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Ubergewicht — die Chancen
der Pravention nutzen

Mit zunehmendem Wohlstand haben sich
die Lebensbedingungen in den westlichen
Industrielandern wéhrend der letzten 40
Jahre grundlegend geandert. Eine dauer-
haft (iberhohte Energiezufuhr bei sinkender
korperlicher Aktivitat hat zu einem drasti-
schen Anstieg der Zahl der Ubergewichti-
gen geflihrt. Mehr als die Hélfte der er-
wachsenen Bundesbiirger ist ibergewich-
tig oder sogar adip0s.

Genetische Ursachen liefern keine ausrei-
chende Erklarung fir die Zunahme der
Anzahl der Ubergewichtigen. Vielmehr sind
andere Faktoren, vor allem Erndhrung und
mangelnde korperliche Aktivitat, bestim-
mend. Damit aber ist Ubergewicht fiir jeden
Einzelnen prinzipiell beeinflussbar.

Ubergewicht abzubauen und den erzielten
Gewichtsverlust langfristig zu sichern ist
viel schwieriger, als die Gewichtszunahme
von vornherein zu verhindern. Dies gelingt
durch eine entsprechende Erndhrung, bei
der auf den Kaloriengehalt und insbeson-
dere Fett, Zucker und Alkohol geachtet
wird.

Alitagsnahe Angebote nutzen

Durch die zunehmende Berufstatigkeit und
das abwechslungsreiche Freizeitangebot
bleibt immer weniger Zeit flirs Kochen.
Halbfertig- und Fertigprodukte erfreuen
sich deshalb wachsender Beliebtheit. Sie
ermdglichen eine rasche Herstellung wohl-

schmeckender Mahlzeiten. Fiir den Berufs-
tatigen z. B. ist heutzutage die warme Mahl-
zeit im Handumdrehen am Arbeitsplatz oder
nach Feierabend zuzubereiten. So werden
besonders Suppen und Eintopfe als Zwi-
schenmahlzeit oder sattigendes Hauptge-
richt immer beliebter. Aufgrund ihrer er-
nahrungsphysiologischen Vorteile lassen
sie sich auch hervorragend in Programme
zur Gewichtsreduktion einbauen.

Essen, was schmeckt und gut tut

Ein erhdhtes Korpergewicht wurde lange
als kosmetisches Problem verkannt, es
stellt jedoch ein erhebliches Gesundheitsri-
siko dar, mit dem Lebensqualitit und Le-
benserwartung sinken.

Patentrezepte zum Abnehmen gibt es nicht.
Die Vorstellung, durch kurzzeitige Crash-
diaten oder allein durch Medikamente das
Wunschgewicht zu erreichen, ist unrealis-
tisch. Der einzige langfristig Erfolg verspre-
chende Weg besteht in vermehrter korperli-
cher Aktivitit und einer schrittweisen Um-
stellung der Erndhrungsgewohnheiten.
Rigide Didtvorschriften stellen keinen guten
Losungsansatz dar. Sie bergen die Gefahr
von Mangel- oder Fehlerndhrung und fin-
den langerfristig keine Akzeptanz.

Essen ist mehr als reine Néhrstoffaufnah-
me. Deshalb sind nur flexible Strategien
mit einem vielseitigen Nahrungsangebot
und ausreichendem Séttigungseffekt lang-
fristig Erfolg versprechend.
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Auf den folgenden Seiten werden Ursachen
und Risiken des Ubergewichts beschrieben
und Informationen zum fett- und kalorien-

bewussten Essen mit leckeren Rezeptideen
gegeben. Dazu gibt es Tipps fiir ein beglei-
tendes Bewegungsprogramm.

Haufigkeit, Ursachen und
Risiken des Ubergewichts

Jeder zweite erwachsene Bundesbiirger
hat Ubergewicht, jeder fiinfte bis sechste
ist sogar adipds (Abb. 1). Damit hat sich
die Anzahl der Betroffenen innerhalb der
letzten 10-20 Jahre nahezu verdoppelt
und nimmt weiter zu. Besonders alarmie-
rend ist die wachsende Zahl (ibergewichti-
ger Kinder und Jugendlicher. Nach Schat-
zungen sind in Deutschland bereits etwa
20 % der Kinder und Jugendlichen als
libergewichtig einzustufen. Adipositas in
der Jugend geht mit erheblichen psycho-
sozialen Problemen einher und bleibt
meist bis ins Erwachsenenalter bestehen.

BMI < 25 kg/m?

ca. 50 % \

Adipositas \ )

(stark iibergewichtig) Ubergewicht
BMI > 30 kg/m? BMI 25 - 30 kg/m?
ca. 20 % ca. 30 %

Abb. 1: Jeder zweite erwachsene Bundes-
biirger ist vibergewichtig, jeder fiinfte bis
sechste adipos

Bestimmung des Ubergewichts
Die Bewertung des Gewichts erfolgt mit
Hilfe des Korper-Massen-Index (Body
Mass Index (engl.) = BMI). Der BMI
errechnet sich aus dem Korpergewicht
(in kg) und der KorpergroBe (in m)
nach folgender Formel:

BMI = Korpermasse (kg)
KorpergroBe (m) x KorpergroBe (m)

Beispiel: Bei einem Kdrpergewicht von
86 kg und einer KorpergroBe von 1,72 m
betragt der

86 kg

BMI = S omx1,72m

=29

Der BMI wird hinsichtlich des Gesund-
heitsrisikos wie folgt bewertet:
Untergewicht BMI < 20
mébBiges bis hohes Risiko
Normalgewicht BMI >20-25
normales bis niedriges
Risiko
Ubergewicht BMI >25-30
mittleres Risiko
BMI >30-40
hohes bis sehr hohes
Risiko
BMI >40
extrem hohes Risiko

Adipositas

extreme
Adipositas
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Gefahrliches Duo — mangelnde
Bewegung bei unkontrollierter
Erndhrung

Zunehmender Bewegungsmangel ist ne-
ben der Erndhrung ein Grund fiir die stei-
gende Rate Ubergewichtiger in der Bevl-
kerung. Im Erwachsenenalter spielt insbe-
sondere der Ubergang zu vorwiegend sit-
zender Tatigkeit eine Rolle, wenn er nicht
durch entsprechende Freizeitaktivitaten
ausgeglichen wird. Mehr als die Halfte der
Bundesbiirger treibt nicht regelméBig Sport,
in der Altersgruppe der (iber 60-Jahrigen
sind nur noch knapp 30 % korperlich aktiv.
Durch die Kombination von Sport und rich-
tiger Erndhrung lassen sich groBere Effekte

Bereits in der Kindheit —

Weichenstellung erforderlich

Oft wird iibersehen, dass die kindliche Adi-
positas haufig im Erwachsenenalter fortbe-
steht. 40 % der adipdsen Kinder und 80 %
der adiposen Jugendlichen bleiben auch
spéter ibergewichtig. Oft fallen Kinder, die
adipds werden, schon im Alter von 4 Jahren
als (ibergewichtig auf. Bei der Mehrheit der
adiposen Kinder finden sich bereits behand-
lungsbediirftige Fettstoffwechselstorungen
mit erhdhten Cholesterin- und Blutdruckwer-
ten. Die Vererbung spielt eine untergeordne-
te Rolle. Sie begriindet die individuelle Ver-
anlagung, ist aber nicht allein verantwortlich
zu machen. Voraussetzung ist immer eine zu
hohe Energie- und meist auch zu hohe Fett-
zufuhr, die oft familidre Essgewohnheiten
widerspiegelt.

Schon eine geringfiigig tiberhdhte Kalorien-
aufnahme iiber einen langeren Zeitraum

auf das Gewicht erzielen als durch eine
Erndhrungsumstellung allein.

Neben dem BMI als MessgrdBe flir das
Ubergewicht spielt auch die Fettverteilung
bei der Bewertung des Gesundheitsrisikos
eine wichtige Rolle. Prinzipiell werden zwei
Fettverteilungstypen mit unterschiedlichem
Risiko unterschieden (Abb. 2). Fiir Men-
schen vom ,Apfeltyp® ist es um so wichti-
ger, auf ihr Gewicht zu achten.

reicht aus, um eine deutliche Gewichtszu-
nahme auszulésen. Bemerkenswert ist, dass
Kinder, die ihre Nahrung selbst auswéhlen
diirfen, ihre tagliche Energieaufnahme in sehr
engen Grenzen relativ konstant halten. Vor-
aussetzung ist ein ausgewogenes Angebot
an Nahrungsmitteln.

Bewegungsmangel spielt auch bei Kindern
und Jugendlichen im Zusammenhang mit
Ubergewicht eine wichtige Rolle.
Amerikanische Kinder verbringen durch-
schnittlich 24 Stunden pro Woche vor dem
Bildschirm. 5 Stunden tagliches Fernsehen
erhoht das Risiko fiir Ubergewicht etwa um
das Fiinffache. Fernsehen, Computer- oder
Videospiele schranken nicht nur die Zeit fiir
sportliche Aktivitdten ein, sondern sind oft
auch mit einem unkontrollierten Verzehr von
Snacks wie Chips, Niissen, Schokolade oder
kalorienreichen Limonaden verkniipft.
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pfeltyp:
eher bei Ménnern

i - Fettansammlung

am Bauch

il hoheres

Abb.

Gesundheitsrisiko

2

Birnentyp:

eher bei Frauen
Fettansammlung an
Oberschenkeln und
Po (urspriinglich als
Energiereserven fiir
Schwangerschaft
und Stillzeit)
geringeres
Gesundheitsrisiko
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Ubergewicht -

wichtiger Risikofaktor

Ubergewicht ist in erster Linie ein Gesund-
heitsrisiko — nicht nur ein kosmetisches
Problem. Schon ein geringes Ubergewicht
erhoht das Risiko fiir Herz-Kreislauf- (kar-
diovaskulére) Erkrankungen erheblich. Dar-
iiber hinaus ist Ubergewicht fiir mehr als
die Halfte der degenerativen Gelenkbe-
schwerden und einen GroBteil der Gallen-
steine verantwortlich.

Geringer Gewichtsverlust -

oft schon ausreichend

Bereits eine Gewichtsabnahme von weni-
gen Kilogramm Kdrpergewicht kann helfen,
das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu verringern. Fir Diabetiker ist oft schon
eine Senkung des Korpergewichts um
wenige Prozent ausreichend, um die Insu-
linsensitivitat stark zu verbessern und die
Symptome ihrer Stoffwechselstorung deut-
lich zu verringern. In einer groBen Studie
konnten adipdse Méanner und Frauen nach
drastischer Reduktion des Korpergewichts
den (berwiegenden Teil ihrer Medikamente
flir Diabetes, Bluthochdruck und Hypercho-
lesterindmie (erhohter Cholesterinspiegel)
weglassen.
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Im Lauf der Evolution war die Fahigkeit,
liberschiissige Energie in Form von Fettde-
pots zu speichern ein Uberlebensvorteil;
heute erweist sie sich eher als Gesund-
heitsrisiko. Fettreiche Mahlzeiten flihren
trotz hoherer Energiedichte nicht rascher
zur Sattigung als kohlenhydratreiche Kost.
1 g Kohlenhydrate oder Protein liefert da-
bei aber nur 4 kcal, 1 g Fett 9 kcal, also
mehr als doppelt so viel Energie.

Fett beachten — nicht nur die Kalorien
Im Allgemeinen gilt: je hoher der Fettgehalt
der Nahrung, desto hoher das Korperge-
wicht. Im Vergleich zu normalgewichtigen
Personen verzehren Ubergewichtige tig-
lich etwa 25 g Fett mehr. Dieser Unter-
schied mag gering erscheinen, ergibt in
der Jahresbilanz aber ein Plus von ca.
9 kg Nahrungsfett. Wie leicht es zum An-
stieg des Korpergewichts kommen kann,
zeigt auch folgendes Rechenbeispiel:
Bereits ein Zuviel von 20 kcal am Tag -
das sind etwa 2 g Fett - reicht aus, um in
einem Jahr 1 kg zuzunehmen.

Wahrend die Bilanz fiir Kohlenhydrate und
Proteine im Organismus gut kontrolliert ist,
konnen Fette nahezu unbegrenzt in den
Fettdepots eingelagert werden. Eine Ver-
ringerung der Fettzufuhr ist deshalb die
wichtigste MaBnahme zur Reduktion des
Kdrpergewichts.

Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft
flir Erndhrung zufolge sollte die Fettauf-
nahme maximal 30 % der Gesamtenergie-
zufuhr betragen. Tatsdchlich aber ist der
Fettkonsum seit den 50er Jahren zu Las-
ten der Kohlenhydrate auf etwa 40 % der

Richtig essen — darauf kommt es an

Gesamtenergie angestiegen. Eine Fettzu-
fuhr von 30 % der Gesamtenergie ent-
spricht in der Altersgruppe der 25-65-
Jahrigen einer taglichen Fettaufnahme von
etwa 90 g bei Mannern und 72 g bei Frau-
en.

Fettauswahl — Qualitét statt Quantitat
Eine Einschrénkung der Fettzufuhr bedeu-
tet nicht, ganz auf Fett zu verzichten. Nah-
rungsfett ist nicht nur Geschmacks- und
Aromatrager, sondern liefert z.T. wertvolle
fettlgsliche Vitamine. Diese Vitamine kon-
nen auBerdem auch erst in Verbindung mit
Fett aus anderen Nahrungsmitteln gut auf-
genommen werden. Deshalb ist es wich-
tig, beim sparsamen Umgang mit Fett die
richtige Auswahl zu treffen.

Pflanzendle bevorzugen

Tierische Fette enthalten (iberwiegend ge-
sattigte Fettsduren und Nahrungschole-
sterin, die den Cholesterinspiegel und damit
das Arterioskleroserisiko erhéhen kon-
nen. Pflanzliche Ole wie BERTOLLI Olivendl
extra vergine oder MAZOLA Keimdl haben
dagegen einen hohen Anteil an einfach
bzw. mehrfach ungesattigten Fettsauren,
die fir die cholesterinbewusste Erndhrung
geeignet sind. Maximal 1/3 der taglichen
Fettzufuhr sollte aus geséttigten Fetten
bestehen; tatsachlich betrégt ihr Anteil
meist mehr als die Hélfte. Die Reduktion
der Gesamtfettaufnahme muss deshalb im
Wesentlichen zu Lasten der gesattigten
Fettsduren meist tierischer Herkunft gehen.
Dort, wo Nahrungsfette zur Speisenzube-
reitung bendtigt werden, stehen pflanzli-
che Ole im Vordergrund.
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Auf versteckte Fette achten

Besonders wichtig ist die Berticksichtigung
der versteckten Fette. Mehr als 2/3 der
Nahrungsfette werden in versteckter Form
aufgenommen. Allein Fleisch und Wurst-
waren machen 30 % der Gesamtfettauf-
nahme aus. Weitere 14 % stammen aus
Milch und Milchprodukten, insbesondere
Kése.

Die obere Grenze der Fettzufuhr fir eine
fettbewusste Erndhrung (ca. 90 bzw. 72 g)
kann durch die unbedachte Auswahl ein-
zelner Lebensmittel schnell erreicht wer-
den (Tab. 1).

Durchschnittlicher Fettgehalt
ausgewdhlter Lebensmittel

g Fett pro Portion
Milchschokolade (1 Riegel) 7
Gouda, 45 % Fett i.Tr. (30 g) 8
Haselniisse (10-15 Stiick) 9
Camembert, 60 % Fett i. Tr. (30 g) 10
Salami (20 g) 11
Teewurst (30 g) 14
Oliven, schwarz (50 g) 18
Dresdner Stollen (1 Scheibe) 19
1 Croissant (Blétterteig) 20
Pommes frites (150 g) 22
1 Mozzarella-Kugel (ca. 125 g) 25
Avocado (1/2) 26
Aal, gerduchert (100 g) 27
1 Bratwiirstchen (ca. 125 g) 32
2 Matjesfilets (150 g) 34
Gans (150 g, ohne Knochen) gebraten 47

Tab. 1 (nach Elmadfa 1. et al: Die grofe
GU Nahrwert Tabelle, Gréfe und Unzer
1992/1993)

Streichfette — sparsam verwenden
Durch den sparsamen Umgang mit Streich-
fetten lasst sich die tdgliche Fettaufnahme
ebenfalls deutlich verringern:

e Mit dem Brotaufstrich haushalten: lieber
das Brot in dickere Scheiben schneiden
und nur eine Halfte belegen, dann zusam-
menklappen.

e Unter Konfitiire Magerquark, unter Kése

Einfiihrung

und Wurst keinen zusétzlichen Fettauf-
strich, sondern Senf oder Tomatenmark
verwenden.

¢ Halbfettmargarine z. B. von Becel als gute
Alternative zur Butter aufs Brot verwenden.

Schmackhaft, aber fettarm zubereiten

e Suppen und Eintdpfe: Sie sind beson-
ders geeignet fiir eine fettarme Zuberei-
tung. Die Cremigkeit von gebundenen Sup-
pen kann z. B. durch das Piirieren von
Gemiise erreicht werden. Je nach Rezept
kann Sahne auch durch Magermilch oder
Magerquark ersetzt werden.

e Saucen: abkiihlen lassen und erstarrtes
Fett abnehmen oder mit Kiichenkrepp ent-
fernen.

¢ Diinsten, Ddmpfen oder Foliengaren:
Diese Garverfahren sind nahrstoffschonend
und ermdglichen anders als Braten oder
Frittieren eine praktisch fettfreie Zuberei-
tung. Zum Vergleich: Eine Portion Folien-
kartoffeln (200 g) enthélt 0,2 g Fett, die
gleiche Menge frittierte Kartoffeln dagegen
12 g Fett.

e Backen: Backpapier benutzen, statt das
Blech einzufetten.

e Braten: Beschichtete Pfannen und Topfe
mit wenig Fettzugabe verwenden.

e Grillen: Das Fett abtropfen lassen.

Einkaufen - Orientierungshilfen

fiir die Lebensmittelauswahl

Die gezielte Nahrungsmittelauswahl hilft,
Fett bzw. Kalorien einzusparen. Auf dem
Speiseplan sollten Gemiise, Obst und an-
dere Kohlenhydratlieferanten wie Vollkorn-
produkte, Kartoffeln, Reis und Nudeln im
Vordergrund stehen. Auf eine ausreichen-
de Flussigkeitszufuhr (ca. 3 | pro Tag) ist
zu achten, wobei klare Suppen und Bouil-
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lons eine gute Alternative zu gezuckerten
HeiB- und Kaltgetranken sind.

e Fleisch, Wurstwaren: Mageres Fleisch
von Rind, Hahnchen und Pute (ohne Haut)
bevorzugen. Wurstwaren enthalten in der
Regel viel Fett. Geeignet sind Corned beef,
magerer Schinken, Gefligelwurst oder
fettreduzierte Wurstwaren z. B. von DU
DARFST. Diese enthalten mindestens 30-
40% weniger Fett als vergleichbare her-
kdmmliche Sorten. Sichtbare Fettrander in
jedem Fall abschneiden.

e Milch, Milchprodukte: Vollmilch (3,5 %
Fett) durch fettarme Milch (1,5%-1,8%
Fett) oder durch Magermilch (< 0,5 % Fett)

Einteilung der Fettgehaltsstufen
von Kése

Fettgehaltsstufe Fetti. Tr.

Doppelrahmstufe mind. 60-87 %
Rahmstufe mind. 50 %
Vollfettstufe mind. 45 %
Fettstufe mind. 40 %
Dreiviertelfettstufe mind. 30 %
Halbfettstufe mind. 20 %
Viertelfettstufe mind. 10 %
Magerstufe unter 10%
Tab. 2

Fiir die Mehrheit der Ubergewichtigen und
diejenigen, die Ubergewicht vermeiden
wollen, hat sich eine fettarme, kohlenhy-
dratliberale Erndhrung als praktikabelste
Kostform erwiesen.

Durch die Verwendung fettarmer bzw. fett-
reduzierter Lebensmittel I&sst sich bei die-

ersetzen. Magerquark und Késesorten mit
max. 30 % Fett in der Trockenmasse be-
vorzugen (Tab. 2).

e Diatetische Lebensmittel: Diatmargari-
ne oder Didtwurst sind Lebensmittel, die
einem besonderen Erndhrungszweck die-
nen. Hierzu zahlen beispielsweise Lebens-
mittel, die fiir eine Erndhrung bei Diabetes
mellitus geeignet sind. Die Bezeichnung
,Didt" beinhaltet aber keinesfalls automa-
tisch eine Fettreduktion des Produkts.
Deshalb ist die Priifung des Energie- und
Fettgehaltes anhand der Nahrwertkenn-
zeichnung auf der Packung erforderlich.
e Kalorienarme Getréanke:

Diese Bezeichnung bezieht sich z. B. auf
Erfrischungsgetrinke, die anstelle von
Zucker mit SiiBstoffen gesiiBt werden. Ka-
lorienarm bedeutet, dass 1 Liter des Ge-
tranks hochstens 200 kcal enthalten darf.
Fiir Begriffe wie ,leicht“ oder ,light* gibt
es keine verbindlichen Definitionen. Sie
beziehen sich nicht immer auf den Brenn-
wert, sondern z. B. auch auf den Gehalt an
Koffein oder Alkohol. Deshalb ist es hier
ebenfalls notwendig, genauer auf das Eti-
kett zu schauen.

Fettaufnahme kontrollieren —
Kohlenhydrate praktisch frei

ser Erndhrung pro Monat eine durchschnitt-
liche Gewichtsabnahme von 1 kg errei-
chen. Nahrungsmittel, die reich an Kohlen-
hydraten und Ballaststoffen sind, bei-
spielsweise Gemiise, Obst, Kartoffeln, Voll-
kornprodukte, Reis oder Nudeln und dar-
aus ohne zusatzliche groBe Fettmengen
zubereitete Speisen, wie Suppen und Ein-
topfe, werden nicht eingeschrankt. In der
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Praxis ist es nahezu unmdglich, die verrin-
gerte Fettaufnahme energetisch durch eine
Steigerung der Kohlenhydratzufuhr auszu-
gleichen.

RegelméBiger Suppenkonsum —
niedrigere Energieaufnahme

Studien zufolge haben regelmaBige Sup-
penesser eine niedrigere Aufnahme an
Energie und Nahrungsfett sowie eine ho-
here Zufuhr an Kohlenhydraten. Uber-
durchschnittlich héufig sind sie idealge-
wichtig und weniger von klassischen
gesundheitlichen Risikofaktoren wie zu
hohen Blutfettwerten oder Bluthochdruck
betroffen. Suppen wirken aber nicht nur
praventiv (vorbeugend) hinsichtlich der Ent-
wicklung von Ubergewicht, sondern lassen
sich offensichtlich auch sinnvoll in Pro-
gramme zur Gewichtsreduktion einbinden.
So konnte in Untersuchungen eine direkte
Beziehung zwischen der Haufigkeit des
Suppenverzehrs und dem AusmaB der
Gewichtsreduktion beobachtet werden.

Eintépfe und Suppen - ausreichende
Séttigung bei ausgeglichener Néhr-
stoffzusammensetzung

Mehrere Griinde werden fiir die glinstigen
Effekie eines regelmaBigen Suppenkon-
sums auf Korpergewicht und verschiedene
kardiovaskulére Risikofaktoren verantwort-
lich gemacht: Durch ein relativ groBes
Volumen sorgen Suppen fiir geniigend Sét-
tigung. Durch den Verzehr einer Vorspeise
wird anschlieBend weniger vom Kalorien-

Abb. 4: Viele Suppen sind in der Niihe des
optimalen Kreuzungsbereichs, der anzeigl,
dass eine ausgewogene Néhrstoffzusammen-
setzung vorliegt.

Einfiihrung

reicheren Hauptgericht und Dessert geges-
sen. Das hat eine niedrigere Energieauf-
nahme (- 150 kcal) pro Mahlzeit zur Folge.
Dariiber hinaus kdnnen Suppen durch ihre
ausgeglichene Nahrstoffzusammensetzung
eine vollwertige Mahlzeit sein. Im Vergleich
zu anderen Lebensmitteln haben z.B.
KNORR Kartoffelcreme Suppe oder KNORR
Suppenliebe FleischkloBchen-Suppe mit
Nudeln eine giinstige Verteilung der Ener-
gie auf die Hauptnéhrstoffe EiweiB, Kohlen-
hydrate und Fett (Abb. 4).

Suppen leisten einen Beitrag zu einer aus-
reichenden Fliissigkeitszufuhr. Sie bieten
die Méglichkeit einer fettarmen, nihrstoff-
schonenden Zubereitung.

Die im praktischen Teil folgenden Rezepte
enthalten sowohl Vorschlége fiir Haupt- als
auch Zwischengerichte. Die leckeren Ein-
topfgerichte wie beispielsweise der Herz-
hafte Gemiseeintopf mit ReiskloBchen lie-
fern als sattigendes, ausgewogenes Ge-
richt durchschnittlich etwa 350-400 kcal.

EiweiB

9 8 70 60 50 40 30 20 10
<<< % kcal Fett

O KNORR Kartoffelcreme Suppe mit Landwurst und Bérlauch
/A KNORR Feinschmecker Tomaten-Suppe , Toscana”
1 KNORR Suppenliebe FleischkléBchen-Suppe mit Nudeln
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Einfiihrung

Als Zwischenmahlzeit sind Rezeptideen fiir
leichte Suppen wie die Zwiebelsuppe mit
Spinat und roten Linsen zusammengestellt.
Sie liefern durchschnittlich 200-300 kcal
Energie. Da die Rezepte weniger als 30
Energie-% Fett enthalten, sind sie fiir eine
fettkontrollierte und/oder energiereduzierte
Erndhrung geeignet. Energie- und fettrei-
che Haupt- oder Zwischenmahlzeiten kon-
nen einfach durch eine Suppe oder einen
Eintopf ausgetauscht werden. Fiir Berufs-
tatige lasst sich auch am Abend schnell
und fettarm solch ein Essen zubereiten. Zur
Orientierung sind bei den Rezepten jeweils
die Hauptnéhrstoffgehalte und Brennwerte
je Portion angegeben, z. B.

Zwiebelsuppe mit Spinat
und roten Linsen

Nédhrwerte (pro Portion)
865 (208)  kJ (kcal)

129 EiweiB
279 Kohlenhydrate
59 Fett

Zur zusétzlichen Séttigung kann zu den
Suppen Brot gegessen werden. Es ist koh-
lenhydrat- und ballaststoffreich, dabei i.d.R.
fettarm.

¢ 1 Scheibe (20 g) Vollkorntoast (52 kcal)
¢ 1 Scheibe (25 g) Graubrot (54 kcal)
o 1/2 Brétchen (20 g) (54 kcal)
« 11/ Scheiben (15 g) Knicke (54 kcal)
o 1/2 Scheibe (25 g) Vollkornbrot (47 kcal)
¢ 1 Scheibe (30 g) Pumpernickel (56 kcal)

Tagesmahlzeiten — Beispiele fiir

Friihstiick, Imbiss und Hauptmahlzeiten
e Friihstiick: Obst, Vollkornbrot oder -brot-
chen mit Magerquark und Konfitiire oder

Honig. Misli mit fettarmem Jogurt oder
fettarmer Milch und Friichten.

ACHTUNG: Mislimischungen mit Nissen,
Samen oder Schokolade haben einen ho-
heren Fettgehalt.

e Zwischenmahlzeiten: Obst, Rohkost,
Buttermilch, fettarmer Jogurt oder Quark,
Suppen und Bouillons.

¢ Hauptmahlzeiten: Vegetarische Gerich-
te, Suppen und Eintdpfe, Fisch oder kleine
Portionen mageres Fleisch mit Kartoffeln,
Nudeln, Reis, dazu groBere Portionen ge-
dinstetes Gemiise oder Salat mit fettar-
mem Dressing.

ACHTUNG: Fettarme Zubereitung ist Bedin-
gung.

e Abendessen: Knéckebrot, Misch- oder
Vollkornbrot mit fettarmem Kése oder ma-
gerem Aufschnitt, dazu Rohkost oder Obst.

10 Tipps, die
zum Erfolg fuhren

Den richtigen Zeitpunkt wéhlen

Starten Sie keine radikale Erndhrungsum-
stellung in Stresszeiten; lieber zu einem
Zeitpunkt beginnen, der mit weniger Belas-
tungen verkn(ipft ist.

Wichtig - realistische Ziele setzen
Wunderdidten gibt es nicht. Ebensowenig
ist es maoglich, durch Erndhrungsumstel-
lung allein gezielt an einigen Korperstellen
abzunehmen. Blitzdidten (< 1000 kcal/ Tag)
sind unserios und konnen - haufiger durch-
gefiihrt - sogar gesundheitsschéadigend
sein.
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Einkaufen —

am besten mit vollem Magen

Nicht hungrig einkaufen gehen; das fiihrt
zum unilberlegten Kauf von Lebensmitteln.

Sattigungsgefiihl -

Eintritt erst nach 15 Minuten

Langsam essen; zwischendurch eine Pause
einlegen und viel trinken. Das Séttigungs-
geflihl setzt verzogert, etwa nach einer
Viertelstunde ein.

HeiBhunger vermeiden -

mehrere kleine Mahlzeiten

5 Kleinere Mahlzeiten (iber den Tag verteilt
belasten die Verdauungsorgane weniger,
beugen dem Leistungsabfall vor und las-
sen kein HeiBhungergefiihl aufkommen,
das zum unkontrollierten Essen fiihrt. Sup-
pen sind ein idealer Baustein im Rahmen
einer bewussten Erndhrung, wobei sie sich
als Haupt- wie auch als Zwischenmahlzeit
eignen.

Wichtig -

eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr
Mindestens 2-3 Liter Fliissigkeit sollten
taglich aufgenommen werden. Ideal zum
Durstléschen sind Trink- und Mineralwas-
ser sowie ungesiiBte Krauter- und Friich-
tetees, denn sie liefern keine Kalorien.
Frucht- und Gemdiseséfte 1:1 oder 1:2 mit
Wasser verdiinnen. Auch Suppen und
Bouillons tragen in groBerem Umfang zur
Fliissigkeitszufuhr bei. Auf Limonade, Cola
(1 Glas Cola, 200 ml = 115 kcal) und alko-
holische Getranke weitgehend verzichten.
Milch ist wegen des hohen Energiegehal-
tes ebenfalls kein geeigneter Durstléscher.

Einfiihrung

Problem Alkohol — Kalorien und mehr
Alkoholische Getrdnke konnen erheblich
zur Energiezufuhr beitragen, denn 1 g Al-
kohol liefert 7 kcal. 1 Liter Bier enthalt
etwa 450 kcal, ein Liter Wein ca. 800 kcal.
Dazu kommt ein weiterer wichtiger Aspekt:
Alkohol unterdriickt die Fettverbrennung
und Nahrungsfett wird vermehrt in den De-
pots abgelagert.

Kalorien sparen -

SiiBstoffe konnen helfen

SiiBstoffe sind im Gegensatz zu Zucker
oder Zuckeraustauschstoffen wie Fruktose
und Sorbit kalorienfreie StiBungsmittel. Sie
konnen zum SiBen von Getrdnken und
Desserts, teilweise auch zum Kochen und
Backen eingesetzt werden. Dadurch lassen
sich weitere Kalorien einsparen. Die wich-
tigste MaBnahme bei der Reduktion der
Energieaufnahme besteht aber in der Sen-
kung der Fettaufnahme.

SiiBigkeiten und Knabbereien —

fettfreie Alternativen bevorzugen
Fettarme bzw. fettfreie Alternativen sind
Fruchtbonbons, Lakritze, Weingummi und
Salzstangen. Aber auch hier ist MaBhalten
angesagt.

AuBer-Haus-Verzehr —

auf Fettfallen achten

Generell Gerichte mit viel Gemise und Nu-
deln oder Kartoffeln, aber wenig Fleisch
und Sauce auswéhlen. Vorspeisen oder
Desserts ggf. mit einer anderen Person tei-
len.

13
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Einfiihrung

Mehr Bewegung — wichtiger
Baustein fur das Wohlfuhlgewicht

14

Wiederholt ist durch Studien belegt, dass
jede Erndhrungsumstellung durch korperli-
che Aktivitat erfolgreicher wird. Bewegung
erhoht den Energieverbrauch und hat einen
glnstigen Einfluss auf die Korperfettmasse.
Sie steigert den Abbau von Fett und den
Aufbau von Muskeln. Sportliche Aktivitaten
helfen bei der langfristigen Stabilisierung
des Gewichts, und korperlich Aktive behal-
ten die Erndhrungsumstellung eher bei.

Korperliche Aktivitat — Abbau der
Muskelmasse wird verhindert

Eine wesentliche Bedeutung vermehrter
korperlicher Aktivitat im Rahmen von Ge-
wichtsabnahmeprogrammen liegt im Erhalt
der Muskelmasse: Unter alleiniger Diat
kommt es sowohl zum Verlust von Fett- als
auch Muskelmasse. Ein Gewichtsverlust
von 10 kg schlieBt eine Verminderung der
Muskelmasse um 3 bis 5 kg ein. Selbst bei
Fortsetzung der Diat kommt es dann zur
Gewichtsstagnation. Nur durch gleichzeiti-
ge Muskelarbeit kann dieser Effekt ausge-
glichen werden.

Mindestens zweimal pro Woche Sport —
besser taglich

Empfehlenswert sind vor allem Ausdauer-
sportarten mit einer geringeren Belastungs-
intensitat wie Laufen, Wandern, Skilanglau-
fen, Schwimmen, Radfahren oder Gymna-
stik. Je hoher die Intensitat der korperli-
chen Aktivitat, desto eher werden Kohlen-
hydrate anstelle von Fett zur Energiegewin-
nung mobilisiert. Zum Abbau der Fettdepots
sind intensive Sportarten wie Kurzstrecken-
lauf oder Gewichtheben nicht geeignet.

Bei der vergleichsweise niedrigeren Belas-
tung bei Ausdauersportarten - etwa 25 %
der maximalen korperlichen Leistungsfa-
higkeit - steht die Fettverbrennung im Vor-
dergrund. Ein weiteres Plus dieser Sportar-
ten besteht darin, dass sie groBe Muskel-
gruppen beanspruchen und die Gelenke
weitgehend schonen. Mindestens 2-3-mal
pro Woche, besser noch téglich Sport bzw.
Bewegung, heiBt deshalb die Devise. Un-
trainierte sollten selbstverstindlich vorher
mit ihrem Arzt sprechen.

Laufprogramm - Belastung
ganz allmahlich steigern
Langsamer Dauerlauf ist eine einfache, aber
iiberall ausfiihrbare Moglichkeit, sportlich
aktiv zu werden. Fiir den Ungelibten ist ein
Intervalltraining empfehlenswert. In der ers-
ten Woche geniigt es, jeden zweiten Tag
10-15 Minuten im Wechsel zunéchst 1 Mi-
nute zu laufen, dann 1 Minute zu gehen. Je
nach kérperlicher Fitness kann das Training
allméhlich auf insgesamt eine halbe Stun-
de ausgedehnt und die Laufphase von Wo-
che zu Woche verlangert werden, zum Bei-
spiel 3 Minuten laufen und 1 Minute gehen.

Aktiver Lebensstil -

Alltagsbewegungen nutzen

e Treppen steigen, statt den Fahrstuhl

zu benutzen
e Auto stehen lassen und zu FuB zum
Briefkasten gehen

o fiir groBere Strecken das Fahrrad
statt Bus oder Auto zu nehmen

Gutes Gelingen beim fettarmen Kochen und
viel Freude beim kalorienbewussten GenieBen
wiinscht Ihnen das Team vom

Ernéhrungs Forum
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Reiseintopf ,Karibische Art*

Mohren und Lauch putzen, waschen und in Scheiben schnei-
den. Zwiebeln schalen und fein wiirfeln.

Zwiebeln in heiBem Keimdl glasig schwitzen. Méhren, Lauch
und Reis dazugeben und andiinsten. Curry einstreuen, 1 | Wasser
dazugieBen und aufkochen. Delikatessbriihe zugeben und etwa
20 Minuten bei schwacher Hitze garen.

Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, mit kaltem Was-
ser abschrecken, enthduten, vierteln und entkernen. Frucht-
fleisch in Wiirfel schneiden. Ananas auf einem Sieb abtropfen
lassen und in kleine Stiicke schneiden. Tomaten und Ananas zum
Eintopf geben und erwarmen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Tipp:
Je nach Geschmack mit einigen Schinkenstreifen garniert oder
mit frischen, gehackten Krautern bestreut servieren.

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen

1509  Moéhren

1509  Lauch

2 mittelgroBe
Zwiebeln

1EL MAZOLA Keimél

125¢g Reis, parboiled

1TL Curry

1 geh. EL KNORR
Delikatessbriihe

150 g Tomaten

1 Dose  Ananas (Abtropf-

gewicht ca. 135 g)
Jodsalz

Pfeffer

Néhrwerte

(pro Portion)

1565 (374) kJ (kcal)

79 EiweiB

719 Kohlenhydrate
69 Fett

15
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Bunter Fischtopf

Fiir 2 Portionen

150 g Lauch

200 g rote Paprika-
schoten

1009 Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

1 Dose  Mais (Abtropf-
gewicht ca. 140 g)

1EL MAZOLA Keimol

1EL Tomatenmark

1EL KNORR
Delikatessbriihe

1009  griine Erbsen

17L MONDAMIN
Fix-SoBenbinder,
hell

1009 Seelachsfilet

1EL Zitronensaft

1Glas  Muscheln
(Abtropfgewicht
ca. 100 g)

Jodsalz

Pfeffer

2 Roggenbrétchen

Néhrwerte

(pro Portion)

1725 (413) KkJ (kcal)

289 EiweiB

54¢g Kohlenhyadrate

8¢9 Fett

Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Paprikascho-
ten halbieren, entkernen, waschen und in Wiirfel schneiden. Kar-
toffeln schélen, waschen und in Wiirfel schneiden. Knoblauch
schélen und durch die Presse driicken. Mais auf einem Sieb
abtropfen lassen.

Lauch in heiBem Keimdl anschwitzen. Tomatenmark und Knob-
lauch dazugeben und kurz andiinsten. 3/4 1 (750 ml) Wasser
dazugieBen, aufkochen und Delikatessbriihe einriihren. Paprika,
Kartoffeln, Mais und Erbsen in die Suppe geben und ca. 15
Minuten kochen. Fix-SoBenbinder unter Riihren einstreuen und 1
Minute kochen lassen.

Seelachs waschen, trockentupfen, in Wirfel schneiden und
mit Zitronensaft betraufeln. Muscheln auf einem Sieb abtropfen
lassen. Fisch und Muscheln zur Suppe geben und in ca.10 Minu-
ten gar ziehen lassen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit den Roggenbrdtchen servieren.

Tipp:
Je nach Geschmack mit Zitronensaft abschmecken und
Muscheln durch Krabben ersetzen.
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Herzhafter Gemuseeintopf
mit ReiskloBchen

Reis waschen, in reichlich Salzwasser ca. 20 Minuten garen
und auf einem Sieb abtropfen lassen.

Paprikaschoten halbieren, entkernen und waschen. Etwa 50 g
fiir die Kl6Bchen fein hacken, den Rest wiirfeln. Lauch putzen,
waschen und in Ringe schneiden.

Paprikawdirfel und Lauch in heiBem Keimdl andiinsten. 3/4 |
(750 ml) Wasser dazugieBen, aufkochen, Gemiise Bouillon ein-
streuen und bei schwacher Hitze 10 Minuten garen.

Reis mit Quark, Ei, Haferflocken und Semmelbrdseln ver-
riihren. Gehackte Paprika und Petersilie zur Masse geben und
mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken. Aus der KloBmasse
etwa 16 KIoBchen formen, in den Eintopf geben und bei schwa-
cher Hitze in etwa 15 Minuten gar ziehen lassen. Mit Knéckebrot
servieren.

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen

409 Naturreis

Jodsalz

300 g rote Paprika-
schoten

2009  Lauch

1TL MAZOLA Keimol

1EL KNORR
Gemtise Bouillon

1009  Speisequark
(Magerstufe)

1 Ei

25¢ Haferflocken

3EL Semmelbrasel

1TEL fein gehackte
Petersilie

12TL  Senf

Pfeffer

4 Scheiben Knéckebrot

Néhrwerte

(pro Portion)

1625 (389) kJ (kcal)

209 EiweiB

52¢g Kohlenhydrate

11¢ Fett

17
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Feine Kartoffelsuppe mit Lachs

Fiir 2 Portionen
3509 Kartoffeln
409 Sellerieknolle

1 mittelgroBe Zwiebel
150 g Méhren
100g  Lauch
1TL MAZOLA Keimol
1/8 1(125 mi) Milch

(1,5 % Fett)

1EL gehackte Petersilie

1TL KNORR KRAUTER-
LINGE zum Streuen
Gartenkréuter

Pfeffer

Jodsalz

Zitronensaft

809 Réucherlachs

fein gehackter Dill

4 Scheiben Toastbrot

Néhrwerte

(pro Portion)

1630 (389) kJ (kcal)

199 EiweiB

56 g Kohlenhydrate
99 Fett

Kartoffeln und Sellerie schalen, waschen und in Stiicke
schneiden. Zwiebel schdlen und wiirfeln. Mohren und Lauch put-
zen, waschen und in Scheiben schneiden.

Zwiebel in heiBem Keimdl andiinsten. Kartoffeln und Gemiise
dazugeben, 600 ml Wasser zugieBen und aufkochen. Die Suppe
ca. 20 Minuten bei schwacher Hitze garen. Milch dazugieBen
und aufkochen. Petersilie und KRAUTERLINGE Gartenkrauter zur
Suppe geben und fein piirieren. Mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft
abschmecken.

Den Lachs in feine Streifen schneiden. Die Suppe mit Lachs
und Dill garniert servieren. Dazu das Toastbrot reichen.
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Fruchtige Currysuppe

Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen und schrédg in 3 cm lange Stiicke
schneiden. Aprikosen abtropfen lassen, Saft zur Seite stellen und
die Friichte in Spalten schneiden.

Friihlingszwiebeln in heiBem Keim6l anschwitzen, Zucchini
zugeben und andiinsten. Mit 1/4 | (250 ml) Wasser und der Milch
aufgieBen. Curry und Hihner-Kraftbouillon einstreuen und ca. 10
Minuten im geschlossenen Topf kochen. Fix-SoBenbinder ein-
rihren und 1 Minute kochen lassen. Aprikosen und 100-150 ml
der Abtropffliissigkeit dazugeben und erhitzen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Die Suppe mit Kiirbiskernen bestreut servieren. Das Toastbrot
dazureichen.

(Bild auf Umschlagseite 3)

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen

2009  Zucchini

1-2 Friihlingszwiebeln

1 Dose  Aprikosen
(Abtropfgewicht
ca. 150 g)

1EL MAZOLA Keimol

1/4 1 (250 mi) Milch
(1,5 % Fett)

12TL  Curry Madras

2TL KNORR Hiihner-
Kraftbouillon

2-3EL  MONDAMIN
Fix-SoBenbinder,
hell

Jodsalz

Pfeffer

2EL Kiirbiskerne

4 Scheiben Toastbrot

Néhrwerte

(pro Portion)

1705 (407) kJ (kcal)

12¢g EiweiB

629 Kohlenhydrate

12¢g Fett
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Linsentopf mit Jogurt-Basilikum-Sauce

Fiir 2 Portionen
150 g Tellerlinsen

1 mittelgroBe Zwiebel

1EL MAZOLA Keimol

1EL KNORR
Rindsbouillon

1509  rote Paprikaschoten

100 g Kartoffeln
150 g Tomaten

Jodsalz

Pfeffer

Cayennepfeffer

1/2 Bund Basilikum

1509  Naturjogurt
(1,5 % Fett)

Zucker

Néhrwerte

(pro Portion)

1700 (407) KJ (kcal)

249 EiweiB

56 g Kohlenhydrate

8¢ Fett

20

Linsen abspiilen. Zwiebel schélen, fein wiirfeln und in heiBem
Keimél anschwitzen. Linsen, 3/4 | (750 ml) Wasser und Rinds-
bouillon zugeben. Im geschlossenen Topf bei schwacher Hitze
etwa 30 Minuten garen.

Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in Wiirfel
schneiden. Kartoffeln schélen, waschen und klein schneiden.
Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, mit kaltem Wasser
abschrecken, enthduten, vierteln, entkernen und Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden.

Paprika, Kartoffeln und Tomaten zum Eintopf geben und ca.
15-20 Minuten im geschlossenen Topf kochen lassen. Wenn not-
wendig, etwas Wasser nachgieBen. Mit Salz, Pfeffer und Ca-
yennepfeffer pikant abschmecken.

Basilikumblatter waschen, trockentupfen, in feine Streifen
schneiden und mit dem Jogurt verriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken und zum Eintopf servieren.
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Champignon-Grunkern-Suppe

Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel
schalen und fein wiirfeln.

Zwiebel und Champignons in heiBem Keimdl goldgelb an-
dinsten. 1/2 |1 (500 ml) Wasser zugieBen, Rindsbouillon dazu-
geben, aufkochen und GriinkerngrieB unter Riihren einrieseln
lassen. Ca. 10 Minuten kochen. Die in wenig Wasser angertihrte
Feine Speisestérke einrihren und aufkochen. Kondensmilch da-
zugeben und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe mit gehackter Petersilie und Kiirbiskernen bestreut
servieren. Das Baguette dazureichen.

Tipp:
Die frischen Champignons konnen auch teilweise oder vollstan-
dig durch Champignons aus der Dose ersetzt werden.

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen

1009 frische, kleine
Champignons

1 kleine Zwiebel

1EL MAZOLA Keimol

1EL KNORR
Rindsbouillon

4 geh. EL GriinkerngrieB3

17L MONDAMIN
Feine Speisestéarke

3EL Kondensmilch
(4% Fett)

Zitronensaft

Jodsalz

Pfeffer

1EL gehackte Petersilie

1EL Kiirbiskerne

100 g Baguette

Nédhrwerte

(pro Portion)

1215 (290) kJ (kcal)

109 EiweiB

43¢ Kohlenhydrate

99 Fett

21
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Kernige WeiBkohl-Mohren-Suppe

Fiir 2 Portionen

609

2509
1509
150 g
1

1EL
1EL

3-4EL

Roggen- oder
Weizenkdrner
WeiBkohl
Mohren
Kartoffeln
mittelgroBe Zwiebel
MAZOLA Keimél
KNORR
Delikatessbriihe
MONDAMIN
Fix-SoBenbinder,
hell

Muskatnuss, gemahlen

Jodsalz

Pfeffer

1EL gehackte Petersilie
Nédhrwerte

(pro Portion)

1195 (286) kJ (kcal)

8¢ EiweiB

47 g Kohlenhydrate
79 Fett

22

Getreidekorner eine Stunde in kaltem Wasser einweichen,
unter flieBendem Wasser abspiilen und in 1/4 | (250 ml) Wasser
ca. 30 Minuten kochen.

WeiBkohl putzen und waschen. Erst in 2 cm breite Scheiben,
dann in Quadrate schneiden. Méhren putzen, waschen und in
Stifte schneiden. Kartoffeln schélen, waschen und in Wiirfel
schneiden. Zwiebel schélen und wiirfeln.

Zwiebel in heiBem Keimdl anschwitzen. Gemiise dazugeben
und andiinsten. 3/4 | (750 ml) Wasser dazugieBen, Delikatess-
briihe einstreuen, das Getreide zur Suppe geben und 15-20
Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Fix-SoBenbinder
einrtihren und noch ca. 1 Minute weiter kochen. Mit Muskatnuss,
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie bestreut servieren.

Tipp:
Die Suppe schmeckt auch sehr gut, wenn Sie den WeiBkohl
durch Wirsing ersetzen.
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Gemuseeintopf mit Gnocchi

Wirsing und Mohren putzen, waschen und in Stiicke schnei-
den. Sellerie schalen, waschen und in Stiicke schneiden.

Fiir die Gnocchi Knodelpulver mit dem Schneebesen in 1/4 |
(250 ml) kaltes Wasser einrithren. 5 Minuten quellen lassen. Die
Teigmenge halbieren, jeweils eine 3 cm dicke Rolle formen und
in 1-2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben mit einer
Gabel flach driicken, so dass das Muster der Gabelzinken zu
sehen ist.

1 | Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen, die Gnocchi
dazugeben und ca. 4 Minuten bei schwacher Hitze gar ziehen
lassen. AnschlieBend auf einem Sieb abtropfen lassen.

3/4 1 (750 ml) Wasser aufkochen, Gemiise Bouillon ein-
streuen, Tomato al Gusto Krauter und das Gemiise dazugeben
und ca. 15 Minuten kochen. Gnocchi zum Eintopf geben und
erwarmen. Eventuell mit Zucker abschmecken.

Knoblauch schélen und durch die Presse driicken. Petersilie,
Pinienkerne und Knoblauch mit Kase und Olivendl verriihren, mit
Salz abschmecken und zum Eintopf reichen.

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen

100 g Wirsing

1509  Moéhren

509 Sellerieknolle

1/2 Packung (ca.100 g)
PFANNI Knddel
halb und halb
(8 Stiick)

Jodsalz

2TL KNORR
Gemiise Bouillon

1 Packung KNORR Tomato
al Gusto Krauter

Zucker

1 Knoblauchzehe

2EL gehackte Petersilie

1TL gehackte Pinien-
kerne

209 geriebener italieni-
scher Hartkése

1EL MAZOLA Olivenél
extra virgen

Nédhrwerte

(pro Portion)

1445 (343) kJ (kcal)

12¢g EiweiB

51¢ Kohlenhydrate
99 Fett
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Rezepte fiir die
kalorienbewusste Erndhrung

Gazpacho (Kalte Tomatensuppe)

Fiir 2 Portionen
1 Beutel KNORR Suppen-
liebe Tomaten-

Suppe (4 Teller)
200g  gelbe oder rote
Paprikaschoten
2009  griine Gurke
2 Knoblauchzehen

1TL MAZOLA Olivenol
extra virgen

Pfeffer

Rotweinessig

100 g Baguettebrot

Nédhrwerte

(pro Portion)

1275 (304) KJ (kcal)

99 EiweiB

519 Kohlenhydrate
69 Fett
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Tomaten-Suppe mit dem Schneebesen in 3/4 | (750 ml)
kochendes Wasser einrihren und bei schwacher Hitze 5 Minuten
kochen lassen. Kalt stellen.

Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in sehr
Kleine Wiirfel schneiden.
Gurke waschen, ldngs halbieren, entkernen und fein wiirfeln.
Knoblauchzehen schalen und durch die Presse driicken.

Paprika, Gurke, Knoblauch und Olivendl in die kalte Suppe
geben und mit Pfeffer und Rotweinessig abschmecken. Mit
Baguettebrot servieren.

Tipp:

Je nach Konsistenz der Suppe 1-2 EL Semmelbrosel zur Suppe
geben. Nach Belieben mit Tabasco oder Cayennepfeffer scharf
abschmecken.



Rezepte fiir die
kalorienbewusste Erndhrung

Kartoffel-Mohren-Cremesuppe

Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel schneiden. Zwiebel
schélen und fein wiirfeln. M6hren putzen, waschen und in feine
Stifte schneiden.

Zwiebel in heiBem Keimdl andiinsten, Kartoffeln dazugeben,
mit 300 ml Wasser aufgieBen, Gemiise Bouillon einstreuen und
ca. 10 Minuten kochen lassen. Milch zugeben und die Suppe mit
dem Pirierstab plrieren. Mohrenstifte dazugeben und weitere
5 Minuten kochen. Mit einer Prise Muskatnuss und Ingwer und
nach Belieben Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe auf dem Teller mit Jogurt garnieren und mit Peter-
silie und Haselniissen bestreut servieren. Den Vollkorntoast
dazureichen.

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen

300g  Kartoffeln
1 mittelgroBe Zwiebel
100g  Moéhren
17L MAZOLA Keimdl
1TL KNORR

Gemiise Bouillon
300 ml Milch (1,5 % Fett)

Muskatnuss, gemahlen
Ingwer, gemahlen

Jodsalz
Preffer
20¢g Naturjogurt
(1,5 % Fett)
2EL gehackte Petersilie

1EL gehackte Haselnlisse
4 Scheiben Vollkorntoast

Nédhrwerte

(pro Portion)

1430 (341) kJ (kcal)

14g EiweiB

489 Kohlenhydrate
109 Fett
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Rosenkohl-Paprika-Topf

Fiir 2 Portionen

2009  rote Paprika-
schoten

350 g Rosenkohl

1009  Kasselerkotelett
(mager)

17L MAZOLA Keimol

1 Beutel KNORR Gemiise-
kiiche Fix fiir
Ratatouille

2 Baguettebrotchen

Nédhrwerte

(pro Portion)

1270 (304) KkJ (kcal)

23¢g EiweiB

35¢ Kohlenhydrate

74 Fett
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Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in Stiicke
schneiden. Rosenkohl putzen und waschen. Kasseler in Streifen
schneiden.

Paprika in heiBem Keimdl andiinsten und Rosenkohl zugeben.
Mit 1/4 1 (250 ml) Wasser aufgieBen und Fix fir Ratatouille ein-
rihren. Unter Rihren aufkochen und im geschlossenen Topf 15
Minuten bei schwacher Hitze garen. Ab und zu umrihren. Kurz
vor Ende der Garzeit Kasseler zugeben und hei werden lassen.

Den Eintopf mit einem Baguettebrotchen servieren.

Tipp:
Es kann wahlweise auch tiefgekiihlter Rosenkohl verwendet
werden.
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Mexikanischer Bohnentopf
mit Avocadopuree

Mohren putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.
Mais und Bohnen abtropfen lassen.

Rinderhack in heiBem Keimdl anbraten. 1/4 | (250 ml) Wasser
dazugieBen, Tomato al Gusto Krauter zugeben und unter gele-
gentlichem Rihren aufkochen. Mohren, Mais und rote Bohnen
hinzufiigen und ca. 10 Minuten kochen. Dabei ab und zu um-
riihren. Bohnentopf mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Zucker und
Tabasco scharf abschmecken.

Fiir das Avocadopiiree das Fruchtfleisch (ca. 30 g) mit Milch
und Zitronensaft pirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Bohnentopf mit einem Tupfen Avocadopliree garniert ser-
vieren.

Tipp:
Dazu passt Fladenbrot.

(Bild auf Seite 2)

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen

509 Méhren

1 Dose  Mais (Abtropf-
gewicht ca. 140 g)

1 Dose  rote Bohnen
(Abtropfgewicht
ca. 250 g)

50¢g Rinderhack (mager)

17L MAZOLA Keimél

1 Packung KNORR
Tomato al Gusto
Kréuter

Jodsalz

Pfeffer

Cayennepfeffer

Zucker

Tabasco

Fiir das Avocadopiliree:

1/4 Avocado

2EL Milch (1,5 % Fett)
1EL Zitronensaft

Jodsalz

Pfeffer

Néhrwerte

(pro Portion)

1370 (327) KkJ (kcal)

18¢ EiweiB

42q Kohlenhydrate
99 Fett
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Zucchinicremesuppe mit Brokkoli

Fiir 2 Portionen
3009  Zucchini
200 g Brokkoli
21TL KNORR

Gemtise Bouillon
4EL zarte Haferflocken
1EL MAZOLA Keimél
200 ml Milch (1,5 % Fett)
Jodsalz
Pfeffer
Muskatnuss
evtl. WeiBweinessig
2 Brétchen

Néhrwerte

(pro Portion)

1310 (312) KkJ (kcal)

14g Eiweil

42¢g Kohlenhydrate
99 Fett
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Zucchini putzen, waschen und Kklein schneiden. Brokkoli put-
zen, waschen und in kleine Roschen teilen.

1 | Wasser aufkochen, Gemiise Bouillon einstreuen und
Zucchini dazugeben. 10 Minuten garen. Mit dem Plrierstab
piirieren. Brokkolirdschen dazugeben und bissfest kochen.

Haferflocken in heiBem Keimdl anrdsten. Haferflocken und
Milch zur Suppe geben und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat-
nuss und nach Belieben mit WeiBweinessig abschmecken. Mit
den Brotchen servieren.

Tipp:
Die Suppe mit frischer Kresse oder anderen Krautern der Saison
garniert servieren.

(Bild auf Seite 3)
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Borschtsch (Rote-Bete-Suppe)

1 1 Wasser aufkochen, Rindfleisch, Lorbeerblatt und Rinds-
bouillon hineingeben und etwa 30 Minuten garen.

Kartoffeln und Rote Bete schilen, waschen und klein schnei-
den. WeiBkohl putzen, waschen und Klein schneiden. Lauch put-
zen, waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch schélen und
durch die Presse driicken. Zwiebel schélen und in Wiirfel schnei-
den.

Fleisch und Lorbeerblatt aus der Suppe nehmen. Fleisch in
Wirfel schneiden und wieder in die Briihe geben. Kartoffeln,
Rote Bete, WeiBkohl, Lauch, Knoblauch und Zwiebel zur Suppe
geben, mit Kimmel, Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 30 Minuten
bei schwacher Hitze garen.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Zucker und Essig oder Zitronen-
saft siiBsauer abschmecken. Mit saurer Sahne garniert servie-
ren.

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen

2009  Rindfleisch (mager)

1 Lorbeerblatt

1EL KNORR
Rindsbouillon

1009  Kartoffeln

300g  Rote Bete

2009 WeiBkohl

1009  Lauch

1 Knoblauchzehe

1 mittelgroBe Zwiebel

Kiimmel

Jodsalz

Pfeffer

Zucker

Essig oder Zitronensaft

2EL saure Sahne
(10 % Fett)

Néhrwerte

(pro Portion)

1145 (273) kJ (kcal)

26 ¢ Eiweil3

249 Kohlenhyarate

79 Fett
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Rezepte fiir die
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Gemusesuppe mit Spatzle

Fiir 2 Portionen

1 mittelgroBe Zwiebel
150 g Méhren
1009  griine Bohnen
2509 Blumenkoh!
100g  griine Erbsen
1EL MAZOLA Keimol
1EL KNORR
Gemtise Bouillon
80¢g Vollkornspétzle
oder -bandnudeln
Jodsalz
Pfeffer
2EL gehackte Kréuter
(z. B. Petersilie,
Kerbel oder
Schnittlauch)
Nédhrwerte
(pro Portion)
1145 (275) KJ (kcal)
149 EiweiB
389 Kohlenhydrate
79 Fett
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Zwiebel schdlen und in Wirfel schneiden. Mohren und Boh-
nen putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Blumenkohl put-
zen, waschen und in Roschen teilen.

Zwiebel in heiBem Keim6l diinsten. Mohren, Bohnen, Blumen-
kohl und Erbsen zugeben und andiinsten. Mit 3/4 1 (750 ml) Was-
ser aufgieBen, aufkochen, Gemiise Bouillon einstreuen, Spatzle
oder Bandnudeln zugeben und ca. 10 Minuten bei schwacher
Hitze kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-schmecken.

Mit den Krautern bestreut servieren.

Tipp:

Je nach Geschmack und Saison kann auch anderes frisches
oder tiefgekiihltes Gemiise (Gesamtmenge ca. 600 g) verwendet
werden.
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Paprika-Zucchini-Eintopf

Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in Stiicke
schneiden. Zucchini putzen, waschen, langs halbieren und in
Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und grob wiirfeln. Kartof-
feln schélen, waschen und in Spalten schneiden. Rosmarinzweig
waschen, trockentupfen, Nadeln abzupfen und grob hacken.

Olivendl in einem Topf erhitzen und Gemiise und Kartoffeln
darin andiinsten. 1/2 | (500 ml) Wasser dazugieBen und Fix fiir
Ratatouille einriihren. Rosmarin zugeben, unter Riihren aufko-
chen und im geschlossenen Topf bei schwacher Hitze ca. 20
Minuten kochen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Zum Eintopf Vollkornbrot reichen.

(Bild auf Umschlagseite 2)

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen
100g  rote Paprika-

schoten

100g  griine Paprika-
schoten

1509  Zucchini

1 mittelgroBe Zwiebel

200g  Kartoffeln

1 kleiner Zweig Rosmarin

17L MAZOLA
Olivendl
extra virgen

1 Beutel KNORR Fix fiir
Ratatouille

Jodsalz

Pfeffer

Zucker

2 halbe Scheiben Vollkornbrot

Nédhrwerte

(pro Portion)

850 (203)  kJ (kcal)

79 EiweiB

349 Kohlenhydrate
49 Fett
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Rezepte fiir die
kalorienbewusste Erndhrung

|ltalienische Gemusesuppe ,,Toscana“

Fiir 2 Portionen

1 mittelgroBe Zwiebel

100 g Zucchini

100g  Aubergine

17L MAZOLA Keimol

1 Beutel KNORR Fein-
schmecker
Tomaten-Suppe
, loscana“

1TL KNORR
Delikatessbriihe

Jodsalz

Pfeffer

109 geriebener Pecorino-
Kése oder Gouda

1EL gehackte Kréuter
(. B. Petersilie
oder Basilikum)

4 Scheiben Knackebrot

Nédhrwerte

(pro Portion)

935 (224)  KkJ (kcal)

8¢ EiweiB

31¢g Kohlenhyadrate

74 Fett

Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Zucchini und Aubergine
waschen und in Streifen schneiden.

Zwiebel in heiBem Keimdl anschwitzen. Zucchini und Aubergi-
ne dazugeben und etwa 5 Minuten diinsten. Mit 3/4 | (750 ml)
Wasser aufgieBen und aufkochen. Tomaten-Suppe , Toscana“
einriihren und bei schwacher Hitze 1 Minute kochen lassen. Mit
Delikatessbrithe und nach Belieben Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Kése mit der Petersilie vermischen und die Suppe damit gar-
nieren. Dazu das Knackebrot reichen.

(Bild auf der Titelseite)
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Huhner-Nudelsuppe

Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden. Knoblauch schélen
und durchpressen. Méhren putzen, waschen und in Wiirfel
schneiden. Sellerie schalen, waschen und in kleine Wiirfel
schneiden. Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Hahnchenbrustfilet waschen, trockentupfen und in Wiirfel
schneiden.

Zwiebel und Knoblauch in heiBem Olivendl anschwitzen.
Fleisch zugeben und anbraten. Mohren, Sellerie und Lauch dazu-
geben und andiinsten. Mit 1 | Wasser aufgieBen, Hiihner-Kraft-
bouillon einstreuen, Lorbeerblatt und Fadennudeln dazugeben
und ca. 15 Minuten kochen. Lorbeerblatt herausnehmen. Zitro-
nenschale zugeben. Mit Muskatnuss, Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren.

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen

1 mittelgroBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100g  Moéhren

509 Sellerieknolle

100g  Lauch

150g  Hahnchenbrustfilet

1EL MAZOLA Olivenél
extra virgen

2TL KNORR Hiihner-
Kraftbouillon

1 Lorbeerblatt

409 Fadennudeln

Schale einer unbehandelten

Zitrone

Muskatnuss

Jodsalz

Pfeffer

Zitronensaft

1EL gehackte Petersilie

Nédhrwerte

(pro Portion)

955(229) kJ (kcal)

229 EiweiB

19¢ Kohlenhydrate

74 Fett
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Rezepte fiir die
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/wiebelsuppe mit Spinat und roten Linsen

Fiir 2 Portionen

150 g Blattspinat

60g rote Linsen

1 Beutel KNORR
Feinschmecker
Zwiebelsuppe

Jodsalz
Pfeffer

WeiBweinessig

Néhrwerte
(pro Portion)
865 (208)
129

27 9

59

kJ (kcal)
EiweiB
Kohlenhydrate
Fett

Blattspinat putzen, waschen und grob schneiden.

Rote Linsen in kaltem Wasser waschen, verlesen und in 1 |
Wasser etwa 10 Minuten im geschlossenen Topf kochen. Fein-
schmecker Zwiebelsuppe einriihren. Spinat zugeben und weitere
5 Minuten bei schwacher Hitze unter gelegentlichem Umriihren
kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und WeiBweinessig abschme-
cken.



Rezepte fiir die
kalorienbewusste Erndhrung

Chinesische Glasnudelsuppe

Pilze mit kochendem Wasser tibergieBen und mindestens 30
Minuten quellen lassen. AnschlieBend waschen und in Stiicke
schneiden. Fischfilet waschen, trockentupfen, in Wiirfel schnei-
den und mit etwas Zitronensaft betraufeln. Méhren und Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen und klein schneiden.

Friihlingszwiebeln und Mohren in heiBem Keimdl andiinsten.
3/4 1 (750 ml) Wasser dazugieBen, Delikatessbriihe einstreuen,
Pilze zugeben und 5 Minuten kochen. Glasnudeln zur Suppe
geben und weitere 5 Minuten kochen. Fisch in der Suppe ca. 10
Minuten gar ziehen lassen. Mit Pfeffer und Sojasauce
abschmecken.

Die Suppe mit Schnittlauch bestreuen und mit dem Toastbrot
servieren.

Tipp:

Die Suppe mit Sherry verfeinern.

Es konnen auch halb und halb Shiitake- und Mu-err-Pilze ver-
wendet werden. Das Gericht kann durch Verwendung von Puten-
oder Hahnchenbrustfilet variiert werden.

Suppen & Eintopfe

Fiir 2 Portionen
1 Beutel ~ Chinesische Pilze,
Mu-err, getrocknet

1509  Fischfilet
(z. B. Seelachs)
Zitronensaft
80¢g Méhren
2 Friihlingszwiebeln
17L MAZOLA Keimol
2TL KNORR
Delikatessbriihe
25¢ Glasnudeln
Pfeffer
2EL Sojasauce
1EL gehackter Schnitt-
lauch
2 Scheiben Toastbrot
Nédhrwerte
(pro Portion)
890 (213)  kJ (kcal)
18¢g EiweiB
25¢ Kohlenhydrate
49 Fett
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Sprechen Sie mit uns

oo\ _ Verbraucher-Service

v Produkte - Rezepte - Eméhrung
Postf. 570237, 22771 Hamburg
Tel.: 0180-2000424*

*6 Cent/Anruf

Erndhrungs Forum
Wissen ums GenieBBen

Serviceabteilung der

Unilever Deutschland

Dammtorwall 15

20355 Hamburg

Telefon: 040/3493-1988

Fax: 040/3493-1999

E-mail: ernaehrungs-forum@unilever.com
Internet: www.ernaehrungs-forum.com
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Haben Sie noch weitere Fragen zum
Thema ,Kalorien- und fettbewusste
Erndhrung® oder mdchten Sie eine
Nahrwerttabelle unserer Produkte des
Endverbrauchersortimentes erhalten?

Als Verbraucher wenden Sie sich bitte an
unseren Verbraucherservice.

Interessierte Didtassistenten, Erndh-
rungsherater, Arzte und Apotheker
erhalten beim Erndhrungs Forum die
gewiinschten Informationen — wir helfen
lhnen gern weiter!

Natiirlich sind wir auch gespannt und
neugierig auf weitere Anregungen, Erfah-
rungen und Ideen zum Thema

“Wissen ums Genieflen !
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Fruchtige Currysuppe (Rezept auf Seite 19)

Herausgegeben von:

Erndhrungs Forum

Serviceabt. der Unilever Deutschland
Dammtorwall 15

20355 Hamburg

3. Auflage, Januar 2007

Verantwortlich fiir den Inhalt:
Susanne Koch (Dipl. oec. troph.)

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, auch auszugsweise,
nur mit schriftlicher Genehmigung des Herausgebers.
Zitate nur mit Quellenangabe.

Fotos: Treffpunkt Kiiche.
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