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Mini-Guide

Von innen gestärkt

durch Herbst & Winter
Ernährungstipps, die dich

winterfit machen



Was machst du, wenn alle

um dich rum zu schniefen

anfangen? Schal, Mütze

oder Nahrungsergänzung?
Ernähre deinen Körper lieber so, dass er von
selbst abwehrstark ist. Lese hier, welche
Nährstoffe dich Tag für Tag gut versorgen
und dich von innen stärken.
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Die “Winterfit-Regeln”

BRING FARBE AUF
DEN TELLER

DENK AN DEINE
PROTEINQUELLE

LIEBER VOLLKORN 

Versuche, über den Tag unterschiedliche
Obst- und Gemüsesorten einzubauen.

Zu jeder Hauptmahlzeit eine
Proteinquelle einplanen

 statt: Toast öfter: Vollkorn- oder
Sauerteigbrot; statt: helle Nudeln

öfter: Vollkornnudeln

MIT VITAMIN C IN
DEN TAG

 Einfach einen Apfel zu deinem
bisherigen Frühstück essen!
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6 6 
Ernährungstipps

die dich winterfit

machen
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# 1 # 1 
Frühstück upgraden

Tipp

1 Portion frisches Obst + 1 kleine Handvoll Nüsse
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# 2 # 2 
Gemüse verdoppeln

Tipp

Bei Suppe, Curry oder Nudelsoße einfach eine
zusätzliche Gemüsesorte dazugeben.
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# 3 # 3 
Snack vorbereiten 

Tipp

statt Schokoriegel oder Keks: Orange + Nüsse. Und
wenn du es schokoladiger möchtest, überziehe deine
Nüsse mit Zartbitter Schokolade.
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# 4 # 4 
Tipp

Linsen, Bohnen oder Kichererbsen im Glas
beziehungsweise in der Dose machen schnelle Gerichte
einfacher

Hülsenfrüchte

griffbereit haben
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# 5 # 5 
Kohlgemüse nutzen 

Tipp

Brokkoli, Blumenkohl oder Rosenkohl als schnelle
Gemüseportion
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# 6 # 6 
Tipp

Ein deftiges Gericht muss nicht verschwinden. Lieber
Gemüse oder Salat ergänzen und die Mahlzeit dadurch
vielfältiger machen

Wintergerichte

ergänzen



Top-Produkte
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natürlich in 100% Bio-Qualität 
von der Ökokiste DonauWald!



DAs sind wir:

Ökokiste DonauWald
Dein regionaler Bio-Lieferservice
& Bioladen.
Wir liefern Frische & Vielfalt, ohne
Umwege. 
@oekokiste_donauwald

Ernährungsexpertin Julia
Ernährungsberaterin mit
Schwerpunkt Darmgesundheit,
Stoffwechsel & Female Food.
@julia.liebts.gesund



Du willst mehr über

Ernährung wissen?
Dann folg uns auf Instagram
@oekokiste_donauwald
@julia.liebts.gesund

Oder schau auf unserer Webseite vorbei:

oekokiste-donauwald.de
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