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Liebe Leserinnen und Leser,

ust auf gesundes Essen — das Motto meiner Ich-bin-dann-mal-schlank-

Methode verbindet mich nicht nur mit Tausenden von Lesern und Besu-

chern meiner BUhnenvortrage, sondern auch mit meinen Kollegen. Nach

dem groBen Erfolg meiner Bestsellerreihe ,Ich bin dann mal schlank” ist aus
der One-Man-Show Patric Heizmann ein Expertenteam geworden. So kénnen wir
noch viel mehr aus verschiedenen Bereichen anbieten, die zu einer schlanken und
gesunden Lebensweise beitragen.

Unser Fitness-Koch Sebastian Benthe, der die Heizmann-Rezepte liefert, kennt
sich mit allem bestens aus, was in den Kochtopf kommt. Die Ern&hrungswissen-
schaftlerin Antje Klein liefert den fachlichen Hintergrund fur die Methode. Gemeinsam
haben sich die beiden flr diesen Ratgeber auf den Weg durch den Supermarkt ge-
macht, um Sie mit einer Fulle von Tipps, Wissenswertem und neuen Anregungen zu
versorgen. Gesunde Erndhrung beginnt schlielich beim Einkaufen.

Und das will gelernt sein. Lebensmittelhersteller wissen sehr genau, was ankommt,
und scheuen vor kaum einem Trick zurlck, der unser Essen haltbarer, schéner und
billiger in der Herstellung macht. Das Ergebnis: Wir essen Erdbeer-Aromen statt
echter Frlchte, dioxinverseuchtes Fleisch, kunstlichen Kése, Konservierungsmittel
und Geschmacksverstérker, ohne dass wir es ahnen. Falsche Gesund-Versprechen,
wertlose Siegel, unverstandliche und kaum lesbare Zutatenlisten — im Supermarkt
sind Taktik und Know-how gefragt. Damit kdnnen Sie echte Leckerbissen und kulina-
rische Highlights finden, die perfekt zur Ich-bin-dann-mal-schlank-Methode passen.

Dieses Wissen geben Antje Klein und Sebastian Benthe Ihnen mit auf den Weg,
wenn Sie das ndchste Mal sagen: Ich bin dann mal einkaufen. Viel SpalB3 dabeil
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Im Supermarkt bleibt nlchts dem Zufa!}
. Uberlassen. Ob mit Licht ’DuﬁenbMuak oder;
Gliicksversprechen - Marketingexperten™
manipllieren-alle Sinne, damit wir mehr kaufen e
und-die-guten Vorsatze iber Bord werfen.. Wer dle*“““‘"
e Tricks durchschaut, ist besser. geschiitz ——
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ie schlendern gut gelaunt durch

den Supermarkt, erfreuen sich

an der prachtvollen Auswahl

und stellen schnell fest, dass
Sie sich ganz gut flhlen, wenn Sie nicht
gerade in Hektik sind. Alles ist hell und far-
benfroh, sauber, frisch, glanzend, im Win-
ter warm, aber nicht zu heil3, im Sommer
kuhl, aber nicht zu kalt. Die prall gefuliten
Regale sehen richtig lecker aus — und es
riecht auch noch so, dass man automa-
tisch Appetit kriegt. Es gibt an jeder Ecke
etwas zu entdecken. Mal hier ein tolles
Sonderangebot. Mal dort was Neues zum
Anfassen in einer ungewohnten Verpa-
ckung. Oder mit dem angeblich jetzt su-
pergunstigen Mehr-Inhalt. Wunderschone
Bilder, vielleicht sogar sanfte Musik, ver-
sprechen weitere Gllcksgefihle — und
die bekommen Sie ganz einfach, indem
Sie die neue Schokoladenmarke in lhren
Wagen legen. Sicher wird eine Tafel davon
(,Oder soll ich nicht gleich drei nehmen,
dann kostet die einzelne weniger?”) die
ganze Familie frohlich stimmen.

Dabei wollten Sie eigentlich gar nicht viel
kaufen, sondern nur das Nétigste. Oder —
sagen wir mal — alles, was Sie ganz gut
gebrauchen koénnen. Wenn man schon
mal da ist, soll es sich ja auch lohnen. Die
lastige Pflicht vom Mullbeutelpaket bis
zum Klopapier ist bereits erledigt, danach
lockt die Kur. Die schénen Dinge aus der
Kategorie ,Man génnt sich ja sonst nichts®
wandern in den Wagen. Eigentlich moch-
ten Sie hier gar nicht mehr weg. Macht

Fallen

doch Spal, so ein Einkauf, denken Sie. Im
Auto ist Platz genug, flrs Bezahlen habe
ich ja das Kartchen dabei — und wenn
ich jetzt viel mitnehme, muss ich nicht so
schnell wieder los. Ist ja nicht nur ange-
nehm, sondern auch noch 6konomisch.

Ohne es bewusst wahrgenommen zu
haben, sitzen Sie bereits in der Falle. Ge-
nau da, wo die Supermarkt-Strategen Sie
haben wollen. Sie fuhlen sich wohl, bleiben
langer. Ihre Einkaufsdisziplin 18sst nach.
Die Liste im Portemonnaie gerat immer
mehr in Vergessenheit. Sie folgen ohne in-
nere Bremse lhrer Kauflust und legen alles
in den Wagen, was Sie anspricht.

Um dafur die optimale Umgebung zu
schaffen, scheuen Wissenschaftler keine
Mihe: Sie beobachten jeden Handgriff,
messen, wie unser Herz schlagt und wann
es uns zu warm oder zu kalt ist. Weil die
meisten Menschen &hnlich ticken, wird ihr
Einkaufsverhalten vorhersehbar und damit
— seufz — leider manipulierbar.

Etwa die Halfte aller Kaufentscheidun-
gen fallen wir in den Sekunden, in denen
wir zwischen den Regalen unterwegs sind.
Also spontan. Klar, dass am Ende umso
mehr zum Parkplatz geschoben wird,
wenn jemand langer im Laden bleibt.

Genau das mdchte ein ganzes Kom-
petenzteam von Verkaufsexperten errei-
chen, damit die Kasse am Ende ordent-
lich klingelt. Was Marketingstrategen sich
ausdenken, ist ein Angriff auf alle Sinne.
Nichts soll dem Zufall Gberlassen bleiben.
Wundern Sie sich also nicht, wenn es in
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NICHT VERGESSENI

| *Kaufen Sie wicht hungrig e Knurrt der Mageu, schaltet
| sich der Koyf meist aus - und die guten Vorsit2e kippen.

* Gehen Sie 2ur nehtigen Zeit Am besten, weun e vicht
voll ist. Je linger Sie warten miissen, desto mehr wird

gekanft. Ubriqems: Morgens ist die Ware aum frischesten.

* Marschieren Sie wit Plan Der gule alte Eukanfszettel
schiat2t vor Zuvie’Lﬁu{em (s. anch Seite 14LL),

I

* Nicht mehy als mb‘ﬁg Nehmen Sie wur <o viele Taschen
mit, wie Sie brauchen, und verbieten Sie es sich, Tiiten 2u

kaufen.
* Ab s Kirbchen Gretfen Sie 20m Korb satt Einkaus-

wagen. Da merkt man am Gewiclt, was pman kauft.

* Vorsicht Angebote Selbst wewm die Doppelyackumg
ZucLerﬂakesje+2+ die Hilfte kostet, ist das Leein Kanf-

grund. Sie geben immer noch mehy aus als vormalerweise.

* Lervien Sie Preise Wisseu Sie, was e Pund Z\p{el kos-
1et? Weun vcht, sollten Sie dus lervien - 2um geispie' den
1 Kilopreis. So ksumen Sie fix echte Schwiz‘wchem erkennen.
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die leckeren, gesunden Lebensmittel heraus.

Dawvengibt es eine ganze Menge - vor allem, wenn

der Supermarkt mit frischen Waren, einer guten
Fleischtheke und vielen Bio-Produkten.das Wort

= »super® im Namen tatsachlich verdient hat ...
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Das fangt ja gut an

Die Frischezone — Beim Obst und Gemuse
lohnt eine Vollbremsung

Viel Volumen, Ballaststoffe und Geschmack, wenig Kalorien

ass die Obst- und Gemuseab-
teilung in der Regel gleich am
Anfang jeder Tour durch die
Supermarkt-Gange steht, st
zwar — wie wir jetzt wissen — ein schndder
Ausbremstrick der Marktplaner, erweist
sich aber erstaunlicherweise als ausge-
sprochen nutzlich. Denn hier lohnt jeder
Stopp - je langer, desto schlank.

Gerade Manner haben aber zugegebe-
nermafBen erst einmal Berlihrungsangste
mit dem ,Grinzeug®. Flr sie ist ein or-
dentliches Steak auf dem Teller —und zwar
ohne blattrigen Schnickschnack drumher-
um — ebenso angesagt wie die komplette
Pizzakollektion aus der Tiefkihltruhe. Aber
auch, wer bis heute einen Bogen um Obst
und frisches GemUse gemacht hat, sollte
sich ab jetzt beherzt durchprobieren.

Sie wissen ja — wenn Sie sich nach dem
Ich-bin-dann-mal-schlank-Programm er-
nahren, gilt fir Kohlenhydrate spatestens
nach 16 Uhr: Weniger ist mehr. Doch beim
Gemduse durfen Sie den ganzen Tag Uber
zuschlagen, da kann es gar nicht zu viel
werden. Es punktet mit groBem Mengen-
volumen bei niedrigem Brennstoffgehalt

und einer regelrechten Vitalstoffflut. Heit,
es macht satt und jedes bisschen Gemu-
seknabbern schubst |hre Gesundheit und
Ihre Fettverbrennung an. Auch die Ballast-
stoffbilanz kann sich sehen lassen. Nicht
nur Vollkorn, auch Gemduse liefert eine
Menge davon — und das mit wenigen Ka-
lorien. Klar, wer da Gewinner ist ...

Welche Sorte Sie nun in den Einkaufswa-
gen oder Korb packen — egal. Essen Sie,
was Sie mogen. Brokkoli, Zucchini & Co.
sind allesamt die perfekten Sattmacher.
Selbst die Auswahl im Discounter um die
Ecke ist heute groB3, im Supermarkt lhres
Vertrauens sogar riesig, die Geschmacks-
richtungen sind vielfaltig, und auch die Zu-
bereitung gelingt einfacher, als man denkt.
SchlieBlich schmecken die meisten Sorten
sogar roh prima, wenn’s mal richtig schnell
gehen muss.

Wer beim Kochen grtines Licht gibt, soll-
te unbedingt zu regionaler Ware der Saison
greifen — das erleichtert die Qual der Wahl
und bringt immer andere leckere Sorten
auf den Teller. AuBerdem bekommen wir
wieder ein GespUr flUr das Besondere in
den Jahreszeiten. Es gibt Kinder, die heu-



Frischezone

Finger weg von
frihen Frichtchen

Erdbeeren, die schon im
Februar locken, werden im
Suden meist unter Folie gezo-
gen. Und weil das feuchtwarme
Klima unter der Plastikhaube
auch fiesen Pilzen gefallt,
arbeiten die Bauern gerne mit
Pflanzenschutzmitteln. Schlecht
fur die Pilze, aber auch fiir uns.
Also besser Finger weg.

—

rWas bedeutet
L2unbehandelt*?

Wird Obst oder GemUse als
,unbehandelt” bezeichnet,
bedeutet das nur, dass es
nach der Ernte nicht chemisch
behandelt wurde. Davor wurde
es moglicherweise konserviert
oder gespritzt. Wirklich unbe-
handelt ist allein Bio-Ware.

Besser reif geflogen
als grtin gese(e)gelt

Exotische Friichte, die als
»Flugware® gekennzeichnet
sind, wurden reif geerntet und
im Flieger nach Deutschland
transportiert — sie schmecken
viel aromatischer als unreif
geerntete, die superlange mit
dem Schiff unterwegs waren.
Aber: Obst und Gemduse aus
Deutschland ist wesentlich
seltener mit Ricksténden von
Pflanzenschutzmitteln belastet
als die Importware.




Hichenbrustlet nat
Kohlrabr w1 Salberahm

Zutaten fiar 2 Persovien:

200 9 Kohlrabr
1 Lauchawiebel

1 Knoblauchzehe

250 9 Hﬁhmchm‘omsﬂi'e\l
(2 Sjﬂ'i\c‘c)

2 EL Olivewl

100 w| saure Sahve

Salz, Peffer

A Handvoll frscher Salba
(ca .10 g)

Nahrwerte pro Portion (3259)
Kalorien: 368kcal | Proteine: 32,59
Kohlenhydrate: 7,69 | Fette: 20g

Zubereitung:

Den Kohlrabi schalen, langs vierteln, in
gleich groBe Scheiben schneiden. Die
Lauchzwiebel und den Knoblauch in klei-
ne Stlcke schnippeln. Die HUhnchen-
brustfilets waschen, von kleinen Aderchen
und Sehnen befreien, salzen und pfeffern
und in einem guten Essloffel Olivendl von
beiden Seiten kross anbraten. Die Stlicke
dann aus der Pfanne in eine kleine Auflauf-
form legen und im vorgeheizten Ofen bei
200 Grad ca. 7 bis 8 Minuten garen. In der
Zwischenzeit das Gemuse zusammen in

der gleichen Pfanne bei mittlerer Hitze an-
dinsten, bis der Knoblauch Farbe an-
nimmt, wirzen, mit der Sahne abldschen,
den gehackten Salbei dazugeben und ko-
cheln, bis die Sahne angedickt ist. Das
Huhnchen aus dem Ofen nehmen, in
schrage Scheiben schneiden und auf dem
Kohlrabi anrichten.

Tipp 1: Wenn es einmal etwas schneller
gehen muB, schneiden Sie das Hihnchen
in Streifen, braten es von einer Seite an
und geben vor dem Wenden das GemUse
hinzu, dann weiter wie beschrieben.

Tipp 2: Ohne Sahne kommt der Salbei
erst zum Schluss in die Pfanne, da er
sonst schnell verbrennt.
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
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Fleischtheke

88

Natirlich zahlt auch beim heiersehnten
Sommervergniigen Qualitat. Damit der ku-
linarische Saisonspal3 nicht als freundliche
Erinnerung an den Huften hangen bleibt,
sollten Sie auch hier statt fettreiche Brat-
wurste, Nacken oder Bauchfleisch lieber
mal ein Filetstick oder — etwas deftiger
— ein nicht zu durchwachsenes Steak auf
den Rost legen. Prima lassen sich dazu
Pute, Hahnchenbrust, StrauBenfilet oder
Fisch grillen. Die aber besser nicht fertig
mariniert kaufen, sondern in selbstge-
machte Marinade aus naturlichen Zutaten
tauchen. Dabei sind der Fantasie und dem
Geschmack keine Grenzen gesetzt. Mi-
schen Sie Selfmade-Marinaden, was das
Zeug hélt: Als Grundlage passen Olivendl,

NICHT VERGESSEN!
* Qualitit statt Quantitit -

Fleisch reduzieren, dafiir au§ Qua-

[t setzen.

* Mariieren Sie lhr Fleisch selbst -
so1st s ohwe fese Zusatastotfe.

* Regiovmle Ware ist mest wcht

lavge zwischewge‘ager’r.

* Ba ab@eyacuevw Flasch kz?'mem
Tropfen vow mvev aw der Folie an
Hinwars finr schlechte Kithlung sem
- besser wicht kaufen.

GemUse oder Obstsaft, Wein, Milch, But-
termilch oder Joghurt. Dann einfach alles
dazugeben, was Ihnen schmeckt (nur kein
Salz, das kommt erst nach dem Grillen
aufs Fleisch). Lecker ist zum Beispiel ein
Olivendl-Rosmarin-Knoblauch-Mix. Das
Fleisch am besten Uber Nacht darin einle-
gen. Etwa eine Tasse Marinade brauchen
Sie pro Kilo Fleisch.

Weiter geht’s: Am gestindesten ist es,
das komplette Grillgut in Alusschalen auf
den Rost zu legen. Alles? Nein, besser
kein gepokeltes Fleisch (wie Kasseler, Le-
berkase, Schinken, Wiener Wrstchen)
brutzeln, denn aus Podkelsalz entsteht
gesundheitsschadigendes Nitrit. Und auf
keinen Fall mit Bier hantieren: Es enthalt
organische Substanzen und darf nicht
ins Feuer geraten, weil sonst die krebs-
erregenden polyzyklischen aromatischen
Kohlenwasserstoffe (PAK) entstehen.

Wer mehr als einmal in der Woche den
Grill anwirft, sollte neben dem Fleisch als
gesunde fleischlose Abwechslung Tofu
oder bunte SpieBe aus mariniertem Ge-
muse résten. Aber auch Halloumi-Kése
schmeckt nicht nur den Vegetariern. Die
wlrzige Spezialitdt aus Zypern mit etwas
Ol bepinseln und losgrillen.

Ubrigens: Wenn das kostliche mage-
re Fleisch nun auf dem Teller liegt, sollte
es nicht unbedingt mit fetten GrillsoBen
kalorienmé&Big wieder auf Bauchfleisch
mit Schwarte getunt werden. Besser
sind simpler Senf und Ketchup oder eine
selbstgemachte GrillsoBe wie auf der vor-
herigen Seite.

Und als Beilage servieren Sie doch ein-
fach statt Brot einen gemischten Salat mit
leichtem Dressing.
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i In der SuBlgkeltenabtelIung,geht es vor
allem um Schadensbegrenzung. Dazu brauchen

Sie ein héchst individuelles Konzept
T E »




atlrlich wissen Sie es langst:
SuBigkeiten sind schlecht fir
die Gesundheit, fUr die Zahne,
fUr die Schénheit und fir die Fi-
gur sowieso. Sie machen nicht richtig satt,
sondern immer nur gierig auf mehr. Kaum
vertilgt, belasten sie uns dann auch noch
mit Magendrlicken und Gewissensbissen.
Am Ende der Tute sind die stBen Sachen
verschwunden, aber der Hunger ist immer
noch da. Wurde dieses Wissen allein uns
vor dem Giriff in die BonbontUte oder in die
Pralinenschachtel schitzen, kdnnte der
Supermarkt seine SuBigkeitenabteilung
dichtmachen: Heute geschlossen wegen
mangelnder Nachfrage. Reine Utopie!

Die Naschtypen-Analyse hilft
beim soften Nasch-Entzug

Solange wir scharf darauf sind, wird es
SuBigkeiten geben. Trotz bester Vorsatze
schaffen die meisten es nicht, die klebri-
gen Knabbereien ganz aus dem Leben zu
verbannen. Bunt, cremig, knusprig — um
SilBes so hinzukriegen, dass es uns rich-
tig gut schmeckt und appetitlich anstrahlt,
werden Zusatzstoffe beigesetzt und dreis-
te Werbespriche draufgedruckt: Das
starkt die Abwehrkréfte, versorgt mit Vita-
minen und ,dem Besten aus der Milch® —
schlieBen Sie einfach kurz die Augen,
wenn Sie daran vorbeigehen, und beden-
ken Sie: Gleichguiltig, was draufsteht, drin
stecken vor allem Fett und Zucker. Hin und
wieder wollen Sie sich aber doch der sU-
Ben Sucht hingeben, weil Sie wissen, dass
totaler Verzicht die HeiBhunger-Attacken
vervielfacht? Dann Uberlegen Sie: Welcher
Naschtyp bin ich und welche Strategie

passt am besten zu mir? Hier ein paar zur
Auswahl, die sich gut mit der Ich-bin-dann-
mal-schlank-Methode vereinbaren lassen.
Aber bevor Sie jubeln: Das ist kein Freibrief
zum Futtern. Es sind Ubergangskonzepte,
die helfen, langfristig mit wenig oder ganz
ohne SuiBes auszukommen.

+ Ich kann’s einfach nicht lassen Sie
haben schon oft versucht, die Naschis
aus lhrem Leben zu verbannen, sind aber
immer wieder schwach geworden? Dann
konnte das Verschieben auf die erste Half-
te des Tages eine Losung sein. Sie kaufen
sich also genau dosiert das, was Sie brau-
chen (jeden Tag ein bisschen weniger), und
vertilgen es nach dem Frihstick oder nach
dem Mittagessen. Wenn die Lust Sie am
Abend Uberkommt, vertrosten Sie lhren
Schweinehund auf morgen. Das akzeptiert
er besser als einen Abschied fur immer.

+ Der Zwischendurch- und Dauer-
Kauer-Typ Am liebsten schieben Sie sich
mehr oder weniger regelmaBig eine Klei-
nigkeit zwischen die Zéhne? ,Ist ja nur ganz
wenig“, trosten Sie sich und verdréangen
mit diesem Gedanken schnell, dass auch
,Ganz wenig“ in der Summe ,Ganz viel”
ergibt. Vor allem bewirkt jede Kleinigkeit
eine Insulinausschittung, die wiederum die
Fettverbrennung ausbremst. Deshalb gilt
fOr Dauer-Kauer: Besser einmal richtig als
achtmal wenig. Auch fur ,Einmal richtig* ist
nach dem Mittagessen die beste Zeit. Da
ist man eh satt, kommt mit weniger aus.

+ Was ich sehe, muss ich haben Ein
bunter Teller auf dem Tisch? Schubladen
mit Schokovorraten und immer was Sal-
ziges im Haus furs TV-Knabbern — beim
Einkaufen glauben Sie, alles im Giriff zu
haben, und bevorraten sich gut (,Ist ja
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NICHT VERGESSEN!

§ * Siif3igkerten vicht komplett streichen, das fiihrt

2u Frust - wnd unkontrollierbarem HeifShumger.

- * Sid3es am besten morgens oder vach dem Mittag-

essen emplanen - abends gava dovan veraichten,

* Gesunde Suﬁjgkeﬂm ot es vicht - im Zwetel
aunf das klewere Ube| ausweichen, also lieber das
Uwgesuwde als das sehr Umgesumde wiihlew.

* Auch bei Sii(3em gilt: Vorsicht vor Light-
Produkten. Sie verlocken zum Mehrvaschen. Besser

Altervativen fwden.

* Ein sisf3er Eweil3drink als Suack oder Mahlzert
bremst lhrew Heif3huvger auf fiese Boubous.

% Naisse sind gesund - aber bite vicht in Schokolade, |




Wussten Sie

schon ...

Wissenswertes rund um die Lebensmittel — zum
Staunen, Schmunzeln, Besserwissen

+ Achtung, Tauschung Aufgedruckte Aus-
sagen wie ,Kein Fett“ auf Weingummi sind
genauso blddsinnig wie ,alkoholfrei” auf
einer Gurke.

+ Angeberei Fallen Sie nicht auf Werbe-
spriiche herein, die mit Selbstverstand-
lichkeiten prahlen. ,Jetzt neu“ oder ,Mit
ausgewahlten Zutaten“ geht immer. ,Unter
regelmaBiger Kontrolle* ist eine wertlose
Aussage, da alle Lebensmittel regelmaBig
kontrolliert werden muissen.

4 Billigheimer Lebensmittel werden immer
billiger — auch wenn wir im Supermarkt
ofters mal das Gefiihl haben ,Das ist ja
schon wieder teurer geworden.” Wahrend
die Deutschen 1960 noch 40 Prozent ihres
Gehaltes fiirs Essen ausgaben, zahlen wir
heute nur noch 14 Prozent.

<+ 0ben hui, unten pfui Verpacktes Obst oder
Gemdiise sieht man nur von der Schokola-
denseite. Prifen Sie bei Pappschalen, ob
der Boden feucht ist. Dann ist die Ware von
unten matschig oder angeschlagen.

+ Hochschalten Wer einen Gang zulegt und
sich als Vorspeise einen Salat génnt oder
ein Gemusesuppchen l6ffelt, fullt den Ma-
gen kalorienarm und ist schneller satt — so
dass eine kleine Hauptmahlzeit ausreicht.
+ Ohne Bares 67 Prozent der gréBeren Ein-
kaufe (dazu z&hlt alles, was 50 bis 99 Euro
kostet) werden in Deutschland bargeldlos
gezahlt; beim GroBeinkauf (100 bis 199 Eu-
ro) zticken schon 80 Prozent die bequeme
Zahlkarte. Das ermittelte die Gesellschaft
fir Konsumforschung. Leider steigen mit
dem Kartenshoppen die Spontankaufe.

+ Besser nicht probieren Wenn im Super-
markt eine strahlende Blondine mit einem
Tablett voller Leckereien dasteht und fl6tet:
»,Mo&chten Sie mal probieren?”, sollten Sie
sofort grimmig ablehnen und das Happ-
chen mit dem brandneuen Supersuper-
Produkt nicht vertilgen. Sonst haben Sie
es so gut wie gekauft. Merke: Wer kostet,
fuhlt sich schnell verpflichtet. Diese Hand-
lerstrategie geht in den meisten Fallen auf.
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+ Knolle Die Kartoffel enthalt verhaltnisméa-
Big viele Kohlenhydrate, so dass sie — vor
allem sehr weich gekocht — wie Nudeln und
Reis einzuordnen ist. Das gilt erst recht fir
Pommes und Co.

<+ Experimente wagen Schon mal 'ne Was-
sermelone auf den Girill gelegt? Na, dann
wird es Zeit: Melonenspalten dazu von
beiden Seiten grillen und mit einer Salz-
Currymischung bestreut servieren.

+ Stiellos Fehlt beim Apfel der Stiel, ist sein
Aroma schlechter.

+ Sportlich Sojajoghurt oder -drinks vor
dem Sport liefern eine EiweiB-Kohlen-
hydrate-Mischung, die blitzschnell in die
Muskeln gelangt.

+ Holzbrett Als Unterlage flr Kase taugt ein
Brett nicht — das nimmt das Holzaroma an.
Also auf normalen Tellern servieren.

+ Eiszeit-Geheimwaffe Wenn Obst und Ge-
muse Winterschlaf halt und lhre Vitamin-
C-Versorgung kritisch scheint, ist WeiBkohl
mit 47 mg Vitamin C auf 100 Gramm die
Rettung — er ist der Fitmacher der Eiszeit.

+ Gans schin fett Bei Gefliigel mit Haut hat
Gans 31 Prozent Fett — Huhn nur 9,6. Ohne
Knusperhaut sind Huhn und Pute mit ei-
nem Prozent geradezu magerstichtig.

+ Diabetes-Kiler Eine Studie der Harvard
Medical School belegt, dass, wer zweimal
die Woche Vollkornreis isst, sein Risiko, an
Diabetes zu erkranken, um 11 Prozent ver-
ringert.

+ Gliicks-Fett Fett manipuliert unser Ge-
hirn so raffiniert, dass wir immer mehr da-
von wollen, weil wir dabei Glicksgefiihle
bekommen. Um das herauszufinden, fit-
terten britische Forscher hungrige Leute
mit langweiligem, aber fettreichem Essen
und maBen dabei die Gehirnaktivitaten.
Obwohl sie nur einen Brei aus Zellulose,
Wasser, Maisol, Sirup und Pflanzendl es-
sen durften, brachte das Fett im Mund die
Glickshormone in Wallung. Wir brauchen
also nicht einmal etwas richtig Leckeres,
sondern sind schon happy, wenn etwas nur
fett ist. Kein Wunder, dass das Nein-Sagen
bei fettigem Essen schwerfallt.

Hier finden Sie viele, viele weitere Infos, Tipps
und Rezepte des Patric-Heizmann-Teams. AuBerdem den Heizmann-Online-

Coach!

sich von Herstellern nicht reinlegen lassen wollen

Wissen zu exotischen Friichten

Fiesen Fallen auf der Spur — ein Portal fir alle, die

Geballtes

und Einkaufs-

ratgeber: Welche Fische kann ich bedenkenlos essen? Immer die aktuellen Infos

zu nachhaltigen, gesunden Lebensmitteln und vieles mehr

Viele

EiweiBprodukte, wie das ' Koch- und BackeiweiB (gibt es auch in Apotheken).
Aktuelle Produkttests rund ums Thema Essen & Trinken.
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