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EINLEITUNG

Personliche Bestandsaufnahme
und Blick in die Zukunft

Die zweite Lebenshalfte beginnt? Ein guter Zeitpunkt, um den Ist-Zustand
zu checken und motiviert in die Zukunft zu schauen - sicherlich konnen Sie

in lhrem Alltag noch einiges optimieren.
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// Haben Sie die 50 {iberschritten und fiihlen sich da-
bei ganz und gar nicht der Gruppe der ,alternden
Menschen® (laut Unterteilung der Weltgesundheits-
organisation 51- bis 60-Jdhrige) zugehorig? Dann geht
es Ihnen wie den meisten. Dennoch machen Sie sich
wahrscheinlich das ein oder andere Mal Gedanken
dariiber, was das Alterwerden mit sich bringen wird
und wann ein guter Zeitpunkt ist, um die Weichen fiir
ein gesundes und selbstbestimmtes Leben im Alter
zu stellen. Denn wir wissen heute, dass die Ernih-
rung bei der Entstehung von Erkrankungen eine gro-
3e Rolle spielt. Deshalb raten wir:

Denken Sie friihzeitig an spater.

Ist die 50 iiberschritten, liegt in der Regel eine sehr
intensive Erwerbs- und/oder Familienphase hinter
einem. Oder man steckt noch mittendrin. Diese Zeit-
spanne ist bei den meisten geprigt durch Ausbil-
dung, Karriere, Familienplanung, vielleicht auch
Hausbau. Fiir viele ist sie ein sehr eng getakteter Ab-
schnitt des Lebens, da alles gleichzeitig stattfindet.
Familie und Beruf miissen unter einen Hut gebracht
werden, und auch die Freizeitplanung ist oft erfiillt
von zahlreichen Aktivititen. Zu viele Verpflichtun-
gen, Zwinge und Druck sorgen fiir Stress, und es
bleibt oft wenig Zeit, sich um die eigenen Belange zu
kiimmern.

Fiir viele neigt sich im mittleren Alter dieser Le-
bensabschnitt langsam dem Ende zu. Die Kinder wer-
den grofR und gehen ihre eigenen Wege, beruflich




wird es moglicherweise etwas ruhiger oder man geht
vielleicht etwas gelassener mit den Anforderungen
um. Unser Ratschlag:

Stellen Sie lhren Lebensalltag und lhre
(Ernahrungs-)Gewohnheiten auf den Priif-

stand und bewerten Sie sie neu.

Interessanterweise zeigt sich in den Beratungsgespréa-
chen oft, dass viele Menschen sehr verunsichert sind,
wenn es um das Thema Erndhrung geht. Die meisten
beschéftigen sich intensiv mit der Thematik: befra-
gen das Internet, lesen Erndhrungsratgeber, schauen
Kochsendungen im Fernsehen und stapeln Berge von
Rezeptheften und Besser-Essen-Zeitschriften. Man
sollte davon ausgehen, dass bei der riesigen Informa-
tionsflut zum Thema Erndhrung alle Fragen geklart
sind. Leider zeigt sich im Beratungsalltag genau das
Gegenteil: Die Masse an teils widerspriichlichen
Empfehlungen zu neuen Didten, Lebensmittelaus-
wahl und Mahlzeitengestaltung gepaart mit Lebens-
mittelskandalen und Warnungen vor vermeintlich
schidlichen Lebensmitteln verwirrt und schafft das
Gefiihl ,,Ich weifd iberhaupt nicht mehr, was ich noch
essen soll.“ Unser Tipp:

Machen Sie nicht jeden Erndhrungstrend mit.

Essen und Trinken gehoren zu den Grundbediirfnis-
sen eines jeden Menschen und versorgen den Korper
mit allen notwendigen Néhrstoffen. Doch Essen ist
viel mehr als die reine Aufnahme von Nahrstoffen. Es
bedeutet Lebensqualitit, vermittelt uns Lust und
Freude und hat mit allen Aspekten des Genusses zu
tun. Unter Genuss verstehen wir eine positive Sinnes-
empfindung, die mit kdrperlichem und geistigem
Wohlbefinden einhergeht.

Bei kulinarischen Geniissen spielen all unsere Sin-
ne eine Rolle. Sehen, Tasten, Héren, Schmecken und
Riechen tragen gleichermafien dazu bei, dass Essen
und Trinken zu einem Genusserlebnis werden. Ge-
nuss ist keine Frage der Menge, sondern eine Frage
der Qualitdt und Auswahl. Aber auch Umgebungsfak-
toren wie geselliges Zusammensein, Dekoration,
Tischsitten und Rituale spielen eine grofde Rolle. Al-
les zusammen macht die Esskultur aus. Bestes Bei-
spiel ist die mediterrane Kiiche, die als besonders ge-
sunde Erndhrungsweise gilt, bei der aber auch die
Geselligkeit und der Genuss des Essens einen sehr
hohen Stellenwert haben. Das heifdt im Klartext:
GenieBen Sie lhr Essen mit allen Sinnen.




FRUHSTUCK

Friihstiicken - ja oder nein?

Ist das Friihstlick die wichtigste Mahlzeit des Tages oder ist es
auch eine Option, darauf zu verzichten? Diese Fragestellung wurde

in zahlreichen Studien untersucht.

// Die Studien widmeten sich in erster Linie dem Ef-
fekt der ersten Mahlzeit des Tages auf
Gesundheit und Wohlbefinden,
auf die Entstehung von Uber-
gewicht und Krankheiten,
aber auch auf die Konzen- ®
tration und Leistungsféahig-
keit im Allgemeinen. Bisher
gibt es noch keine klare Antwort
auf die Frage (siehe unten).
Sicher ist, dass die Erhaltung der Gesundheit und
die Entstehung von Krankheiten nicht entscheidend

ek

durch das Einhalten oder Weglassen einer einzigen

Mahlzeit beeinflusst werden. Vielmehr kommt es auf

e das Zusammenspiel vieler Faktoren an: Wie wer-

den das Friihstiick und die anderen Mahlzei-

ten gestaltet? Welche Lebensmittelauswahl

wird getroffen? Welche Mengen werden ver-

zehrt? Wie viele Mahlzeiten kommen insge-

samt auf den Tisch? Wie hiufig und was wird

zwischendurch gesnackt? Zusammengefasst:

Nicht das Einhalten oder Weglassen des Friihstiicks

ist entscheidend, sondern Thr Erndhrungsverhalten
liber den gesamten Tag.

» Was sagt die Wissenschaft?

Zu dem Thema ,breakfast skip-
ping”, also dem Weglassen des
Frihstlcks, wurden in den letz-
ten Jahren viele Untersuchun-
gen durchgefiihrt. Vor allem be-
schaftigen sich Forscher mit der
Frage, welchen Effekt das Weg-
lassen des Friihstiicks auf die
Gesundheit hat.

Besonders intensiv wird der
Zusammenhang von ,breakfast
skipping” mit der Entstehung
von Ubergewicht, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Typ-
2-Diabetes erforscht. Wahrend
die Erkenntnisse zur Entstehung
von Ubergewicht noch sehr un-
einheitlich sind, weisen mehrere
aktuelle Analysen der Studien-
lage auf einen Zusammenhang

zwischen dem Weglassen des
Frihstiicks und dem Auftreten
von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und Diabetes Typ 2 hin.

Da heiBt, wer auf das Friihstiick
verzichtet, hat ein hoheres Risi-
ko herz- oder zuckerkrank zu
werden. Zu Recht weisen die
Forscher aber darauf hin, dass
die Studienergebnisse mit Vor-
sicht zu betrachten sind. In den
eingeschlossenen Studien wird
teilweise sehr unterschiedlich
definiert, wer zu den ,Friihsti-
ckern” und ,Nicht-frithstiickern”
gehort. Auch die Art und Zu-
sammensetzung des Friihstiicks
ist sehr variabel.

Ein weiterer Aspekt ist der Ein-
fluss des Lebensstils und der

Lebensumstande einer Person.
Rauchen, Alkoholkonsum, sport-
liche Aktivitat und die gesamte
Ernahrungsweise, aber auch
Schlafdauer und Schichtarbeit
sind zu beriicksichtigen. Zwar
werden in gut konzipierten Stu-
dien die Ergebnisse um bekann-
te Storfaktoren wie kérperliche
Aktivitat, Fettaufnahme und
Gesamtenergie bereinigt, aber
es gibt natiirlich noch viele wei-
tere Einflussfaktoren.

Es bedarf also weiterer Studien,
um die Frage ,Frihstiicken - ja
oder nein?” zu klaren. Zukunfti-
ge Studien sollten neben dem
allgemeinen Lebensstil unbe-
dingt auch die Qualitat des
Frihstiicks mit einbeziehen.
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Welcher Friihstiickstyp sind Sie?

Sind Sie der Typ Toast mit Marmelade? Besteht Ihre Morgenmahlzeit aus
Geback wie Croissant oder Rosinenbrotchen? Oder freuen Sie sich morgens

tber Riihrei mit Speck?

// Oder riihren Sie Friihstiickscerealien mit Milch an?
Darf es auch mal ein Vollkornbrot mit Belag oder ein
Miisli mit Joghurt und Obst sein? Friihstiicksgewohn-
heiten sind oft fest verankert und weil es gerade am
Morgen meist schnell gehen muss, bleibt wenig Zeit
fiir Experimente. Vielleicht befinden Sie sich aber ge-
rade in einer Lebenssituation, in der Sie Ihre Ge-
wohnheiten dndern kénnen. Dann gehen Sie es an.

Uberlegen Sie, was IThnen beim Friihstiicken wich-
tig ist. Es soll...

Krauter

— reichlich sekundare Pflanzenstoffe
(z.B. Sulfide, Glucosinolate)

— Vitamine

— Mineralstoffe

F 4
~
Kéase/Frischkiase
— EiweiB - N

— Kalzium -
— besonders kalziumreich: T A
Schnitt-/ Hartkase

R

— fiir einen guten Start in den Tag sorgen?

— gut schmecken?

— gesund sein und wichtige Nahrstoffe liefern?
— lange satt machen?

— schnell vorbereitet sein?

Picken Sie sich den oder die Aspekte heraus, die fiir
Sie entscheidend sind, und treffen Sie so eine Aus-
wahl aus den siifRen und herzhaften Friihstiicksideen
dieses Kapitels.

Gemiisescheiben

— reichlich sekundare
Pflanzenstoffe

— Vitamine

— Mineralstoffe

Vollkornbrot
— Ballaststoffe
— hoher Mineralstoffanteil
— B-Vitamine
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FRISCH & LEICHT

92

Um alle vier Rezepte zubereiten zu
konnen, sollten Sie 200 Gramm Grau-

pen nach Packungsanweisung kochen.

Nach dem Garen abgieBen, abtropfen
lassen und noch heiB in Schraubde-
ckelglaser fiillen oder direkt nach dem

- Abkuhlen einfrieren. Im Kiihlschrank

sind sie 3 Wochen, im Tiefkihlschrank
mindestens 4 Monate haltbar.

ewohnlich und
kostlich: Statt der

" Gurke Fruchtfleisch von
, © einer halben Cantaloup-
oder Honigmelone un-
" ter den Tomatensa- .~
.. latmischen. .-




Sommerrollen:
Wenn Sie sich das
Wickeln sparen moch-
ten, servieren Sie
einfach alle Zutaten
gemischt als

Bowl orien- .
talisch: Die Graupen
mit Kreuzkiimmel wiir-
zen und den Joghurt mit
etwas Sumach (Gewlirz
aus dem oOstlichen Mittel-
meerraum mit leicht

sauerlicher Note) )
V... bestreuen. ..
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Kochen fiir Giste

Wenn Familie und Freunde kommen, soll moglichst alles perfekt sein.
Mit unseren Kniffen sind Sie als Gastgeber véllig entspannt.

// Der Anspruch an sich selbst ist oft hoch: Das Essen
soll piinktlich fertig sein, allen schmecken, aber nicht
zu opulent sein. Schon ist auch, wenn die Essensein-
ladung nicht in Stress ausartet, und Sie als Gastgeber
die Gesellschaft richtig geniefden konnen. Damit Sie
Ihren Besuch entspannt willkommen heifden, sind
die Rezepte dieses Kapitels gut vorzubereiten. Denn
eine geschickte Planung im Vorfeld tridgt dazu bei,
dass Sie Thre Géste gelassen erwarten konnen. Die
drei entscheidenden Aspekte hierbei sind:

1.

Die Vorlieben des Besuchs kennen: Sich ein
Gericht oder ein ganzes Menl zu liberlegen,
das allen schmeckt und fiir jeden die richtige
Auswabhl bietet, ist der erste und oft schwierigs-
te Schritt. Zu Beginn sollten Sie sich die Frage
stellen, ob Géaste dabei sind, die Allergien oder
Unvertraglichkeiten haben. Zudem sollten Sie
bei lhrer Planung Ernahrungsweisen wie vege-
tarisch oder vegan beriicksichtigen. Bedenken
Sie auch, dass es nicht immer ein lippiges Mehr-
gangemeni sein muss. Rezepte der einfachen
und leichten, dabei aber raffinierten Kiiche wie
in diesem Kochbuch sind prima Alternativen zu
deftigen Klassikern.

. Realistisch planen: Werden Sie sich der Aus-

gangsposition bewusst: Lasst |hr Zeitfenster
die Zubereitung eines aufwendigen Meniis zu?
Oder ist es besser, nur ein einzelnes Gericht an-
zubieten? Planen Sie realistisch und setzen Sie
sich nicht unnétig unter Druck. Uberlegen Sie
im Vorfeld, wie viel Zeit Sie fiir die Vor- und Zu-
bereitung der ausgewahlten Gerichte benotigen.

. Die richtigen Mengen einkaufen: Kennen Sie

das auch? Die Nervositéat, dass die Gaste noch
zugreifen mochten, aber schon alles verputzt ist?
Viele kaufen deswegen zu groBzligig ein, um
hinterher festzustellen, dass noch reichlich Reste
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Mengen richtig kalkulieren
Lebensmittel/Gericht

Menge pro Person

Suppe als Vorspeise 200 ml
Eintopf 350ml
Sof3e zu Fleisch- und 60-100ml
Fischgerichten

SoBe zu Nudelgerichten 125ml
Dressing fiir Salate ca. 50 ml
Blattsalate 50-75g
Rohkostsalate 50-100g
Gemiise, gekocht, als Beilage | 200-250g
Gemiise, gekocht, 300-400¢g

als Hauptgericht

Reis und Nudeln als Beilage

50-80g (ungekocht)
150-250g (gekocht)

Reis und Nudeln
als Hauptgericht

100-120g (ungekocht)
300-350g (gekocht)

Kartoffeln als Beilage 200g
Kartoffeln als Hauptgericht 300-400g
Fleisch 150-200g
Fisch 150-200g
Fisch/Fleisch in Gulasch/ 80-100g
Ragouts

150-200¢g

Desserts

Ubrig sind (Tipps und Rezepte zur Resteverwer-
tung siehe Seite 210). Die Tabelle hilft Ihnen, die
bendtigten Mengen korrekt zu kalkulieren.



Gemeinsam ausgehen

Jetzt, wo Sie wieder mehr Zeit und weniger Verpflichtungen haben, kénnen
Sie Freundschaften pflegen und gemeinsame Unternehmungen planen.

// Ein ausgedehntes Friihstiick, ein Abend beim Ita-
liener, ein Kaffeeklatsch im Café um die Ecke — was
gibt es Schoneres? Die Verfiihrung mag grofd sein, da
viele leckere, manchmal zu lippige Speisen locken,
doch die Speisekarte bietet meist auch ein gutes An-
gebot an leichten, gesunden Gerichten:

Haben Sie sich auf der Speisekarte |hres Lieblings-

» Praxistipp: Wenn die Portion zu grof} ist

Lassen Sie sich die Reste einpacken und neh-
men Sie sie flir den nachsten Tag mit nach Hause.
Langst ist das Restemitnehmen salonfahig gewor-
den. Viele Aktionen machen auf Lebensmittelver-
schwendung aufmerksam und helfen, sie zu ver-
meiden. In der Gastronomie gibt es zum Beispiel
die Aktion ,Restlos genieBen”. Viele Restaurants
verwenden mittlerweile die recyclingfahige und
biologisch abbaubare Beste-Reste-Box fiir die
Mitnahme der Speisen.

www.zugutfuerdietonne.de/ueber-uns/
aktion-restlos-geniessen

italieners schon mal in die Rubriken Salate,
Vegetarisches und Fisch verirrt?

Auch Gemiisepfannen, asiatische Gerichte aus
dem Wok, mageres Grillfleisch oder Steak, dazu
Salzkartoffeln, Reis oder Nudeln, sind eine gute
Wahl.

Halten Sie sich bei SoBen zuriick. Fragen Sie
nach, ob Sie die SoBe in einem Extraschalchen
serviert bekommen konnen und dosieren Sie
diese selber.

Nudelgerichte mit SahnesoBen, panierte Fleisch-
gerichte und frittierte Kartoffelbeilagen sollten
nicht zu haufig lhre erste Wahl sein.

Locken Braten und Schnitzel zu sehr, fragen
Sie nach einer kleineren Portion und nehmen Sie
einen frischen Salat dazu. Auch damit werden
Sie satt.

Fiir etwas SiiBes zum Abschluss eignet sich ein
Espresso mit wenig Zucker.

Wenn Sie noch eine Nachspeise wiinschen, grei-
fen Sie zu frischem Obst, Joghurt, Quarkspeise
oder Kompott statt zu Cremespeisen, Mousse au
Chocolat und Pudding.



MIT FREUNDEN GENIESSEN

) . zugeben oder den Quark mit Apfel- oder Mango-
' -9_" " stiicken und Currypulver veredeln oder einen
== ——=== mediterranen Dip mit Tomate, Basilikum und
= % Knoblauch kreieren.

Statt mit
griinen Bohnen
kénnen Sie den Nudelsa-
lat auch gut mit Mais, weil3en
oder roten Bohnen aus der Do-
se servieren. Auch jedes andere
L - Lieblingsgemiise passt! Basili-
. kum oder Petersilie kénnen
den Salat statt Rucola
auffrischen.




Unsere Antipasti sind
nicht so fetthaltig wie
gekaufte. Das Rezept ge-
lingt auch mit Zucchini
oder Fenchel.

saftig und ein
bisschen ,hot”: Das
Ananas-Gurken-Relish

3 - macht aus einem einfa- :

* chen Stiick Fleisch oder

“. Fisch eine raffinierte -
Spezialitat.
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