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gsvoll und gesund

-

vom Morgen his zum Abend )

Fragt man Me éﬁ-a.; sie mit den Begriffen Erndhrung und Essen verbinden, sehen die
Vorstellungen ganz unterschiedlich aus. Erndhrung wird beschrieben mit Didt, Disziplin, Verzicht,
vitamin- und mineralstoffreich, gesund und haufig auch mit ,,schmeckt nicht“. Dagegen wird
Essen mit Begriffen wie Geselligkeit, schone Atmosphdre, Genuss und lecker verkniipft.

HT DIPL. OECOTROPHOLOGIN DORIS FRITZSCHE UND DIPL. OECOTROPHOLOGIN ELISABETH SELL,
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Genussvoll und gesund -
geht das iiberhaupt zusammen?

Klar. Essen und Trinken soll den Korper
gesund und leistungsstark halten. Deshalb
gehort Essen und Trinken ja auch zu den
wichtigsten Grundbedyiirfnissen. Gleichzei-
tig soll schones Essen der Seele gut tun,
fiir Geselligkeit, gute Laune und Genuss
sorgen. Dariiber hinaus gibt es Rezeptu-
ren, die traditionelle Zutaten verlangen.

Moderne  Erndhrungswissenschaftler
und -berater sind sich einig: Grundsatz-
lich ist jedes Lebensmittel erlaubt. Erst
die Menge und die Kombinationen mit
anderen Lebensmitteln entscheiden tber
den tatsachlichen Effekt im Organismus.

Zum Beispiel wirkt eine Mahlzeit mit
belegtem Brot erganzt durch einen grofien
Salat besser als eine trockene Scheibe
Brot. Die komplette Mahlzeit macht langer
satt, halt den Blutzucker stabil und da-
durch den Organismus deutlich leistungs-
fahiger.
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Wie sehen Kombinationen aus, die
eine gute Wirkung haben?

Der Trick fir die gute Wirkung ist,
Lebensmittel aus moglichst vielen ver-
schiedenen Lebensmittelgruppen in einer
Mahlzeit zu kombinieren. Eine gute Hilfe
hierbei ist die Ernahrungspyramide. Die
Lebensmittel sind auf vier Stufen ver-
teilt. Getreide, Getreideprodukte und Kar-
toffeln bilden die unterste Stufe und da-
mit auch die Basis. Gemiise, Salate und
Obst sind in der zweiten Stufe zu finden.
In der dritten Stufe sind alle tierischen
Lebensmittel enthalten. Den Abschluss
bilden Fette und Ole, Niisse und Kerne
sowie die Leckereien.

Ganz nebenbei sorgt ein Essen mit ver-
schiedenen Lebensmitteln auch fiir Far-
benvielfalt, unterschiedliche Difte und
Aromen und damit einfach fiir viel mehr
Genuss.

Zum Friihstiick

Brot aus Stufe 1, dazu Lieblingskdse
aus Stufe 3 und als Ergdnzung frisches
Obst aus Stufe 2. Und wer schon herz-
hafter friihstiicken kann, wahlt aus Stufe 2
frisches Gemiise der Saison wie Gurken,
Paprika und Tomaten.

Mislifans wahlen Getreideflocken aus
Stufe 1 mit Naturjoghurt aus Stufe 3 und

Frisches Gemiise, Salate
und Obst aus Stufe 2 bringen
Farbe auf den Tisch

Brot, Getreide, Kartoffeln und
Nudeln sollten den grofiten
Anteil in der Kombination
mit anderen Lebensmitteln
einnehmen



Die Erndhrungspyramide
veranschaulicht die unter-
schiedlichen Lebensmittel-
gruppen und zeigt in
welchem Mengenverhiltnis
sie verzehrt werden sollten.
Fiir eine positive Wirkung im
Organismus sollten Produkte
aus moglichst veschiedenen
Gruppen in einer Mahlzeit
kombiniert werden

Getrdnke: Taglich min-
destens 1,5 Liter Fliissigkeit
(z.B. Mineralwasser, Krauter-
und Friichtetee, verdiinnte
Obst- und Gemiisesifte)
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frischem Obst aus Stufe 2. Und wer mag,
streut noch einen Essloffel gehackte Man-
deln aus Stufe 4 dariiber.

Die warme Mabhlzeit des Tages

Gute Kartoffeln aus Stufe 1 mit Sai-
songemiise und duftenden Krautern aus
Stufe 2, dazu leckerer Fisch oder Fleisch
aus Stufe 3. Zum Diinsten und Braten kalt-
gepresstes Rapsol aus Stufe 4.

An vegetarischen Tagen gibt es Nudeln
aus Stufe 1 mit reifen Tomaten und wiirzi-
gen Krautern aus Stufe 2, Ol zum Diinsten
aus Stufe 4, dazu leckeren Parmesan aus
Stufe 3.

Die Brotmabhlzeit

Brot aus Stufe 1, dazu guter Kase oder
ab und zu auch feiner Schinken, Braten
oder gerducherter Fisch aus Stufe 3 und
als Ergdnzung ein knackiger bunter Salat
mit frischen Krautern aus Stufe 2, dazu
ein leckeres Rapsoldressing aus Stufe 4.

Stufe 4

Stufe 3

Stufe 2

Stufe 1

Ftir Zwischendurch
Frisches aromatisches Obst der Saison
aus Stufe 2 mit Naturjoghurt aus Stufe 3.

Genussvoll und gesund essen —
geht doch!

Um ein schones, duftendes Essen ge-
nieBen zu kénnen, braucht es ein wenig
Vorbereitung und Planung. Setzen Sie
schon beim Einkauf alle Sinne ein. Kau-
fen Sie Obst und Gemise nach Saison-
angebot, diese Lebensmittel sind dann
aromatischer, auBerdem gesiinder und
auch preiswerter. Lassen Sie sich von Far-
ben und Diiften leiten. Bereiten Sie die
Lebensmittel mit schonenden Methoden
zu. So bleiben Geschmack und Aroma am
besten erhalten. Das i-Tiipfelchen fiir ein
genussvolles Essen sind ein gut geliif-
teter Raum, ein schon gedeckter Tisch
und eine entspannte Atmosphdre.

GenieBen Sie mit allen Sinnen — wir
wiinschen guten Appetit! ]

Zucker 03/2006 | O5



