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Teil 3 Gesunder Einkauf

Die geschlossenen Mensen und Lokale haben in den letzten
Wochen dazu gefiihrt, dass viele gewohnte Mahlzeiten
weggefallen sind. Die meisten von uns waren dadurch
gezwungen ihre Essgewohnheiten zu verandern. Einige
haben Alternativen gefunden, wie Backer, Abhol- und
Lieferservice. Andere haben sich selbst verpflegt und ihre
Kochkiinste unter Beweis oder eben auf die Probe gestellit.

In jedem Fall hat die veranderte Situation dazu gefiihrt,
dass wir uns ploétzlich mehr Gedanken dariiber machen
mussten, was alles in den Einkaufswagen kommt. Aber
smartes Einkaufen ist gar nicht so einfach. Warum ihr auf
hochwertige Lebensmittel zuriickgreifen solltet und wie
ihr ohne viel Aufwand fiir Abwechslung bei euren Speisen
sorgen konnt, erfahrt ihr hier.
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Was kommt in
den Einkaufswagen?

Zundchst gilt, die Lebensmittel sollten am besten hochwertig — also
reich an Nahrstoffen — und haltbar sein. Vor allem getrocknete Lebens-
mittel wie Linsen oder Reis, Tiefkiihlprodukte sowie Konserven bieten
sich hier an.

Noch vor dem Einkauf ist es sinnvoll, sich einen Wochenplan zu erstellen.

Bei der Frage, wie dieser aussehen kann hilft eine einfache Faustformel:
70 % der Lebensmittel, die aufgenommen werden, sollten komplett
unverarbeitet sein (Gemiise, Obst, Eier, Milch, Fisch, Fleisch usw.), etwa
20 % leicht verarbeitet (Brot, Konserven, eingelegtes Gemiise, Konfitiiren
usw.) und bei den restlichen 10 % konnt ihr euch austoben. Es darf auch
mal Pizza oder Schokolade sein.

Es hat gleich mehrere Vorteile sich an diesem einfachen Tipp zu orien-
tieren. Bei der Verarbeitung von Lebensmitteln gehen Nahrstoffe ver-
loren. Je weniger verarbeitet ein Lebensmittel ist, desto hoher ist sein
Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen. Aufierdem
haben stark verarbeitete Lebensmittel haufig einen hohen Gehalt an
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Zucker, Zusatzstoffen, Fett und/oder Salz sowie einen hohen Energie-
gehalt, sdttigen aber nicht lange. Um sicherzustellen, dass wir uns mit

allen wichtigen Nahrstoffen versorgen und potenziell gesundheitsscha-

digende Mengen von Zucker, Fett und Co. vermeiden, sollte der Anteil
an verarbeiteten Lebensmitteln in unserer Ernahrung so gering wie
moglich sein. Leicht verarbeitete Lebensmittel sind nicht vollig nahr-
stoffarm und kénnen unsere Gerichte daher ruhig ergdanzen.

Mit dieser Auswahl kannst du dir ohne viel Aufwand gesunde, leckere
und abwechslungsreiche Gerichte kochen: Als Grundlage dient eine
Proteinquelle wie Putenbrust, Fisch, Bohnen oder Tofu. Dazu suchst du
dir Gemisesorten, die dir schmecken und die zu deiner Proteinquelle
passen. Als ndchstes filigst du deinem Gericht — wenn du mdchtest —
Kohlenhydrate hinzu. Hier bieten sich zum Beispiel Vollkornnudeln
oder Bulgur an. Mit Krautern und Gewiirzen kannst du abschlief3end
fiir Geschmack und Abwechslung sorgen. Ob dein Gericht orientalisch,
italienisch oder asiatisch gewiirzt ist, bleibt dir Giberlassen.
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Gute Proteinquellen
fiir deinen Speiseplan

Wie viel Eiweif3, also Proteine, wir pro Tag benétigen, ist in der Ernah-
rungswelt ein viel diskutiertes Thema. Vor allem fiir Sportler und Vege-
tarier/Veganer variieren die Empfehlungen stark. Wofiir bendtigen wir
Eiweif3 Giberhaupt? Eiweif versorgt uns wie Fette und Kohlenhydrate
vor allem mit Energie. Zusatzlich dient es unserem Koérper unter ande-
rem als Baustoff fiir unsere Muskulatur, Organe, Haare, Antikorper und
Hormone. Damit wir ausreichend Proteine zu uns nehmen empfiehlt
die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung eine Zufuhr von mindestens
0,8 g Eiweifd pro Kilogramm Korpergewicht — das wdren bei einer 70 kg
schweren Person 56 g Eiweif3 pro Tag. Fiir Vegetarier und Veganer wird
ein Zuschlag von 10 bis 20 % pro Tag empfohlen. Der Bedarf liegt dem-
entsprechend bei etwa 65 g pro Tag.

Warum wird bei einer iiberwiegend pflanzlichen Erndhrung ein Mehr
an Eiweifs empfohlen? Das liegt daran, dass wir im Grunde nicht direkt

Proteine benoétigen, sondern die Aminosduren, aus denen sie bestehen.

Einige Aminosauren kann unser Korper selbst herstellen, andere nicht
und diese miissen wir dann mit der Nahrung aufnehmen. Zwar gibt es
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sowohl tierische als auch pflanzliche Lebensmittel mit natiirlich hohem

Proteingehalt, a
sauren in tierisc

lerdings entspricht die Zusammensetzung der Amino-
nen Produkten mehr dem, was unser Kérper benotigt

als es bei pflanz

10 — 20 % und abwechslungsreichen Nahrungsmitteln als Proteinersatz,

ichen Lebensmitteln der Fall ist. Mit dem Zuschlag von

ldsst sich der Bedarf gut decken.

Welche Lebensmittel sind reich an Proteinen? Gute pflanzliche

EiweiBquellen si

nd vor allem Hiilsenfriichte und Getreideprodukte:

100 g Erbsen enthalten 7 g Eiweif3, 100 g Linsen 9 g und 100 g Tofu
versorgen uns mit 16 g Protein. Auch Haferflocken dienen mit 13 g Eiweif3
auf 100 g als guter Eiweifllieferant. Walniisse enthalten auf 100 g

16 g Protein und

7 ¢ Eiweif3. Bei tierischen Lebensmitteln dienen 100 g Magerquark oder
100 g Ei mit jeweils 12 g Eiweif3 als gute Eiweifquellen. 100 g Camembert

zwei Scheiben Vollkornbrot (100 g) versorgen uns mit

(30% F. i. Tr.) enthalten 24 g Eiweif3 und 100g Putenbrust versorgen uns

ebenfalls mit 24

g Eiweif.
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Gesunder Einkauf

Viele Menschen kaufen aus Gewohnheit immer dieselben Lebensmittel,
von denen sie wissen, wo es sie gibt, wie sie in der Kiiche zu verarbeiten
sind und welche Rezepte damit umgesetzt werden kbnnen. Wenn ihr
die oben genannten Tipps beherzigt, werden ihr jedoch schnell merken,
dass bewusster und vielseitiger einkaufen gar nicht schwer ist unc
dariiber hinaus zu einer gesiinderen Erndhrung beitragt. Denn je mehr
wir iiber unsere Lebensmittel, ihren Inhalt, ihre Bedeutung fiir unseren
Korper, ihre Herkunft und Haltbarkeit, sowie die Moglichkeiten der jewei-
ligen Verwendung wissen, desto selbstverstandlicher wird eine ausge-
wogene Erndhrung. Und vielleicht lasst sich ja noch das eine oder andere
bisher unbekannte spannende Rezept entdecken. Probiert es doch mal
aus! Unser Rezeptvorschlag Thai-Curry!
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Rotes

Zutaten
fiir 2 Personen

Zubereitung
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2 EL Sojasauce

1 EL rote Currypaste
30 g Cashewkerne
eventuell Reis

2 Frithlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe
300 ml Kokosmilch
100 ml Gemiisebriihe
4 EL Sesamol

300 g Hdahnchenbrustfilets
100 g Kaiserschoten

100 g Prinzessbohnen

1 rote Paprika

1 Karotte

AV " A " A
vV
vV

Den Knoblauch feinhacken. Die Paprika, Prinzessbohnen, Friihlingszwiebeln und Kaiserschoten
waschen, die Karotte schalen und alles in diinne Streifen schneiden. Die Hdhnchenbrustfilets
ebenfalls in diinne Streifen schneiden.

2 EL des Sesamols in einem Wok erhitzen und das Hahnchen darin fiir 3 min. anbraten und
anschlief3end aus der Pfanne nehmen. Nun das restliche Sesamdl in den Wok geben,
die Currypaste und den Knoblauch hinzufiigen und ebenfalls fiir etwa 3 min. anbraten.

Als nachstes die Kokosmilch und Gemiisebriihe mit in den Wok geben und das Gemiise hinzufiigen
und aufkochen. AnschlieRend die Sojasauce zugeben und alles fiir 5 min. kocheln lassen. Dann das
Hahnchen mit in den Wok geben und alles nochmals fiir 5 min. kécheln lassen. Das Thai Curry auf
Teller verteilen und abschlieBend mit Cashewkernen garnieren. Wer méchte, kann Reis dazu servieren.

Quelle des Rezepts: kitchenstories.com
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