Der Jahresanfang ist fiir viele Menschen der Startschuss,
sich um ihre Gesundheit zu kiimmern. Dazu gehort

natiirlich auch, die eigene Erndhrung zu tiberdenken. i

Text: Heike Niemeier | Fotos: Frauke Antholz

Das Geschirr und die
Tischwische aus dieser Fotostrecke
gibt es bei Butlers: www.butlers.de
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KOCHLUST

it Riickblick auf die Advents-
und Weihnachtstage ldsst sich
festhalten, dass fiir unsere Ge-

sundheit gar nicht so entscheidend ist, was
zwischen Weihnachten und Neujahr passiert
ist, sondern vielmehr, was zwischen Neujahr
und Weihnachten passiert. Lassen Sie uns
also nach vorn schauen und iiberlegen, was
man das ganze Jahr tiber tun kann, um sich
wohlzufiihlen, lecker und genussvoll zu es-
sen und dabei auch noch das ein oder ande-
re Kilo zu verlieren.

Geschmack

Wir essen meistens das, was uns gut
schmeckt. Dabei ist das, was wir mogen,
erlernt. Wir lernen seit Anfang unseres
Lebens, uns fiir bestimmte Geschmi-
cker zu begeistern und andere abzu-
lehnen. Doch alles, was gelernt wird,

kann auch wieder verlernt werden —

das wissen wir vom Vokabelpauken.

Und dafiir kénnen wir Neues lernen.

Sie kennen sicher Lebensmittel, die

Sie als Kind liebten und heute nicht

mehr mégen. Oder andersherum. Da-

ran erkennt man, dass sich Geschmack
dndern kann. Wer also einen siiflen Zahn
hat, eine Naschkatze ist, muss dieses nicht
fiir immer bleiben. Erst wenn wir uns fiir ei-
nen gesunden Geschmack begeistern kon-
nen, machen wir es richtig. Denken Sie doch
mal an einen leckeren Apfel-Rotkohl, einen
vollmundigen Kase, einen gut abgehangenen
und gereiften Schinken, einen samig gertihr-
ten Vollmilch-Joghurt ... Die Liste kann be-
liebig erweitert werden. Das Ziel ist, den Ge-
schmack fiir die richtigen Lebensmittel zu
entwickeln.

Gesundheit

Das, was wir essen, hat wesentlichen Ein-
fluss auf unsere Gesundheit. Denn unser
Kérper setzt sich aus dem zusammen, was
wir uns ,,einverleibt haben. Du bist, was du
isst! Dabei konnen wir zukunftsorientiert
das essen, was uns gesund halt. Oder wir
essen das, was uns bei bestehender Krank-
heit wieder gesund werden lisst. Wenn wir
uns einmal die verschiedenen traditionellen
Kiichen der Welt anschauen, so ist schnell
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zu erkennen, was wir Menschen brauchen:
Die Basis der gesunden Kiiche ist Gemiise
und Obst — am besten aus der Region und
der Saison entsprechend. Kombiniert man
diese mit anderen nihrstoffreichen Lebens-
mitteln wie Joghurt, Quark, (Butter-) Milch,
Fisch, Fleisch, Hiilsenfriichte, Niisse und/
oder hochwertige Ole und Fette, so geben
wir dem Korper das, was er braucht, um sich
gesund zu halten. Wir stirken damit unser
Immunsystem, denn unser Korper erhlt da-
raus die Stoffe, die ihn erndhren - also jede
Menge , Nahr-Stoffe* Der ,,Stoft*, den unse-

Wer die vier ,,G“
beachtet, wird die Zeit
zwischen Neujahr und

Weihnachten lecker und

genussvoll verbringen und

Gesundheit und Gewicht
positiv beeinflussen.

re Zunge zwar duflerst lecker findet, den wir
im Korper aber nur sehr wenig brauchen, ist
Zucker. In grofler Menge macht er uns tiber-
gewichtig, schlapp, miide und ist Ursache fiir
einige Erkrankungen. Das Ziel ist, moglichst
bunt — viel Farbe aus Gemiise und Obst —
und néhrstoffreich zu essen und dabei még-
lichst wenig Zucker zu uns zu nehmen.

Genuss

Essen ist eine der Quellen fiir Genuss. Da-
riiber hinaus brauchen wir beim GenieRen
vor allem Ruhe, Zeit und genau das, worauf
wir gerade Lust haben. Seien Sie also wahle-
risch! Unsere Zunge liebt vor allem siifle und
fettige Lebensmittel. Die Vorliebe fir Scho-
kolade basiert unter anderem darauf, dass sie
eine Kombination aus beidem ist. Seien Sie
bei den stifden Verfilhrungen also besonders
wahlerisch: Eine hochwertige (hochpreisi-

gere) Schokolade wird hiufig mit mehr Be-
dacht gegessen und genossen als eine ge-
wohnliche (glinstigere).

Ruhe und Zeit beim Essen ist nicht nur fiir
den Genuss wichtig: Wir verdauen auch bes-
ser. Wir kauen griindlicher, der Magen wird
weniger belastet, und auch der Darm wird
so in seiner Tatigkeit unterstiitzt. Das Ziel ist
also, fiir die bestméglichen Lebensmittel und
fiir ausreichend Ruhe und Zeit zu sorgen.

Gewicht

Wer sein Gewicht halten will, sollte genauso
viel Energie (Kalorien) zu sich nehmen, wie
er verbraucht. Und wer abnehmen maoch-
te, sollte die im Kérper als Fett gespeicherte
Energie mit mehr Bewegung verbrauchen
und die Menge an Kalorien reduzieren.
Dabei ist es tiberhaupt nicht not-
wendig, beim Abnehmen zu hungern.
Vermeiden Sie die Lebensmittel, die
Sie schnell wieder hungrig machen,
und essen Sie die Lebensmittel, die
Sie lange séttigen. Der Hungerma-
cher Nr. eins ist Zucker. Auch andere
kohlenhydratreiche Lebensmittel wie
Brot, Kartoffeln, Nudeln, Reis und an-
dere Getreide sowie Obstsifte werden in
unserem Darm zu Zucker abgebaut, bevor
sie ins Blut aufgenommen werden. Genau-
so wie sufler Zucker kénnen sie dazu fih-
ren, dass unser Blutzuckerspiegel schnell
ansteigt und dann auch schnell wieder ab-
fallt. Unterzuckerung 16st dann meistens das
Hungergefiihl aus — und wir fangen an zu
essen. Das heifdt, auch Brot, Kartoffeln, Nu-
deln, Reis und andere Getreide sowie Obst-
sifte konnen dazu fithren, dass wir schnell
wieder Hunger bekommen. Essen Sie davon
am besten weniger und von anderen satti-
genden Lebensmitteln mehr. Die Mahlzeit
sollte am besten zur Hilfte aus Gemiise be-
stehen. Dieses kombinieren Sie mit eiweifR-
reichen Lebensmitteln wie Joghurt, Quark,
(Butter-) Milch, Fisch, Fleisch und Hiilsen-
friichte und bereiten es mit guten Olen/Fet-
ten zu. Das Ziel, um abzunehmen, ist, sich
mit den richtigen Lebensmitteln zu sittigen,
sodass Sie mit drei bis vier Mahlzeiten am
Tag auskommen und nicht zwischendurch

naschen miissen, um sich gut zu fiihlen.



qriantenlassen

Die Mittagsv

5 " . . k .
7um FrithstiicR e n}?elg};ae sich gut vorbereiten und
der Wahl wie (Mllc - Ronnen bei der Arbeit oder

oder Tee © t werden.

,u Hause erwarmm

Mediterraner Rosenkohl

ZUTATEN fuir 4 Personen

600 g Rosenkohl

¢ 2 Zwiebeln

¢ 6 Knoblauchzehen
« 50 g Speck

¢ 4-6 EL Olivenél

« Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
Zimtj (0] ghurt 1. 2 Liter Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Den Rosen-

kohl putzen. Mit dem Gemiisemesser ein Kreuz in den Stamm ritzen.

[ ] (X
mit Walniissen
2. Zwiebeln und Knoblauch schilen. Die Zwiebeln in Wiurfel
schneiden. Den Knoblauch in Scheiben schneiden.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
« 1-2 Stiick Obst der Saison 1. Das Obst waschen und in 3. In das kochende Wasser etwas Salz geben und den Rosenkohl
e 125-250 g Vollmilchjoghurt  sehr kleine Wiirfel schneiden. ca. 8 Minuten ,,al dente“ kochen.
« 3-5 Walnusshiilften
e 142 TL Zimt 2. In einer Schale den Joghurt 4. In einer Pfanne 3 EL Ol erhitzen. Darin Zwiebeln und Knob-
e 1 TL Leinsl nativ gut mit dem Lein6l verriih- lauch leicht braunlich anbraten. Schlieflich Speck und Rosen-
ren. Walniisse, Zimt und Obst kohl dazugeben, fir kurze Zeit mitbraten und das restliche o)
unter den Joghurt rithren. dazugeben. Mit Pfeffer wiirzen. Servieren.
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KocHEIsT

Fruchtige Karottensuppe
mit Ingwer und Curry

ZUTATEN fiir 4 Personen

« 6 grofie Karotten

o 1 Zwiebel

e 1 walnussgrofies
Stiick Ingwer

¢ 1 Orange

e 2 EL Rapsadl

ZUBEREITUNG

¢ 2 EL Gemiisebriihe
in 800 ml Wasser

o 1TL Curry

e 2 EL Sesam

o Salz, Pfeffer

e Sahne nach Belieben

1. Schilen Sie die Karotten und schneiden Sie diese in Stiicke.
Schilen Sie die Zwiebel und den Ingwer und wiirfeln Sie diese.

2. Bringen Sie dann in einem grofden Topf das Wasser mit der Briihe

zum Kochen und geben Sie die Karotten, Zwiebeln und Ingwer hin-

ein. Lassen Sie alles zusammen etwa 10-12 Minuten kochen.

3. In der Zwischenzeit die Orange halbieren und pressen. Den

Sesam in einer kleinen Pfanne ohne Ol anrésten, bis er duftet.

4. Nehmen Sie den Topf vom
Herd und geben Sie Ol, Saft
der Orange und Curry (bei
Belieben Sahne) in die Suppe.

5. Piirieren Sie schliefilich alles
mit Stabmixer in dem Topf
(alternativim Mixer). Die Suppe
mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, auf den Tellern anrichten
und mit etwas Sesam bestreuen.

Tipp:

Falls Ihnen die Suppe

zu dick ist, konnen Sie
etwas Briihe dazugeben.

Die Suppe eignet sich

auch zum Einfrieren —

dann aber die Sahne
erst beim Wiedererwiir-
men hinzugeben. :

Rotkohl-Apfelsalat
mit Walnuss

Alternativ oder zusatzlich zur Suppe

ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DAS DRESSING
* 4 EL Walnussol

« 3 EL Apfelessig

e 2 EL Ahornsirup

FUR DEN SALAT
500 g Rotkohl

o 2 Apfel

« 20 Walnusshilften

e 1 TL Meersalz

ZUBEREITUNG

1. Rotkohl von den dufieren
Blittern befreien und in sehr
feine Streifen schneiden. In
eine Schiissel geben.

2. Apfel schilen, auf einer
Reibe zerkleinern und mit dem
Rotkohl mischen.

-------------------------------

Tipp:
Den Kohl einmal mit heiffem Wasser iibergiefen, kurz
andiinsten oder den ganzen Salat iiber Nacht stehen
lassen. Dann ist der Rotkohl etwas weicher.

-------------------------------

3. Die Walnusshilften hacken
oder mit der Hand zerkleinern
und zum Salat geben.

4. Alle Zutaten fiir das Dressing
miteinander verrithren und
zum Salat geben. Alles kraftig
mit den Hianden kneten.




Wer mag, trinkt ein
genussvolles Glas Wein

zum Abendessen

Das gebackene Gemiise kann ideal
mit Schafskdse, Thunfisch, Niissen,

gegrilltem Fleisch oder Fisch ergdinzt

: werden. Es schmeckt auch kalt hervor- :

: ragend — daher konnen Sie gut eine :
grofiere Portion zubereiten und am

ndchsten Tag mit zur Arbeit nehmen.

Gebackenes Gemiise mit Lachs

ZUTATEN fiir 1 Person
e 1 Lachsteak/Lachsfilet

Milchkaffee oder Tee mit“ « 300-400g Gemiise nach Belieben (z. B. Rote Bete,
] kleinen ,perfekten Hokkaidokiirbis, Paprika, Zucchini, Mohren, Zwiebel)
emeY;l . 1 Schokol ade T Y \ « Oliven- oder Rapsél
tuc

¢ Je 1 Zweig frischen Thymian und Rosmarin (oder je 1-2 EL getrocknet)

e Grobes Salz
e Nach Belieben Knoblauch und/oder 1 Chilischote

ZUBEREITUNG

i! -

1. Backofen auf 180 °C vorhei-
zen. Gemiise putzen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. In
der Backform/auf dem Backblech
zunichst das Ol grofziigig vertei-
len und darauf dann gleichmifSig
etwas Salz sowie die Krauter geben.
Wenn Sie mogen, geben Sie noch
klein geschnittene Chilischote oder
gepressten Knoblauch hinzu. Dann

backen Sie das Gemiuse ca. 15-20
Minuten.

2. In einer Pfanne Oliven- oder
Rapsol zu mittlerer Hitze erwarmen.
Das Lachsfilet/Lachssteak leicht sal-
zen und pfeffern und im Ol fiir ca.
4 Minuten je Seite braten. Zum
Schluss noch einmal die Temperatur
fiir kurze Zeit erhéhen.
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KOCHLUST

Essen Sie bunt und ,art-
gerecht (fiir den Menschen)

Wer abnehmen machte, sollte taglich
mindestens 3 Handvoll Gemuse essen —
und gern auch 2 Handvoll Obst. Kombi-
nieren Sie beides am besten mit eiweif3-
reichen Lebensmitteln und guten Olen
— das hilt linger satt. Sofern wir keine
Hochleistungssportler oder schwer kér-
perlich arbeitende Menschen sind, wird
unser Korper optimal mit wenig kohlen-
hydratreichen Lebensmitteln ernihrt.
Das, was wir brauchen, wichst direkt
vor unserer Tur und ist am besten natur-
belassen oder wenig verarbeitet.

Essen Sie regelmifiig

Verlissliche drei Hauptmabhlzeiten (Friih-
stiick, Mittag, Abendessen) am Tag sind
fiir uns Menschen wohltuend. So hat un-
ser Verdauungstrakt immer ein wenig
zu tun, und wir setzen uns nicht der Ge-
fahr aus, dass die nichste Mahlzeit zu
lang entfernt ist und wir eine unange-
nehme HeiRhungerattacke bekommen.
Zwischen den Mahlzeiten kénnen 4 bis 5
Stunden liegen. Wenn lhnen die Zeit zwi-
schen Mittag- und Abendessen zu lang
wird, genief3en Sie einen ungesiifiten Tee
oder (Milch-) Kaffee am Nachmittag.

Bauen Sie Stress
ohne Essen ab

Im Alltag der meisten Menschen baut
sich aus ganz unterschiedlichen Griin-
den Stress auf. Das ist normal und lasst
sich (meist) nicht vermeiden. Bauen Sie
Ihren richtig ab: Bewegen Sie sich! Die
perfekte Sportart ist fiir jeden etwas an-
deres. Achten Sie dabei darauf, dass Sie
sich leicht angestrengt, aber nicht uiber-
anstrengt, fihlen. Es soll ja lhren Stress
abbauen und nicht zusitzlich aufbauen.
Vielleicht méchten Sie sich auch einer
Gruppe Gleichgesinnter anschlieRen?
Essen in Stresssituationen tut nur kurz-
fristig gut — langfristig ist es die falsche
Entscheidung.
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von Expertin Heike Niemeier

Entschiarfen Sie
geliebte Kalorienbomben

Kalorienreiche Lebensmittel sind kein Problem beim
Abnehmen — solange Sie sie sinnvoll entschérfen.
Kalorienreiche Lebensmittel, z. B. Kdse, Salami und
Co., werden am besten mit von Natur aus kalorien-
armem Gemiise wie beispielsweise Cherrytomaten
kombiniert.

Essen Sie sich satt

Ublicherweise sind wir Menschen mit einer Portion
sittigender Lebensmittel zufrieden, wir fithlen uns
nicht tibervoll und trige, sondern haben ein gutes
Bauchgefiihl. Essen Sie langsam und kauen Sie gut.
So kann sich Ihre Magenwand langsam dehnen und
mittels des Hormons Ghrelin das Signal ,,Danke, gut

. Kontakt:
: Tel.: 040-
: 429369 70, .
. www.heike )

¢ niemeier.de. A

: Zur Person

Die Diplom-Ernidhrungswis-

¢ senschaftlerin Heike Niemei-
. er berit nach der LOGI-Me-
¢ thode. LOGI steht fiir ,Low

¢ Glycemic and Insulemic

Diet“. Die LOGI-Methode ist

jedoch keine Diit im klassi-
: schen Sinne, sondern spricht
: lediglich Empfehlungen aus.

Diese orientieren sich an qua-

. litativen Lebensmitteln, die

s gut sdttigen, nihrstoffreich

¢ sind und auch bei Menschen
¢ mit wenig Bewegung — bewie-
: sen durch Studien auf héchs-
: tem Standard — die Blut-

: werte und das
. Gewicht positiv
. beeinflussen.

gefiillt!“ ans Gehirn senden.

Trinken Sie

Wer abnehmen will, muss trinken.
Trinken Sie zwischen den drei
Hauptmahlzeiten nur ungesiifite
Getrinke wie Wasser, Tee und Kaf-
fee. Achtung: Die tiglich getrunkene
Wassermenge sollte tiber der
getrunkenen Kaffeemenge liegen.

Streicheln Sie lhre Seele

Tun Sie sich gut! In unserem Gehirn
wird durch Essen das Wohlfiihlhor-
mon Dopamin ausgeschiittet — mit
der Folge, dass wir uns wohlftihlen.
Das wird aber auch durch Bewe-
gung, gute Gespriache mit Freunden,
liebevolle Umarmungen und andere
genussvolle Momente ausgeschiit-
tet. Finden Sie eine Alternative zum
Essen, die lhnen guttut!

Naschen Sie richtig

Auch beim Abnehmen ist Naschen erlaubt. Achten
Sie darauf, dass es das fiir Sie Allerbeste ist, etwas,
das lhnen schon beim Denken daran das Wasser
im Mund zusammenlaufen lisst. Seien Sie wihle-
risch und genieflen Sie davon ein kleine Menge in
Ruhe. Das diirfen Sie gern tiglich. Vielen hilft es,
wenn das ,,Objekt der Begierde“ ruhig etwas teurer
ist. Dann wird automatisch bewusster und meist
auch weniger Menge genossen. Clever nascht man
auRerdem, wenn man Siif3es direkt in Anschluss
an die Hauptmabhlzeit isst — dann belastet es den
Blutzuckerspiegel nicht extra. Maximal eine halbe
Handvoll am Tag sollte es sein.

Schlafen Sie ausreichend

Es gibt einen Zusammenhang zwischen zu wenig
Schlaf und Ubergewicht. Mit Ausnahme weniger
Menschen sind 6 bis 8 Stunden nachtlicher Schlaf
wichtig.

Gehen Sie einen Schritt nach dem anderen

Wer abnehmen méchte, sollte einen Schritt nach dem nichsten gehen — sonst stolpert
man. Fangen Sie zum Beispiel an, taglich eine Portion mehr Gemiise zu essen. Wenn Sie
das erreicht haben, bewegen Sie sich taglich 10 Minuten mehr. Als Nichstes kénnen Sie
darauf achten, drei regelmafiige Mahlzeiten taglich zu essen. Gehen Sie Ihren ganz per-
sénlichen Weg zum Wohlgewicht — aber gehen Sie ihn!





