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Einleitung

Gesunde Erndhrung - ein wichtiger Baustein for mehr
Wohlbefinden, Gesundheit und Leistungsfdhigkeit

Um den heutzutage teilweise stressigen Alltag gut bewaltigen zu
konnen, ist es wichtig gesund und leistungsfdhig zu sein. Dabei sollte
das Wohlbefinden auch nicht zu kurz kommen. Unser Ess- und Trink-
verhalten stellt diesbeziglich einen entscheidenden Bestandteil dar.
Oftmals scheitert es jedoch an der praktischen Umsetzung: alles,
was sich in der Theorie noch so einfach angehort hat, stellt sich beim
Integrieren in den Alltag als nicht so einfach heraus. Eine bewusste,
gesunde Erndhrung sollte aber nicht zu einer komplizierten Wis-
senschaft werden oder gar in Stress ausarten. Essen soll Genuss
bereiten und Spafl3 machen. Dabei soll auch nicht vergessen werden,
auf den eigenen Koérper zu horen, da bestimmte Unvertraglichkeiten
immer hdufiger werden und diese das Wohlbefinden stark beein-
trachtigen kdnnen.

Manchmal fallt es uns schwer, die geeigneten Mengen und Portionen
auszuwdhlen. Zusammen mit einer ungUnstigen Lebensmittelaus-
wahl fUhrt das sehr haufig zu Ubergewicht, was unsere Leistungsfa-
higkeit und das Wohlbefinden auch negativ beeinflussen kann.

Diese Broschure soll fUr Sie einen Leitfaden und Wegweiser durch
den ,Erndhrungsdschungel” bieten. Vielleicht kann er Sie dazu
anregen, das eigene Erndhrungsverhalten zu Uberdenken und Platz
fOr neue Gewohnheiten zu machen.



Beurteilung
des Kérpergewichts

Ein wichtiges Kriterium in der Beurteilung des Kérpergewichts ist
die Berechnung des Body-Mass-Index (BMI). Dabei wird das
Kérpergewicht in Relation zur KdrpergréfBe gestellt.

BMI = Kérpergewicht in kg / KdrpergréBBe in m?

90 kg ) 90
1,65 x 1,65 m - 2,72

Die Einteilung des BMI (laut WHO)

BMI

unter 18,5 |Untergewicht

18,5-25 Normalgewicht

Ubergewicht
Unbedingt das Gewicht stabil halten. Jede
Zunahme vermeiden. Bei Vorhandensein von

25-30 weiteren Risikofaktoren (Bluthochdruck,
Zuckerkrankheit, Fettstoffwechselstérung, ...) ist
eine Gewichtsreduktion unbedingt notwendig.
Adipositas

30 - 40 Aufgrund der Fettleibigkeit liegt ein hohes
Gesundheitsrisiko vor. Eine Gewichtsabnahme ist
unbedingt notwendig.
krankhafte Adipositas (= Adipositas permagna)

Sber 40 Es bestehen die Gefahr fir schwere Erkrankungen.

Das Risiko fur Stoffwechselerkrankungen ist
besonders hoch.




Der BMI kann aber keine Aussage darUber treffen, wie viel Muskel-
oder Fettmasse vorhanden ist. Zu viel Fettgewebe kann zu vielen
Begleiterkrankungen fUhren (vor allem Stoffwechselerkrankungen
wie Diabetes mellitus). Am ungUnstigsten wirkt sich das Bauch-
fettgewebe aus (= viszerales Fettgewebe). Aus diesem Grund stellt
die Messung des Bauchumfangs ein weiteres wichtiges Kriterium
dar, um das Risiko fUr Herz-Kreislauf-Erkrankungen beurteilen zu
koénnen.

Weiteres Kriterium: Bauchumfang

Bei der Korperfettverteilung kann zwischen Apfeltyp und Birnen-
typ unterschieden werden. Beim Apfeltyp befindet sich viel Fett im
Bauchbereich, beim Birnentyp ist das Fettgewebe vorwiegend im
HUftbereich vorhanden.

Es ist deshalb wichtig, seinen Bauchumfang zu messen. Er sollte
in der FrUh, nichtern und auf Hohe des Bauchnabels gemessen
werden.

Ziel-Werte
(laut Leitline der Deutschen Adipositasgesellschaft 2007)

Frauen: < gleich 88 cm
Mdnnern: < gleich 102 cm

Ziel einer Gewichtsreduktion ist es vor allem Kdrperfett zu
reduzieren. Die Muskelmasse sollte dabei immer erhalten bleiben.



Wie viel Energie brauchen/
verbrauchen wir taglich?

Generell setzt sich der Energieverbrauch eines Menschen zusammen
aus:

Grundumsatz (GU) = Kalorien, die der Korper in Ruhe
verbraucht (Herztatigkeit, Atmung, ... )

Energieverbrauch durch Arbeit, Aktivitaten in der Freizeit
wie Bewegung, Sport

Verdauungsleistung

Der Grundumsatz wird beeinflusst durch

+ Kodrperzusammensetzung: Fettgewebe verbraucht
weniger Energie als Muskelgewebe

«  Schilddrisenhormone: bei einer Unterfunktion
der Schilddrise sinkt der Grundumsatz

«  Alter: mit zunehmendem Alter sinkt der Grundumsatz

+  Geschlecht: Mdnner haben generell einen héheren Grundumsatz.
Bei Frauen ist der Grundumsatz um ca. 10 Prozent niedriger als
bei Mdnnern.

Mit zusatzlicher Bewegung bauen Sie Muskeln auf und erhéhen
so automatisch lhren Grundumsatz und damit Ihren
Kalorienverbrauch.

Energieverbrauch bei kérperlicher Aktivitdt

Der tatsdchliche Energieverbrauch hangt unter anderem ab von

+  Korpergewicht: Je hoher das Kérpergewicht, desto hoher ist die
Anstrengung und somit der Energieverbrauch, zuviel Gewicht ist
daher belastend.

« Intensitat der Bewegung: Kérperlich anspruchsvolle Sport-
arten haben generell einen hoheren Energieverbrauch (vor allem
Sportarten, bei denen viele verschiedene Muskeln beansprucht
werden, z.B. Inline Skaten, Langlaufen, Joggen, Nordic Walking)



Lebensmittelpyramide

Die Sporadischen

der kleine Genuss, wenig Alkohol,
SUBigkeiten und Knabbereien

Die Sparsamen

sparen bei Fett

Ssparen bei fettreichen Speisen,
Back-, Bratfetten und sehr fetten
Milchprodukten

Die Gelegentlichen

2-3 mal pro Woche Fleisch, Geflugel
oder Wurst (dabei Fett sparen)
1-2 mal pro Woche Fisch, 2-3 Eier pro
Woche, 6fter Fisch, Fleisch als Beilage

Die Taglichen

tdglich 1-2 Essloffel hochwertige
pflanzliche Ole, Nisse oder Samen
tdglich 2-3 Portionen fettarme
Milch und Milchprodukte

zu jeder Mahlzeit etwas aus
Getreide (oder Erdépfel), Vollkorn
bevorzugen

5 mal am Tag Obst und/oder
Gemise, tdglich: mind. 3 Port.
GemUse, max. 2 Portionen Obst*,
je bunter umso besser

Viel trinken

bei jeder Gelegenheit, —
mind. 1,5 - 2 1/Tag, viel

Wasser, Mineralwasser, | T
ungezuckerte Tees, spar-

sam: verdinnte Obst-

und GemUsesdfte

Die Lebensmittelpyramide soll Ihnen auf einen Blick ;}_'P°:jt‘°ﬂ o

X . i andvoll oder:
zeigen, welche Lebensmittel in welchen Mengen 1 Portion entspricht
ndtig sind, um sich ausgewogen zu erndhren und somit el hilEEs elaln

eine Hand passt.

auch den Ndhrstoffbedarf optimal zu decken. Achten
Sie auf Abwechslung und darauf, dass die Lebensmittel
moglichst frisch und saisonal sind.



«Viel auf das eigene
GefUhl héren."

Andreas Zach

Krauterbauer
aus dem Waldviertel

Mit viel Kreativitat, Liebe zum Detail und einer Portion Leichtigkeit fUhrt Andreas
Zach seinen Krauterhof — bei dem der Familienzusammenhalt klar im Fokus steht.
Fundiertes Basiswissen der dlteren Generation gepaart mit innovativen Ideen des
jungen BetriebsfUhrers zeichnen den Betrieb und die Produktvielfalt aus. Die Familie
arbeitet im Kreislauf der Natur - alles hat seine Bedeutung und seine Wichtigkeit.
Es lauft, weil die Familie ein eingespieltes Team ist.
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Getranke

Mindestens 1,5 Liter

FUr unsere kdrperliche und geistige Fitness sowie fUr unser
Wohlbefinden ist eine ausreichende und regelmafige FlUssigkeits-
zufuhr unbedingt notwendig. Pro Tag sind 1,5 bis 2 Liter FlUssigkeit
in Form von kalorienarmen Getrdnken empfehlenswert. Zu diesen
zahlen vor allem Wasser, Mineralwasser, ungezuckerte Tees und

ab und zu GemUsesdfte oder gut verdinnte Fruchtsafte (1 Teil
Fruchtsaft, 3 Teile Wasser). SUBe Limonaden und pure Fruchtsafte
sollten nur selten getrunken werden. Beachten Sie, dass Milch kein
Getrdnk, sondern ein Lebensmittel ist. Alkohol enthalt sehr viele Ka-
lorien, regt den Appetit an und wirkt sich bei GbermaBigem Konsum
gesundheitlich negativ aus.

Um auf die empfohlene FlUssigkeitsmenge pro Tag zu kommen,
stellen Sie sich am besten einen Krug oder eine Flasche mit 1,5 |
Wasser, Mineralwasser und/oder ungezuckerten Krduter- bzw.
Frichtetee sichtbar hin und versuchen diese Menge Uber den Tag
verteilt zu trinken.

Flissige Kalorien einsparen

Denken Sie immer daran, dass die Getrdnkeauswahl einen grof3en
Einfluss auf Ihre Kalorienaufnahme hat. So haben zum Beispiel

1 Liter Limonade oder Soft Drink, aber auch 1 Liter Fruchtsaft pur
bis zu 500 kcal.

Kaffee und Schwarztee sollten nicht als durstldéschende Getrdnke

angesehen werden. Bei guter Vertrdglichkeit stellt der Konsum von
3-4 Tassen am Tag jedoch kein Problem dar.

11



P iy
o
~Def'Beruférdet -
erentschleunigt.®

Petra Fleischhacker,

BIO-GemuUsegdrtnerin
aus Wien

Was damals als Rosengdrtnerei begann, haben die beiden BetriebsfUhrerinnen
Judith und Petra Fleischhacker zu einem herzeigbaren BIO-Betrieb mit umfang-
reicher Sortenvielfalt verwandelt, wo sich auch exotische Produkte heimisch fUhlen.
Die Konsumenten wollen heute wissen, wo das Gemuise herkommt und was drin
ist. Deshalb achten die Geschwister besonders auf nachhaltige Bewirtschaftung -
gearbeitet wird wie damals zu GroBmutters Zeiten.
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Gemise und Obst

Tdglich mind. 3 Portionen Gemise und max. 2 Portionen
Obst.

Essen Sie taglich 3 Portionen GemUse und/oder Hilsenfrichte sowie
2 Portionen Obst. Dies kann in Form von Salaten, Suppen, Rohkost,
als Beilage, Eintopf, im Strudel, Auflauf oder als Saft (max. 1 Por-
tion/Tag) erfolgen. Obst, GemUse und Hulsenfrichte wie Erbsen,
Bohnen und Linsen liefern wichtige Vitamine und Mineralstoffe, sind
meist kalorienarm und reich an Ballaststoffen.

Reife saisonale und regionale Ware schmeckt besser und schont die
Umwelt. Obst enthdlt viel Fruchtzucker, daher sind 2 Portionen pro
Tag ausreichend. 1 Portion entspricht der eigenen Handvoll, bei
Trockenobst 1/2 Handvoll. Bei GemUse kénnen Sie ruhig zugreifen.

Tipp: TiefkUhlabteilung

TiefkUhlgemise und -obst wird erntefrisch rasch verarbeitet. Es
enthdlt daher mehr Vitamine und Mineralstoffe als lange transpor-
tiertes oder gelagertes ,frisches” Obst und Gemise. Bei knappem
Zeitbudget zum Kochen ist es ideal.

Lesen Sie bei TiefkUhlwaren genau die Zutatenliste.

« TiefkUhlobst soll keinen zusatzlichen Zucker enthalten.

«  Kaufen Sie TiefkUhlgemUse ,natur” und verkochen Sie dieses
fettsparend. Cremespinat, RahmgemUse oder gebackene Tief-
kUhlkost enthalten viel Fett.

Vielfalt an Salaten

«  Nutzen Sie die bunte Saisonvielfalt for schmackhafte Salate.
Ob grine Blattsalate, Tomaten, Paprika, Gurken, Kohl, Karotten,
Sellerie oder roten Riben (z.B. schon vorgekocht im Regal) mari-
nieren Sie mit Essig und wenig Ol oder Joghurt-Dressing.

« Verfeinern Sie Salat mit Leinsamen, Sonnenblumen- oder Kir-
biskernen oder Sprossen.

« Meiden Sie fertige Dressings, welche oft stark gesalzen,
gezuckert und fettreich sind.

« Spulen Sie fertig gewaschene Salate zu Hause noch ab.

13



Andrea Nohrer

Bauernbrot N6hrer aus
Buch=StaMagdalena

Angefangen vom klassischen Sauerteigbrot bis hin zum regionstypischen Kafer-
bohnenbrot findet man in der Backstube der Familie Nohrer alles was das Brot-Herz
begehrt. Verarbeitet wird groBteils das, was am eigenen Feld wé&chst und mit der
betriebseigenen Vollkornmuhle selbst gemahlen wird. Zutaten fur Spezialitaten
bezieht die Familie von regionalen Produzenten. Das traditionelle Handwerk wird seit
Generationen in der Familie weitergegeben — genauso wie das Familienrezept fur das
Saverteigbrot.

14



Getreideprodukte und Erddpfel

Zu jeder Hauptmahlzeit

Die Lebensmittel dieser Gruppe zdhlt man zu den Kohlenhydraten.
Getreide und Erddpfel sind wichtige Energielieferanten und sollten
Bestandteil jeder Hauptmabhlzeit sein. Die Menge und Zubereitungs-
art kohlenhydratreicher Lebensmittel entscheiden dabei Gber die
Kalorienmenge, die man zu sich nimmt. Bei guter Vertraglichkeit ist
es sehr empfehlenswert immer wieder Vollkornprodukte auszuwdah-
len, da diese einen hoheren Vitamin- und Mineralstoffgehalt haben
und unseren Kdrper mit Ballaststoffen versorgen.

Tipp: Getreidevielfalt und Reis

« Nutzen Sie die Getreidevielfalt wie z.B. Dinkelreis, Haferflocken,
Buchweizen oder Hirse. Spezielle Kérnerprodukte wie Bulgur
oder Couscous ermdéglichen raffinierte ,,Fast Food"-Speisen mit
kurzer Zubereitungszeit.

«  Vollkorn bzw. Ballaststoffe halten ldnger satt, férdern eine ge-
sunde Darmflora und gute Verdauung, haben einen positiven
Einfluss auf das Immunsystem, senken den Cholesterinspiegel
und kdnnen vor Krebserkrankungen schitzen.

+  Sollten Sie eher weif3en Reis bevorzugen, so wdhlen Sie den
.Paraboiled"-Reis. Dieser enthdlt durch ein spezielles Verfahren
noch 80 % der wertvollen Nahrstoffe.

Tipp: Gebdckabteilung

Phantasienamen wie ,,Mehrkorn-", ,Sechskorn-" oder ,Vitalbrot"
bedeuten nicht, dass das Mehl aus ganzem Korn verarbeitet wurde.
Es lohnt sich, die Zutatenliste durchzulesen: Zusdtze wie Malzzucker
oder Zuckersirup fdarben das Brot dunkler, so dass es wie Vollkorn-
brot aussieht. Steht (Dinkel-, Weizen-,...) ,Vollkornmehl" an erste
Stelle, ist auch Vollkorn drin. Beim Bdacker lohnt es sich nachzufra-
gen, ob Vollkornmehl verwendet wurde.
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«Im Vordergrund unseres
Tuns steht das Tier."

Christina Wagner

Waldyviertler Bauernmilch
aus Bad Traunstein

Den Konsumenten dort abholen, wo er ist und ihm erklaren, was hinter dem Lebens-

mittel Milch steckt — darin sieht Christina Wagner ihre tégliche Herausforderung. Mit
dem Projekt ,Schule am Bauernhof" knipft sie bereits bei der jungen Generation an.

Im Fokus der taglichen Arbeit steht bei Familie Wagner nicht die Quantitat, sondern

die Qualitat. Um ein gutes Produkt zu erhalten, ist es wichtig, zu den Tieren eine Bin-
dung aufzubauen. Geht es den Tieren gut, geht es auch uns gut — und dafir benétigt
man oft viel Geduld und EinfUhlungsvermaogen.

16



Milch und Milchprodukte

2 bis 3 Portionen tdglich

Milch- und Milchprodukte enthalten hochwertiges Kalzium und sind
daher wahres ,, Knochenfutter” von klein auf bis ins hohe Alter.

Damit das Kalzium gut in die Knochen ,eingebaut werden kann, ist
Bewegung — am besten im Freien (Vitamin D) — besonders wichtig.

Weiters liefern Milch und Milchprodukte hochwertiges Eiweil3, wel-
ches u.a. fUr den Aufbau und die Erhaltung der Muskulatur wichtig
ist.

Essen Sie tdglich 2-3 Portionen Milchprodukte
1 Portion entspricht z.B.
. 1/41flussigem Milchprodukt
(Milch, Buttermilch, Sauermilch, Molke, Joghurt, ...)
+ 2-3Blatt Kase
« 2 ELTopfen

Wahlen Sie davon 2 Portionen ,wei3e" und eine Portion ,gelbe”
(Kase) Milchprodukte. Die Auswahl sollte abwechslungsreich sein:
Milch, Buttermilch, Sauermilch, Joghurt, Molke, Topfen, Frischkdse,
Schnittkase usw.

Bei einer Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertrdaglichkeit) kénnen
laktosefreie Milchprodukte sowie Getreide- oder Sojadrinkprodukte
verwendet werden.

Tipp: Kdseauswahl

«  Generell gilt: Es reichen 3-4 Blatt Kdse pro Tag.

«  Wenn Sie sich an diese Menge halten, kdnnen Sie auch fettrei-
chere Sorten essen.

+ Achten Sie auf den Fettgehalt, wdhlen Sie auch fettdrmere Sorten.

«  Mit der richtigen Serviertemperatur (keinesfalls zu kalt)
schmeckt er vollmundiger und man braucht dann auch weniger.

17
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Hermann Hager widmet sich gemeinsam mit seinem Bruder Matthias deren gemein-
samer Leidenschaft — biodynamischer Landwirtschaft und gutem Essen. Der Purist
liebt es vor allem naturlich und urspringlich. Als Genussmensch ist es ihm auch wich-
tig, dass seine Turopolje-Schweine nur hochwertiges Futter vorwiegend aus eigener
Landwirtschaft bekommen. Er lebt dabei frei nach der Demeter Philosophie. ,Wenn
es Mensch, Tier und Pflanze gut geht, dann ist alles im Kreislauf nachhaltig.”
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Fleisch und Wurst

300 bis 450 g pro Woche

Fleisch ist ein guter EiweiB3lieferant und enthdlt dariber hinaus
wertvolle Vitamine und Mineralstoffe (vor allem Eisen und Vitamin
B12). Wichtig sind die richtige Auswahl, die Zubereitung und der
mafvolle Umgang. Achten Sie darauf Fleisch- und Wurstportionen
bewusst einzuplanen. Falls Sie zum Frihstick schon Schinken oder
Wurst gegessen und auch zu Mittag ein Stick Fleisch genossen
haben, sollten Sie sich abends eine fleischlose Alternative Uberlegen.

Tipp: Fleischeinkauf

Denken Sie daran, dass die meisten Wurstwaren einen sehr hohen
Fettgehalt aufweisen. So haben 100 g Extrawurst ca. 25 g Fett und
100 g Schinken nur ca. 4 g Fett.

Verwenden Sie vermehrt hochwertiges Fleisch anstatt der
verarbeiteten Wurstwaren (wie z.B. Leberkése, Bratwurst,
Bernerwdrstel, ...). Ob Wild, Lamm, Gefligel, Schwein oder Rind,
nutzen Sie die Vielfalt mit den unterschiedlichen Vorteilen.

Beim Fleischkauf zahlt vor allem Qualitdt vor Quantitat! Kaufen
Sie lieber weniger und dafUr qualitativ hochwertige Fleischprodukte,
als grof3e Mengen von billigem Fleisch.

Fettarme Alternativen zu Salami & Co.
« alle Schinkensorten (ohne Fettrand)
«  Krakauer

o (Pfeffer-)Karree

« magerer kalter Braten

19
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Fisch

1 bis 2-mal pro Woche

Fisch liefert neben Eiweil3 viel Vitamin D. Vorwiegend sollten heimi-
sche Fische (Herkunft, FUtterung bekannt) bevorzugt werden. Ab
und zu sollten auch fettreichere Meeresfische (Lachs, Makrele, He-
ring, Thunfisch, Sardine) verzehrt werden. Sie zeichnen sich durch ih-
ren hohen Gehalt an Omega-3-Fettsduren aus. Aber auch heimische
Fische wie z.B. Saibling, Wels oder Forelle enthalten Omega-3-Fett-
sduren. Diese haben entzindungshemmende, leicht blutverdinnen-
de Eigenschaften. Bestimmte Fische sind gute Jodlieferanten (z.B.
Dorsch, Seelachs, Meeresfrichte). Versuchen Sie 1-2-mal pro Woche
Fisch zu essen und wechseln Sie dabei die Sorten ab.

Fischverweigerer begeistert man am ehesten mit mild schmecken-
den Fischsorten wie Forelle, Saibling oder Zander. Wer keinen Fisch
isst, sollte zumindest regelmdaBig zu (Wal-)NUssen, Kernen (Kirbis-,
Sonnenblumenkerne,...) und Leinsamen bzw. den daraus gewonne-
nen Olen greifen, die ebenso Omega-3-Fettsduren liefern.

Tipp: Frischer Fisch

Ob Sie frischen oder tiefgekUhlten Fisch wahlen, hdngt von der Ver-
fOgbarkeit ab — wichtig sind Herkunftsangabe und Zubereitungsart.
Heimische Fische sind z.B. Saibling, Forelle, Wels, Zander, Hecht und
Karpfen. Bevorzugen Sie Fisch ,natur”. Als Alternative zu Fischstdb-
chen kénnen Sie Fisch vor dem Braten z.B. in Sesam wdlzen.

Wie erkennt man frischen Fisch von guter Qualit&t?

« Die Augen durfen nicht trib und eingefallen sein.

« Die Kiemen sollten hellrot gefdrbt und einzeln erkennbar sein.

« Die Hautoberflache soll einen kraftigen Glanz und eine
wasserklare Schleimschicht aufweisen.

«  GroBere Meeresfische miUssen immer ausgenommen sein.

«  Frischer Fisch hat kaum Eigengeruch

21






Eier

2 bis 3 Stick pro Woche

Eier liefern sehr hochwertiges Eiweil3 und sind nebenbei ein guter
Vitamin D-Lieferant. Im Rahmen einer gesunden Erndhrung emp-
fiehlt es sich 2 bis 3 Eier pro Woche zu essen. Dabei darf man nicht
auf die verarbeiteten Eier in Mehlspeisen, Eierteigwaren, Knédel
UsSW. vergessen.

Tipp: Einkauf

Bevorzugen Sie Eier aus Freiland- oder Bio-Freilandhaltung. Beson-
dere Vorsicht ist bei verarbeiteten Eiern (z.B. in Nudeln, fertigem
Kuchen, Mayonnaise,...) geboten. Obwohl in Osterreich die konven-
tionelle Kafighaltung bereits 2009 verboten wurde, werden in diesen
Lebensmitteln hdufig Eier und Trockenei aus Kafighaltung aus dem
Ausland verwendet. Die Kennzeichnung der Herkunft von Eiern in
verarbeiteten Lebensmitteln ist jedoch nicht verpflichtend und des-
halb auf den Lebensmitteln meist nicht ersichtlich.

Haltungsform

0 = dkologische Erzeugung (bio)
1 = Freilandhaltung

2 = Bodenhaltung

3 = Kafighaltung

Herkunftsland (Beispiele)
AT = Osterreich

DE = Deutschland

IT = Italien

Betriebsnummer

Die landwirtschaftliche
Betriebsnummer
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Fette und Ole

Sparsam verwenden

Es ist unumstritten, dass unser Kdrper eine gewisse Menge an Fett
bendtigt. Fette liefern bestimmte Vitamine sowie essentielle Fett-
sduren. Laut dem &sterreichischen Erndhrungsbericht nehmen wir
aber zu viel Fett mit der Nahrung zu uns. Prinzipiell sollten zum
Kochen vorwiegend pflanzliche Ole verwendet werden (z.B. Rapsd|,
Sonnenblumenkernél, Maiskeimél, Olivendl, Sesamal usw.). Schmalz
kann hin und wieder fUr besondere Zubereitungen genommen
werden. Butter |dsst sich nicht so hoch erhitzen (sie wird braun) und
eignet sich deshalb nicht zum Anbraten. Einige Pflanzendle haben
einen besonders hohen Gehalt an Omega-3-Fettsduren. Diese Fett-
sduren kann der Kérper selbst nicht herstellen und mUssen deshalb
von aulB3en zugefUhrt werden. Dazu zdhlen vor allem Leindl, Rapsél
und Walnussol. Da Nisse und Kerne sehr hochwertige pflanzliche
Fette und einige wichtige Spurenelemente und Vitamine liefern,
sollten sie in kleinen Mengen auf jeden Fall den Speiseplan ergdnzen.

Eine einfache Regel lautet: )
Taglich 1-2 Essléffel hochwertige pflanzliche Ole, NUsse oder
Samen.

Tipp: Butter oder Margarine?

Merken Sie sich: Fett ist Fett! So hat Margarine fast genau den
gleichen Kaloriengehalt wie Butter. Verwenden Sie das Produkt, das
Ihnen besser schmeckt, aber verwenden Sie beides sparsam (10 bis
20 g pro Tag = 1 bis 2 TL).

Verwenden Sie zur Zubereitung von Strudel selbstgemachten oder
fertigen Strudelteig. Fertiger Blatterteig enthdlt viel mehr Fett.

Beispiele zur Auswahl fettarmer Lebensmittel finden Sie in den

Bereichen ,Fleisch und Wurst" sowie ,,Milch und Milchprodukte”.
Ersetzen Sie fettreiche Lebensmittel durch fettdrmere Varianten.
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Richtige Zubereitung

Die Zubereitung von Speisen spielt eine sehr grof3e Rolle, da auch
hier durch die Zugabe von viel Fett aus einem mageren Grund-
produkt eine kalorienreiche Speise werden kann.

Geeignete Fettmengen:

Zum Braten und Grillen: pro Person 1 TL Fett

(vorzugsweise pflanzliches o))}

Zum Salatmarinieren: pro Person 1 TL Ol

Tipp: Fettspartipps bei der Zubereitung

Kochen Sie Nudeln frisch vor der Mahlzeit und figen Sie
eventuell vor dem Servieren etwas vom Kochwasser dazu. So
benétigen Sie keine Butter oder Ol, damit die Nudeln nicht
verkleben.

Geben Sie Vollkorn- oder Dinkelreis sofort in kochendes

Wasser, anstatt ihn vorher in Ol anzurésten.

Bereiten Sie geschmackvolle Petersil-, Salz- oder Stampfkar-
toffeln sowie Kartoffeln im Rohr mit z.B. Rosmarin, Paprika-
pulver,... zu. Pommes, Brat- und Réstkartoffeln sind fettreichere
Varianten und sollten nur selten gegessen werden.
KartoffelpUree Idsst sich leicht ohne bzw. mit wenig Butter und
Milch, anstatt mit viel Butter und Obers zubereiten.

GemUse nicht einbrennen oder in Butter oder Butterbrésel
schwenken, besser: bissfest dUnsten und viele Krdguter
dazugeben oder im Ofen ,grillen”. So bekommt das Gemise
einen guten Geschmack.

Keine Backrohrpommes, Kroketten oder Kartoffelwedges
nehmen, sie sind bereits vorfrittiert!

Verwenden Sie zum Verfeinern von Saucen oder Suppen anstatt
Obers und Créme fraiche lieber einen EL Sauerrahm. Ansonsten
eignet sich auch Milch sehr gut.

Nehmen Sie zum Gratinieren oder Uberbacken von Speisen
weniger und eventuell fettarmen Kase (<35% F.i.T).

Max. 2 mal pro Monat etwas Panieren und Herausbacken

Keine vorpanierten Fische kaufen.

Zur Zubereitung von Strudel statt Blatterteig lieber Strudelteig
verwenden.
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Beispiel fur unterschiedliche Zubereitungsarten

Uppige Variante:

Kirbiscremesuppe )
zubereitet mit 2 EL Ol und
1/8 | Schlagobers fur 4 Portionen

1 Portion:

19 g Fett

Gerostete Kartoffeln mit
Spinat und Wrstel

3 kleine Kartoffeln 147 keal
2ELOI 180 kcal
150 g Spinat 22 kcal
50 ml Obers 170 kcal
150 g Knacker 372 kcal

1 Portion:

27

Leichte Variante:

Kirbiscremesuppe
zubereitet mit 1 TL Ol und
1 EL (20 g) Sauerrahm fur
4 Portionen

1 Portion: 40 kcal

1gFett

Gerostete Kartoffeln mit Spinat
und gebratenem Fleisch

3 kleine Kartoffeln 147 kcal
1TLOI 45 keal
150 g Spinat 22 kcal
50 ml Milch 32 kcal
150 g Naturschnitzel 210 kcal

+1TL Ol zum Anbraten

1 Portion: 456 kcal






Zucker und SuBigkeiten

Zum Genuss

SUBigkeiten, Mehlspeisen, Fast Food-Produkte, Snacks, Knabbereien
und Limonaden sollten nur in kleinen Mengen genossen werden.
Zucker und SUBigkeiten enthalten keine lebenswichtigen
Inhaltsstoffe, dafir aber jede Menge Kalorien. Diese Kalorien ohne
zusdtzliche Nahrstoffe fur den Kérper werden auch ,leere Kalorien”
genannt. Génnen Sie sich hin und wieder eine kleine Portion und
geniel3en Sie diese dann auch ohne schlechtes Gewissen (langsam
essen, auf der Zunge zergehen lassen). Fir lhren Kérper ist das
besser, als ganze Mahlzeiten durch SUBigkeiten zu ersetzen. Denken
Sie daran: das Angebot bestimmt die Nachfrage: Je mehr dieser
Kalorienbomben zu Hause sind oder je 6fter Sie einen Kuchen
backen, desto hdufiger werden Sie zum Naschen verfihrt.

Tipp: Vorsicht vor Zuckerfallen

Fruchtsafte, egal ob selbst gemacht, gezuckert oder ungezuckert,
enthalten den natirlichen Fruchtzucker des Obstes. So enthdlt
ein Liter Fruchtsaft ca. 30 Stk. Wirfelzucker. Ungefdhr denselben
Zuckergehalt finden Sie auch in Limonaden und Energy Drinks.

Fertig zu kaufende Kompotte kénnen Zuckerzusdtze enthalten!
Achten Sie auf die Zutatenliste. Sie kdnnen Kompotte mit wenig
Zucker oder SUBstoff auch schnell selbst zubereiten.

Essen Sie Trockenobst (Rosinen, getrocknete Apfel, ...) in kleinen

Mengen (1/2 Handvoll). Es enthdalt Zucker in konzentrierter Form
und wird haufig in Mengen konsumiert.
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#Light" ist leicht gesagt, aber keineswegs
leicht zu durchschauen

Die Bezeichnung kann unterschiedliche Bedeutungen haben wie:
fett- ODER zuckerreduziert, kalorienvermindert, mit SUBstoff
gesUBt, alkoholarm, leicht verdaulich, locker luftig, wenig
Kohlensdure.

So kann ,Light" bedeuten, dass eine Creme locker aufgeschlagen
ist, jedoch dieselbe Kalorienmenge wie eine ,Nicht-Light"-Creme
enthdlt.

Ein fettreduziertes (,leichtes") Fruchtjoghurt enthdlt meist genauso
viel Zucker wie Joghurt mit vollem Fettgehalt.

SUBstoffe sind kinstlich hergestellte Stoffe mit einer besonders
hohen SUBkraft. Sie liefern keine Kalorien und schadigen die Zahne
nicht. Sie férdern jedoch die Gewdhnung an den siUf3en Geschmack
und verleiten dazu, viel SUBes zu essen.

SUBstoffe mUssen auf der Zutatenliste angegeben werden. Sie
verstecken sich vor allem in Lebensmitteln mit folgenden Zusatz-
bezeichnungen: ,Light", ,Zero", ,, Zuckerfrei", ,Sugarfree", ,\Wenig
gesUBt", ,enthdlt wenig(er) Zucker".

Auch ,Digtprodukte” bringen keinen Vorteil. Diese enthalten
anstatt normalem Haushaltszucker (Saccharose) meist Frucht-
zucker (Fructose) und haben somit denselben Kaloriengehalt wie
.Nicht-Didgtprodukte”.

Zuckeraustauschstoffe haben einen geringeren Einfluss auf den
Blutzuckerspiegel als Haushaltszucker. Sie sind dhnlich sG3 und
haben ca. halb so viele Kalorien. In gréf3eren Mengen kdnnen sie
abfUhrend wirken. Diese Wirkung ist auf den entsprechenden
Produkten gekennzeichnet. Der Birkenzucker (Xylit) ist ein bekannter
Zuckeraustauschstoff.

Insgesamt sollten alle SGBungsmittel, egal ob Zucker, SiBstoff
oder Zuckeraustauschstoff sparsam zugegeben werden.
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Verwenden Sie Zucker wie ein Gewirz. Es genliigen schon kleine
Mengen, um den Geschmack einer Speise zu verfeinern.

SiBes Abc
SiiBstoffe Zuckeraustausch- Zucker
stoffe

Cyclamat (E 952) Sorbit (E 420) Haushaltszucker
Acesulfam K (E 950) | Mannit (E 421) | (Saccharose)
Aspartam (E 951) Isomalt (E 953) Traubenzucker
Neohesperidin (E 959) | Maltit (E 965) | (Glucose, Dextrose)
Thaumatin (E 957) Lactit (E 966) Fruchtzucker

. (Fructose)
Sucrfjlose (E.955) Xylit (E. 967) Raffinade
gzi)\;loglyko&de (E Erythrit (E 968) Invertzucker

Malzzucker (Maltose)
Milchzucker (Lactose)
Maltodextrin
Fructosesirup
Glucosesirup
Maissirup

12g Kohlenhydrate = 1 BE (Broteinheit)

- wichtig fur Diabetiker mit Insulintherapie
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Wie viele Mahlzeiten sollten
tdglich gegessen werden?

Nehmen Sie tdglich drei Hauptmahlzeiten zu sich! Sie kennen
vermutlich den HeiBhunger, der sich bis zum Abendessen entwickelt,
wenn man den ganzen Tag keine richtige Mahlzeit, oder sogar gar
nichts gegessen hat. Der Kérper ist dadurch unterversorgt und giert
nach Lebensmitteln, die ihm schnell Energie liefern. Dem Drang, in
diesem Moment keine stark gezuckerten und sehr fettigen Produkte
zu essen, kann man nur sehr schwer widerstehen.

Die grof3en Mengen, die in diesem Fall meist gegessen werden,
belasten zusdtzlich die Verdauung und den Kreislauf, kénnen
Vollegefihle verursachen und mide machen.

Kinder oder Personen, die kdrperlich sehr aktiv sind und viel Sport

betreiben sowie schlanke Personen kdnnen auf jeden Fall noch
zusatzlich Zwischenmahlzeiten einbauen.
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Ziel: Gewichtsreduktion

FUr eine Gewichtsreduktion empfiehlt man aktuell drei Haupt-
mahlzeiten tdglich zu essen, dazwischen sollten 3-5 Stunden Pause
eingehalten werden. Wie eben erwdhnt, sollte keine der Mahlzeiten
ausgelassen werden, da sich sonst HeiBhunger entwickelt.

Ebenso hilft eine richtige Zusammenstellung der Mahlzeiten Heil3-
hunger vorzubeugen. Denken Sie daran: Zwischenmabhlzeiten liefern
zusdatzliche Kalorien, denn es wird bei der ndchsten Hauptmahlzeit
haufig nichts eingespart. AuBerdem werden sie zumeist nicht
bewusst gegessen. Man nimmt diese Kalorien oft nicht wahr und
vergisst am Ende des Tages, was zwischendurch konsumiert wurde!

Trinken Sie viel Wasser, Mineralwasser oder ungezuckerte Tees, denn
oft wird Durst mit Hunger verwechselt.

Haufig gewshnt man sich an, Stress, Arger, Langeweile usw. durch
Essen abzubauen. Ihr Gehirn merkt sich diesen Mechanismus und
mochte dann in Stresssituationen immer etwas zu essen haben.
Genauso, als wirden Sie in diesen Situationen rauchen, werden
Gluckshormone produziert und der Arger abgebaut. Versuchen
Sie lhre individuellen unbewussten ,,Ess-Fallen” zu entlarven und

in diesen Situationen dann etwas Anderes zu tun. Es wird lhnen

zu Beginn nicht leicht fallen, aber je 6fter Sie es schaffen, desto
einfacher wird es. Wie bei der Rauchentwdéhnung missen Sie sich
bewusst fir eine Anderung entscheiden.

Ziel einer Gewichtsreduktion ist es, vor allem Kérperfett zu
reduzieren. Die Muskelmasse sollte dabei immer erhalten bleiben.
DafiUr muss sichergestellt werden, dass der Grundumsatz (im
Durchschnitt 1500 kcal) gedeckt wird. Ist dies nicht der Fall, kommt
der Kérper in einen Hungerzustand, in dem er nicht nur Kérperfett,
sondern vor allem auch Muskelmasse abbaut. Dies ist meist bei
schnellen (,,Crash-,) Didten der Fall, wodurch zu schnell sehr viel
Gewicht reduziert wird, aber eben hauptsdchlich Muskelmasse
verloren geht. Sobald man nach einer Digt wieder normal isst,
speichert der Kérper Fett ein, um fir die ndchste ,Hungerperiode”
gerUstet zu sein. Dieser Prozess wird auch als ,Jojo-Effekt”
bezeichnet. Nichts oder nur sehr wenig zu essen, kann also nicht die
Losung sein.
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Die optimale Gewichtsreduktion pro Woche betragt ca. 2 bis 1 kg.
So kann einem unerwinschten Muskelabbau vorgebeugt werden.

Um einen Kilogramm Kérperfett zu verbrennen, missen insgesamt
ca. 7000 kcal eingespart werden. Das entspricht 1 kg Butter oder 1
kg fettem Speck oder sieben Schnitzel mit Pommes.

Wenn Sie z.B. ab sofort taglich statt 2 Liter Fruchtsaft (~ 250 kcal)
Wasser, Mineralwasser oder Tee trinken, kdnnen Sie so pro Woche
1750 kcal einsparen. In vier Wochen haben Sie allein durch diese
MaBnahme 7000 kcal gespart. Trinken Sie also ab sofort hauptsdch-
lich Wasser und wenig Saft. Wahlen Sie hdufiger Fleisch natur statt
Leberkdse; Erddpfel statt Pommes, uws. Je mehr Sie von diesen
kleinen Anderungen in lhren Alltag einbauen, desto mehr Kalorien
koénnen insgesamt eingespart werden. Auf Dauer kdnnen Sie |hr
Gewicht somit reduzieren.

Es ist also nicht verwunderlich, dass eine Gewichtsreduktion
langsam stattfindet. Denken Sie daran! Sie nehmen in einer Woche
auch keine 5 kg Kérperfett zu, genauso wenig kénnen Sie in einer
Woche 5 kg Kérperfett abnehmen. Durch eine langsame Gewichts-
reduktion wird es Ihnen dafur leichter fallen, das Gewicht zu halten.
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Drei Hauptmahlzeiten, drei Komponenten

Die Hauptkomponenten der Mahlzeiten sind immer dieselben.
Sowohl FrihstUck, Mittag- und Abendessen sollten immer aus den
folgenden drei Teilen bestehen:

Kohlenhydratquelle
Brot, Getreide, Reis, Nudeln, Kartoffeln, ... (vorzugsweise Voll-
kornprodukte verwenden)

Magere EiweiBquelle

Milchprodukte (Topfen, Milch, Joghurt, Kase,...), Fleisch, Fisch,
Eier oder HUlsenfrichte (wechseln Sie zwischen den unter-
schiedlichen EiweiBquellen)

Gemiise
nicht die Kohlenhydratbeilage allein, sondern zusdtzlich
Gemduse sollte als Sattigungsbeilage dienen.

Die Kombination aus Vollkorn und magerem Eiweil3 fUhrt zu einer
besseren Sattigung. AuBerdem ist Eiweil3 ein wichtiger Bestandteil
der Muskulatur. Wenn Sie zu wenig davon essen, kann auch keine
Muskulatur aufgebaut/erhalten werden.

Planen Sie bewusst lhre EiweilBportionen mit ein. Auch wenn Sie
gerne Butterbrot mit Honig essen, kdnnen Sie |hr Frihstick durch
Eiweil3 z.B. in Form von Joghurt oder einem Glas Milch ergdnzen.
Seien Sie kreativ und wechseln Sie die Eiweil3quellen ab!

Im Folgenden sind Mengenvorschldge einer bedarfsgerechten
Erndhrung fUr alle Hauptmahlzeiten angegeben.
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FrUuhstucken wie ein Kaiser

Beginnen Sie Ihren Tag mit einem ordentlichen Frihstick. Nur so

kann Ihr Kérper den Blutzuckerspiegel regulieren und Fett verbren-
nen. Auch ein Ofen braucht Holz um zu brennen. Genauso bendtigt
der Korper ein Heizmittel (Kohlenhydrate) um Fett zu ,verbrennen”.

FrUhstiUcksvarianten

Variante 1

« 1-2 Stick Brot und/oder Gebéack (ca. 50-100 g)
Zu bevorzugen: Vollkornbrot (sowohl grob als auch fein
vermahlen), Roggenbrot, Bauernbrot, Vollkornweckerl,
Pumpernickel, 3 Stick Knackebrot

+ Belag: pro Scheibe Brot max. 2 Blatt Belag Kdse (bis 35 % F.i.T.)
diUnn geschnitten (1 Blatt ca. 20 g)
Oder magere Wurst (z.B. Schinken, Krakauer, versch.
Karreesorten) (1 Blatt ca. 20 g)
Oder 1-2 EL Topfenaufstrich, HUttenkdase, fettarmen Frischkase
Oder 1 TL Butter oder Margarine (ca. 10 g) und 1 TL Marmelade
(wenn selbstgemacht: zuckerreduziert! Gelierzucker 2:1 oder
3:1) oder Honig — aufpassen bei Diabetes!

Der Belag kann auch miteinander kombiniert werden, z.B.: 1 Blatt
Kase mit 1 Blatt Schinken oder 1 EL Topfen mit 1 Blatt Kdse. Die
Mengen insgesamt sollen aber nicht Gberschritten werden!

Zur Erinnerung: zum FrihstUck sollte immer schon eine
EiweiBportion gegessen werden. Verwenden Sie also nicht nur siBen
Belag (z.B. nur 2 Marmelade- oder Honigbrote!). Die Sattigung ist
durch das Eiweil3 verbessert.

«  GemUse: Paprika, Radieschen, Paradeiser, Essiggurkerl ... nach
Belieben

« evtl. 1 Stick frisches Obst je nach Saison — Obst sollte nicht
zwischendurch, sondern anschlieBend an eine Mahlzeit gegessen
werden.
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Variante 2

«  Mdslica.3-4 EL
Zu bevorzugen: zuckerfreie Sorten mit evtl. wenig
Trockenfrichten und NUssen, einzelne Flocken wie Hafer-,
Roggen- oder Dinkelflocken

- Mageres Milchprodukt: ca. 1/8 |- 1/4 1
Zu bevorzugen: Naturjoghurt (max. 3,5 % Fett), Milch,
Buttermilch

«  Frisches Obst: 1 mittelgroBes Stuck (1 Handvoll)

«  Ein kalorienarmes Frihsticksgetrdnk (ungezuckerter Kaffee,
Tee, ... ) darf fUr die Meisten natirlich auch nicht fehlen.
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Selbstgemachtes
Knuspermusli

Das Backrohr auf 175 °C Hei3luft vorheizen
und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

WalnUsse und Mandeln hacken. Sonnenblu-
menkerne, Getreideflocken (Hafer oder Dinkel)
sowie Kokosflocken (oder Sesam bzw. gepopp-
ten Amaranth) mit den NUssen vermengen.
Zimt und Salz unterrUhren.

2 EL Ol abmessen und in eine kleine Schis-
sel leeren. Danach 2 EL Honig zum Ol geben.
Beides zusammen kurz verrGhren und zur
Flocken-Nuss-Mischung geben - alles gut
durchmischen.

Die MUslimischung auf dem vorbereiteten

Blech gleichmdBBig verteilen und im vorgeheizten

Backrohr auf mittlerer Schiene etwa 20
Minuten backen.

WICHTIG: Die MUslimischung 2-mal zum
Auflockern und Wenden aus dem Ofen nehmen
- es soll eine goldbraune Farbung bzw. ein
nussig-sUBer Duft entstehen. Eine zu dunkle
R&stung verursacht einen bitteren Geschmack.

Das MUsli nach dem Backen erneut etwas auf-

lockern und gut auskihlen bzw. trocknen lassen.

Zum Schluss die Knuspermusli-Mischung in

ein Aufbewahrungsglas fillen und portions-
weise (ca. 2- 3 Essloffel in etwa 150 g Joghurt)
genielen.
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fiUr 10 Personen

Ndhrwerte pro Portion
227 Kcal

13 g Fett

14 g Kohlenhydrate

9 g Eiweil3

80 g WalnUsse

80 g Mandeln

25 g Sonnenblumenkerne
200 g Hafer- oder
Dinkelflocken

20 g Kokosflocken, Sesam
oder
gepoppter Amaranth

Messerspitze Zimt

Messerspitze Salz

2 EL (20 ml) neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumensl)

2 EL (20 ml) Honig






Heidelbeer-Topfen
Muffins

Das Ei mit dem Topfen, Milch und Ol
schaumig schlagen. Das Mehl mit dem
Backpulver mischen und zusammen mit
Zucker und Vanillezucker unterrihren, bis

alles zu einem glatten Teig verarbeitet ist.

Anschlie3end die Heidelbeeren vorsichtig
unterheben und verrGhren.

AbschlieBend den fertigen Teig in Muf-
finférmchen fUllen und im vorgeheizten
Backofen bei 180° ca. 20 — 25 Minuten
backen.
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fur 12 Personen

Nd&hrwerte pro Muffin
124 Keal

6 g Fett

14 g Kohlenhydrate

4 g Eiweil3

1 Bio - Ei

100 g Magertopfen
0,2% Fett

120 ml Milch

50 ml Rapsél oder
Sonnenblumendl

150 g Dinkelvollkornmehl
1 TL Backpulver

60 g Zucker

1 Packung Vanillezucker
125 g Heidelbeeren



Mittagessen wie ein Konig

Mit einem reichhaltigen Frihstick sollte man 3 bis 5 Stunden bis
zum Mittagessen durchhalten, ohne hungrig zu werden. Sollte den-
noch einmal HeiBhunger auftreten, kann man evtl. ein Glas Wasser
vor dem Essen trinken oder eine bewusste Zwischenmahlzeit
(Joghurt, Buttermilch,...) am Vormittag einplanen. Au3erdem hat
es sich bewdhrt, als Vorspeise eine GemUsesuppe oder ein Schisserl
Salat zu essen (der erste Hunger ist dadurch gestillt). Das Hauptge-
richt sollte immer vorportioniert werden (stehen die Tépfe am Tisch,
nimmt man eher noch etwas nach). Um den SUBgusto zu stillen, ist
es empfehlenswert, einen kleinen Nachtisch direkt nach dem Essen
einzuplanen (z.B.: Obstsalat, Pudding mit wenig Zucker zubereitet,
Kompott, 2 x pro Woche ein kleines Stick Mehlspeise...). Somit kann
der HeiBhunger nach Stf3em am Nachmittag verhindert werden.

Geeignete Mengen fir Beilagen beim Mittagessen

Kartoffeln 2-3 Stick, ca. 15 dag
hUhnereigro3
KartoffelpUree 1 mittelgroBer ca. 20 dag
Schopfer
Nudeln/Teigwaren 1 mittelgroBer ca. 10 dag (gekocht)
Schopfer ca. 3 dag (roh)
Reis/anderes Getreide | 1 mittelgroBer ca. 10 dag (gekocht)
Schopfer ca. 3 dag (roh)
Nockerl/Spéatzle 1 mittelgroBer ca. 10 dag
Schopfer
Kndodel 1 mittelgrofer, ca. 10 dag
2 kleine
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Geignete Mengen fir den EiweiBanteil

Fleisch 12-15 dag
Fisch/Meeresfrichte 12-15 dag
Kase 5 dag
Ei 1 Stuck
Tofu 12-15 dag
HUlsenfrichte (gekocht) 12-15 dag

und/oder zur Ergdnzung Milchprodukte wie z.B. Joghurtdip zu
Hirselaibchen

Gemiiseanteil

Den Hauptanteil einer Mahlzeit sollte das GemUse ausmachen.
Hierzu zdhlen sowohl alle Arten der Rohkost (z.B. Salate) als auch
gekochtes GemuUse (als Beilagen, in Suppen...). Richtig zubereitet,
zum Beispiel gedinstet oder in ganz wenig Ol angerdstet, gibt

es beim Gemuse keine Einschrdnkungen, da es sehr kalorienarm
und trotzdem sehr ndhrstoffreich ist. Hier kann man ordentlich
zugreifen.

Um eine besonders gute Sdttigung zu erreichen, kombiniert man
GemUse immer mit etwas Getreide/Erddpfel und EiweiB3, letzteres
begUnstigt auch die Stdrkung und Erhaltung der Muskulatur nach
dem Sport oder kérperlicher Arbeit. Beispiele wdren, in die FUlle
vom Gemuisestrudel auch Erbsen und Emmer- oder Dinkelreis oder
Haferflocken dazuzugeben, zu gedinstetem Gemuse ein Stick Voll-
kornbrot und fallweise Fisch/Fleisch/Tofu dazu zu essen oder einen
Gemuseauflauf mit Erddpfel und Topfen zu verfeinern.
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Erddpfel-Kren-Suppe

Zwiebel schdlen und fein schneiden. Die Kartof-
feln schdlen und in kleine Wirfel schneiden.

1 TL Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln
darin glasig anbraten, die Kartoffelwirfel dazu-
geben, kurz durchschwenken und mit Wasser
oder GemUsebrihe aufgieBen.

Mit Salz, Pfeffer, Kimmel, Majoran und dem
Lorbeerblatt wirzen und kécheln lassen bis die
Kartoffeln sehr weich sind.

Den Kren zum Schluss in die Suppe geben und
danach alles mit einem Stabmixer fein mixen.
Nochmals abschmecken, eventuell einen Schuss
Apfelessig dazu geben.
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fUr 4 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
71 Kcal

2 gFett

10 g Kohlenhydrate

2 g Eiweil3

300 g Kartoffeln

17LOI

Y2 Zwiebel

2-3 EL frisch geriebener Kren
11 Wasser oder Gemisebrihe
Salz

Pfeffer

Kommel

Majoran

Lorbeerblatt

1 Schuss Apfelessig
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Karottensuppe

Zwiebel schdlen und fein schneiden. Die Karot-
ten schdlen bzw. grindlich waschen und in
Scheiben schneiden.

1 TL Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel

darin glasig anbraten, die Karottenscheiben
dazugeben und kurz schwenken. Mit Wasser
oder GemUsebrihe aufgieBen.

WUrzen mit Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt,
Kimmel, Majoran, danach kirz kécheln lassen.
Um den Geschmack abzurunden, einen Schuss
Apfelessig dazugeben.

Mit dem Stabmixer alles fein mixen.

Den Kren frisch dazugeben und gegebenen-
falls nochmals abschmecken.
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fUr 4 Personen

N&hrwerte p./ Portion

50 Kcal

3 gFett

5 g Kohlenhydrate
1 g EiweiB

300 g Karotten
1T7LOI

2 Zwiebel

2-3 EL frisch
geriebener Kren

11 Wasser oder
Gemusebrihe

Salz

Pfeffer

Kimmel

Majoran
Lorbeerblatt

1 Schuss Apfelessig
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Frihlingssalat mit
Ei-Vinaigrette

Kerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten. Eier
hart kochen, kalt abschrecken und abkihlen
lassen. Kohlrabi schdlen und in dinne Streifen
schneiden. Karotten und Radieschen waschen
und in dUnne Scheiben schneiden. Blattsalat
waschen.

FUr die Vinaigrette Essig, Senf, Honig, Salz,
Pfeffer und Ol in ein verschlieBbares Gefal
geben und alles gut durchschitteln. Eier
schdlen und fein hacken. Mit dem Zwiebel
und dem Schnittlauch unter die Vinaigrette
rGhren.

Das GemuUse und den Blattsalat in einer
SchUssel mischen, auf Tellern anrichten, mit
der Ei-Vinaigrette betrdufeln und mit den
gerosteten Kernen bestreuen.
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fur 4 Personen
Ndhrwerte p.Portion
168 Kcal

11,3 g Fett

6 g Kohlenhydrate
10,5 g Eiweil3

1 Kohlrabi

6 Radieschen

2 Karotten

160 g Blattsalat
3 EL Kurbiskerne

fur die Vinaigrette:

2 Eier

2 EL fein gehackter Zwiebel
2 EL fein gehackter
Schnittlauch

4 EL WeiBweinessig

1TL Senf

1TL Honig

Salz, Pfeffer

4 TL Ol (z.B. Olivensl
oder Nussdl)
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Wok-Pfanne mit Huhn,
Pilzen und Lauch

Die Nudeln in Salzwasser kochen.

Die HUhnerbrustfilets waschen, trocken
tupfen und in Scheiben schneiden. Den Lauch
waschen, putzen und in Ringe schneiden. Die
Champignons putzen und in Scheiben schnei-
den. Die Karotten schdlen und je nach Gro3e
halbieren oder vierteln.

Das Hahnchen im Wok in heiBem Ol etwa
eine Minute goldbraun braten. Am Rand hoch
schieben und in der Mitte die Champignons
braten. Wieder etwas beiseite schieben und
den Lauch, die Karotten und den Knoblauch
1-2 Minuten braten.

Alles gut vermengen, die abgetropften
Nudeln zufigen und zusammen 2-3 Minuten
fertig braten. Mit Sojasauce abschmecken
und mit Koriander garniert servieren.
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fUr 4 Personen

Nd&hrwerte pro Portion

336 Kcal

12 g Fett

48 g Kohlenhydrate
11 g Eiweil3

240 g Nudeln
(Dinkelvollkornmehl)

2 HUhnerbrustfilets
aca.150¢g

1 Stange Lauch
250 g Champignons
2-3 Karotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Sesamal

Salz

Helle Sojasauce
Koriandergrin



Gebratene Saiblingfilets auf
Kartoffel-Brokkoli-Piree

Puree: Brokkoli putzen und waschen. Kartoffeln
schdlen und waschen. Kartoffeln und 200 g Brok-
koli in kochendem Salzwasser ca. 25 Minuten
zugedeckt garen. Restlichen Brokkoli in kochen-
dem Salzwasser garen. Inzwischen Milch und

30 g Butter aufkochen. Kartoffel-Brokoli-
Mischung abgieBen. Milch zufigen und mit
einem Kartoffelstampfer zerstampfen, mit

Salz und Muskat wirzen. Brokkoli abgief3en und
wdirzen.

Saibling: Saiblingfilets halbieren, auf der Fleisch-
seite mit Zitronensaft betrdufeln und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Filets mit der Hautseite in
Mehl tauchen. Butter und Ol in einer beschich-
teten Pfanne leicht erhitzen, Fischfilets mit der
Hautseite in die Pfanne einlegen und so lange
braten, bis das Fischfleisch leicht glasig ist. Fisch-
filets wenden, Pfanne von der Hitze nehmen und
die Filets 2 Minuten ziehen lassen.

Fischfilets mit dem PUree und Brokkoli anrichten.
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fUr 4 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
412 Kcal

17 g Fett

22 g Kohlenhydrate

36 g Eiweil3

Piree:

400 g Brokkoli

600 g mehlig kochende
Kartoffeln

30 g weiche Butter
Salz

200 ml Milch

geriebene Muskatnuss

Saibling:

2 Bio-Saiblingfilets (600 g)
Salz

Pfeffer

Zitronensaft einer halben
Zitrone

Mehl zum Bestduben

1 EL Sonnenblumendl



Herzhafter Kirbis -
Spinat-Strudel

FUr den Teig das Mehl in eine Schissel geben,
mit Salz vermengen und das Ol zugeben.
Danach das Wasser zufUgen und alles kraf-
tig zu einem glatten Teig kneten. Den Teig in
Frischhaltefolie wickeln und mind. 30 Minuten
(besser eine Stunde) ruhen lassen.

Den Kirbis waschen, Kerne entfernen und in
1 cm grof3e Wurfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schdlen und fein hacken. Beides

in einer Pfanne in wenig Ol anrésten, Kirbis
und Spinat zugeben, salzen, pfeffern und mit
Kimmel wirzen. Etwa 5 Minuten anrésten,
mit Essig abléschen und weitere 5 Minuten
dinsten. Die Masse etwas abkUhlen lassen.
AnschlieBend die Schafkdse-Wurfel vorsichtig
unterheben und vermischen.

Nun den Teig auf ein bemehltes Strudeltuch
geben und etwas ausrollen. Den Teig dann vor-

sichtig Uber den HandrUcken so dinn wie mog-
lich ausziehen. Die FUllung Uber den Teig vertei-
len, die Rander frei lassen und einschlagen. Den

Strudel von einer schmalen Seite her mit Hilfe
des KUchentuches aufrollen und mit der Naht

nach unten, auf ein mit Backpapier ausgelegtes

Blech legen. AbschlieBend den Strudel mit ver-
quirltem Eigelb bestreichen und im Backrohr
etwa 40 Minuten backen.
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fUr 1 Strudel

(ca. 8 Stiick)
Ndhrwerte

Bei acht StUcken enthdlt
ein StiUck ca. 158 Kcal
6,5 g Fett

20 g Kohlenhydrate

5 g Eiweil3

FUr den Teig:

200 g Mehl

1TL Sonnenblumendl

1 Prise Salz

100 ml lauwarmes Wasser

FUr die Fullung:
250 g Kirbis

200 g Blattspinat
(frisch oder gefroren
und aufgetaut)

50 g Schafskdase (Feta)
2 Knoblauchzehen
1TL KGmmel

2 EL Essig

2 EL Sonnenblumendl
1 groBBe Zwiebel

Salz, Pfeffer
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Gebratenes Fischfilet
auf Barlauchrisotto mit
Karottengemise

Risotto: Zwiebel schadlen und klein schneiden.
Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln bei schwacher Hitze darin glasig
braten.

Risottoreis beigeben, kurz anschwitzen und mit
der heiBen Gemisebrihe aufgieen bis der Reis
gerade bedeckt ist. Bei maBiger Hitze etwa

18 Minuten kécheln lassen. Wahrenddessen
standig rGhren und nach und nach etwas heil3e
BrUhe zugief3en, bis das Risotto schon bissfest
ist. In der Zwischenzeit den Barlauch waschen
und fein hacken.

Den Parmesankdse fein reiben, in das Risotto
einrUhren und kurz mitdUnsten. Mit Salz und
Pfeffer aus der MUhle abschmecken. Das Risot-
to vom Herd nehmen, den frisch gehackten
Bdrlauch unterheben und 2 Minuten zugedeckt
rasten lassen.

Karottengemise: Karotten schdlen und in
Scheiben schneiden. Die Karotten in heiBem
Salzwasser weichdUnsten, abgie3en und mit
gehacktem Schnittlauch, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fisch in 4 Portionen teilen. Die Zitrone heif3
waschen und die Schale abreiben, beiseite
stellen. Saft auspressen und den Fisch damit
betrdufeln, beidseitig leicht salzen und pfeffern.
Eine beschichtete Pfanne mit wenig Ol aus-
pinseln. Fischfilets auf der Hautseite hineinlegen
und von jeder Seite etwa 3 Min. bei mittlerer
Hitze braten.
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fir 4 Personen
Ndhrwerte pro Portion
570 Kcal

27 g Fett

45 g Kohlenhydrate

37 g Eiweil3

Fischfilet:

600 g Fischfilet

1 Zitrone (unbehandelt)
Salz, Pfeffer

wenig Ol zum Anbraten

Risotto:

200 g Risottoreis

1 Stk. Zwiebel

2 EL Parmesan,
frisch gerieben

400 ml Gemisebrihe
60 g Barlauch

Salz, Pfeffer

1 TL Olivendl

Karottengemise:
600 g Karotten
Salz, Pfeffer, Schnittlauch
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Kohlrabi-Kartoffel-Gratin

Den Kohlrabi putzen und schdlen. Eine Hand-
voll vom Kohlrabigrin waschen, fein hacken
und beiseite stellen. Den Kohlrabi in dinne
Scheiben hobeln, die Kartoffeln schalen und
ebenfalls in dUnne Scheiben hobeln.

Eine Gratinform mit wenig Butter einfetten.
Die Knoblauchzehe in der Mitte durchschnei-
den und die Form damit einreiben, dann die
Knoblauchzehe fein hacken.

Kohlrabi- und Kartoffelscheiben facherartig
in die Form schichten, Schinken in feine Strei-
fen schneiden und darUber streuen. Das klein
gehackte Kohlrabigrin ebenfalls dartber
streuen.

Milch, Sauerrahm, Knoblauch und die GewUr-
ze vermischen und Ubers Gratin giel3en. Zum
Schluss noch etwas Kdse darUber streuen.
Das Ganze im vorgeheizten Backrohr bei
180°C ca. 40 Minuten backen.
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fUr 4 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
190 Kcal

8 g Fett

14 g Kohlenhydrate

14 g Eiweil

3 kleine Kohlrabi mit
Blattern (& ca. 250 g)

300 g festkochende
Kartoffeln

250 ml Milch

1 EL Saverrahm

50 g geriebenen Kdse
100 g Schinken

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
1 Zehe Knoblauch

1 TL Butter fUr die Form
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Birnen-Apfel-Kuchen

Kerngehduse der Apfel und Birnen entfernen
und das Obst schdlen und in dinne Scheiben
schneiden. Mit dem Zitronensaft mischen.

Die Eier trennen und das Eiweif3 steif schla-

gen, dabei den Zucker einrieseln lassen. Butter
cremig rihren. Nach und nach das Eigelb und
den Vanillezucker unterrGhren. Mehl und Back-
pulver mischen und essloffelweise unter den Teig
rUhren, dann den Eischnee unterheben. Apfel-
und Birnenstickchen unterheben.

Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech geben und verstreichen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft: 160 °C) 40-45
Minuten backen.
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fur 10 Personen
Ndahrwerte

Bei zehn Stuck enthdlt:
eine Portion ca.

190 Kcal

9 g Fett

22 g Kohlenhydrate

5 g Eiweil3

300 g Apfel
200 g Birnen
3 Eier

60 g Zucker
80 g Butter
1 Packung
Vanillezucker

160 g
Dinkelvollkornmehl

2 Messerspitzen
Backpulver

Etwas Zitronensaft






Frozen Vanille-Joghurt mit
Frichten

Zucker und Vanillezucker in wenig Wasser
aufkochen und mit dem Joghurt vermischen und
in der Eismaschine frieren lassen. Sollten Sie
keine Eismaschine haben, fillen Sie die Joghurt-
Masse in eine MetallschUssel und stellen Sie diese
in das Gefrierfach oder die TiefkUhltruhe. Nach
ca. 30 Minuten beginnt das Joghurt am Rand

zu frieren. Ab diesem Zeitpunkt sollten Sie das
Eis alle 10 Minuten mit einem Schneebesen oder
einer Teigspachtel umriUhren, damit es cremig
wird und cremig bleibt. Da der Gefriervorgang

in einer HaushaltstiefkUhltruhe ca. 2-3 Stunden
dauern kann, sollte der Vorgang einige Male
wiederholt werden. Wenn Sie das Frozen Joghurt
in einem Barmixer zubereiten wollen, dann
frieren sie 400 g des Joghurts aus der Rezeptur

in Form von EiswUrfeln ein (oder als Ganzes und
zerkleinern es nachher). Geben Sie die verbleibe-
nen 100 g Joghurt mit der Zucker-Vanilleldsung in
den Barmixer, mixen es ca. eine Minute auf voller
Stufe und geben nach und nach die gefrorenen
Joghurtwirfel dazu. Sie kdnnen das Joghurt
dann gleich anrichten oder noch ins Gefrierfach
geben, wobei Sie dann auch bis zum Anrichten
immer wieder umrUhren sollten.
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fUr 4 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
180 Kcal

4,4 g Fett

30 g Kohlenhydrate

4 g Eiweil3

500 g BIO-Joghurt
100 g Vollrohrzucker
Bourbon-Vanillezucker
Frichte zum Garnieren



Qimig-Topfen-Nockerl
auf Fruchtspiegel

Das Qimig mit dem Mixer (oder Schneebesen)
glattrohren.

Magertopfen, Zitronensaft, Rum, Vanillearoma
und SUBstoff (nach Geschmack) zum Qimiq
dazugeben und mit dem Mixer gut vermischen.

Das geschlagene Obers mit dem Schneebesen
unterheben.

Die Masse in ein Gefdl3 geben und gleichmdalig
verstreichen. FUr ca. 2 Stunden in den
KUhlschrank geben.

Aus der Masse mit einem L6ffel Nockerl stechen

(pro Portion 2 gréBere oder 3 kleinere) und mit
einem Fruchtspiegel Ihrer Wahl (z.B.: Erdbeer
oder Pfirsich) anrichten und mit frischem Obst
(z.B. Kiwi und Nektarine) garnieren.
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fur 4-5 Personen
Ndahrwerte

Bei zehn Stuck enthdlt
eine Portion

ca. 241 Kcal

16 g Fett

5 g Kohlenhydrate

11 g Eiweil3

250 g Qimiq

250 g Magertopfen

Saft einer V2 Zitrone

2 TLRum

Vanillearoma oder
Vanillemark

SUBstoff

80 g geschlagenes Obers



Topfen-Schmarrn mit
Apfel-Ingwer-Mus

FUr das Mus die Apfel schélen, entkernen
und mit etwas Wasser erhitzen. Saft einer
halben Zitrone und die GewUrze sowie
den Ingwer dazugeben. Wenn die Apfel
weich sind, die GewUrze entfernen und
das Ganze mit dem Mixstab puUrieren. Im
KUhlschrank kalt stellen.

FiUr den Schmarrn Eiklar mit Zucker

zu Schnee schlagen. Topfen, Joghurt,
Eidotter, Vanillemark und Zitronenschale
verrUhren. Das Mehl unter die Topfen-
masse rihren und zum Schluss noch den
Schnee unterheben.

In einer beschichteten Pfanne einen EL
Butter erhitzen und die Schmarrnmasse
hineingieBBen. Zugedeckt ca. 10 Minuten
bei mittlerer Hitze stocken lassen. Danach
den Schmarrn zerreif3en und noch ein

bisschen durchrdsten, bis der Schmarrn die

gewUnschte Farbe hat.

Den Schmarrn gemeinsam mit dem
Apfel-Ingwer-Mus servieren.
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fur 6 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
320 Kcal

8,2 g Fett

40 g Kohlenhydrate

20 g Eiweil3

Topfen-Schmarrn:

400 g Magertopfen

200 g Naturjoghurt (3,5%)
4 Eier

180 g Vollkornmehl

(z.B. Dinkelvollkorn)

40 g Zucker

Schale einer
unbehandelten Zitrone
1 Vanilleschote

1 EL Butter
Apfel-Ingwer-Mus:

6 Apfel

1 kleine Zimtstange

Y2 Zitrone

1 TL frisch gehackten
Ingwer

Sternanis

bei Bedarf wenig Zucker



Abendessen wie ein Bettelmann

Im Idealfall sollte das Abendessen nicht die Hauptmahlzeit des
Tages sein und ein leichtes Essen sein.

Sollte es sich doch einmal aus zeitlichen Grinden nicht anders
ausgehen und Sie erst am Abend zu einer ordentlichen Mahl-

zeit kommen, achten Sie vor allem darauf, dass Sie |hr Essen
vorportionieren. Gerade am Abend, wenn man in Ruhe bei der
Mahlzeit sitzen bleiben kann, neigt man zu unkontrolliertem Essen.

Falls es Ihr Tagesablauf zuldsst, wdre es gut, die Abendmahlzeit
nicht zu spdt anzusetzen. Idealerweise sollte spatestens 3 Stunden
vor dem Schlafengehen zum letzten Mal gegessen werden (Optimal:
12 Stunden Abstand zwischen Abendessen und Frihstick am
ndchsten Tag).

Dinner Cancelling

Viele Leute glauben, dass es fur eine Gewichtsreduktion ginstig ist,
nach 15 Uhr oder 16 Uhr nichts mehr zu essen. Was und wie viel Sie
davor essen, sei mehr oder weniger egal. Das stimmt naturlich nicht,
da vor allem ausschlaggebend ist, wie viel und was den gesamten
Tag Uber gegessen wird. Wenn ich bis 15 Uhr schon die Kalorien
eines ganzen Tages oder sogar mehr zu mir genommen habe, hilft es
auch nichts, danach nichts mehr zu essen.

Dennoch empfiehlt es sich, das Abendessen nicht zu spdt einzuneh-
men. Sie kdnnen dann meist auch besser schlafen.

Ist rohes Gemiise am Abend erlaubt?

Ob das Abendessen kalt oder warm zubereitet wird, ist
Geschmackssache. Die Regel ist: Wird rohes Gemise am Abend gut
vertragen, spricht nichts dagegen, es zu essen. Es gibt Personen,

die durch rohes Gemise am Abend Verdauungsbeschwerden

(z.B. Bladhungen) bekommen. In diesem Fall empfiehlt es sich auf die
gekochte/gedUnstete Variante umzusteigen.
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Jausnen

Wenn der Tag zu Ende geht und die Arbeit erledigt ist, setzen sich
viele langer an den Tisch und geniel3en ein ausgedehntes Abendes-
sen. Die Jause steht dann hdufig am Tisch und es ist schwierig die
Mengen, die gegessen werden, zu Uberblicken. Am Ende weil3 man
nicht mehr, wie viel insgesamt gegessen wurde (waren es zwei Stick
Brot oder doch drei?).

Um dies zu vermeiden, gibt es einen ganz leicht umsetzbaren Tipp:
Richten Sie sich eine fixe Portion Jause in der Kiiche vorher an!

Ob ein belegtes Brot oder eine gute ,Brettljause’, bleibt Ihnen
Uberlassen. Richten Sie es optisch ansprechend an. Das Auge isst
mit! Sie werden eine mit Liebe angerichtete Jause auch langsamer
und bewusster essen und so das Sattigungsgefihl besser
wahrnehmen. Rdumen Sie die restlichen Lebensmittel wieder weg.

Vermutlich werden Sie dennoch hdufig daran denken, noch etwas
aus dem KUhlschrank zu nehmen. Seien Sie stark! Geben Sie nicht
jedem Impuls/Gedanken sofort nach. Je &éfter Sie dem Drang, mehr
zu essen zu holen widerstehen, desto einfacher wird es.

Gewdhnen Sie sich auch fur die Ubrigen Mahlzeiten an, das Essen
im Vorfeld anzurichten, um einen Uberblick Gber die Mengen zu
bekommen.
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Vollkorn Nudelsalat

Die Vollkornnudeln (z.B. Hérnchen oder

Spiralen) bissfest kochen und kalt abschrecken.

Die Erbsen kurz blanchieren. Paprika, Lauch,

Karotten, Schinken und Kdase in kleine Wurfel
schneiden. Zusammen mit den Nudeln in eine
Schissel geben.

FUr das Dressing das Joghurt mit dem
feingehackten Knoblauch sowie den anderen
GewUrzen mischen und nach Wunsch
abschmecken. Die Nudeln gut damit
vermischen.

Bierweckerl

Mehl, BrotgewUrz und Backpulver mischen.
Bier zum Mehl geben und gut durchkneten.
12 Weckerl formen, auf ein Backbleck geben
und bei 180 Grad ca. 15 Minuten backen.
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fUr 4 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
250 Kcal

9 g Fett

27 g Kohlenhydrate

16 g Eiweil3

400 g Vollkornnudeln
(gekocht)

4 Scheiben Schinken
(ca. 60 g)

80 g Magerkdse
(Joghurtkése)

1 Karotte

2 roter & V2 gelber Paprika
1 Handvoll Erbsen

50 g Lauch

FUr das Dressing:

Y | Magerjoghurt

1 EL Saverrahm
Knoblauch, Schnittlauch
1 Messerspitze Senf

Zitronensaft, Salz,
Pfeffer

Zutaten fir

12 Weckerl
Ndhrwerte pro Stick
150 Kcal

1gFett

33 g Kohlenhydrate
4 g Eiweil3

500 g Dinkelvollkornmehl

1 kleine Flasche
Bier (330 ml)

1 Packerl Backpulver
BrotgewUrz u. 2 TL Salz






Rducherfischaufstrich
250 g Magertopfen 1 hartgekochtes Ei
Schuss Mineralwasser 2 Zwiebel

ca. 150 g Raucherfisch Senf

1 Essiggurkerl Salz, Pfeffer

Topfen mit einem Schuss Mineralwasser glatt

rUhren. Raucherfisch, Essiggurkerl, Ei und

Zwiebel sehr fein hacken. Die Zutaten mit dem

Topfen gut vermischen (evtl. mit dem Mixer)
und mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken.

Frihlingstopfenaufstrich
250 g Magertopfen 2 Radieschen

Mineralwasser 2 gelber Paprika

GemUse, Zwiebel und Schnittlauch waschen
und fein hacken, mit Topfen und Mineral-
wasser vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Liptaver
250 g Magertopfen Paprikapulver edelsi3

50 g Naturjoghurt 3-4 Essiggurkerl

Magertopfen mit Joghurt verrUhren. Essig-
gurkerl in kleine Wirfel schneiden, Zwiebel

fein hacken und unterrUhren. Mit Salz, Pfeffer,

Paprika und Petersilie abschmecken.
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fur 6 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
116 Kcal

6 g Fett

2 g Kohlenhydrate

13 g Eiweil

fUr 4 Personen
Ndhrwerte pro Portion
34 Kcal

0,3 g Fett

2 g Kohlenhydrate

6 g Eiweil3

fUr 4 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
36 Kcal

0,3 g Fett

2 g Kohlenhydrate

6 g Eiweil3



Machen Kohlenhydrate abends dick?

FUr eine Gewichtsreduktion hat es sich als unterstUtzend heraus-
gestellt, abends die Kohlenhydrate zu reduzieren oder sogar ganz
wegzulassen. Das bedeutet, dass anstatt 2-3 Broten abends nur
noch 1 Gebdckstick genommen wird. Falls Sie gerne Salate essen,
kann man davon eine gréBere Portion nehmen und dafir das Brot
weglassen. Es ist aber auf keinen Fall ,verboten” am Abend Brot zu
essen.

Vor allem abends ist es wichtig, die Eiwei3portion nicht zu verges-
sen. Dadurch werden verschiedene Aufbauprozesse (Wundheilung,
Hormonbildung,...) in der Nacht unterstitzt.

Beispiele:

«  Saures Rindfleisch mit viel GemUse und einem kleinen Stuck
Brot

«  Gemischter Salat mit einem hartgekochten Ei oder mit 2 Blatt
Schinken oder Kdse, oder mit gerduchterter Forelle und dazu ein
kleines StUck Brot

«  Gebratener Fisch oder gebratenes Fleisch mit GemUse oder
Salat und einer Kartoffel oder 2 EL Vollkornreis

< 1/41mageres Naturjoghurt mit einer Handvoll Beeren und
2 EL feine Dinkelflocken (mind. 10 Min. einweichen)

« Linsen-Curry oder Linsensalat

«  Ofengemise mit wenig Parmesan Uberbacken, einer
Ofenkartoffel und Joghurtdip

Geeignete Mengen fir den EiweiBBanteil beim warmen Abendessen

Fleisch 12-15 dag
Fisch/Meeresfrichte 12-15 dag
Tofu 12-15 dag
Hulsenfrichte (gekocht) 12-15 dag
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Geeignete Mengen firr den EiweiBBanteil beim kalten Abendessen

Schinken/kalter Braten/Geselchtes 5dag
Topfenaufstriche/Kdse 5dag
gerducherter heimischer Fisch fUr Salate oder 5-7 dag

als Belag

Schinken/Krakauer fUr Wurstsalat und Saure Wurst | 5 dag

Joghurt oder Milch for MUsli

150-250 ml

Geeignete Mengen fir den Kohlenhydratanteil beim Abendessen

Kartoffeln 1-2 Stock, 7-14 dag
hUhnereigro3
KartoffelpUree 2-3EL 10-15 dag

Nudeln/Teigwaren 2-3EL 5-10 dag (gekocht)
1,5-3 dag (roh)

Reis/anderes Getreide 2-3EL 5-10 dag (gekocht)
3-5dag (roh)

Nockerl/Spatzle 2-3EL 5-10 dag

Knodel 1 kleines Stuck 5-10dag

Vollkornbrot 1 Scheibe 5dag

Vollkornweckerl 1 Stick 5 dag

Kndackebrot 2-3 Stick 2-3dag

Toastbrot/Vollkorntoast | 2 Scheiben 4-6 dag

Gemiseanteil

Der Gemuseanteil soll fUr die Sattigung sorgen. Aus diesem Grund
sollte bei keinem warmen Abendessen eine groBe Schissel Salat
oder eine entsprechende Portion gekochtes Gemise fehlen.

Beim kalten Abendessen sollten Sie auf keinen Fall die Rohkost
vergessen (Tomaten, Paprika, Salatgurke, Radieschen, Maiskélb-
chen, Essiggurkerl, ...)! NatUrlich kann zur Jause auch ein Salat
(fettarm mariniert) gegessen werden.
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Allgemeine Tipps zum Einkauf
»Je naturlicher, desto besser!”

Kaufen Sie lhre Lebensmittel nach dem Motto: ,Je natirlicher,
desto besser!" So lassen sich leicht Zucker- und Fettfallen

vermeiden.

Hier sind einige Beispiele:

(Unnatdirliches) Lebensmittel:

Natirliches Lebensmittel:

Bratwurst Frisches mageres Fleisch
Berneryyurstel Frisches mageres Faschiertes
Leberkdse

Salami

Speck

Fruchtjoghurt Naturjoghurt mit Frichten oder

Fruchtbuttermilch
Fertiger Pudding

1 TL Marmelade
Buttermilch natur

Selbstgemachter Pudding aus
Milch, Puddingpulver und wenig
Zucker oder SuBstoff

Cremefine, fettreduzierter
Schlagobers

Sauerrahm, Milch

Pommes
Kroketten
PUree (Pulver)

Erdapfel
KartoffelpUree (selbstgemacht)

Produkte aus Auszugsmehl
(Semmel, Kipferl,
weif3e Nudeln)

Produkte aus Vollkornmehl
(Vollkornbrot, Grahamweckerl,
Vollkornnudeln )

Saft, Limonade, Sirup,
Energy Drinks

Woasser, Mineralwasser,
ungezuckerter Tee
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Die Einkaufsliste
Machen Sie sich eine Einkaufsliste, um den Kauf UberflUssiger
Lebensmittel zu meiden.

Satt zum Einkauf

Vermeiden Sie Hunger beim Einkauf. Hunger 16st Lust auf SuBes
und Fettiges aus, da unser Kérper schnell Energie gewinnen mdchte.
Mit knurrendem Magen werden Fettbomben wie Schokolade, Pizza
oder Chips zu unwiderstehlichen VerfUhrern.

Nimm 2 zahl 1

Uberlegen Sie sich gut, ob Sie Sonderangebote kaufen, denn oft
werden sie mit Ubermacht gegessen, da sie sonst verderben. Grund-
nahrungsmittel wie Nudeln, Reis und Getreide lassen sich gut lagern,
hier kdnnen Sie zugreifen. Milchprodukte, Brot, Geback, Obst und
GemdUse sollten relativ rasch verbraucht werden und deswegen nicht
in zu groBen Mengen gekauft werden. Geben Sie dem ,Prozent-
Wochenend" keine Chance! Kaufen Sie nur so viel ein, wie Sie aktuell
brauchen. Ein voller Vorratsschrank an Knabbereien wird nur allzu
gern leer geplindert.

Bicken und Strecken

Die teuersten Produkte befinden sich auf Augenhdhe! Schauen Sie
auch mal nach unten oder oben. Achtung! Kinderprodukte befinden
sich auf Augenhdhe der Kinder! Diese enthalten oft zu viel Zucker
und Fett.

Zutatenliste

Schauen Sie auf die Zutatenliste. Die Reihenfolge der Zutaten auf
der Verpackung entspricht der Menge, die in diesem Produkt enthal-
ten ist. An erster Stelle stehen somit jene Zutaten, von denen men-
genmdfig am meisten enthalten ist. Wenn also Zucker oder Fett an
erster oder zweiter Stelle stehen, wissen Sie was los ist!
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«Mindestens haltbar bis..."

versus ,,Zu verbrauchen bis..."

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) gibt an, bis wann unge-
offnete Lebensmittel MINDESTENS haltbar sind. Wenn das MHD
Uberschritten ist, kann man das Produkt trotzdem noch verwenden.

Nutzen Sie Ihre Sinne (Riechen, Schmecken, Sehen), um zu erkennen,
ob das Produkt noch genieBbar ist.

Tipp: Im Supermarkt sind Produkte, deren MHD Uberschritten ist,
verbilligt erhdltlich. Wenn Sie diese bald verbrauchen, sind sie ein
Schndppchen.

Achtung! Das MHD ist nicht zu verwechseln mit dem Datum (,,Zu
verbrauchen bis...") auf schnell verderblichen Produkten, wie Fleisch
und Faschiertem. Diese sollten Sie auf keinen Fall nach Ablauf des
Datums noch essen.
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