Iss‘ dich fit — mit Genuss!
Gesunde und ausgewogene Ernahrung
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Erndhrungspyramide

Diese Pyramide zeigt auf, wie eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung am
Tag aussieht. Sie gibt viel Spielraum fiir persénliche Vorlieben beim Essen und Trinken und
macht keine strengen Vorgaben.
Jeder Baustein steht fir eine Portion der jeweiligen Lebensmittelgruppe, s. dazu auch
nachste Seite. Neben den Portionsangaben in Pyramidenform geben auch die Farben der
Ampel eine weitere Orientierung des Konsums:

» Grlne Bausteine der Pyramide stehen fir einen reichlichen Genuss

» Gelbe Bausteine sollten in maRigen Portionen gegessen werden

» Rote Bausteine sind in geringen Mengen zu konsumieren.

S Die Ernahrungspyramide

flr Ernahrung

Extras

Ole und Fette
Nisse

Milch und Milchprodukte

Hulsenfriichte, Fleisch,
Fisch und Ei

Brot, Getreide und
Beilagen

Obst und
Gemiise

Getrénke @

© BLE




PortionsgroRe - Die Hand als MaR!

Eine Studie der Cornell Universitat (USA) kam zu folgendem Ergebnis: Was vor einem auf
dem Teller liegt, wird auch gegessen - ganz gleich wie grof3 die Portion ist und der vorherige
Appetit. So entscheidet nicht mehr das Sattigungsgefihl dartber, wann wir aufhdren zu
essen, sondern das Auge, das den leeren Teller sieht und damit ,Ende der
Nahrungsaufnahme® signalisiert.

Im Zeitalter von ,Mega-Portionen* und ,XXL-Menus* und der daraus resultierenden Zunahme
des Ubergewichts kénnen dadurch weder das eigene AugenmaR noch die von der
Lebensmittelindustrie vorgegebenen Portionsmengen als objektive Kriterien fur die
Portionsgrofien gelten. Auch exakte Mengenangaben in Gramm flr Portionen haben sich im
Alltag nicht bewahrt.

Um bei der Bestimmung eine Orientierung zu haben, hilft das Handmalf3. Das grof3e Plus:
Die Hand ist immer dabei, wenn es ums Essen geht. Sie ist individuell, wachst mit und
bertcksichtigt somit den je nach Alter und Geschlecht unterschiedlichen Bedarf eines
Menschen. Kleine Kinder, die weniger Nahrung brauchen, haben kleinere Hande, groRRere
Kinder die groReren Hande und den gréleren Appetit. Ebenso haben Frauen kleinere Hande
als Manner, sie essen auch die kleineren Portionen. Eine Portion entspricht dabei einer Hand
voll (in einigen Ausnahmen auch zwei Handen voll). Auerdem sind alltagliche
Mengenangaben wie ein Glas und eine Scheibe geeignet.




Getranke
Ein Glas passt in eine Hand

Obst / Gemiise, groBstiickig
Eine Hand voll ist das Mal fir grof3stlckiges / unverarbeitetes Obst
und Gemiuse

Obst / Gemiise, kleinstiickig und Hiilsenfriichte
Zwei Hande voll, als Schale gehalten, ist das Mal} fir kleinstlickiges
bzw. verarbeitetes Obst und Gemuse

Brot und Brotchen
Eine Portion Brot (fingerdicke Scheibe) entspricht einer gesamten
Handflache mit ausgestreckten Fingern

Beilagen
Zwei Hande voll, als Schale gehalten, ist das Mal} fir Beilagen wie
Kartoffeln, Nudeln, Musli

Milch / Milchprodukte
Ein Glas Milch passt in eine Hand

Fleisch und Fisch
Fleisch- und Fischportionen sind etwa so grof® wie der Handteller.

Ole und Streichfett
Diese Portion findet auf einem Loffel Platz.

SiiBigkeiten
SiRigkeiten haben in einer Hand Platz.




Gemiise und Obst

,9 am Tag“ lautet die Empfehlung fir Obst und Gemiuse. Das heif3t, fiinf Portionen sollten
Uber den Tag verteilt zu sich genommen werden. Und mit Kartoffeln und Getreideprodukten
wie Naturreis, Vollkornbrot oder -nudeln haben Sie dann gesunde Hauptmahilzeiten, ohne
hungern zu missen und schlank zu bleiben.

Auch hier hilft die Hand als Mal}; s. vorherige Seite, oder Sie orientieren sich an folgende
Beispiele:

1 Portion Gemiise kann somit z. B. sein:
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1 kleiner Kohlrabi, 1 Paprika oder 3 Tomaten

2 Hande voll Salat oder kleingeschnittener Méhren

1 kleine Dose Gemuse (ca. 125 g)

2 Hande voll TK-Brokkoli, -Spinat oder -Champignons (ca. 125 g)
1 Handvoll getrocknete Hulsenfriichte wie Linsen oder Erbsen

1 Handvoll Sauerkraut oder sauer eingelegtes Gemuse

1 Glas Tomaten- oder Karottensaft

1 Portion Obst kann z. B. sein:

1 Apfel, 1 Banane, 1 Orange oder 1 Pfirsich

2 Hande voll Erdbeeren, Himbeeren oder Trauben

4 EL Fruchtkompott ohne Zucker bzw. leicht gezuckert

2 Hande voll TK-Beerenmischung

5 Trockenpflaumen oder getrocknete Aprikosen

1 Glas Fruchtsaft mit 100 % Fruchtgehalt oder 1 Smoothie

VVVVVYY




Die Tellerregel

» Der halbe Teller wird gefllt mit Gemulse bzw. Obst

» Vades Tellers wird mit eiweilreichen Lebensmitteln erganzt, z. B. Fleisch, Fisch, Eier,
Hulsenfrichte, Milch und Milchprodukte

» Der restliche 74 Teller wird geflllt mit Sattigungsbeilagen, dazu gehdren Kartoffeln,
Nudeln, Reis und Getreide)

Weitere Empfehlungen fiir die Mahlzeiten am Tag:

» Regelmafig und zu festen Zeiten essen, mdglichst drei Haupt- und bis zu zwei
Zwischenmahlzeiten.
Zu jeder Mahlzeit gehort ein Getrank.
Haupt- und Zwischenmabhlzeiten sind Uberwiegend aus den Bereichen ,grin“ und
,gelb“ der Erndhrungspyramide.
Eine Hauptmahlzeit soll Lebensmittel aus mindestens drei verschiedenen
Lebensmittelgruppen enthalten, zwei davon aus den grinen Ebenen der Pyramide.
Zwischenmahlzeiten sollten zwei verschiedene Lebensmittelgruppen abdecken.
Mindestens die Halfte des Tellers ist mit griinen Symbolen besetzt.
Zu den Hauptmahlzeiten gehort immer eine sattigende Beilage.
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Naturlich lassen sich diese Empfehlungen nicht immer jeden Tag und exakt umsetzen. Wenn
es einmal nicht so optimal lauft, lasst sich das am nachsten Tag oder im Lauf der Woche
ausgleichen. Wichtig ist: Die Empfehlungen werden im Wochendurchschnitt erreicht.




Flissigkeit und Trinken

Flissigkeit ist fur die Kérperfunktionen enorm wichtig. Denn der Hauptbestandteil des
menschlichen Koérpers besteht aus Wasser, er macht einen Anteil von ca. 60-65 % des
Korpergewichtes aus.

Wasser und sonstige Flissigkeiten dienen dem Kdorper als Baustoff, Lésungsmittel,
Transportmittel, Kihimittel und Quellungsmittel

» Baustoff: der Korper wird als Bestandteil von Zellen und Gewebe geformt

» LoOsungsmittel: die Nahrstoffe aus der Nahrung werden gelost

» Transportmittel: die Nahrstoffe werden Uber das Blut in die Kérperzellen und
Organe transportiert

»  Kihilmittel: die Kérpertemperatur wird reguliert, z. B. wenn wir mehr
schwitzen

» Quellungsmittel: der Korper gibt taglich bis zu 3 | Wasser ab

o Mit dem Harn Uber die Nieren

o Dem Stuhlgang durch den Darm

o Dem Schweil} Gber die Haut

o Die Atemluft Uber die Lunge.
Damit diese Verluste ersetzt werden, sollten 1,5 bis 2 | Flissigkeit pro Tag durch feste und
flissige Nahrung aufgenommen werden (Sportler z. B. mehr, um den Flissigkeitsverlust
durch’s Schwitzen auszugleichen). Am besten geeignet ist Wasser, ungesufter Tee und
Fruchtsaftschorlen. Auch Kaffee in geringen Mengen zahlt zur Flussigkeitsaufnahme. Bei
Leitungswasser sparen Sie sich zusatzlich das transportieren von Flaschen und sparen
dadurch CO? ein und die Entstehung umweltschadlicher Verpackungen.




Fruchtsaft

Fruchtsaft ist nicht gleich Fruchtsaft!

Fruchtsaft:

Smoothie:

Fruchtschorle:

Fruchtnektar:

Fruchtsaftgetrank:

Limonade:

Brause:

Wellnessgetrank:

dieser besteht aus 100 % Frucht und darf keine Farb- und
Konservierungsstoffe enthalten. Als Fruchtsaft werden konzentrierte
Safte, die mit Wasser verdinnt werden, bezeichnet. Es dirfen
héchstens 15 g Zucker pro Liter zugefligt werden, ansonsten muss
“gezuckert” auf dem Etikett stehen! Beispiele fur Fruchtsafte sind
Apfelsaft, Orangensaft und Multi-Vitamin-Mehrfruchtsaft. Apfelsaft, der
die Bezeichnung "naturrein" tragt, darf nur einmal erhitzt werden, keine
Ruickstande (z. B. Pflanzenschutzmittel) enthalten und nicht aus einem
Konzentrat hergestellt werden.

bestehen in der Regel aus 100 % Frucht, es darf aber auch z. B. Milch
oder Joghurt zugesetzt werden. Bitte darauf achten, dass nicht
zusatzlich Zucker zugesetzt wurde.

besteht aus 50-60 % Frucht. Hier wird kein Zucker zugesetzt.

enthalt mind. 25-50 % Fruchtgehalt je nach Fruchtart, meist ist mehr
Fruchtgehalt enthalten. Hier darf bis zu 20 % Zucker zugesetzt werden.
Oft werden auch Vitamine zugesetzt. Beispiele: Sauerkirsch-Nektar,
Aprikosennektar

der Fruchtsaftanteil liegt flir Kernobstsaft oder Traubensaft bei mind.
30 % Fruchtsaft, fir Zitrussaft bei mind. 6 % und fir andere Fruchtséafte
bei mind. 10 % Fruchtsaftanteil. Der Zuckeranteil von Fruchtsaft-
getranken ist hdher als bei Fruchtsaften und - nektaren.

enthalt hauptsachlich Zucker, Wasser und meist Aroma- und
Farbstoffe. Der Fruchtsaftanteil liegt zwischen 3 und 15 %.

beinhalten keinen Fruchtsaftanteil. Hiebei handelt es sich um
kohlensaurehaltige Erfrischungsgetranke, die kiinstliche Essenzen,
Farb- und SuRstoffe enthalten.

enthalten neben Wasser haufig Stiflungsmittel. Oft werden
Traubenzucker (Glukose) und Fruchtzucker (Fruktose) eingesetzt, die
ahnlich viel Energie liefern wie Haushaltszucker. Kalorienarme
Getranke werden mit StRstoffen gesufdt. Fir den Geschmack werden
naturliche Aromastoffe verwendet. Sie mussen nicht aus Frichten,
aber aus ,nattrlichen Quellen” wie z. B. Holz stammen.

Fruchtnektare, Fruchtsaftgetranke, Limonaden, Brausen und Wellnessgetranke enthalten
also oft sehr viel Zucker. Sie missen daher in der Ernahrungspyramide als SuRigkeiten
eingestuft werden. AuRerdem eignen sie sich nicht als Durstléscher!!!




Zucker, SuRstoffe, Zuckeraustauschstoffe

SuRungsmittel gibt es in vielen verschiedenen Varianten, z. B.:

Raffinierter Zucker Lactose Malzzucker
Sirup Invertzucker Milchzucker
Rubenzucker Malzextrakt Xylit
Glucose Saccharose Erythrit
Dextrose Brauner Zucker :
Glucosesirup Rohrzucker

Maltose Traubenzucker

Zucker

» Zucker liefert dem Korper zwar schnelle Energie, hat aber im Verhaltnis viele Kalorien

» Die Energie Uber die Zuckeraufnahme wird schnell wieder verbraucht, deshalb
bezeichnet man den Zucker auch als ,leeren Kalorientrager*.

» Durch den schnellen Verbrauch muss dem Korper wieder Energie — und damit

zusatzliche Kalorien — zugeflhrt werden.

Zucker enthalt keinerlei Vitamine und Mineralstoffe.

Um den Zuckerverzehr sinnvoll zu reduzieren, sollten stattdessen Sif3stoffe oder

Zuckeraustauschstoffe verwendet werden.

Der Zuckergehalt lasst sich problemlos in den meisten Rezepten um 1/3 bis 1/2

reduzieren.

Selbst zubereiteter Pudding hat einen geringeren Zuckergehalt als gekaufter.

Naturjoghurt kann mit frischem oder tiefgefrorenem Obst ,gestf’t’, und ggf. mit etwas

Zucker, Marmelade oder Vanillezucker angeruhrt werden.

\ A7
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Gezuckerte Cornflakes, Muslis, Frihstickssnacks und Musliriegel zahlen nicht zu der
Gruppe der Getreideprodukte. Wegen ihres hohen Zucker- und oft auch Fettanteils gehéren
sie zu den SuRigkeiten/Extras.

SufRstoffe

» SufRstoff ist ein rein synthetisch hergestelltes Produkt, das keine bzw. fast keine Kalorien
hat.

» Es gibt ihn im Handel in Tabletten-, in flissiger — oder Pulverform.

» Zu den SuRstoffen gehdren z. B: Cyclamat, Saccharin, Stevia, Sucralose, Aspartam,
Aspartam-Acesulfam-Salz, Acesulfam, Thaumatin.

» Cyclamat ist 30-35 mal sufRer als Zucker. Saccharin 450-500 mal suf3er als Zucker. Sie

treten immer in Verbindung auf und sind hitze- und gefrierbestandig.

Aspartam ist 200 mal stRer als Zucker. Er besteht aus kérperverwandten

Eiweibausteinen (Vorsicht bei Allergikern), hat dadurch einen ganz geringen

Kaloriengehalt (bei 1 Liter Limonade 2 kcal). Aspartam hat einen zuckerahnlichen

Geschmack — ein Vorteil gegeniber der Cyclamat-Saccharin-Mischung — und ist daher

ideal fur Getranke, Desserts und Salate einzusetzen. Da Aspartam aber nicht

hitzebestandig ist, sollte man ihn nicht zum Backen einsetzen. Beim Kochen die
zubereitete Speise erst dann siiien, wenn man sie vom Herd genommen hat. Hitzefest ist
dagegen Aspartam-Acesulfam-Salz.

» Stevia ist eine Pflanze, die 300 mal sif3er ist als Zucker. Beim Herstellungsverfahren des
SuRstoffpulvers werden einige chemischen Verfahren angewendet. Die Naturlichkeit der
Pflanze geht dabei weitgehend verloren.

» Sufstoffe kdnnen bei der Gewichtreduktion in kleinen Mengen als Alternative zu Zucker

A\
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eingesetzt werden. Allergiker, Menschen mit Unvertraglichkeiten oder mit allgemein
empfindlichen Magen-Darm sollten jedoch vorsichtig sein.

Zuckeraustauschstoffe

Folgende Zuckeraustauschstoffe gibt es u. a.: Fructose, Sorbit, Isomalt, Mannit und Xylit,
Erythrit, Laktit, Maltit.

Zuckeraustauschstoffe sind kiichentechnisch genauso einzusetzen wie Zucker.

Sie liefern zwischen 2 - 4 kcal je Gramm. Zucker liefert 4 kcal je Gramm.

Sie werden im Koérper anders verstoffwechselt als Zucker. Dadurch wirken sie nicht
blutzuckererh6hend, was flr Diabetiker von Bedeutung ist.

Zuckeraustauschstoffe werden nicht nur zum SuRen eingesetzt. Sie dienen z. B. auch als
Konservierungs-, Binde- und Feuchthaltemittel.

Ein Zuviel an Zuckeraustauschstoffen flhrt zu Blahungen, Bauchschmerzen und
Durchfall.

vV V¥V VVV V¥V
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Fette

Gute und schlechte Fette

«Qute Fette®:
Ungeséttigte Fettsduren

Pflanzliche Ole (Raps-
Oliven-, Sonnenblumen-,
Walnussdl,...)

Seefisch (Lachs, Hering,
Makrele, Thunfisch,...)

Nusse (Walnuss, Mandel,
Haselnuss,...)

Samen (Leinsamen,
Sesamsaat, Mohn,...)

Kerne (Sonnenblumen-,
Kurbis-, Pinienkerne,...)

Verwendung
Olivenél

> kalte Kiche

» dinsten

> braten bis 175°C
» grillen

Raffiniertes Rapsél
» kalte Klche

» dunsten

> braten bis 200°C
> grillen

» backen

,Schlechte Fette”
gesdéttigte Fettsduren

Wurst (Salami,
Leberwurst, Schinken-
Kinderwurst,...)

Milchprodukte (Sahne,
Gouda, Butterkase,
Schmand, Creme
fraiche,...)

Erdnussél
> braten bis 230°C
> frittieren

Raffiniertes Sojadl,

Distel6l, Sojadl

> kalte Kuche
> dinsten
> braten bis 175°C

gehdértete Fette

Backwaren (Blatterteig,
Kekse,...)

Speiseeis

Kartoffelchips,
Tiefkihlpommes

TiefkUhlpizza

Schokocreme

Kaltgepresste Ole
(Rapsdl, Walnussél,
Weizenkeimél,
Traubenkerndl,

Kiirbiskern6l, Sesamol)

12

» kalte Kuche
» kurzes Erhitzen (nicht
uber 110°C)

Kokosfett

» braten bis 200°C
> Glasuren, z.B.
Schokoladenglasur



Fett- und Kaloriengehalte — Wurstsorten und Fleischprodukte

Produkt Fettgehaltsstufe
Brotaufschnitt ohne Fettrand Max. 5%
Kasseler ohne Fettrand Max. 5%
Gekochter Hinterschinken ohne Fettrand Max. 5%
Lachsschinken 2-4%
Gourmetschinken-light, Nussschinken Max. 5%
Rauchfleisch (Nagelholz) Ca. 5%
Putenzwiebelmettwurst von Netto Ca. 7%
Fettreduziertes Zwiebelmett von Lidl Ca. 5%
Hahnchenbrust, Putenbrust 2-5%
Gemusesllze, Hahnchenslilze, Kalbfleischsulze 3-5%
Deutsches Corned Beef 3-6%
Bierschinken Ca. 15%
Champignonpastete Ca.20%
Rinderbierschinken Ca. 15%
Leberpastete schnittfest Ca.20%
Zungenwurst Ca. 20%
Schinkenwurst (Kinderwurst), Mortadella Ca. 25%
Jagdwurst, Bierwurst Ca. 20-25%
Rotwurst Ca. 29%
Salami, Cervelatwurst 27-35%
Rindersalami, Truthahnsalami, Hirschsalami 15-20%
Leberwurst 28-35%
Teewurst, Braunschweiger, Mettwurst streichfahig 30-35%
Bratwurst 25-30%
Mettenden 27-35%
Wiener Wirstchen, Knackwirste 25-30%
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Fett- und Kaloriengehalte - Milchprodukte

Produkt Fettgehalt in % Kilokalorien auf 100mi/g
Milch 3,5 65
Milch 1,5 49
Buttermilch 0,5 35
Joghurt, Natur 3,5 61
Joghurt, Natur 1,5 44
Joghurt mit Friichten, gezuckert 3,5 94
Joghurt mit Frichten, gezuckert 1,5 78
Saure Sahne 10 117
Schmand 24 239
Créme fraiche 40 378
Sahne30 30 309
Speisequark 40% F.i.Tr. 11,4 160
Speisequark 20% F.i.Tr. 5,1 109
Magerquark 0,3 72
Camembert 60% F.i.Tr. 34 378
Camembert 45% F.i.Tr. 22,3 285
Camembert 30% F.i.Tr. 13,5 216
Gouda 48% F.i.Tr 28 343
Edamer 45% F.i.Tr. 28,3 354
Edamer 30% F.i.Tr. 16,2 251
Doppelrahmfrischkase 60% F.i.Tr. 31,5 340
Frischkase fettreduziert 9 137
Frischkase fettreduziert 4 100
Frischkase fettreduziert 0,2 64
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Vitamine und Mineralstoffe

» Essen Sie abwechslungsreich, das ist die ideale Grundlage fir eine optimale Vitamin- und
Mineralstoffversorgung.

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte.

Essen Sie viel frisches Obst und Gemuse.

Beim Einkauf von Obst und Gemuse darauf achten, dass Sie Sorten einkaufen, die
gerade ,Saison“ haben, da diese die Vitamine und Mineralstoffe optimal enthalten.
Ebenso beim Einkauf von Obst und Gemtuse auf die Frische der Produkte achten, dabei
zuhause nicht zu lange lagern, sondern lieber haufiger einkaufen.

Achten Sie auf die richtige Lagerung (Temperatur, Verpackung, Lichtverhaltnisse und
Zeit).

Lebensmittel nach Moéglichkeit nur kurz im Ganzen oder grob zerkleinert waschen. Dabei
nach Moglichkeit unter flieRendem Wasser oder kurz im Wasserbad waschen - und nicht
wassern.

Lebensmittel nicht starker zerkleinern als nétig (mundgerechte Stiicke) und nicht
geschnitten Uber einen langeren Zeitraum stehen lassen.

Zum Garen und Braten das richtige Kochgeschirr benutzen: beschichtete Pfannen oder
Edelstahltopfe mit gut schlielbaren Deckeln.

Nahrstoffschonende Garmachungsmethoden wie diinsten, dampfen oder schmoren
wahlen.

Die Garzeiten so knapp wie moglich halten, dabei darauf achten, dass der Topfdeckel
richtig schlieRt. AuRerdem sollten Sie sténdiges Offnen der Deckel vermeiden und nicht
standig in den Speisen rihren.

Halten Sie die Speisen nicht unnétig warm. Besser ist es, das Essen abkihlen zu lassen
und bei Bedarf entweder in der Mikrowelle oder auf dem Herd erneut zu erwarmen.

» Tiefkiihlgemuse direkt in das kochende Wasser geben.

YV V VY VVYV
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Vorratshaltunqg

Kihlschrank-Lagerung

Oberes Fach: ideale Temperaturen fir Milchprodukte und Kase sowie abgedeckte
Essensreste

Mittleres Fach: Hier lagern Milchprodukte wie Joghurt und Frischkase am besten.

Unteres Fach: hier ist es am kaltesten, daher am besten Fleisch, Fisch und Wurst dort

lagern. Aber: Fleisch hochstens bis zu 3 Tage, Gefligel und frischen
Fisch nicht langer als einen Tag im Kihlschrank aufbewahren. Auch
Hackfleisch sollte direkt am Kauftag verzehrt werden.

Schubfach: Hier fuhlt sich das Gemuse am besten aufgehoben.

Kihlschranktir: Eier und Butter im oberen Bereich lagern. In der Mitte bzw. unteren
Fach Getranke, Saucen, Tuben und Aufstriche.

Nicht in den Kihlschrank gehoren:
o Brot — hier wird es schneller ,altbacken” und gehért in den Brotkasten
o Tropische Friuchte (z. B. Bananen, Ananas) vertragen keine Kalte
o Kartoffeln und Zwiebeln aul3erhalb des Kilhlschranks an einem kiihlen, dunklen
und trockenen Ort lagern
o Tomaten, Gurken und Zucchini sind kalteempfindlich und verlieren im
Kuhlschrank ihr Aroma

Die richtige Kiihlschrank-Lagerung

+ OBEN: Eier & Butter

UNTERES FACH ca.0-2°C
P &

Gefliigel & Fisch 1 Tag

Fleisch, Fisch & Gefiﬁgel
Kurz lagern: Fleisch 2-3 Tage + Getrénke, Saucen
Hackfleisch: am Kauftag!

GEMUSEFACH - 4
v - ?f". J eik
& <. n

Obst & Gemiise
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Lebensmittel im Kuhlschrank richtig zu lagern, ist wichtig fir deren Haltbarkeit bzw. den
Geschmack. Kuhlschranke sind im Haushalt wichtige Aufbewahrungsorte fur empfindliche
oder schnell verderbliche Lebensmittel. Mit der Beachtung einiger Grundregeln erreichen Sie
eine optimale Haltbarkeit der Lebensmittel:

» Die Kuhltemperatur sollte bei 5 — 7 °C liegen.

» Raumen Sie Lebensmittel sofort nach dem Einkauf ein.

» Eine Klhltasche oder Kihlbox fir den Einkauf im Sommer sorgt daflir, dass die
sogenannte Kuhlkette so wenig wie mdglich unterbrochen wird und die Lebensmittel den
Transport vom Supermarkt nach Hause gut Gberstehen.

> Uberfiillen Sie Ihren Kiihlschrank nicht. Wenn zwischen den Lebensmitteln kein Platz
mehr ist, kdnnen diese nicht optimal gekuhlt werden. Es besteht so die Gefahr, dass sie
schneller verderben.

» Verpacken Sie alle Lebensmittel gut. Die Verpackung schitzt die Lebensmittel vorm
vorzeitigen Verderb, vor Austrocknung, Geruchstubertragung und vor
Geschmacksveranderungen.

» Fleisch am Besten auf einen Teller legen und mit Klarsichtfolie abdecken. So bleibt es im
untersten Kiihlschrankfach am langsten frisch. Fir Wurst gilt dasselbe, hier kbnnen
allerdings auch entsprechende Kunststoffdosen eine grof3e Hilfe sein.

» Fir die Aufbewahrung von Schnittkase kdnnen Sie Butterbrotpapier oder mit Léchern
versehene Frischhaltefolie oder nicht luftdicht geschlossene Kunststoffdosen einsetzen.

» |hr Kiihlschrank sollte mindestens einmal im Monat mit Essigwasser oder einem
entsprechenden Kihlschrankreiniger gereinigt werden.

» Putzen Sie ausgetretenen Fleischsaft oder Auftauwasser gleich weg. Es besteht sonst die
Gefahr, dass andere Lebensmittel mit Salmonellen oder anderen Keimen in Kontakt
kommen.

Gefrierschrank und -truhen-Lagerung

Mit einer cleveren Vorratshaltung tber den Gefrierschrank oder -truhe ist es leichter, schnell
und kostenglinstig etwas Gesundes zu kochen. Selbst hergestellte Suppen, Nudelsaucen,
Auflaufe oder Beilagen lassen sich gut vorbereiten und einfrieren. Auch die Auswahl an
gesunden tiefgekuhlten Lebensmitteln oder auch gewisse Fertiggerichte (hierbei auf
Inhaltsstoffe und Nahrwerttabelle achten) ist schier endlos. Egal ob es Gemuse, Fischfilets,
Fleisch oder Krauter sind, tiefgekihlte Lebensmittel lassen sich entsprechend vorbereitet
dann auch wunderbar portionsweise entnehmen.

Wahrend des ,Kalteschlafs® im Tiefkiihlfach, dem Gefrierschrank oder -truhe bleiben
Geschmack und Nahrstoffe der Lebensmittel gut erhalten.

Doch auch eingefrorene Lebensmittel sind nicht ewig haltbar und nicht alles eignen sich zum

Einfrieren. Folgendes sollten Sie dabei beachten:

» Folgende Produkte sind nicht gefriergeeignet: Eier, Blattsalate, Radieschen, Rettich,
Kartoffeln, Zwiebeln, grolke Weintrauben, ganze rohe Apfel und Birnen. Ebenso Baiser
und Makronen, Joghurt und saure Sahne. Sie mégen die frostigen Temperaturen nicht
besonders, denn solche wasserreichen Lebensmittel werden beim Auftauen matschig und
verlieren ihre typische Konsistenz. Milchprodukte flocken schnell aus und werden grieRig.

» Die Verpackung sollte beim Einfrieren in einem einwandfreien Zustand sein — sonst kann
das Gefriergut austrocknen und Gefrierbrand entsteht.

» Auch eingefrorene Lebensmittel verlieren bei einer langen Lagerung Vitamine und
Geschmack und sind nicht ewig haltbar. Am besten notieren Sie den Packungsinhalt und
das Einfrierdatum auf der Verpackung. Verzehren Sie die Lebensmittel spatestens nach:

o Gemuse: 6 - 12 Monate

Obst 8 — 12 Monate

Fleisch 2 - 10 Monate

Fisch 2 - 8 Monate

Selbstgemachte Tiefklihl-Gerichte: 3 — 4 Monate.

O O O O
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Tiefkihl-Lebensmittel flir eine genussvolle Mahlzeit

Mit Lebensmittel aus dem Gefrierschrank ist es leichter auf die Schnelle ein leckeres und
gesundes Gericht auf den Tisch zu bringen. Mit frischen Zutaten kombiniert, lassen sich
daraus immer wieder neue Gerichte zubereiten. Ein weiterer Vorteil: Sie laufen weniger
Gefahr zu verfuhrerischen Kalorienbomben zu greifen.

» Tiefkuhl-Gemuse:

Nutzen Sie alle Sorten, die Sie mdgen: Blattspinat, Brokkoli, M6hren, Mischgemdse,... - am
besten ohne Zusatze wie Sahnesolde, Butter oder Fett-Gewurz-Mischungen. Zusatzlicher
Vorteil: waschen, putzen, schalen und schneiden sind schon erledigt! Das Gemiuse kann
gefroren direkt in etwas kochendes Wasser zum diinsten in den Topf. So kbnnen Sie in
kUrzester Zeit ein schnelles und gesundes Gericht zubereiten oder fertige Suppen aufwerten,
wenn kein frisches Gemuse zur Hand ist.

» Tiefkuhl-Fisch

Fisch liefert hochwertiges Eiweil3, Jod sowie Vitamine. Lachs enthalt zudem Omega-3-
Fettsauren, die Herz und Gefalie schitzen. Fisch braucht nur zu 2/3 aufgetaut sein, bevor
Sie ihn weiterverarbeiten. Ubrigens: Fisch aus nachhaltigem Fischfang und aus dkologischen
Erzeugnissen ist fir unsere Umwelt die beste Wahl.

» Tiefkuhl-Fleisch

Das Fleisch bereits portionsweise vorbereitet einfrieren. Gefligel am besten am Vorabend
aus dem Gefrierschrank nehmen und zugedeckt moglichst in eine Schiissel mit Siebeinsatz
im Kihlschrank langsam auftauen lassen. Nach dem Auftauen grindlich unter flieRendem
Wasser abwaschen und mit Kiichenkrepp trocken tupfen. Hahnchen- oder Putenfleisch
(unpaniert) oder Schweinefilet lassen sich nach dem Auftauen in Wirfel oder Streifen
schneiden und in kirzester Zeit im Wok oder in einer Pfanne braten.

» Tiefklihl-Beeren

Ohne Zuckerzusatz bestens fur schnelle Fruchtshakes mit Milch oder ein schnelles Eis
geeignet. Erdbeeren, Himbeeren, Kirschen, Heidelbeeren oder gemischte Beerenfrichte,
machen Milchspeisen wie Naturjoghurt, Quark oder Dickmilch zu einer leckeren
vitaminreichen Zwischenspeise oder einem Nachtisch. Dazu am besten die Frichte
tiefgefroren in das angeruhrte Milchprodukt geben. Erstens werden die Frichte nicht so
»-matschig“ und Zweitens farbt der austretende Saft die Speise ohne jegliche Zusatzstoffe.

» Tiefklhl-Krauter

Der Vorteil bei Tiefkuhl-Krautern: Sie sind das ganze Jahr verfigbar, sorgen fir einen
frischen Vitaminschub und sind aulzerdem ohne jegliche weiteren Vorarbeiten verfligbar. Alle
Sorten, die sie mogen sind einfrierbar, wie z. B. Petersilie, Schnittlauch, Dill, etc. Praktisch
sind auch fertige Krautermischungen wie 6- oder 8-Krautermischungen, italienische Krauter
oder Krauter der Provence — sie peppen jedes Gericht oder Salatsoen, Dips oder schnelle
SolRen auf. Gewaschene und zerkleinerte Krauter in kleinen Dosen kénnen Sie auch selbst
einfrieren im Rahmen der Resteverwertung.

» Selbstgemachte TiefkUhl-Gerichte

GroRere Mengen vorzukochen und portionsweise als Vorrat einzufrieren, schont ihren
Geldbeutel und spart Zeit. So kdnnen Sie bei Bedarf diese rasch in der Mikrowelle oder Topf
erhitzen. Wirzen Sie dabei vor dem Einfrieren nur schwach. Durch das Einfrieren kann sich
das Wirzaroma stark verandern. Daher lieber nach dem Aufwarmen noch einmal frisch
abschmecken.

Im Gegensatz zu selbst gekochten Tiefklhl-Gerichten haben Fertigprodukte einen hohen
Fett- und Kaloriengehalt auf. Hier missen Zutatenliste und Nahrwertanalyse genau unter die
Lupe genommen werden. Ein Mittagessen sollte 600 bis 800 kcal und 40 Prozent Fett der
Gesamtenergie nicht Ubersteigen.
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Tipps & Tricks rund um Vorratshaltung und Einkauf

Selbst kochen und dabei auch noch Zeit sparen erfordern gute Planung, kluge
Vorratshaltung, ein paar wichtige Kiichenutensilien und eine geschickte Auswahl der
Lebensmittel.

Vorteile von Vorratshaltung

Fehlt die Zeit zum Einkaufen, kann trotzdem schnell etwas Gesundes zubereitet werden,
wenn man Vorratshaltung betreibt. Die Lebensmittel in der Vorratskammer sollten
regelmafig auf das Mindesthaltbarkeitsdatum Uberprift und am besten mit System gelagert
werden. So behalt man den Uberblick und vermeidet unnétigen Verderb.

In den Vorrat gehoren:

» Kartoffeln
> Nudeln, Reis, Getreide, Knackebrot
» Zwiebeln, Knoblauch
» Haferflocken, Musli und Nusse
> Mehl
» Brlhe
> Eier
> Ole je nach Verwendung (zum Braten geschmacksneutrale, raffinierte Ole, z.B.
Sonnenblumendl oder Rapsél. Fir Salate kaltgepresstes Ol wie Rapsol, Weizenkeimol
oder Olivendl)
» Essig (Balsamico-Essig, Weinessig)
» Tomaten fur Saucen oder Suppen (frisch, geschalt oder puriert in Dosen oder Tetrapak
» Senf, Tomatenmark
» Zucker, Honig und Gewdrze:
o (Jod)Salz
o Pfeffer
o Paprika
o Curry

» Krauter (frisch, tiefgekihlt oder getrocknet):
o Basilikum
o Oregano
o Rosmarin
o Majoran
» H-Milch
» Pesto oder Nudelsol3en (bei Fertigprodukten auf Geschmacksverstarker und kinstliche
Hilfsmittel achten)
» Tiefklhlprodukte

Auch eine unpraktische Kiicheneinrichtung und schlecht funktionierende Haushaltsgerate
verschwenden kostbare Zeit und verderben die Lust am Kochen. Geschirr und Geréate sollten
leicht zu reinigen sein und so beschichtet, dass nichts ansetzt. Unentbehrliche Helfer in der
schnellen Kiche sind u. a.

Schnellkochtopf

Mikrowelle

Gas- oder Induktionsherd

Kiuchenmaschine

scharfe Messer

beschichtete Pfannen

Purierstab

VVVYVVYVYVY
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Der Einkauf

>

Obst und Gemuse sollten Sie generell frisch und saisonal kaufen — es ist unschlagbar in
Geschmack, Qualitat und Preis — bevorzugen sie es aus regionalem Anbau. Fleisch von
bester Qualitat ist meist etwas teurer. Aber lieber an der Menge sparen als am Preis,
zwei bis drei kleine Portionen pro Woche decken schon den Bedarf. Einmal pro Woche
Fisch erganzt wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Qualitativ hochwertige, native
Pflanzendle liefern ihnen dazu die benétigten gesunden Fettsauren und Vitamine.
Vor dem Gang in den Supermarkt steht der Einkaufszettel. Daflir lohnt es sich, einen
Speiseplan aufzustellen, der auch die Erndhrung am Arbeitsplatz bertcksichtigt.
Der Blick in die Vorratskammer vor dem Einkauf schiitzt vor manchen unuiberlegten
Besorgungen. Notieren Sie auch gleich die Einkdufe, die zuneige gehen.
Machen Sie einmal in der Woche einen gréfieren Einkauf und besorgen dabei langer
haltbare Lebensmittel. Frische Produkte wie Obst und Gemuse oder schnell verderbliche
Waren wie Fisch und Fleisch dagegen mehrmals kurzfristig einkaufen.
Ein Ubersichtlich gestalteter Einkaufszettel spart Zeit und Geld. Kaufen Sie auch nur das,
was auf lhrem Einkaufszettel steht. Notieren Sie die Lebensmittel am besten so, wie die
Laufwege im Markt vorgesehen sind: erst Obst- und Gemiseregal, dann Kihltheke,
dann Fleischtheke, Getranke usw.
Lassen Sie sich nicht von Ihrem Einkaufsmarkt verleiten. Sonderangebote und XXL-
Portionen verfiihren dazu, spater viel und falsch zu essen. Ausnahme: Sie haben die
Maglichkeit zum einfrieren oder portionieren fir spatere Speisen.
Gehen Sie nie hungrig einkaufen. So landen ansonsten doch Dinge durch die
geschwachte Willenskraft und dem Appetit, die nicht auf dem Einkaufszettel stehen und
ungesund sind, im Einkaufswagen.
Nachhaltiges Einkaufen schont die Umwelt und fangt bereits im Kleinen an: durch die
Mitnahme von Stoffbeutel, unverpacktes Obst und Gemiise oder die Fahrt mit dem
Fahrrad anstatt Auto
Befassen Sie sich fir eine gesunde Erndhrung mit den Zutaten- und Nahrwertlisten. Die
Zutatenliste ist entsprechend der Menge chronologisch von viel zu wenig ,sortiert®. Steht
also Sahne und fettige Zutaten, Zucker oder Saccharose ganz vorne in der Auflistung, ist
ihr Anteil hoch. Also lieber Finger weg!
Achten Sie beim Einkauf auf saisonale Produkte. Hierbei sparen Sie nicht nur Geld und
schonen die Umwelt (u. a. auch wg. geringer Transportwege regionaler Produkte),
sondern erreichen auch mehr Aroma und Vitamine durch das frische Obst und Gemdise.
Frisch-Fisch: So erkennen Sie, ob der Fisch wirklich frisch ist:

o Glatt und glanzendes Fischfilet
Flhlbare frische und Elastizitat
Hellrot bis dunkelrosa-farbige Kiemen
Klar, glanzende und leicht hervorstehende Augen
Fest anliegende, glatte Schuppen, die schwer herausziehbar sind

o Glanzende Haut, bei manchen Fischen mit Schleim tUberzogen
Tiefklhlprodukte immer erst zum Gang zur Kasse einladen, damit diese nicht unnétig
lange aulRerhalb der Gefriertruhe und bei Raumtemperatur im Einkaufswagen liegen. Am
besten eine Kihltasche mitnehmen, um die Kihlkette mdglichst wenig zu unterbrechen.

O
O
O
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Bio-Lebensmittel

Immer mehr Menschen legen beim Einkauf Wert auf Biolebensmittel, weil 6kologisch
erzeugte Produkte die Umwelt schonen und deutlich weniger Pestizidriickstande und Nitrat
enthalten. Aul3erdem sind fUr Biokost weniger Zusatz- und Aromastoffe zugelassen. Begriffe
wie ,naturnah®, ,umweltschonend® oder ,kontrolliert” klingen zwar wie ,bio“, sind aber keine
geschiitzten Begriffe. Achten Sie deshalb beim Einkauf auf die Bezeichnung ,Bio*, ,Oko*
oder ,aus kontrolliert biologischem Anbau®. Produkte dirfen sich nur dann mit diesen
Begriffen schmiicken, wenn sie nach den Vorschriften der EG-Oko-Verordnung produziert
und kontrolliert wurden. Verbraucher erkennen das auch am deutschen staatlichen Biosiegel,
das inzwischen auch viele Supermarkt- und Discounter-Bioprodukte ziert. Es steht flr eine
gute Bio-Basisqualitat durch 6kologische Produktion und artgerechter Tierhaltung.

Das deutsche Biosiegel garantiert einheitliche Standards flir den 6kologischen Landbau:
keine Verwendung chemischer Pflanzenschutzmittel, keine kinstlichen Dunger im Anbau,
keine Antibiotika oder leistungsfordernden Medikamente in der Tierhaltung. Untersagt sind
auch der Einsatz von Bestrahlung und gentechnisch veranderten Organismen in der
Lebensmittelproduktion.

Daruber hinaus gibt es Biosiegel deutscher Anbauverbande. Die bekanntesten sind Bioland,
Demeter und Naturland. Die so gekennzeichneten Produkte genligen Uber den
Mindeststandard der EG-Oko-Verordnung hinaus den strengeren Kriterien des jeweiligen
Verbandes.

Bio einkaufen trotz Zeitmangel — so geht’s

In fast allen Stadten gibt es mittlerweile viele Bioldden und Biosupermarkte mit einem breiten
Basissortiment, das oft auch aus regionaler Erzeugung stammt. Viele Biobetriebe haben
Stande auf den Wochenmarkten. Inzwischen haben auch Supermarkte und Discounter
eigene Biomarken mit deutschem Biosiegel. Zudem kann man sich bequem Uber das
Internet Abokisten mit Obst und Gemiuse beim regionalen Hersteller bestellen und sich direkt
an die Haustur liefern lassen.

Biolebensmittel, vor allem Fleisch- und Wurstwaren, sind meist teuer, weil der Zeit- und
Kostenaufwand fir die Erzeuger groer ist. Die Empfehlung, seltener Fleisch und ofter
vegetarischer zu essen, schont dabei den Geldbeutel. Es lohnt sich auch, Biogemise und
Bioobst nach Erntesaison einzukaufen. Am preiswertesten sind Bioprodukte beim
Discounter. Wenn sie das Biosiegel tragen, ist die Qualitat in Ordnung.
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Tipps & Tricks rund ums Vorbereiten und Kochen

Kurzgarer®
Fir die schnelle Kliche eigenen sich solche Lebensmittel, die wenig Vorbereitungszeit

brauchen und nur kurz garen missen. So genannte ,Kurzgarer® sind in 10 bis 15 Minuten
verzehrfertig. Mit den richtigen Produkten lassen sich sowohl aus Getreide als auch aus
Gemuse, Fleisch, Fisch und Eiern zahlreiche Gerichte herstellen, die im Handumdrehen
serviert werden kénnen.

Vielseitige Kurzgarer:

Nudeln und Reis

Getreidesorten: Couscous (Weizengriel3), Bulgur (gerdsteter und vorgekochter
Harzweizen), Ebly (vorgegarter Weizen), Polenta (Maisgriefl3), Amaranth und Quinoa
Gemusesorten: Zucchini, Pilze, Broccoli und Tomaten

Fischfilets natur gebraten

Fleisch und Wurstwaren: Geschnetzeltes, Minutensteaks, Hackfleisch, Schweinefilet,
Hahnchen- oder Putenbrust

» Eier fir Omelettes, Pfannkuchen und Spiegelei

\ 274
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Obst und Gemise

Als Beilage oder Hauptgericht, ggf. auch wertvolle Erganzung zu Fertigprodukten, als leisten
Obst und Gemiuse einen wichtigen Beitrag zur Gesundheit. Obst und Gemuise mit wenig
Vorarbeit spart zudem Zeit. Hier gehdren z. B. dazu:

Blumenkohl

Broccoli

Lauch

Sauerkraut

Paprika

Mais, Erbsen und Bohnenkerne

Kopf- und Eissalat

Eine Verkurzung in der Garzeit entsteht, wenn diese stark zerkleinert werden.

In Streifen geschnitten ergibt Gemiise zusammen mit einem Dipp aus Joghurt oder Quark
und Krautern einen idealen Pausensnack. Obst hat den Vorteil, dass die meisten Sorten
ohne viel Zubereitungszeit ,von der Hand in den Mund“ verzehrt werden kénnen.

Damit auch hier die wertvollen Mineralstoffe und Vitamine erhalten bleiben, sollte GemlUse
schonend vor- und zubereitet werden:

Unansehnliche, harte oder nicht essbare Bestandteile entfernen

Gemuse grindlich waschen — aber nur kurz und nicht im Wasser liegen lassen
Gemuse kurz vor der Zubereitung zerkleinern

Zur schonenden garen, um die Vitamine und Mineralstoffe zu erhalten, im
Siebeinsatz im Wasserdampf dampfen oder mit wenig Flissigkeit und evtl. etwas Fett
im geschlossenen Topf dinsten. Weitere Garmethoden sind kurz in kochendem,
leicht gesalzenem Wasser blanchieren, im Wok oder Pfanne in wenig Fett anbraten
oder im Backofen backen.

YVVVYVVY
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Hulsenfrichte

Bohnen, Linsen oder Kichererbsen garen nur zehn Minuten und eignen sich gut als eiweil3-
und ballaststoffreiche Suppeneinlage. Auch als sattigende Beilage von Gemduse, Salaten,
und Kurzgebratenem gewinnen sie mit Ihrem niedrigen Fettanteil deutlich an Beliebtheit.
Hulsenfrichte in Konserven stehen frischen Produkten in nichts nach und sind vielseitig
verwendbar. Durch eine kirzere Garzeit und einer guten Lagerung punkten sie zusatzlich.

Kartoffeln

Kartoffeln sind vielseitig einsetzbar: kochen, braten, dampfen, grillen, frittieren, backen. Uber
100 verschiedene Sorten sind in Deutschland im Angebot — doch nicht jede Sorte ist auch fur
jedes Rezept einsetzbar:
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» Festkochende Sorten sind ideal als Bratkartoffeln, Pellkartoffeln oder als Salat.

» Mehligkochende Sorten eignen sich aufgrund ihres hohen Starke-Anteils gut fur
Pilrees, Suppen oder KloRRe, das Sie durch das Kochen aufquellen, aufplatzen und
zerfallen.

» Vorwiegend festkochende Sorten sind besonderes vielseitig und schmecken
ebenfalls als Salat oder Suppe. Fir Piree ist diese Sorte langer zu kochen, um ein
gutes Ergebnis zu erzielen.

Die wichtigsten Nahrstoffe finden sie hier in der Schale — also am besten immer mit dieser
garen. ldeale Lagertemperaturen sind zwischen 2 bis 7 °C. Wenn die Knollen zu kalt gelagert
werden, werden sie ungenielRbar. Die enthaltene Starke wandelt sich hier namlich in Zukcer
um. Bei einer warmeren Lagerung keimen Kartoffeln schnell, wodurch Solanin gebildet wird,
welches giftig ist. Keimstellen daher bei der Verarbeitung grozugig entfernen. Gleiches gilt
fur grine Stellen, an denen sich auch Solanin gebildet hat. Diese Stellen entstehen bei
Lagerung mit zu viel Licht.

Nudeln
Alle Pastasorten sind fix gekocht und mit fettarmen Sof3en und viel Gemuse gesunde
Sattmacher. Bestens geeignet als sattigende Beilagen und fir bunte Pfannen mit Fleisch und
Gemduse sind die vielfaltigen Sorten einsetzbar.
Folgende Tipps sollten sie beim Kochen (genauso wie bei Reis, Sonnenweizen und
Couscous) beachten:

» GrolRen Topf mit % zu Wasser zu fullen.

» Rechnen Sie pro 100 g Nudeln 1 | Wasser und 1 TL Salz. Kéche schmecken ihr

Nudelwasser ab — tun sie dies ebenfalls!

» Nudeln erst ins sprudelnde Wasser geben und mehrfach umrtihren, um ein verkleben

zu verhindern.

» Nach dem kurzen Kochen auf héchster Stufe je nach angegebener Kochzeit und
Geschmack sprudelnd weiterkochen lassen. Nudeln ,al dente” sind aul3en weich und
innen noch ein wenig bissfest.

Nudeln nach dem AbgielRen nicht abspllen. Dadurch verlieren sie die Starke und

Solde haftet nicht mehr so gut an der Nudel.

> Ubrig gebliebene Nudeln kénnen nach einer Aufbewahrung im Kiihlschrank am
Folgetag auch als Grundlage fur Salate oder Auflaufe genutzt werden.

Y

Fleisch und Geflugel
Geflugelfleisch immer ganz durchgaren, um evtl. Keime abzuttten.

Wahrend des Kochens

Lesen sie sich das Rezept in Ruhe durch

Scharfe Messer und bendétigte Kichenutensilien griffbereit vorbereiten.

Fir eine aufgeraumte und saubere Arbeitsflache sorgen.

Nutzen Sie generell fur Gemuise und Fleisch verschiedenfarbige Schneidebretter. Nach
dem Gebrauch heifld abwaschen.

Méoglichst nicht mehr als 2 Tépfe oder Pfannen benutzen — das spart aufwandigen
Abwasch.

Schaffen sie zwischendurch Ordnung: Nicht mehr bendtigte Lebensmittel und Zutaten
zurlick raumen, gebrauchtes Geschirr und Kiichenutensilien abwaschen

Es fehlt doch ein Gewiirz oder eine Zutat? Vielleicht haben sie etwas Ahnliches im Haus,
womit sie es ersetzen kdnnen

YV VVVV
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» Abmessen mit dem Loffel: kleine Mengen oder, wenn es mal nicht so auf Genauigkeit
ankommt, sind mit Lo6ffeln abmessbar. So fasst z. B.
o Ein Essloffel 15 g Mehl
10 g Ol
16 g Zucker
30 g Naturjoghurt oder saure Sahne
o Ein Teel6ffel 5 g Mehl
5g Salz
8 g Butter

Einmal kochen - mehrmals essen
Heute schon flir morgen kochen, spart Zeit — das wussten auch schon unsere Mitter. Als
.Meal Prep® ist dies aktuell in aller Munde. Denn viele Lebensmittel kénnen gekocht einige
Tage im Kuhlschrank aufbewahrt werden. So halten sich z. B. Pellkartoffeln gekuhlt drei bis
vier, Nudeln und Reis ca. zwei Tage. Selbst hergestellte Salatsauce, vorbereitet in groReren
Mengen und in Flaschen abgefillt, bleibt im Kiihlschrank bis zu flnf Tagen frisch. Dabei
wichtig: rohe Zwiebeln und Krauter erst vor dem Verzehr dazugeben. Egal ob fir zu Hause
oder die Arbeit: Die doppelte Menge an einem Tag zubereitet ergibt eine weitere vollwertige
Mahlzeit ohne zusatzlichen Zeitaufwand. Dieser Zeitgewinn ist besonders hoch bei Gerichten
mit langer Garzeit wie z.B. Braten oder Auflaufen. Auch von Salat oder Rohkost kann eine
grofRere Menge vorbereitet und gut verpackt bis zum nachsten Tag im Kihlschrank gelagert
werden. Und wenn Sie unverhofft Reste haben, lassen sich diese wunderbar mit anderen
Zutaten kombinieren:
Leckere Kombinationen aus Resten:
» Reste aus Reis, Nudeln, Bulgur, Couscous und Co.
o mit gedunstetem Gemuse z. B. als Gemusepfanne oder Auflauf
o mit frischen Gemilse, Obst oder Kase als Salat
o verarbeitet als Bratling
» Kartoffel-Reste z. B. als Beilage
o als Kartoffelsuppe, Kartoffelpfanne oder Kartoffelauflauf
o als Bauernfrihstiick
» Reste von Pfannkuchen (Wraps)
o mit Fleisch, Kése oder Gemuse gefullt
o als Suppeneinlage
» Reste von Gemise
o als Auflauf
o als purierte Gemusesuppe mit Brot
o als Salate
o als Wrapflllung




Tipps & Tricks rund ums Essen & Genielen

>

Zum Frihstick eignet sich fir den Tagesstart Vollkornbrot, Obst und Musli. Der
Kohlenhydrate-Kick liefert Kohlenhydrate und macht fir den Tag fit. Eiweil3reiche
Produkte wie Joghurt, Quark oder fettarmer Kése ergdnzen die Mahlzeit optimal.
Fruhsticksmuffel sollten zunachst mit einem Stiick Obst oder einem Fruchtsaft starten —
und dabei die Zwischenmabhlzeit reichhaltiger gestalten.

Bei der Wahl des Mittagessens sollten Sie auf Gppige Mahlzeiten verzichten — diese
machen trdge und schlapp. Eine gute und bessere Wahl sind leichte Gerichte wie
knackige Salate mit Putenbrust oder Fisch mit einer grof3en Portion Gemise.
Kohlenhydrate, z. B. Salz- oder Pellkartoffeln, Reis und Vollkornnudeln machen satt und
belasten den Korper bei der Verarbeitung weniger. Wer sein Mittagessen zur Arbeit von
zu Hause mitbringt, sollte auf Abwechslung achten: Gemdisesticks oder ein kleiner Salat,
Obst und Joghurt liefern Vitamine und sattigen mit wenigen Kalorien. Garnieren Sie
belegte Brotchen zusatzlich mit Salat oder Gurkenscheiben. Bei der
Nutzungsmaglichkeit einer Mikrowelle kdnnen Sie vorbereitete und mitgebrachte
Speisen aufwarmen.

Ausgewogene Zwischenmabhlzeiten liefern zudem Vitamine und Calcium. Hier sind
Nusse, Kurbiskerne, Studentenfutter oder Trockenfriichte Fitmacher. Auch hier eignet
sich frisches Obst, z. B. mit Joghurt und Quark, Haferflocken als ,Snack zwischendurch®.
Trinken nicht vergessen. Denn auch Flissigkeit, vor allem Wasser, Saftschorlen oder
Krautertees, unterstitzt den Korper und hilft zu einer verbesserten Konzentration und
Leistung bei. Kaffee moglichst nicht mehr als 4 Tassen pro Tag.

Nehmen Sie sich Zeit — und genie3en Sie ihr Essen, egal ob Haupt- oder
Zwischenmahlzeit, bewusst. Sie werden merken: Das Essen schmeckt besser, Sie sind
eher satt und zufrieden. Lassen sie den Fernseher oder das Handy aus und widmen
sich ganz ihrer Mahlzeit. Auch bei einem hastigen Mahl oder Essen, welches nebenbei
zu sich genommen wird, entsteht kein leistungsférdernder Erholungseffekt.

Gonnen Sie sich hin und wieder auch ,kleine Sinden®. Wer sich alle SuRigkeiten strikt
verbieten, fordert nur den HeilRhunger darauf.

Abends essen macht dick — diese Aussage ist nicht ganz richtig. Generell macht abends
essen nicht dick, denn es hangt davon ab, wie viele Kalorien wir zu uns nehmen und wie
viel wir verbrauchen, um zu- oder abnehmen. Stimmt die Bilanz Uber den Tag verteilt, ist
es egal, zu welcher Tageszeit warm gegessen wird.

Uber Tag nichts Richtiges essen fordert HeiRhungerattacken. Zumeist folgt am Abend
dann ein ungezugeltes Essverlangen und Uppige Portionen. Damit dies nicht passiert,
sollten Sie vorbeugen und sich auch Uber den Tag verteilt mit gesunder Nahrung
ausreichend ernahren. Planen Sie ggf. im Arbeitsstress bewusste Ruheinseln ein, um
ihren Korper die nétige Energie liefern zu kénnen.

Viele Supermarkte bieten frische Salat-Cups, fertige Salatmischungen oder
Obstmischungen an, die bereits klein geschnitten und vorgeputzt sind. Hier sollten Sie
diese am besten am gleichen Tag und (nach Einhaltung der Kiihlkette) spatestens bis
zum Mindesthaltbarkeitsdatum verzehren. Denn: durch diese Vorbereitung wird die
Zellstruktur zerstort und die Schnittflachen sind empfindlicher fir Keime und
Mikroorganismen.

Convenience-Produkte: Halbfertige- oder Fertigprodukte, die praktisch und schnell zu
zubereitet sind. Aber: Viele dieser Gerichte enthalten viele Zusatzstoffe fir den
Geschmack, Zucker oder Fett. Vitamine und Nahrstoffe, die flr den Kérper wichtig sind,
sind in kleinen Mengen nur enthalten. Bei einem Kauf dieser achten Sie auf wenig
verarbeitete Lebensmittel (kurze Liste von Inhaltsstoffen), ebenso auf den Fett- und
Kaloriengehalt.

Fett ist ein hoher Kalorienlieferant. Wenn Sie zu einer gesunden Ernahrung auch
abnehmen maochten, sollten Sie hier ihr Augenmerk auch darauf legen. Verarbeitete
Lebensmittel haben oft versteckte Fette. Kase sollte bevorzugt mit ca. 30 % Fett i. Tr.
Ausgewahlt werden. Milch, Quark und Joghurt ist mit der fettarmen Variante von 1,5 %
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die beste Wahl. Putenbrust, gekochter Schinken, Lachsschinken, Corned Beef und
Bratenaufschnitt sind als Brotbelag fettarmere Alternativen. Bei Streichwurst gilt: Je
streichfahiger Wurst ist, desto hoher ist der Fettgehalt.
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