Gsterreichische
Gesundheitskasse

Mit gesunder Ernahrung zum Wohlfiihlgewicht

Nicht das Gewicht alleine, sondern unsere Muskelmasse entscheidet darliber, wie
rasch und effektiv wir Gberschissige Kilos verlieren kdnnen. Frauen haben da leider
eine schlechtere Ausgangsposition mit grundsatzlich héherem Fett- und niedrigerem
Muskelanteil.

ZUCKER ist ein Verfuhrer: Er gaukelt uns Sattigung und Zufriedenheit vor, kann
dies aber nur sehr kurze Zeit halten. Danach ist der Hunger auf weiteres SiRes
vorprogrammiert.

=>» Nitzen Sie vermehrt die SiiBe von ganzen Friichten

=>» Reduzieren Sie den Zuckergehalt in den Rezepten kontinuierlich

=> Intensivieren Sie den Geschmack durch verschiedene Gewlrze

FETT schmeichelt unserem Mundgefuhl: Es macht die Speisen cremig, weich
oder auch knusprig. AuBerdem halt es lange satt. ABER es hat auch mehr als
doppelt so viele Kalorien wie Kohlenhydrate oder Eiweil3.

=>» Ziehen Sie ,natur dem ,frittiert vor

= Nehmen Sie als Saucenbasis 6fters Gemuse

=>» Magere Milchprodukte anstelle von Obers oder Créme fraiche

=>» Schlankere Wurst- und Kasesorten auswéahlen

Um den STOFFWECHSEL zusatzlich ANZUREGEN, sollten Sie ...

=> Reichlich Ballaststoffe Gber Gemiise, Hilsenfriichte und Vollkorngetreide essen

= Anregende Gewlrze wie Muskat, Ingwer, Pfeffer, Zimt, Kardamom oder Pfeffer
verwenden

=> Ofters gesduerte Lebensmittel wie Sauerkraut, Joghurt, Kimchi, Kefir, Sauermilch
etc. essen

=> RegelmaBig trinken — 30 ml pro kg Kérpergewicht sind ein Richtwert

=>» RegelmaBige Mahlzeiten einnehmen — mind. 3 Mahlzeiten mit 4 Stunden Pause

=>» RegelmaBige Bewegung machen — jeder Schritt zahlt, besonders auBBerhalb der
Komfortzone

Wenn der HEISSHUNGER kommt, sollten Sie tiberlegen:

War die letzte Mahlzeit ausreichend und ausgewogen?

War der Abstand zwischen den Mahlzeiten zu gro3?

Haben Sie eine Mahlzeit bewusst ,leicht* angelegt oder sogar ausgelassen?
Waren Sie mehr gefordert als Ublich und haben dadurch einen héheren Bedarf?

Ist es vor allem SuBhunger? Dann versuchen Sie ...

Etwas Bitteres zu essen oder trinken, eine Zitronenscheibe lutschen
Verwenden Sie Zimt, Nelke, Vanille, Kardamom, Backkakao

Putzen Sie zwischendurch die Zahne.

Resilimée
% Machen Sie keine Diat, sondern erneuern Sie lhren Lebensstil!
% Versuchen Sie, die Geflhle ,Hunger* und ,Sattigung“ wieder zu erkennen!
% Verandern Sie den Inhalt lhrer Mahlzeiten!
% Erhalten oder steigern Sie Ihre Muskelmasse durch reichlich Bewegung!

L)

X3



Rezepte fur den schlanken Frihling

Apfel-Birnen Smoothie (2 Portionen)
2 kleine Apfel oder Birnen
125 g Vogerlsalat

ca. 200 ml kaltes Wasser

Alles fein pdrieren.

Fruchtiger Thunfisch-Salat (1-2 Portionen)

2 Orangen

1 Fenchel

150 g Thunfisch natur
2 TL Zitronensaft

Ol, Salz, Pfeffer
Petersilie

schwarze Oliven

Beluga-Teufelchen (2 Portionen)
e 2 rote Spitzpaprika

100 g Belugalinsen

1 Jungzwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Schafkase

Krauter nach Geschmack

Topfen-Frucht-Auflauf (1-2 Portionen)
e 250 g Topfen

1 Ei

1 TL Vanilleextrakt

1 EL brauner Zucker

2 Handvoll Beeren

2 EL Mandelblattchen

Erdbeeren im Joghurtbett (4 Desserts)
500 ml Joghurt

250 ml Magertopfen

500 g Erdbeeren

2 Handvoll Basilikumblatter

80 g Zucker

6 EL Balsamico Essig
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1 Zitronenscheibe mit Schale, klein gehackt

Orange in Stiicke und Fenchel in zarte
Streifen schneiden. Beides mit Thunfisch
auf einem Teller verteilen und mit
Zitronensaft, entstandenem Orangensaft
und Ol betrdufeln und mit Petersilie
bestreuen. Oliven in Scheiben schneiden
und dartiber verteilen. Kann mit Brot aber
auch als Bowl auf Reis serviert werden.

Linsen weichkochen. Zwiebel und
Knoblauch fein hacken und in etwas Ol
andiinsten. Schafkadse und Gewlrze
untermischen. Paprika in 3-4 Ringe
schneiden und in eine Auflaufform mit
,FuBbad“legen. Masse in die Ringe flllen,
im Rohr ca. 10 min bei 200 °C backen.

Topfen mit Ei, Zucker und Vanille gut
verrthren, in eine feuerfeste Form gieBBen
und mit Beeren und Mandelblattchen
bestreuen. Bei 180 °C ca. 15 min backen.

Joghurt mit Topfen, Zucker und Basilikum
purieren. Erdbeeren vierteln und mit
Balsamico Essig und ev. etwas Zucker
mischen. In Glaser schichten: Creme —
Erdbeeren — Creme-Erdbeeren



