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HEALTH

Gesund
isst easy

Viele Vitamine und Ndahrstoffe zu futtern, klingt gut.
Standig neue Superfoods einkaufen zu missen und sie
aufwendig zuzubereiten, ‘eher nicht. Wie gut, dass es auch
anders geht: acht simple healthy Food-Hacks
TEXT: MONIQUE SCHULTHEIS | ILLUSTRATIONEN: YIPPIEHEY

6 Min.
Lesedaver

HAPPY HAPPA
Schon klar, Nudeln
machen gliicklich. Toppt
man sie mit Gemuse,
profitiert man doppelt.
Tipp fir Ungeduldige:
Brokkoli finf bis

sieben Minuten lang zu
dinsten, reicht
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Regelmiiflig essen

. Wirkt banal, ist aber fir viele - gerade im Homeoffice — die
groBte Herausforderung: Frishstick, Mittag- und Abendessen einzuhalten.
Dabei sind geregelte Mahlzeiten ein echter Gamechanger in Sachen
gesunder Erndhrung. Der Grund: Sie halten den Blutzuckerspiegel stabil.
Der Hamburger Erndhrungsberater Stephan Miller erklért es so: ,Jeder
Snack zwischendurch bedeutet einen kleinen Blutzucker- und somit
Insulin-Push. Das fordert nicht nur Heif3hunger, sondern auf Dauer auch
Diabetes.” Andersherum kann stundenlanges Hungern in konzentrierten -
Phasen (we feel youl) zu einer Unterzuckerung und somit Schwindelgefihl,
Konzentrationsproblemen und langfristig sogar Herzerkrankungen fithren.
Sein Tipp: Vier Wochen lang einen Timer morgens, mittags und abends

stellen, um drei Hauptmahlzeiten zur Routine zu machen. Naschen ist

dennoch erlaubt - blutzuckerfreundlich direkt nach dem Essen.

2. Richtig kauen

Mindestens 30- bis 50-mal sollte man einen Bissen zwischen
den Zihnen zermalmen, sagen Expert*innen. Stephan
Miiller hilt diese Angabe jedoch fiir wenig praktikabel. Sein
Tipp: Statt Lunch to go, TV-Dinner oder Schnell-schnell-
Schlingen einfach achtsamer und bewusster kauen! Denn
schon sechs- bis zehnmal pro Bissen hat enorme Health-
Benefits. Zellwinde werden aufgebrochen und Nihrstoffe
dadurch besser verfiigbar gemacht. ,Auflerdem wird die
Verdauung entlastet, da die Enzyme im Speichel Vorarbeit
leisten®, erklirt der Profi. ,Wird die Nahrung schon im
Mund zerlegt, bleibt zudem der Blutzuckerspiegel stabiler.”

Wiirzen neu denk‘en

‘ Weniger Salz, aber trotzdem wiirzig essen
und dabei noch 'ne Portion N&hrstoffe einheimsen? Geht
ganz leicht! Und zwar indem Sie Gerichte ab jetzt mit
Zitronensaft verfeinern. Die gelbe Power-Frucht gibt einen
salzigen Geschmack und bringt dabei Vitamine und Antioxi-
dantien mit. Damit Letztere beim Kochen nicht verpuffen,
.den Saft erst am Schluss Uber das fertige Gericht driicken”,
weif} der Fachmann. Ebenfalls gut zum Wiirzen: Balsamico-
Essig. Der macht’s nussig-sduerlich und unterstitzt nebenbei
(mehr als andere Essigsorten!) Verdauung, Blutzucker und
den gesamten Stoffwechsel. Zumindest solange ,er nicht
gezuckert oder stark verarbeitet ist”, ergénzt der Profi.

Ein Qualitdtsmerkmal sei die D.O.P.-Kennzeichnung (steht
fir Denominazione d’'Origine Protetta). '

3. TK-GEMUSE KAUFEN

Am Wochenende enthusiastisch Brokko-
li und Blumenkohl in den Einkaufskorb
packen — am Ende der Woche die
Halfte vergammelt aus dem Kihlschrank
holen: Wie man dieses Szenario ver-
meidet, weif} Stephan Miller: Tiefkihl-
Gemiise kaufen! Das ist nicht nur immer
griffbereit, sondern meist sogar gesiin-
der. ,Im Supermarkt liegen die Lebens-
mittel oft lange Zeit aus.

Dabei gehen licht- und saverstoffemp-
findliche Vitamine wie Vitamin C fl&-
ten”, sagt der Profi. Die anschlieBende
Lagerung zu Hause verstérkt den Effekt
noch. ,Tiefkihl-Gemiise hingegen wird
nach der Ernte direkt schockgefroren,
sodass die Nahrstoffe erhalten blei-
ben”, erklart der Experte. Wichtig:
Beim Kauf die Inhaltsstoffe auf kiinstli-
che Aromen oder Zucker (auch Begriffe
wie Dextrose, Malzextrakt oder Stdrke)
checken. Extra-Hinweis fiir die Zuberei-
tung: ,Besser langsam auf dem Herd
als in der Mikrowelle erwdrmen. Die
extreme Hitze killt Vitamine”, so der
Profi. Plus: Tauwasser mitverarbeiten -
darin stecken namlich viele der wasser-
[8slichen Vitamine.

COSMOPOLITAN | 105




Variante gesiinder als Weize”,
weif3 der Experte. Weil er als
sogenanntes Urkorn nicht so

Uberziichtet ist und daher weniger P

Lektine enthalt. ,Diese Proteine ub GluSChe tut'
entwickelt ibermaBig angebautes H

Getreide als natirlichen Schutz ® sc h ni el

vor FraBischadlingen”, erklart
Stephan Miller. ,Weil wir
Menschen keine Enzyme besitzen,
um sie aufzuspalten, kénnen
Unvertraglichkeiten und Entziin-
dungen begiinstigt werden.”
AuBerdem hat Dinkel mehr
Ballaststoffe, B-Vitamine, Eisen
und Magnesium.

Gerade nach einem langen Tag hat man oft zero Bock,
Gemiise klein zu hickseln. Wie gut, dass es Gemiise-Ba-
bygldschen gibt, die man prima zur Pasta-Sauce oder als
Beilage erwirmen kann. ,Die Brei-Mixe, etwa aus Karot-
ten und Kartoffeln, bringen viele gut erhaltene Nihrscoffe
mit, da sie schonend zubereitet werden. Auflerdem wurde
auf Zucker, Salz oder andere Zusatzstoffe verzichtet®, sagt
der Profi. Mega! Aber Achtung: Wer’s wirklich clean will,
unbedingt die reinen, 100-prozentigen Gemiise-Mischun-
gen wihlen. Gemiise-Gerichten wird oft zum Beispiel
Sahne oder entrahmte Milch zugesetzt.
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Allrounder
® auf Vorrat

Pizza, Chips und Gummitiere futtern wir

vor allem dann, wenn nichts anderes zu
Hause ist. Besser: ,Immer gesunde Le-
bensmittel parat haben, die null Zuberei-
tungszeit bediirfen, lange haltbar sind und
sowohl als Frithstiick, Snack als auch als
Mittagessen oder Dinner funktionieren®,
so Stephan Miiller. Unser Favorit: Rdu-
chertofu. Der schmeckr iiberraschend le-
cker, kann auf dem Bror, als Beilage zu
Bowl und Pasta oder auch einfach pur ge-
gessen werden — und hat jede Menge Pro-
tein. Das ist genial, denn: ,Eiweifd bewirkt
ein langes Sittigungsgefiihl und dient
unseren Muskeln als Brennstoff, so der
Fachmann. Alternative fiir Skeptiker*in-
nen: kdrniger Frischkise.

8. IE VOLLFETT-VARIANTE WAHLE

Ja, richtig gelesen. Denn: ,Produkte mit geringem Fettanteil
enthalten oft weniger Vitamine, da einige von ihnen, etwa
die Vitamine E, D, K und A, fettléslich sind”, so der Fachmann.
,Sie kdnnen nur in Kombi mit Fett aufgenommen werden.”
AuBerdem ist Fett ein Geschmackstrager, an dem es Light-
Produkten mangelt - logisch. Folglich schmecken viele von ih-
nen lascher, was dazu fihrt, dass wir tendenziell mehr davon
essen. Andere wiederum schmecken zwar genauso intensiv —
dank kinstlicher Aromen und Geschmacksverstarkern. Und
die k&nnen, in groBen Mengen, sogar Verdauungsprobleme,
Stoffwechselerkrankungen und Entziindungen triggern.




HEALTH

Fit und
fertig

Dosen- und Tiefkiihl-Gerichte zum
Aufwarmen sind genial einfach,
aber leider ungesund
Dabei gibt's healthy Ausnahmen,
erklart ein Experte. Und stellt die
besten vor
TEXT: MONIQUE SCHULTHEIS

[

Egal, was die Griinkohl schnippelnde,
heiflluftfritrierende Insta-Welt sugge-
riert: In der Realitit reicht die Energie
an vielen Abenden lediglich dafiir, um
eine Pizza in den Ofen zu schieben oder
den Mikrowellenknopf zu driicken.
Vollkommen legitim, zumal viele Su-
permarkt-Fertiggerichte heute echt gut
sind. Wie man die findert, we@ﬁ Ernih-
rungsberater Stephan Miiller: ,,Nicht
von ,Ohne kiinstliche Zusitze-Claims
tauschen lassen, sondern die Inhalts-
stoffe checken.” Oft tarne sich.gesirtig-
tes Fett oder Zucker nimlich hinter
natiirlichen Zutaten. ,Sonnenblumen-
ol, Dextrose, Stirke, Malz und Frukto-
se sollten daher gar nicht beziehungs-
weise nur in geringen Mengen
enthalten sein®, sagt der Experte und
rit, sich an diesen Grenzwerten fiir die
Nihrwerttabelle (auf 100 Gramm) zu
orientieren: maximal zwei Gramm ge-
sittigte Fettsduren, finf Gramm Zu-
cker und ein Gramm Salz. Wir haben
zig Produkte unter die Lupe genommen
und mit dem Profi die besten ausge-
macht. Hier ist seine Bewertung...
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- glauben alle.

SLOW FAST FOOD
Fertiggerichte am besten
langsam im Ofen oder auf
dem Herd erwdrmen. Denn
extreme Mikrowellen-Hitze
killt viele NGhrstoffe

RUNDE SACHE

. @ % . MEHL WASSER,

B = ' OLIVENOL, SALZ, HEFE
%"z"z‘ﬁ'ff&l’i’.’i % — MEHR GEHORT IN

- EINEN TEIG NICHT
REIN. TOP! DIE
TOMATENSAUCE IST
ZUCKERFREI, SONST
GIBT'S AUSSER
MOZZARELLA KEINE
WEITEREN (UNNOTI-
GENJ] ZUTATEN.

" ALLES ANDERE IST KASE

v
*g EaL ;
A < L . o
egetarisch: ,Pizzaj
argherita” von

(ca. 4 €)




= 2 YES YOU CAN

B ENTHALT NUR WASSER, KOKOS-
] MILCH, KICHERERBSEN SOWIE
GEMUSE - UND IM GEGENSATZ
ZU ANDEREN DOSEN WEDER
ZUCKER NOCH KONSERVIE-
RUNGSSTOFFE.. SUSSE GIBT EIN
ichererb WENIG MANGOMARK (SIEBEN
PROZENT) = TOTAL OKAY!

Fleischfrei, aber

,,,,,

LOFFEL-
GLUCK

EINE CLEANE
SUPPE MIT BIO-
GEMUSE UND

RINDFLEISCH.
TRAUBENSAFT IST
ZWAR FRUKTOSE,
DIE 2,5 GRAMM
ZUCKER PRO 100

PASTA, DIE PASST

Die Zutaten-Liste ist zwar
lang, dafiir aber relativ
natiirlich. In Summe fiir eine
Lasagne echt gut. Der ent-
haltene Gerstenmalzextrakt

GRAMM SIND schligt mit 3,1 Gramm
JEDOCH IN Zucker auf 100 Gramm nicht
ORDNUNG UND gravierend zu Buche. Dafiir
BESSER ALS punktet das vegane Erb-
KUNSTLICHE senfleisch mit viel Protein.
GESCHMACKSVER-

STARKER. UMWELT-
FREUNDLICH M
GLAS.

MEER DAVON
ES MAG UBERRASCHEN, ABER GERADE

| IM TEST: LIEFERDIENST
" FUR GESUNDE TK-KOST

' Feine Fracht

Im Homeofhce bin ich zu
faul zum Kochen — und

| schwups ist Kita-Abholzeit
| und mein Magen leer. Der
~ gesunde (vegane) Liefer-
~ service von Every Foods

soll mein Problem l6sen:

Auf Bestellung gibt’s
| frisch gekochte und

schockgefrorene Mahlzei-
ten (nihrstoffreich!) nach

| Hause, die man in weni-
| gen Minuten in Pfanne

oder Ofen warm machen
kann (klappt super!). Ich
bestelle sechs Stiick, von
denen alle lecker sind —
und ordere direkt nach.
Einziger Nachteil: Die
Lieferspanne von 8 bis

18 Uhr find ich etwas

. lang. (In ausgewihlten

Stidten gibt's mittlerweile
aber einen schnelleren

| Kurierdienst.)

EASY PEAS(Y)
Eine Box enthdl
mindestens sech

i g 2 s PO B S TG
Pasta mit Erbsen|

FISCH ENTHALT IN FERTIGPRODUKTEN OFT
ZUCKER. HIER NICHT. EBENFALLS POSITIV:
DIE ZUTATENLISTE IST KURZ UND MILCH-

on Little Lunc

PRODUKTE ALS VITAMINREICHE VOLLFETT-
VARIANTE ENTHALTEN (Z.B. SAHNE].
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