
Oh du schöne Weihnachtszeit, 
hältst Plätzchen und Gänsebra-
ten für uns bereit. Läuft Ihnen 
da auch das Wasser im Mund 
zusammen? Doch Achtung, die 
kalorienreichen Leckereien ha-
ben es in sich! Wir verraten Ih-
nen, wie Sie lästige Kilos ver-
meiden und � t durch die kalte 
Jahreszeit kommen.

Fehlendes Sonnenlicht und nied-
rige Temperaturen fördern im 
Winter Erkältungskrankheiten. 
Daher sollten wir unser Immun-
system rechtzeitig stärken. Eine 
ausgewogene Ernährung hilft 
dabei, den Körper mit allen wich-
tigen Nährsto�en zu versorgen. 
Diese stecken vor allem in fri-
schen, saisonalen Lebensmitteln 
aus der Region. 

Abwechslungsreich
und bunt
Wurzeln, Knollen und Kohlarten
haben im Winter Saison. Sie haben 
sehr viele Nährsto�e, da sie erst bei
niedrigen Temperaturen geerntet 
werden, und sind besonders im 
gebackenen oder gedünsteten 
Zustand bekömmlich. Gestalten
Sie Ihren Speiseplan so bunt wie 
möglich. Nur eine ausgewogene
Vielfalt an Obst, Gemüse, mage-
rem Fleisch, Milchprodukten, Voll-
korngetreide sowie guten Fetten
deckt unseren Nährsto� - und 
Energiebedarf. Wie wäre es mor-
gens mit einem warmen Hafer-
� ocken-Porridge? Ein wenig Zimt, 
Nüsse und Trockenfrüchte dazu, 
dann starten Sie wohlig und � t in
den Tag. Die Ballaststo� e halten 
lange satt und unterstützen das 
Mikrobiom im Darm – und damit 

Ihre Abwehrkräfte. Wer bereits er-
kältet ist, sollte auf Milchprodukte 
und Fertiggerichte verzichten, 
denn sie fördern Entzündungen.

Gesund und wohltuend
Wintergemüse, besonders Wir-
sing, ist sowohl nährsto� reich als 
auch kalorien-, cholesterin- und 
fettarm. Es enthält antientzünd-
liche Sto� e und die Ballaststo� e 
fördern eine gesunde Darm� ora. 
Für Naschkatzen emp� ehlt sich 
Winterobst. Das spart Kalorien, lie-
fert Antioxidantien und viel Vita-
min C, welches für das Immunsys-
tem und für die Eisenaufnahme 
unverzichtbar ist. Bei Äp-
feln und Birnen sollten 
späte Herbstsorten ge-
wählt werden, 
bei Zitrusfrüch-
ten vor allem 
Bio-Qualität. 

Tiefkühlobst wird erntefrisch 
schockgefrostet und behält da-
durch seine Vitamine. Trocken-
früchte regen die Verdauung an, 
enthalten aber viel Zucker. Um 
den Vitamin-D-Mangel-beding-
ten Winterblues abzufangen, eig-
nen sich Nüsse, denn sie liefern 
das Glückshormon Serotonin. 
Eine Handvoll pro Tag genügt, 
sonst landen die gesunden Fette 

schnell auf den Hüften. Gewürze 
und Kräuter dagegen wärmen 
von innen, regen den Sto� wech-
sel an. Ein besonders intensiver Ef-
fekt wird Oregano und Brunnen-
kresse nachgesagt. 

Bitter, aber lecker
Wussten Sie, dass Bittersto�e, au-
ßer bei Kürbisgewächsen wie Zuc-
chinis, sehr gesund und in vielen 
Wintergemüsesorten, Kräutern 
und Gewürzen enthalten sind? 
Studien belegen, dass Bitter-
sto� e entzündungshemmende 
Wirksto�e besitzen, die Muskeln 
entspannen, die Bronchien wei-
ten sowie das Herz-Kreislauf- und 
Immunsystem stärken. Sie regen 
die Fettverbrennung und die Le-
berentgiftung an und fördern die 
Magen-Darm-Tätigkeit. Außer-
dem wird das Abnehmen unter-
stützt, da der bittere Geschmack 
den Appetit reduziert, den Blutzu-
cker stabilisiert und das negative 
Cholesterin senkt. Man ist länger 
satt und hat weniger Heißhunger-
attacken. Auch der Säuregehalt im 
Körper wird durch Bittersto� e re-
duziert, was Erkrankungen vor-
beugt oder deren Symptome 
mildern kann. Positive E� ekte 
werden ihnen auch bei Müdigkeit, 
Stress, Depressionen und Fieber 
zugeschrieben. Bittersto� e sind 
also eine hervorragende Wahl – 
nicht nur in der Weihnachtszeit. 

SEI TE 6 WASSERZEITUNGWINTERKÜCHE 

Farbe auf den Teller!

Jeder hat ein individuelles Energielevel. Wer schnell friert, sollte besonders im Winter auf 
rohes Gemüse verzichten und stattdessen wärmende Speisen und Getränke wählen. 
Spaziergänge an der frischen Luft versorgen uns mit Sauerstoff und Vitamin D, bringen 
gute Laune und bauen Stress ab. Auch Krafttraining lohnt sich. Neben zusätzlicher Wärme-
energie werden beim Muskelaufbau entzündungshemmende Hormone produziert, die das 
Immunsystem stärken. 
Auszeiten fördern unser seelisches Wohlbefinden. Progressive Muskelentspannung, Medi-
tation und warme Fußbäder helfen beim Entspannen. Auch die Schlafqualität wird verbes-
sert. Wechselduschen, Saunagänge und Kneippanwendungen stärken das Immunsystem, 
fördern die Durchblutung und härten gegen Kälte ab.
1,5 bis 2 Liter Wasser oder ungesüßte Tees pro Tag helfen, die Schleimhäute zu befeuchten, 
sodass sich Krankheitserreger weniger vermehren. Gegen trockene Heizungsluft eignen sich 
regelmäßiges Stoßlüften, Nasenduschen und Raumluftbefeuchter (oder ein feuchtes 
Handtuch auf der Heizung).
Krankheitserreger werden meist über Türgriffe oder Händeschütteln übertragen. Regelmäßi-
ges und gründliches Händewaschen reduziert das Ansteckungsrisiko.

 Gemüse & Salat: alle Kohlsorten, Artischocken, Auberginen, 
Fenchel,  Hülsenfrüchte, Ingwer, Kartoffeln, Knoblauch, Kürbis, 
Lauch, Mangold, Möhren,  Petersilienwurzel, Radieschen, Rote Bete, 
rote  Paprika, Schwarzwurzeln, Sellerie, Steckrübe, Süßkartoffeln, 
Zwiebeln, Spinat, Chicorée, Radicchio, Feldsalat, Rucola

 Obst: Äpfel, Beeren, Birnen, Granatäpfel, Kiwis, Zitrusfrüchte

 Gewürze: Anis, Basilikum, Chili, Dill, Ingwer, Kardamom, 
Koriander, Kreuzkümmel, Kurkuma, Lorbeer, Muskatnuss, Nelken, 
Oregano,  Petersilie, Rosmarin, Schwarzkümmel, Schnittlauch, Zimt

 Nüsse & Saaten: Chiasamen, Haselnüsse, Kürbiskerne, Leinsamen, 
Mandeln, Pistazien, Sonnenblumenkerne, Walnüsse, Erdnüsse

 Kräuter: Bärlauch, Beifuß, Brennnessel, Brunnenkresse, Estragon, 
Koriander, Lavendel, Minze, Petersilie, Rosmarin, Salbei, Schnitt-
lauch, Thymian, Wermut

Tipps gegen den Winterblues Lebensmittel für den Winter 
– eine kleine Auswahl:

Seline Koch arbeitet als
Beraterin für Betriebli-
ches Gesundheitsma-
nagement bei der AOK 
Sachsen-Anhalt.

Foto: privat

K(l)eine Sünde für alle, die zwischendurch doch was      
      Süßes brauchen: Zartbitterschokoladen-Mousse

Zartbitterschokolade hat einen  positiven E� ekt 
auf das Herz-Kreislauf-System, da sie die Ge-
fäße erweitert. Das Rezept � nden Sie unter: 

https://tinyurl.com/bdcwdrwv

Bunt und gesund: Gute Ernährung und kochen kann im Winter richtig Spaß machen.                Fotos (2): SPREE-PR/Wolf

Beim Einkauf am besten auf  frische, 
regionale Produkte achten. 

Warum Obst und Gemüse im Winter nicht nur was fürs Auge sind

      Süßes brauchen: 

Foto: SPREE-PR/Pils
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Liebe Leserinnen und Leser, 
unser jährlicher Winterrätselspaß erwartet Sie schon! 15 Begri� e 
werden gesucht, alles rund um Sachsen-Anhalt, Weihnachts- und 
Adventszeit und natürlich das Thema Wasser. Das Lösungswort ist 
eine Gaumenfreude im Winter. Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim 

Knobeln und Lösen des Rätsels und freuen uns auf Ihre Einsendun-
gen. Mit etwas Glück gehören Sie zu den Gewinnern unserer drei 
Preise. Wir wünschen Ihnen eine besinnliche Weihnachtszeit und 
einen guten Rutsch ins neue Jahr!  Hinweis: Die Umlaute werden 
wie folgt umschrieben: ä=ae, ö=oe, ü=ue.

1.  Ein klassisches Heißgetränk zur 
Weihnachtszeit, das mit Zimt, Nelken 
und Orangen gewürzt wird.

2. Redewendung: „Stille … sind tief.“

3. In welcher Stadt fand die diesjährige 
Landesgartenschau in Sachsen-Anhalt 
statt?

4. Zählt die Tage vom 1. Dezember bis 
Heiligabend mit täglichen Türchen.

5. Ein Süßgebäck aus Salzwedel, bei dem 
der Teig schichtweise auf  einer sich 
drehenden Walze aufgetragen und 
einzeln gebacken wird.

6. Unterirdisches Rohrsystem, das u. a. 
Abwasser von Häusern in Kläranlagen 
leitet.

7. Welches alkoholhaltige Getränk wird in 
der Saale-Unstrut-Region traditionell 
hergestellt?

8. Beliebter Nadelbaum, der weihnacht-
lich geschmückt wird.

9. Ist mit einer Höhe von 1.141 m der 
höchste Berg in ganz Norddeutsch-
land und befindet sich im Nationalpark 
Harz.

10. Welcher Fluss fließt durch 
 Dessau-Roßlau und Wittenberg?

11. Was bildet sich im Winter an Dächern 
und Bäumen, wenn Wasser gefriert?

12. Niedrigster Wasserstand des Gezeiten-
wechsels.

13. „Fahrzeug“ ohne Räder, das über 
Schnee gleitet.

14. Hohes säulenartiges Gebäude, in dem 
das Lebensmittel Nr. 1 gespeichert wird.

15. Entfernt Kalk und Kleinstpartikel aus 
dem Wasser.

A C E GB D F H I

L Ö S U N G S W O R T

Bitte geben Sie Ihre Adresse an, damit wir 
Sie im Gewinnfall anschreiben können. 
 Informationen zum Datenschutz finden Sie 
im Impressum auf Seite 2.

Das gibt es zu gewinnen: 
1. Wassersprudler 

„Sodastream“

2. Edler Wasserkocher aus Glas

3. Bestseller „Dunkles Wasser“ 
von Charlotte Link

Bitte senden Sie das Lösungswort mit 
Ihrer Adresse und Ihrem Wasser-/ 

Abwasserverband auf einer Postkarte 
oder per E-Mail bis zum 06.01.2025 an:

Spree-Presse- und PR-Büro GmbH
Gutenbergplatz 5, 04103 Leipzig

oder per E-Mail an: 
winterraetsel@spree-pr.com

Stichwort: Winterrätsel
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Bitte senden Sie das Lösungswort mit 
Ihrer 

Abwasserverband
oder per E-Mail bis zum 
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