gewinnen!

Abbildungen ähnlich

Selbstgemacht –

Das Buch

aktivitäts-, Fitness- 

& schlaf-tracker

runtastic orbit

10x

30x

edeka.de/issso
Jetzt mitmachen!

Grosses Gewinnspiel
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