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Liebe Leserinnen
und Leser,

der Fruhling ist zurlick! Besonders
nach den Wintertagen wunschen sich
viele, moglichst fit und beweglich in
die neue Jahreszeit zu starten. Die
zahlreichen Diatversprechen, die dann
Uberall erscheinen, klingen sehr ver-
lockend. Doch die meisten Diaten fuhren nicht zu dem erhoff-
ten Erfolg, sondern zu Frustration und dem Jo-Jo-Effekt - also
einem hdheren Korpergewicht als vorher.

Unsere neue Ausgabe von ,Kompass Ernahrung" erklart des-
halb, wie es besser geht. Mit praktischen Tipps, wie man ein
gesundes Korpergewicht erreichen - und dieses langfristig
halten kann. Das geht leichter mit Genuss und Lebensfreude
anstatt mit Hunger und Verzicht.

Ich winsche lhnen einen schénen und aktiven Fruhling - und
viel Erfolg und Freude auf lhrem Weg in ein gestinderes Leben!

Herzlichst,
lhre

Julia Kléckner
Bundesministerin fiir Ernahrung und Landwirtschaft




JIch habe meine Ernahrung
langfristig umgestellt.

Lecker schlank mit Frank Rosin

Lieber Herr Rosin, Anfang des Jahres haben Sie in Ihrer
Sendung ,Rosins Fettkampf* iiber insgesamt vier Mo-
nate gemeinsam mit zwei Teams abgespeckt. Was war
Ihre Motivation, sich vor einem groBen Publikum auf die
Waage zu stellen?

Die Hauptmotivation lag in mir selbst und meinem
Wunsch, in Zukunft gestnder zu leben. Da ich als Koch
und Gastronom in gewisser Weise auch eine Vorbild-
funktion habe, hat die Sendung mir die Mdglichkeit
gegeben, bei einem gréBeren Publikum, eine Initialzun-
dung zu aktivieren.

Zusammen mit lhrem Team haben Sie Rezepte gekocht,
die gut schmecken und trotzdem die Pfunde purzeln
lassen. Haben Sie ein paar Tipps fiir unsere Leserinnen
und Leser, worauf man beim Kochen und bei der Aus-
wahl der Rezepte besonders achten sollte?

Die wichtigste Zutat bei der Zubereitung einer ausgewo-
genen Mahlzeit ist viel Gemuse. Zudem gewinnt jedes
Gericht durch seine Zubereitungsart. Hier empfehle ich
eine deftige Zubereitung. Auch wenn viele Menschen mit
dem Wort ,deftig” eher ein Essen mit Fleisch in Verbin-
dung bringen, so kann auch ein vegetarisches Gericht
deftig zubereitet werden. Ein kross geschmortes Gemu-
segulasch mit Tomaten ist nicht nur nahrhaft, sondern
auch kalorienarm.

Wie schaffen Sie es, unterwegs - zum Beispiel an
Flughdfen und Bahnhéfen - nicht in Kalorienfallen zu
tappen?

Mittlenweile gibt es eigentlich Uberall die Moglich-

keit, gesunde Mahlzeiten mit einem hohen Nahrwert zu
kaufen. Zum Beispiel Suppen oder Wok-Gerichte mit
viel GemUse, leicht belegte Vollkornbrote, Salate oder
Joghurts mit Obst. Man darf nur den Verlockungen der

klassischen Fast-Food-Anbieter nicht nachgeben. 3 . _
l . ’If

Wie wichtig sind Bewegung, Sport und Entspannung bei
Ihrer Gewichtsabnahme?

Sehr wichtig! Bewegung und Sport helfen mir beim Stress-
abbau. Der Ermudungsmoment nach der Bewegung geht
fur mich schon mit einem schénen Entspannungsmo-
ment einher.

Wie schaffen Sie es, Sporteinheiten in Ihren Alltag einzu-
bauen und den ,inneren Schweinehund* auszutricksen?
Ich habe mir fUr die Sporteinheiten feste Termine im

Kalender gesetzt, die ich dann auch konsequent einhalte.

Sie haben 18 Kilogramm abgenommen. Wie hat sich
dadurch Ihr Kérpergefiihl veréndert?

Ich flhle mich einfach besser und deutlich gestinder. Es
ist ein schénes Geflhl, an mir herunter zu schauen und
wieder sagen zu kénnen: ,So geht's”

Wie vermeiden Sie den gefiirchteten Jo-Jo-Effekt nach
dem starken Gewichtsverlust?

Ich habe meine Erndhrungsgewohnheiten langfristig
umgestellt und an meine gesundere Lebensweise ange-
passt. So esse ich auch nur noch die Hauptmahlzeiten
und verzichte auf SuBigkeiten.

,Rosins Restaurants" sowie als Juror und Coach der

diversen Kochbuchern veroffentlicht.

Der Sternekoch Frank Rosin hat sich von der Imbiss-
bude seiner Mutter bis zu seinem eigenen Gourmetre-
staurant hochgearbeitet. Seit 2008 ist er auBerdem im
Fernsehgeschaft tatig - als Coach in seiner Sendung

Koch-Castingshow ,The Taste". Seine Rezepte hat erin



Der Weg zum

Wohlfuhlgewicht ( '

Eine gesundere Ernahrung und mehr Bewegung flhren Sie Schritt fur Schritt zurlck zu weniger Kilos.
Aber die Zahl auf der Waage ist beim Abnehmen nicht das Wichtigste, sondern dass Sie sich mit
Ihrem neuen Gewicht wohlfuhlen und es dauerhaft halten kdnnen. Machen Sie jetzt den ersten Schritt!

1. Los geht's!
Méchten Sie abnehmen und Ihre gewohnten Wege ver-
lassen? Machen Sie sich zuerst lhren eigenen Antrieb
bewusst: Listen Sie auf, welche positiven Veranderun-
gen Ihnen ein geringeres Gewicht bringt. Sie sollten vor
allem fUr sich selbst und Ihr Wohlbefinden abnehmen,
dann werden Sie erfolgreich sein.
Bestimmen Sie Ihr Gewicht (Seite 5) und setzen Sie sich
realistische Ziele fUr die nachsten zwei bis drei Mona-
te. Zu schneller Gewichtsverlust ist ungesund und das
so erreichte Gewicht schwer zu halten. Ein bis zwei Kilo-
gramm pro Monat Gewichtsabnahme sind das rich-
tige MaB. Das schaffen Sie, ohne zu hungern, wenn
Sie ausgewogen essen und trinken, sich viel im All-
tag bewegen und regelmaBig Sport treiben. Wahlen
Sie einen festen Wiegetag pro Woche, tagliches Wie-
gen ist unndtig und macht Sie nervés. Und machen Sie
Fotos von Ihrer positiven Veranderung, zum Beispiel in
der Lieblingsjeans oder im Lieblingskleid. Denn ein Bild
sagt mehr als tausend Worte.

2. Schritt fur Schritt
Ein langfristiger Gewichtsverlust lasst sich am bes-
ten stufenweise erreichen: Wenn Sie das Ziel lhrer ers-
ten Etappe erreicht haben (zum Beispiel 3 bis 6 kg
Gewichtsabnahme), halten Sie das neue Gewicht und
machen Sie eine Abnehmpause. Trainieren und festigen
Sie in dieser Zeit lhre neuen gesunden Gewohnheiten
rund ums Essen, Trinken und Bewegen.
Um alte, eingefahrene Gewohnheiten zu verlernen,
brauchen Sie Geduld mit sich selbst. Gehen Sie am
besten in kleinen Schritten vor. Lassen Sie sich dafur
mehrere Monate Zeit. Erst wenn Sie das Gefuhl haben,
alles sitzt, starten Sie in die nachste Abnehmetappe.
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3. Von Umwegen und Durststrecken

Eine Erfahrung machen viele beim Abnehmen: Zuerst
lauft alles wie am Schnurchen. Dann l&sen sich plotz-
lich alle guten Vorsatze in Luft auf. Trotz aller Motiva-
tion und Disziplin ist die Wahrscheinlichkeit groB, dass
Sie bei manchen Gelegenheiten oder auch in bestimm-
ten Phasen schwach werden. Das Uber-die-Strange-
Schlagen am Buffet oder das einmalige hemmungs-
lose Naschen zahlt als Ausrutscher und ist normal. Es
hat nichts mit Versagen zu tun und bedeutet nicht das
Ende aller Bemuhungen. Bleiben Sie gelassen und
gnadig mit sich. Erinnern Sie sich an Ihre Erfolge: Was
habe ich bis jetzt geschafft und was sind meine lang-
fristigen Ziele?

Aber auch ohne Ausrutscher sinkt das Gewicht nicht
immer gleichmaBig: Oft kommt es nach einer Abnah-
me von 4 bis 5 kg zu einer Phase, in der das Gewicht
scheinbar gleich bleibt. Ihr Kérper steuert dagegen,
mehr Gewicht abzunehmen. Jetzt heiBt es: Geduld
bewahren und nicht aufgeben - Hauptsache, die Rich-
tung stimmt! Und dann geht es auch wieder weiter mit
der Gewichtsabnahme (siehe 2.).

. Der Weg ist das Ziel

Herzlichen Gluckwunsch - Sie haben Ihr Wohlfuhlge-
wicht erreicht! Jetzt gilt es, dieses Gewicht langfristig
zu halten, indem Sie Ihren begonnenen Weg fortset-
zen. Bleiben Sie bei lhren neuen Gewohnheiten: Ernah-
ren Sie sich weiterhin ausgewogen, bewegen Sie sich
regelmaBig und achten Sie auf Ihr Wohlbefinden. Bei
einer Ernahrungsumstellung gibt es keine Zeit ,nach
der Diat". Leichte Gewichtsschwankungen sind normal.
Legen Sie nicht eine bestimmte Kilozahl fest, die Sie
um jeden Preis halten méchten.



lhr eigenes Wohlfuhlgewicht

Es gibt kein Idealgewicht fur alle - dafur sind wir Menschen viel zu verschieden. Achten Sie bewusst auf Ihr Kérpergefthl:
Nehmen Sie sich so an, wie Sie jetzt sind. Und Uberlegen Sie, mit welchem Gewicht Sie sich wohlfuhlen wurden. Dieses
Wohlfuhlgewicht" ist individuell und je nach Alter verschieden und entspricht meist nicht dem Schlankheitsideal aus Zeit-

schriften, Fernsehen und Internet. Oft fuhren bereits ein paar Kilos weniger zu einem besseren Kérpergefuhl. Aber Vorsicht:

Ein unrealistisches Idealbild frustriert auf Dauer oder kann zu Erkrankungen und Essstérungen fuhren.

Muss ich abnehmen?

Eine Orientierung, ob die Kilos nun wirklich zu viel sind oder nicht, bietet der BMI (Body-Mass-Index). Er gilt fur
Erwachsene etwa ab dem 18. Lebensjahr. Sollten Sie extrem viel kdrperlich arbeiten oder trainieren, wie Body-Builder
oder Schwerstarbeiter, kann der BMI falschlicherweise auf Ubergewicht hinweisen. Denn er unterscheidet nicht zwi-
schen Muskel- und Fettmasse.

Gewichtin kg Grau: lhr Gewicht ist sehr niedrig, sie sollten keinesfalls
120 weiter abnehmen.

110
Grin: Prima! |hr Gewicht ist im Normalbereich.

100
90 Gelb: Sie haben leichtes bis mittleres Ubergewicht. Aus
50 gesundheitlicher Sicht ist dies noch nicht bedenklich,
wenn lhre Blutwerte und Ihr Blutdruck in Ordnung sind.
70 Achten Sie darauf, nicht weiter zuzunehmen.
@ Ein paar Kilo abzunehmen, ist aus gesundheitlicher Sicht
empfehlenswert.
50
40 Rot: Ihr Kérpergewicht liegt deutlich tber dem Normal-
L.EY LG . f'so_ L0 200 gewicht. Sie sollten versuchen abzunehmen, denn Sie
roise inm
. ) haben ein hdheres Risiko fur Krankheiten wie Bluthoch-
HEN BMI Gber30 BMI bis 30
mm BMIbis25 BMI bis 18,5 druck, Diabetes oder sogar Schlaganfall. Sprechen Sie

mit lhrem Arzt daruber.

Bin ich der Apfel- oder Birnentyp?
Der BMI bertcksichtigt nicht, wo das zusatzliche Fett sitzt. Beim Birnentyp sitzt es hiftbetont, also an Oberschenkeln,
Beinen und Po. Dort ist es weniger gesundheitsschadlich. Beim Apfeltyp hat sich das Fett vor allem im Bauchraum

an den inneren Organen angesammelt. Dort begunstigt
es besonders das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sowie fur die Entwicklung von Stoffwechselstorungen wie
Diabetes mellitus oder erhéhte Cholesterinwerte im Blut.

Messen Sie lhren Taillenumfang vor dem Essen mit
einem MaBband auf Hohe des Bauchnabels: Er sollte bei
Frauen unter 88 cm und bei Mannern unter 102 cm liegen.
Falls Sie einen gréBeren Bauchumfang und gleichzeitig
einen BMI Uber 25 haben, sollten Sie unbedingt abneh-
men und zu einem Risikocheck den Hausarzt aufsuchen.

Ausgabe 1| 2019 KOMPASS ERNAHRUNG
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Erfolgreich abnehmen
mit dem
Energiedichte-Prinzip

Das Erfolgsrezept fur langfristiges Abnehmen ohne Kalorienzahlen, Verzicht und Jo-Jo-Effekt ist
einfach: Unsere Teller sind gut gefullt mit Mahlzeiten, die lecker schmecken und uns lange satt
machen! Das klingt traumhaft, oder? Lesen Sie weiter, wie das funktioniert.

Schlankmacher und Kalorienfallen Nachgefragt bei der Ernahrungsexpertin:
Bereits durch kleine Anderungen auf dem Speiseplan Was ist das Energiedichte-Prinzip?

kann die Energiedichte von Mahlzeiten verringert wer- ,Die Energiedichte beschreibt den Energiegehalt eines
den. Hier ein paar Beispiele: Lebensmittels in Kalorien (kcal) pro Gramm oder pro 100

Gramm. Vor allem Lebensmittel mit niedriger (bis etwa

Vollkornbrot mit Gedunsteter Fisch
Putenbrust mit Gemlise

1 kecal pro Gramm), aber auch mittlerer Energiedichte (bis
2,25 keal pro Gramm) eignen sich sehr gut zum Abnehmen,
da lhr Teller dabei gut geftllt bleibt. GroBere Portionen sat-
tigen besser als kleine, daher fallen das Abnehmen oder
das Halten des Gewichts leichter. Grundsatzlich gilt: Wenn
Sie abnehmen mdéchten, mtissen Sie weniger Energie auf-

nehmen, als Sie verbrauchen. Das gelingt tber ldngere Zeit

nur, wenn die Mahlzeiten trotzdem séttigen und gleichzei-

statt WeiBbrot mit Salami statt frittiertem Fisch tig gut schmecken. Denn Hunger erschwert das Durchhal-
Ofenkartoffel mit Klare ten feiner Didat extrem. Lebensmittel mit hoher‘ Energiedich-
te (iber 2,25 kcal pro Gramm) enthalten oft viel verstecktes

Krauterquark Suppe
[— " . :

Fett, Zucker und wenig Flussigkeit. Darauf miissen Sie nicht
komplett verzichten, aber Sie sollten diese Lebensmittel in
MaBen und in kleinen Portionen genieBen.”

=» Was macht uns am besten satt?
,Nicht der Kalorien- oder Fettgehalt der Lebensmittel, sondern

~ " - die Menge hat den stdrksten Einfluss auf die Sattigung. Wenn
statt Pommes frites statt Cremesuppe Lo , ) s .
der Magen gefillt ist, stellt sich ein gutes Sattigungsgefuhl ein.
. . . Wie lange wir satt sind, hangt unter anderem von der Zusam-
Eine Portion Halbe Portion _
. mensetzung der Nahrung ab: Eiwei3 macht besonders lan-
Popcorn Eis mit Obst

ge satt. Kohlenhydrate sdtti-
gen hingegen schnell, aber nur
kurzfristig - vor allem, wenn
sie nur wenige Ballaststoffe
enthalten. Wirklich satt werden
und bleiben Sie dann, wenn
eine Mahlzeit ausreichend
groB und abwechslungsreich
zusammengesetzt ist.”

statt Chips statt einer Portion
Eis mit Sahne

In Lebensmittel umgerechnet kdnnen Sie fur eine Amely Brackner ist Erndahrungs-

Energiezufuhr von 150 kcal zum Beispiel sechs
Mb&hren (450 g), zwei Apfel (250 g) 130 g Sahne-
joghurt oder ein halbes Croissant (30 g) essen.

wissenschaftlerin, Sportlerin und
Coach. Jeden Tag aufs Neue freut
sie sich, ihre Patienten zu unterstitzen und sie fur die Themen
Erndhrung und Bewegung zu begeistern.

KOMPASS ERNAHRUNG Ausgabe 1| 2019




Tipps fur die Praxis: So senken Sie die Energiedichte!

1. Wasserreiche Vorspeisen: Trinken Sie kurz vor einer
Hauptmahlzeit ein Glas Wasser oder essen Sie eine
klare Suppe oder einen Rohkostsalat mit einem leich-
ten Dressing. Das fullt den Magen und so bleibt weni-
ger Platz fur energiedichte Lebensmittel.

2. Viel Gemiuise, Obst, Hiilsenfriichte und Vollkornpro-
dukte: Sie enthalten viele wichtige Nahrstoffe und
machen durch ihr groBes Volumen und viele Ballast-
stoffe schnell satt.

3. Weniger Fett: Wahlen Sie fettarme Milchprodukte,
mageres Fleisch und fettarme Wurstsorten. Bereiten
Sie die Mahlzeiten mit weniger Mayonnaise, Sahne,
Butter und Margarine zu.

Gleiche Menge, aber die Halfte an Kalorien

Schokoladencreme mit Frichten (260 kcal)

4. Sparsam mit Zucker: Zuckerreiche Lebensmittel wie
SuBwaren, suBe Brotaufstriche und stBes Geback soll-
ten die Ausnahme sein und nur in kleinen Portionen
gegessen werden. Auch die Zuckermengen in Rezep-
ten, zum Beispiel beim Kuchenbacken, kénnen Sie
verringern.

(%,

. Schonende Zubereitung: Garen Sie Lebensmittel
so lange wie nétig und so kurz wie méglich. Besser
kochen, dunsten, grillen oder im Backofen garen statt
frittieren oder in Fett braten.

6. Energiefreie Getranke: ZuckergesuBte Getranke liefern
viel Energie ohne zu sattigen. Bevorzugen Sie energie-
freie Getranke wie Wasser und ungesuBten Tee.

o
P
o

Schokoladenpudding mit Sahne (305 kcal)

Schweineschnitzel mit Paprikagemuse und
Kartoffelecken (455 kcal)

Balkanschnitzel mit Pormmes Frites (1015 kcal)

Essgewohnheiten auf der Spur: Tagebuch schreiben

Notieren Sie ab heute alles, was Sie essen und trinken. Auch jede Kleinigkeit nebenbei zahlt! Nehmen Sie Ihr Tage-
buch auch unterwegs mit oder laden Sie sich die App ,Was ich esse’ vom Bundeszentrum flr Ernahrung auf lhr
Smartphone (siehe Ruckseite). Das Tagebuch zeigt, was schon gut lauft und wo es noch dick machende Gewohnhei-

ten gibt. Es unterstitzt und motiviert Sie, am Ball zu bleiben.

Ausgabe 1| 2019
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Burger mit bunten

Zutaten fiir 4 Portionen:
- 1,2 kg gemischte Wurzeln und Knollen

(zum Beispiel Kartoffeln, Kohlrabi, Mohren,

Pastinaken, Butterrtiben, SuBkartoffeln)
- 3 EL Rapsol
- 1 EL Zitronensaft
- Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer
- 2 TL Krauter der Provence (getrocknet)
- 60 g Polenta
- 1 Bund Petersilie (30 g)
- 1 kleine Zwiebel

- 1 Dose Kidneybohnen
(Abtropfgewicht 255 g)

- 100 g gemischtes Hackfleisch
- 2 EL Semmelbrosel

- Sojasauce

- 250 g Magerquark

- 4 Toasties (Vollkorn)

- 4 Tomatenscheiben

- 4 Salatblatter

KOMPASS ERNAHRUNG  Ausgabe 112019
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Pommes

Zubereitung (30 Minuten + 30 Minuten Backzeit):

1. Wurzelgemuse und Knollen waschen, schalen und in etwa 6 cm lange
Stifte schneiden.

2. GemUsestifte mit 2 EL OL, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und getrockneten
Krautern mischen. Polenta untermischen und kurz ziehen lassen. Ofen
auf 200 Grad Celsius vorheizen.

3. Petersilie waschen, Zwiebel abziehen und wirfeln. Bohnen in einem
Sieb abtropfen lassen, den Sud auffangen. Die Bohnen mit den Zwie-
belwurfeln und der Halfte der Petersilie im Mixer zerkleinern. Mit Hack-
fleisch, Semmelbréseln, Sojasauce, Salz und Pfeffer zu einer formbaren
Masse kneten. Eventuell noch etwas Bohnensud zugeben.

4. Ein Blech mit Backpapier auslegen, das GemuUse darauf verteilen. Im
heiBen Ofen ca. 30 Minuten garen.

5. Aus der Bohnen-Hack-Masse acht kleine Burgerfrikadellen formen und
far 15-20 Minuten auf dem Blech mit garen.

6. Die restliche Petersilie mit Stielen fein hacken. Mit dem Quark, dem rest-
lichem Ol und etwas Wasser glattriihren, salzen und pfeffern. Toas-
ties toasten, mit Quark bestreichen und mit Salat, Tomate und Buletten
belegen. Mit Pommes anrichten.

Pro Portion: 587 kcal

TI p p Fur knusprige Pommes die Ofentur wahrend des
Backens zwischendurch kurz 6ffnen. Noch wurziger werden
sie mit etwas zerdrticktem Knoblauch in der
Ol-Krauter-Marinade.




Frahlings-Lasagne

Zutaten fiir 4 Portionen:

- 1 kg Zucchini

- 2 EL Olivenél

- Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer

- 1 Bund Petersilie (30 g)

- 1 Bund Basilikum (30 g)

- 3 Fruhlingszwiebeln

- 150 g fettarmer Krauterfrischkase
- 300 ml fettarme Milch 1,5 %

- 100 ml Sojacreme

- 150 g kérniger Frischkase
- ca. 8-9 Nudelplatten (200 g)
- 40 g Pinienkerne

Zubereitung (15 Minuten + 35 Minuten Backzeit):

1. Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen. Zucchini waschen, Enden
abschneiden, langs in Scheiben hobeln - das geht gut mit einem
Gemuseschaler. In einen Mix aus OL, Salz und Pfeffer einlegen.

2. Krauter und Fruhlingszwiebeln waschen. Fruhlingszwiebeln in schmale
Ringe schneiden. 1 EL Zwiebeln und 1-2 Stangel Krauter zur Deko beisei-
telegen. Ubrige Krauter mit Frischkase, Milch und Sojacreme purieren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zwiebeln und den kérnigen Frisch-
kase unterziehen.

3. Krautersauce, Nudelplatten und Zucchinischeiben abwechselnd in eine
Auflaufform schichten. Mit Krautersauce starten und enden. Pinienkerne
darauf streuen und ca. 35 Minuten im Ofen garen. Mit Fruhlingszwiebeln
und Krautern bestreut servieren.

Pro Portion: 521 kcal

TI p p Statt Zucchini schmecken
auch dunne Spargelstangen kostlich.
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Tomaten-Knodel mit Fruhlings-Geschnetzeltem

Zutaten fiir 4 Portionen: Zubereitung (50 Minuten):

- 800 g mehlige Kartoffeln 1. Kartoffeln waschen und etwa 20 Minuten mit Schale garen.

- 300 g Bundmaéhren 2. Méhren und Kohlrabi waschen schalen und in 1 cm groBe Wirfel schnei-

- 300 g Kohlrabi mit Grtin den. Das Blattgrun fein hacken. Zwiebel abziehen und ebenfalls wirfeln.

- 1 Gemusezwiebel Tomaten waschen.

- 12 Kirschtomaten 3. Gegarte Kartoffeln pellen, durch eine Presse drlicken und ausdampfen

> Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer lassen. Mit 1 TL Salz, etwas Pfeffer, Muskat und etwa 6 EL Mehl behutsam

> 1% TL gemahlene Muskatnuss zu einem Teig verkneten, dann ruhen lassen.

> ca. 8 EL Mehl Type 1050 (ca. 120 @) A
- 400 g Putenbrustfilet

Das Fleisch in schmale Streifen schneiden und in einem Mix aus Y2 TL
Salz, ¥ TL Paprika und etwas Pfeffer wenden. Im heiBen Olin einer Pfanne

N 4 anbraten, herausnehmen und beiseitestellen. '
- Paprikapulver edelsuf

- 2 EL Rapsél
- 300 mlL Gemusebruhe

5. Zwiebeln in der gleichen Pfanne glasig dunsten, Gemuse 5 Minuten mit-
dunsten. Mit 2 EL Mehl bestauben, mit Gemusebruhe abléschen und

zugedeckt ca. 10 Minuten weich garen. Gemusegrin nach 5 Min. zugeben.

> 399 giiiisener BlagRRllg 6. Den Kartoffelteig in 12 Portionen teilen und jeweils um eine Tomate

zum Knodel formen, dabei mit Mehl bestauben. In reichlich kochendes
Salzwasser legen und offen ca. 7 Minuten gar ziehen lassen, bis die Kno-
del oben schwimmen. Mit einem Schaumloéffel herausheben.

¢ - 80 g Creme fraiche light

Emploblen von 7. Den Spinat waschen, hacken und unter das Gemuse geben. Fleisch und
N FO M Créme fraiche zugeben und heiB werden lassen.

8. Gut abgetropfte Knédel mit dem Geschnetzeltem servieren.
Pro Portion: 518 kcal

in Keoperation mit der DGE

il G LGt A e e TI p p Falls es schneller gehen muss,

»,Gepriifte IN FORM-Rezepte“. | ) h
Sie erfillen die Kriterien der DGE servieren Sie zu dem Geschnetzeltem Voll-

(Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung). kornreis oder -nudeln.

Neben der Auswahl der Zutaten, der Zu-

bereitungsart und der Nahrstoffzusam- ’
mensetzung spielt auch der Genuss fur P

die Logovergabe eine wichtige Rolle.

; Mehr Rezepte unter www.dge.de/

in-form-rezepte und www.in-form.de
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http://www.dge.de/in-form-rezepte

Wenn der groBe Hunger kommt -
so werden Sie ihn los!

Das kennt jeder: Ganz plétzlich spuren Sie ein starkes Verlangen nach Schokolade, Chips oder ande-
ren Leckereien. Wie Sie HeiBhunger vorbeugen kénnen und was Sie unternehmen kdnnen, wenn er

schon da ist, erfahren Sie hier.

Funf Ursachen fur HeiBhunger -

und wie Sie ihn verhindern

1. Zu siiB gegessen:
Je suBer ein Snack oder eine Mahlzeit ist beziehungs-
weise je mehr schnelle Kohlenhydrate darin enthal-
ten sind, desto schneller sinkt der Blutzuckerspiegel
nach dem Essen und desto schneller werden wir wie-
der hungrig. Ein Stck Kuchen verursacht eher Hunger
auf den nachsten Happen als GemuUse, Obst, Vollkorn-
produkte und Co.

2. Zu viel verboten:
Wenn Sie sich etwas strikt verbieten, erhdhen Sie auto-
matisch Ihr Verlangen danach. Gonnen Sie sich gele-
gentlich ein kleines Extra. Als Faustregel gilt: Eine Por-
tion SuBes und Knabbereien sollte nicht mehr als eine
Hand voll sein.

3. Zu wenig getrunken:
Haufig verwechseln wir Durst mit Hunger. Das kén-
nen Sie leicht Uberprifen, indem Sie beim ersten Hun-
gergeflhl ein groBes Glas Wasser oder eine Tasse Tee
trinken. Manchmal ist der Hunger dadurch schon nach
wenigen Minuten verflogen.

4. Zu unregelmaBig gegessen:
Zu groBe Abstande zwischen den Mahlzeiten beguns-
tigen HeiBhungerattacken. Essen Sie regelmaBig und
lassen Sie keine der drei Hauptmahlzeiten ausfallen.

5. Zu viel Gewohnheit:
Gehort die Tute Chips abends auf der Couch einfach
dazu? Probieren Sie anstatt der Sofa-Abende doch mal
andere Beschaftigungen aus, die Sie mehr ablenken
und nicht so viel Raum fur Ihr Hungergefthl lassen. Wie
ware es zum Beispiel mit einem Spaziergang, Sport,
Lesen oder einem Treffen mit Freunden?

Kdstliche Notfall-Snacks

Die meisten Erwachsenen kommen mit drei ausgewoge-
nen Hauptmahlzeiten ohne zu hungern gut uber den Tag.
Falls zwischendurch doch mal der Magen knurrt, soll-

ten Sie zu Hause, unterwegs und auf der Arbeit gut darauf
vorbereitet sein. Hier drei Vorschlage fur gesunde Snacks:

Cremiger, fettarmer Natur-
Jjoghurt mit frischem Obst
ist schnell gemacht und
schmeckt kostlich.
Besonders der suBe HeifB-
hunger lasst sich damit gut
bekampfen.

Knackige Rohkost mit einem
wurzigen Magerquark-Krau-
terdip. Gurke, Radieschen,
Paprika und Co. - daist fur
jeden Geschmack das Pas-
sende dabei.

Nusse sind vollgepackt
mit wertvollen Nahrstof-
fen. Eine Hand voll reicht
schon aus, um den HeiB-
hunger zu stillen. Mehr
schlagt kalorientechnisch
schnell ins Gewicht.
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Die gesunde Wahl leichter machen -
vom Einkauf bis in die Kuche

Frische Erdbeeren oder lieber doch das Tértchen mit Zuckerguss? Leider ist die gestindere Wahl nicht
immer die leichtere Wahl. Es gibt aber ein paar Tricks, wie Sie sich die Entscheidung vereinfachen kon-
nen: Packen Sie reichlich gesunde Lebensmittel in den Einkaufswagen und was dick macht, bleibt am
besten gleich im Regal. So landet es erst gar nicht in lhrer Kliche und fuhrt Sie nicht in Versuchung.

FrUhjahrsputz in Kichen- und
Kuhlschrank

In bestimmten Momenten wird jeder schwach
und greift zur Tiefkuhl-Pizza, der Packung
Gummibarchen oder der Tute Chips. Wenn
Sie solche Produkte aus lhrer Kiiche entfer-
nen, schaffen Sie es leichter, die schwachen
Momente durchzustehen und stattdessen
vielleicht ein paar Nusse, Gemuse oder Obst
ZuU essen.

Uberlegen Sie, was Sie eigentlich gar nicht
essen mochten und sortieren Sie aus. Versu-
chen Sie es stattdessen mit etwas Gesundem
direkt vor der Nase, zum Beispiel einer Scha-
le voll frischer Frluchte auf dem Kuchentisch.,
Es soll einfach sein, bei kalorienarmen Snacks
zuzugreifen, und anstrengend, an kalorienrei-
che Lebensmittel zu gelangen.

Tl p p Die aussortierten Produkte bit-
te nicht wegwerfen. Nachbarn, Freunde,
Bekannte oder Arbeitskollegen freuen sich
bestimmt darUber.
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Tipps fur den Einkauf

1. Gehen Sie nicht hungrig einkaufen, sondern am
besten nach dem Fruhstlck oder Mittagessen. A

2. Uberpriifen Sie vor dem Einkauf Ihre Vorra-
te und Uberlegen Sie gut: Was kommt in den
nachsten Tagen Leckeres auf den Tisch?

3. Schreiben Sie einen Einkaufszettel: Gemuse
und Obst sollten ihren festen Platz haben. Aber
auch Vollkornprodukte, fettarme Milchprodukte
und evtl. mageres Fleisch durfen nicht fehlen.

4. Kaufen Sie moglichst nur das, was auf dem
Einkaufszettel steht.

5. Schauen Sie beim Einkauf genau aufs Etikett
und den Energie-, Fett- und Zuckergehalt. 1
Fertiggerichte, Fertigsuppen und FertigsoBen
kdénnen viel Fett und Zucker enthalten.

6. Kaufen Sie SuBigkeiten und Snacks nur in den
kleinsten VerpackungsgroBen. Lassen Sie sich
nicht durch XXL-Packungen verfluhren.




Der Gute-Gewohnheiten-Check

Neue Gewohnheiten mUssen trainiert und gefestigt werden, bis sie Normalitat werden -
das braucht Zeit. Hangen Sie sich diese Seite in der Kuche auf. So werden Sie taglich
erinnert und bekommen einen Stups in die richtige Richtung. Viel Erfolg!

1 Portion SuBigkeiten und Knabbereien
=1Hand voll

1 Portion Fette und Ole
=1,5 bis 2 Essloffel

. . . Portion Wurst = 1 bis 3 Scheiben
1 Portion Milch und Milchprodukte ( 1 " N .
-
= 1Glas Milch, 1 Becher Joghurt, | : Portlorr; Fl_elsth ?—iderdl?sl(l:h
1 Scheibe Kase w2 = 50 groB wie der Handteller
1 bis 2 Eier

1 Portion Getreide,
Kartoffeln, Reis oder
Nudeln = 2 Hande voll

1 Portion Brot = 1 bis 2 Scheiben
in der GréBe einer Hand mit
ausgestreckten Fingern

1 Portion Gemuise und //

Obst = 1 bis 2 Hande
voll

1 Portion Getranke
=1Glas voll

Jeder Pyramidenbaustein steht flr eine Portion einer Lebensmittelgruppe.
Ein Extra ist erlaubt, aber kein Muss.

‘ Rot steht fur sparsam: genieBen Sie bewusst!

Gelb bedeutet: maBig, aber regelmasig!

. Grun hat Vorfahrt, hiervon reichlich nehmen!

Heute schon in Ruhe und
bewusst genossen?
Nehmen Sie bewusst Geschmack,
Geruch und Anblick des Essens

Heute schon entspannt?
Gonnen Sie sich ofter etwas
Schénes. Uberlegen Sie sich

und lhr Sattigungsgefthl wahr. Heute schon bewegt? kleine Dinge, mit denen Sie sich
Los geht's: Gehen Sie raus eine - Runde Spa- selbst ohne Essen eine Freude
zieren, Walken, Joggen oder Fahrradfahren. machen kdnnen.
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laufen Sie den Kilos davon!

Ausreichend Bewegung sollte lhre neuen Ernahrungsgewohnheiten auf jeden
Fall begleiten. Sie lasst nicht nur Pfunde verschwinden, sondern baut auch
Stress ab und sorgt fur gute Laune und Wohlbefinden!

Die 3-Top-Bewegungs-Vorteile

1. Bei regelmaBiger Bewegung vergroBern sich lhre Muskelzellen. Je gréBer die Muskelzel-
len sind, desto mehr Energie verbraucht der Korper, selbst im Ruhezustand. Das erleichtert
nicht nur das Abnehmen, sondern auch das Halten des neuen Kérpergewichts.

2. Sport tut auch dann der Gesundheit gut, wenn die Pfunde nicht direkt purzeln. Untersu-
chungen haben gezeigt, dass das Herz-Kreislauf-System von sportlichen Ubergewichtigen
leistungsfahiger sein kann als das von unsportlichen diinnen Menschen.

3. RegelmaBige korperliche Aktivitat fordert eine positive Ausstrahlung, Kérperhaltung und
Korperwahrnehmung.

Einfach losgehen - jeder Schritt halt fit

Auch mit ein paar Kilos zu viel auf den Huften kénnen Sie zu Ful gehen, walken oder wandern.
Dazu brauchen Sie keine spezielle Ausristung, sondern nur bequeme Lauf- oder Wander-
schuhe. Sie kdnnen gemutliche Baumwollkleidung tragen, es muss nicht unbedingt funktio-
nelle Sportkleidung sein. Wenn Sie im Dunkeln unterwegs sind, ist auffallige, helle Kleidung in
Signalfarben sinnvoll.

Gehen Sie raus und einfach los, auch wenn Sie lange keinen Sport gemacht haben. Im Laufe
der Zeit konnen Sie die Intensitat steigern, also schneller und auch weitere Strecken gehen.
Ein Schrittzahler zeigt Ihnen, wie aktiv Sie sind und motiviert Sie zu mehr Bewegung.
Schrittzahler gibt es als App fur Ihr Handy, als Armband oder Uhr.

Deutschland zu Fuf3 erkunden

Ein Vorteil vom Wandern ist, dass Sie nicht weit fahren mtssen. Erkunden Sie zuerst die Gegend
vor lhrer Haustur! Haben Sie schon den nachsten Urlaub geplant? Ob Wattwandern oder
Bergtouren - Wandern ist auch hierzulande dank der unterschiedlichsten Landschaften sehr
vielfaltig und abwechslungsreich. Und ein Wanderurlaub ist wahrscheinlich gestinder als ein
All-Inclusive-Urlaub am Pool.




Ernahrungsumstellung statt Blitzdiat
Richtig abnehmen mit Christof Meinhold

Lieber Herr Meinhold, im Friihling haben Diétversprechen
Hochsaison. Warum raten Sie von Blitzdiéten ab?

Meist sind die Pfunde danach in kurzester Zeit wieder
auf der Hufte. AuBerdem lernt man nicht wirklich anders
zu essen, sondern nur sich fUr eine kurze Zeit stark ein-
zuschranken. Der Bruch mit diesen strengen Regeln ist
vorprogrammiert.

Woran kann man ungesunde Diéiten erkennen?

Sie schranken haufig sehr stark ein und sind mit stren-
gen Geboten oder Verboten verbunden, wie nach 18 Uhr
nichts mehr essen oder kaum Kohlenhydrate oder Fett
essen. Diaten, die auf wenige Lebensmittel beschrankt
sind, wie Kohlsuppen- oder Ananasdiat, sind zu einsei-
tig und fhren zu einem Mangel bei lebensnotwendigen
Nahrstoffen.

Um tberfliissige Pfunde schnell loszuwerden, greifen
viele Abnehmwillige zu Pulver und Pillen. Wie bewerten
Sie Pulvermahlzeiten, Appetitziigler und Co.?

Dadurch lernt man ebenfalls nicht, anders zu essen

und an den Ursachen des Ubergewicht zu arbeiten. Die
Wirksamkeit einiger Praparate ist nicht bewiesen und es
kann zu ernsthaften Nebenwirkungen kommen.

Haben Sie Tipps, wie man sich motivieren kann, eine Diét
anzufangen?

Meine Klienten lernen, selbst den Nutzen ihrer
Gewichtsabnahme zu formulieren. Zum Beispiel berich-
tete mir ein junger Vater, dass er abnehmen mochte,
weil sein kleiner Sohn immer flotter lauft und er kaum
noch hinterherkommt. Diese innere Motivation freizule-
gen, unterstutzt das Abnehmen sehr.

AuBerdem ist es anfangs wichtig, den inneren Schwei-
nehund zu Uberwinden. Dabei hilft es, sich realistische,
konkrete, erreichbare Ziele zu setzen. Zum Beispiel tag-
lich vor dem Kantinenbesuch eine Portion rohes Gemu-
se zu knabbern, um in der Kantine eine kleinere Portion
zu wahlen. AuBerdem ist die gegenseitige Motivation in
einer Abnehmgruppe sehr unterstiutzend, um Uber lan-
gere Zeit motiviert zu bleiben.

Wie findet man ein gesundes Abnehmprogramm bezie-
hungsweise eine geeignete Erndhrungsberatung?
Abnehmprogramme fur Gesunde mit einem Body Mass
Index (BMI) bis 35 kdnnen Sie Uber die eigene Kranken-
kasse finden. Dort werden nur Anbieter und Programme
genannt, die anerkannt und auch bezuschusst werden.

Was halten Sie von Apps zum Abnehmen und Kalorien-
zdhlen auf dem Handy?

Apps kdnnen technikaffinen Menschen helfen, die ver-
zehrten Lebensmittel zeitnah und Uberall zu protokollie-
ren. Ich bevorzuge Apps, in denen die Lebensmittel ver-
waltet werden kdénnen, wie zum Beispiel die BZfE-App
,Was ich esse". Apps zum Kalorienzahlen konzentrieren
sich zu sehr auf den reinen Kalorienwert und ihre Daten-
basis ist haufig unvollstandig und fehlerhaft.

Helfen Lightprodukte schlank zu werden?

Wenn man doppelt so viel davon isst, sind sie natur-
lich nicht sinnvoll. Wird bei der Herstellung jedoch im
Bereich einzelner Nahrstoffe - wie zum Beispiel gesat-
tigte Fette oder Zucker - gespart und kommt dabei ein
Lightprodukt heraus, welches schmeckt und ohne viele
Zusatzstoffe auskommt, kann dies durchaus eine Berei-
cherung fur den Speiseplan sein.

Viele Abnehmwillige legen einen ,,Cheat Day* ein. Sechs
Tage lang essen sie gesund und kalorienarm, an einem
Tag wird richtig zugelangt - Pasta, Pommes, Eis und Co.
sind dann erlaubt. Was halten Sie von diesem kulinari-
schen Siindentag?

Kulinarische Highlights sind wichtig. Ich bespreche mit
jedem Patienten, wie er seine Ernahrung Schritt fur
Schritt umstellen méch-

te und wie viel Genuss ihm
wichtig ist. Wenn jemand
durch einen ,Ausnahme-
tag" deutlich motivierter ist,
probieren wir es aus. Wer
es dann jedoch stark Uber-
treibt, kann dadurch den
Abnehmerfolg gefahrden.

Dem Ernahrungstherapeuten Christof Meinhold ist der Genuss beim Essen und Trinken
ein besonders wichtiges Anliegen. In seiner Praxis fUr Ernahrungstherapie in Koln ist er
spezialisiert auf die schrittweise und dauerhafte Ernahrungsumstellung von Menschen
mit Adipositas und Stoffwechselerkrankungen. Mit seinem Team bietet er unter ande-
rem den ,ICH nehme ab"-Kurs der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) an.

A
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’ Bundeszentrum
fur Ernéhrung

WISSENSWERTES

Diaten und Schlankheitsmittel unter der Lupe

Die Seite der Verbraucherzentrale erlautert Erfolgsaussichten
und Gesundheitsgefahren:
www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/schlank-
heitsmittel-und-diaeten/diaeten-und-schlankheitsmittel-er-
folgsaussichten-und-gesundheitsgefahren-6508

Hilfe zur Selbsthilfe

Informationen und Adressen von Selbsthilfegruppen fur Men-
schen mit Ubergewicht hat die Deutsche Adipositas Gesell-
schaft hier zusammengestellt:
www.adipositas-gesellschaft.de/index.php?id=216

PRAKTISCHE TIPPS

Anleitung zum Abnehmen und Wohlfuhlen
Das 12-Schritte-Programm ,ICH nehme ab" der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) leitet Sie an, Ihr Gewicht
langfristig zu verringern und zu halten:
www.dge-medienservice.de/ich-nehme-ab.html

Gewohnheiten aufdecken

Ein Ernahrungstagebuch hilft, einen Uberblick Uber das eige-
ne Essverhalten zu gewinnen. Die DGE bietet es zum kosten-
freien Download an:
www.dge-medienservice.de/mein-ernahrungstagebuch.html

IN EIGENER SACHE

Genussvoll Kalorien sparen

In der gleichnamigen BZfE-Broschure finden Sie Rezepte
fUr 30 beliebte, kalorienreduzierte Gerichte.

Jetzt zum kostenlosen Download:
www.bzfe.de/inhalt/genussvoll-kalorien-sparen-33447.html

Erndhrungsberatung vor Ort
Das BZfE hat Links fur die Suche nach qualifizierten
Ernadhrungsberatern zusammengefasst:

www.bzfe.de/inhalt/ernaehrungsberatung-vor-ort-29717.html

IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde
Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom
Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) und vom Bundesministerium fir Gesundheit
(BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projekt-
partnernin allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen
dauerhaft zu verbessern. Mehr Informationen unter
www.in-form.de.

JETZT KOSTENLOS BESTELLEN!

KOMPASS ERNAHRUNG per E-Mail abonnieren:
kompass-ernaehrung@bmel.bund.de. Bitte geben

Sie in lhrer E-Mail an, wie viel Stlck pro Ausgabe Sie
bestellen moéchten. Das Magazin erscheint in der
Regel dreimal pro Jahr. Alle Ausgaben finden Sie
zum Herunterladen unter

www.bmel.de und www.kompass-ernaehrung.de
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