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Rezept Nicecream

4 Portionen: 250 g Topfen,
n, 100 g gefrorene

6. Versteckten Zuckerin 9. Grunde erkennen und
Fertigprodukten erkennen Losungen finden

Viele Fertigprodukte wie Lasagne, Pizza, Salat- Beobachten Sie Ihre Essgewohnheiten: Wes-

dressings und Marinaden, aber auch Konserven halb greifen Sie zu StRem? Ist es der gewohn-
(rote Ruben, Rotkraut, Essiggurken) konnen te Keks zum Kaffee? Die Belohnung nach ei- Zutaten fur
groBe Mengen an Zucker beinhalten. Kochen nem anstrengenden Tag, der Trost nach einem 100 g gefrorene Beere

und backen Sie lieber selbst. Verwenden Sie traurigen Ereignis oder der Zeitvertreib bei Banane
Naturprodukte und Grundnahrungsmittel und Langeweile?

.peppen” Sie diese etwas auf.

Zucker - bewusst
geniel3en

utaten in einem leis-

. . 7 ]
Zubereitung: Alle Srieren - und schon ist

tungsstarken Mixer

Uberlegen Sie, warum Sie essen und fragen . .
das selbstgemachte Eis fertig.

Sie sich, ob SuRes langfristig tatséchlich die

. Auf Wasser und Tees setzen

Oft verwechselt man Hunger mit Durst. Trinken

Sie bei HeiBhunger zunachst ein Glas Wasser.

Sie naschen abends gerne, um zur Ruhe zu

kommen? Versuchen Sie, warmen Tee zu trin-

ken - Krauter haben viele beruhigende Eigen-

schaften. 10

. RegelmaBige Mahlzeiten einplanen

Essen Sie regelmaBige Mahlzeiten und ver-
zichten Sie nicht auf Kohlenhydrate. Ihr Kérper
bendtigt den natirlich vorkommenden Zucker
aus Kartoffeln, Brot oder Getreideprodukten.
Vermeiden Sie stifBe Getranke oder Snacks zwi-
schendurch. Dadurch steigt |hr Blutzuckerspie-
gel nur stark an und fallt schnell wieder ab. Das
kann zu HeiBhungerattacken fihren.

Losung daflr ist. Belohnen und entspannen
Sie sich nach einem stressigen Tag mit einem
wohltuenden Bad und einem guten Buch.
Auch Yoga und Meditation sowie regelmafige
Bewegung kénnen dabei helfen.

. Verbote vermeiden und

Genuss erlauben

Verabschieden Sie sich vom Schwarz-WeiR3-
Denken: Das Motto ,Ganz oder gar nicht”
fUhrt nur zu HeiBhunger! Denn Verbote sor-
gen fur Ubermafiges Verlangen und unkont-
rollierten Essensdrang. Innerlicher Stress, der
durch Unzufriedenheit, Druck und Verbote
entsteht, verhindert die Fettverbrennung.
Zucker ist nicht verboten - es ist vollkommen
in Ordnung, menschlich und angeboren, dass
wir gerne naschen und SudBes mogen.

Rezept Apfelmus—Mufﬁns

Muffins: 70 9 Butter,
70 g Zucker, 1TL Zimt, 2 Eier, 200 ? W%
Apfelmus (selbst gemacht), 130hl|“ﬂ >
Milch, 250 9 Dinkelvollkornmeni,
1 Pkg. Backpulver, 3 EL gehackte
Mandeln, 2 EL Haferflocken -
Backrohr auf 180°C Vorhelzgn.
ter mit Zucker schaumig

h zuerst Zimt und
lagen. Nach und nach z. u |
TEC'IZragann Apfelmus und Milch un;errtt:\rjn
I i lver vermischen
Das Mehl mit Backpu. v
Teig heben. 1
langsam unter den 2 dllen
srmchen pereitstellen, den Teig )
:)r::jnmit gehackten MandelQ und Hafer\l‘leon
cken bestreuen. Rund 25 Minuten bac
d auskihlen lassen.

Zutaten fur12

Zubereitung:
Zimmerwarme But

und anschlieBen
Essen Sie SuBes jedoch langsam und in Ruhe.

Setzen Sie sich hin und essen Sie nicht im Ge-

hen oder Stehen. GenieBBen Sie die Kostlich-

keit bewusst und ohne Ablenkung.

o
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Zehn Tipps fur den
bewussten Genuss

Ganz oder gar nicht? Einen gesunden Mittelweg zu
finden, ist fUr viele Menschen schwer. Das gilt auch fur
die stiBe Seite des Lebens: Einmal mit dem Naschen
angefangen, ist plotzlich die ganze Packung leer.

Die Konsequenz? Wir verzichten gleich ganz auf den
Kauf, verbieten uns StiBes oder legen sogenannte
.Cheat Days” (Schummeltage) ein. Nur, um danach in
HeiBhungerattacken zu verfallen. Doch es geht auch
anders - wir zeigen lhnen wie.

0 Wir kommen schon mit einer Vorliebe fiir StiBes
auf die Welt. Doch wie wir uns im Laufe des Le-
bens erndhren, beeinflusst unsere Vorliebe fir
slBe Lebensmittel stark.

1. Ernahrungstagebuch schafft
Bewusstsein
Schreiben Sie ein paar Tage mit, was Sie essen
und trinken. Dadurch wird man sich bewusst, wie
viel, wie oft und was davon wirklich achtsam oder
zwischendurch und ohne bewusste Entscheidung
gegessen wird.
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2. Gewlrze nutzen

Kakaopulver, Kardamom, Tonkabohne, Vanille,
Zimt oder Orangenabrieb sind Aromageber und
unterstreichen den Geschmack stiBer Speisen
wunderbar. Dadurch kann man gut die Menge an
Zucker reduzieren. Porridge oder Musli konnen
etwa mit Zimt statt mit Zucker oder Honig ge-
wurzt werden.

Rezept Apfelmus

Zu‘taten: Tkg Apfel, 80 m| Wasser,
1 Zlmtstange, TEL Zucker, Saft aus
einer halben Zitrone, evt. 4 Nelken
Zupereitung:

1. Apfel wafchen, schélen, vierteln und
Kerngghause entfernen. Wasserin einem
Topf mit Zucker, der Zimtstange und ggf
Nelken zum Kochen bringen. .
Tipps:

* Wenn die Apfel selbst sehrsiB sind
kann ganz auf den Zucker verzichtet
werden.

. Wenn die Apfel sehr saftig sind, kann
die Wassermenge reduziert werden.

2. Dle Apfelin kleine Stlcke schneiden mit
Zitrone betriufeln und 15 bis 20 Mini;ten
auf niedriger Stufe kocheln lassen
danach die Zimtstange entfernen.'

3. AnschlieBend mit einem Purierstab
zerkleinern und warm oder kalt servieren.
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3. Weniger ist mehr!

Schulen Sie |hr Geschmacksempfinden.

¢ Reduzieren Sie Zucker im Kaffee oder Tee
Woche fir Woche.

» Strecken Sie Knuspermusli mit Haferflocken
oder Fruchtjoghurt mit Naturjoghurt. Limo-
naden und Safte kdnnen mit Mineral- oder
Leitungswasser verdinnt werden.

¢ Streuen Sie keinen zusatzlichen Staubzucker
auf Mehlspeisen, Krapfen, Kaiserschmarren
und Co. - setzen Sie stattdessen auf Zimt.

Wandeln Sie Rezepte ab: Bei herkdmmlichen
Kuchen-, Keks- oder SiBspeisenrezepten
konnen Sie problemlos bis zur Halfte des Zu-
ckers weglassen.

* Streichen Sie statt Marmelade mit einem
Zuckerverhaltnis von 2:1 oder 1:1 lieber jene mit
3:1aufs Brot - oder gleich Fruchtmus.

Dadurch gewdhnen Sie Ihren Kérper nach und
nach an die reduzierte Zuckermenge.

. Verpackungen lesen - und auch

verstehen

Werfen Sie einen Blick auf die Zutatenliste von
Fertigprodukten: Zucker hat viele Namen. Bei
Zutaten, die auf ,-ose” enden, handelt es sich
immer um Zucker. Manchmal wird auch mit
zuckerreichen Zutaten gesufBt (z. B. Agaven-
oder Birnendicksaft, Honig, Fruchtkonzentrat,
TraubenfruchtsiiBe) oder mit Aufschriften wie
,ohne Zuckerzusatz” geworben - achten Sie hier
ganz besonders auf den natirlich enthaltenen
Fruchtzucker.

Eine wichtige Angabe zur Zuckermenge in
einem Produkt finden Sie in der Zeile ,,davon
Zucker”.
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Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) em-
pfiehlt, nicht mehr als finf bis zehn Prozent der
Gesamtenergiemenge in Form von Zucker zu-
zufUhren. Das wéaren fUr Erwachsene etwa sechs
bis zwolf Zuckerwurfel pro Tag.

Sie kdnnen ganz einfach selbst berechnen, wie
viel Zucker in einem Produkt steckt. Probieren
Sie es an folgendem Beispiel aus:

Néahrwertangaben fiir ein Getrank:

NAHRWERTE PRO 100 ML

Brennwert 42 kcal
Fett Og

davon gesattigte Fettsauren Og
Kohlenhydrate 10,3.g

davon Zucker 10,3 g
Eiweil3 o9
Salz Og

* 500 mlin der Flasche, daher:

10,3 gx5=>51,5 g Zuckerin 500 ml
- 1Zuckerwurfel=4 g

51,5g:4 g=12,87 Zuckerwdrfel

Mit einem halben Liter dieses Getranks ha-
ben Sie bereits mehr als die Tagesration Zu-
cker zu sich genommen.

0 Woussten Sie, dass bereits in einem kleinen

Becher Fruchtjoghurt sechs bis acht Stilick
Wiirfelzucker stecken kdnnen?

5. Mit Kopfchen einkaufen

Jeder weiB3: Wer mit leerem Magen einkaufen
geht, hat am Ende meist mehrim Einkaufswa-
gen als gewollt. Wenn Sie hungrig sind, hat Ihr
Magen das Sagen dariber, was im Einkaufs-
wagen landet - und das sind meist schnell ver-
fugbare Energielieferanten wie zuckerhaltige
Lebensmittel.



