RATGEBER: Heute mit Gerda Stadler

Hauptsache vielfaltig und bunt

Der Sommer begliickt uns
mit einer schier unendlichen
Vielfalt an Farben und
Geschmacksrichtungen.

Eine Auswahl an Gemiise und Friich-
ten wie Gurken, Tomaten, Aubergi-
nen, Bohnen, Erbsen, Fenchel, Kraut-
stiel, Zuckermais, Peperoni, diversen
Blatt- und Schnittsalaten, Aprikosen,
Zwetschgen, diversen Beerensorten,
Kirschen, Pfirsiche, Nektarinen, Me-
lonen usw. bereichern diese Jahres-
zeit. Es lohnt sich also, grosszigig zu-
zugreifen, weil sie uns bei niedriger
Kaloriendichte mit vielen Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundaren Pflan-
zenstoffen versorgen. IThr Volumen
durch Wasser und Nahrungsfasern
sorgt fir eine gute Sattigung.
Obwohl uns Gemiuse und Fruchte
frisch, tiefgekuhlt, getrocknet oder
als Konserven rund um das Jahr zur
Verfiigung stehen, tun sich zahlreiche
Menschen schwer damit, ausreichend
davon zu konsumieren. Der aktuellste
Schweizerische Ernahrungsbericht
bestatigt dies: Wir essen taglich ledig-

lich 1,7 Portionen Gemiise und 1,4
Portion Friichte. Empfohlen ist je-
doch, 3 Portionen Gemiise und 2 Por-
tionen Friichte a 120 g pro Tag zu ver-
zehren; in gekochter und/oder roher
Form. Selbstverstandlich konnen je
nach Vorlieben und Saison auch mehr
Friichte und weniger Gemiise geges-
sen werden. Wer die Vitaminbomben
gerne in flussiger Form mag, ersetzt
einfach eine Portion Gemiise oder
Friichte durch eine Portion Saft oder
Smoothie a 2 dl. Geniessen Sie diese
schluckweise, damit der Genuss lan-
ger anhalt. Wird statt einer Portion
Fruchtsmoothie oder -saft das Dop-
pelte oder Dreifache konsumiert,
fihrt man dem Korper in kurzer Zeit
viel Zucker zu, welcher natiirlicher-
weise in den Friichten vorkommt. Dies
macht die Drinks energiereich und
treibt den Blutzuckerspiegel in die
Hohe. Der daraus folgende rasche
Blutzuckerabfall verursacht bald er-
neuten Hunger.

Auffallend viele meiner Kundinnen
und Kunden berichten, sie mdgen
zwar die Vitaminbomben grundsatz-
lich gerne, verzehren aber trotzdem
(zu) wenig davon. Kamen sie bereits
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geschnitten und ansprechend auf den
Tisch, wiirden sie ja schon davon es-
sen... Wie gelingt es uns also, mehr
dieser Muntermacher in unseren
Speiseplan zu integrieren?
Hier einige praktische Anregungen:
— Nehmen Sie sich beim nachsten
Einkauf fir die Gemiise- und
Frichteabteilung zwei Minuten
mehr Zeit, um Neues zu entde-
cken.

— Schopfen Sie zum Mittagessen
4 bis 4 des Tellers mit Gemiise
und/oder Salat; damit erreichen
Sie bereits eine «kingsize»-Portion
von 150 - 200 g.

— Bereiten Sie Gemiise verschiedent-
lich zu: Gemiisestiicke backen
oder braten statt dampfen und
mit Curry, Chili, Ingwer, Harissa-
Paste, Krautern usw. anders
wiirzen als gewohnt.

— Ersetzen Sie die Tomatensauce ab
und zu durch eine andere Gemiise-
sauce wie Karotten, Zucchetti,
Kiirbis.

- Seien Sie auch gegenuber Kindern
ein Vorbild und beziehen Sie sie
beim Einkaufen, Schneiden und
Zubereiten mit ein - der Spassfak-
tor ist garantiert.

— Bei einer Gewichtskontrolle ist es
sinnvoll, mehr Gemiise als Friichte
Zu verspeisen.

Haben Sie Fragen und Anliegen rund

um das Thema Essen und Trinken? Ich

berate Sie gerne.
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