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Es soll
Verbrenn

als sie uns lie
erfahren Sie,
wirklich auf
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uch wenn uns diese Weis-
heit schon zum Hals he-
raushdngt, wird sie immer
die Abnehmregel Nummer
Eins bleiben: Wer weniger Kalorien zu
sich nimmt, als er verbraucht, nimmt
ab und wer es umgekehrt hilt, nimmt
zu. Das Kklingt in der Theorie zwar ein-
leuchtend, doch wie bringt uns diese
Erkenntnis jetzt zur langersehnten
Traumfigur? Falls Sie sich schon einmal
am Kalorienzihlen versucht haben, wis-
sen Sie, wie mithsam und frustrierend
das sein kann. Jede Mahlzeit muss akri-
bisch abgewogen und getrackt werden
und Kleine Siinden lassen die Bilanz im
Nu mies aussehen. Die meisten Ab-
nehmwilligen stellen dann fest: Kalori-
enzidhlen macht keinen Spaf und funk-
tioniert auf Dauer auch nicht wirklich.

TSCHUSS, TASCHENRECHNER

Auch Erndhrungsmediziner Dr. Matthi-
as Riedl teilt diese Meinung: ,, Kalorien-
zdhlen ist der falsche Weg, um sein
Wunschgewicht zu erreichen.” Er
meint: ,Zum erfolgreichen Abnehmen
miissen Sie die richtigen Lebensmittel
kennen und sich dreimal am Tag satt
essen.” So halten wir unsere Energiezu-
fuhr automatisch im Zaum. Dokumen-
tieren miissen wir die Kalorien also
nicht, obwohl sie theoretisch fiirs Ab-
specken entscheidend sind.
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LEBENSMITTEL CLEVER WAHLEN

Die Frage, die uns unter den Nigeln
brennt, lautet: Welches sind denn die
richtigen Foods? ,,Gerade wenn es da-
rum geht, sein Gewicht zu reduzieren,
ist die wichtigste Lebensmittelgruppe
das Gemiise”, betont Dr. Riedl. ,,Es hat
nicht nur wenig Kalorien, sondern ist
auch reich an lebenswichtigen Nédhr-
stoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen
und sekundéren Pflanzenstoffen.” Ob-
wohl manche Gemiise besonders kalo-
rienarm sind, gibt es jedoch auch hier
keine Sorte, die vollig frei von Kalorien
ist. ,Wenn von Zero-Calorie-Foods die
Rede ist, wird in der Regel auf die
Thermogenese angespielt”, erklart

Dr. Riedl. Dieser chemische Prozess be-
schreibt die Bildung von Wiarme unter
dem Verbrauch von Kalorien - wie et-
wa bei der Verdauung.

Beim Verwerten von
&ssen produziert der
fiorper Weirme und ver-
brenni dabei Tialorien

Wer schon einmal von einer Curry-
wurst Hitzewallungen bekommen hat
oder sich nach dem Thai-Curry die
Schweifdperlen von der Stirn tupfen
musste, weifs, was gemeint ist. Doch
auch wenn es bei scharfem Essen be-
sonders auffillt, produziert der Kérper
beim Verwerten jeder Nahrung Wirme

DR. MATTHIAS RIEDL

Der Hamburger Facharzt fiir innere Medizin und Diabetologe
ist einer der filhrenden deutschen Erndhrungsmediziner. Zu
seinen Schwerpunkten Gewichtsreduktion und Pravention
mithilfe von Erndhrung verdffentlichte er mehrere Bestseller.

und verbrennt dazu Reserven. Nun soll
es Lebensmittel geben, die genauso
viele Kalorien enthalten, wie sie dem
Korper bei der Verdauung abverlangen.
Manche sogar noch weniger. In diesem
Fall ist von negativen Kalorien die Re-
de. ,Faktisch stimmt das leider nicht”,
erklart der Mediziner. ,,Auch bei beson-
ders kalorienarmen Obst- und Gemiise-
sorten wie Erdbeeren, Sellerie und Zuc-
chini ist die Kalorienzufuhr noch im-
mer etwas hoher als der Verbrauch.” Da
die Kalorienmenge bei den Zero-Calo-
rie-Foods jedoch selbst bei grofieren
Portionen noch sehr gering ist, fithren
sie nicht zu einer Gewichtszunahme.
,Das Zero-Calorie-Obst und -Gemiise
sollte tiglich auf unserem Speiseplan
stehen®, empfiehlt Erndhrungsmedizi-
ner Dr. Riedl. ,,Ob wir abnehmen wol-
len oder nicht - es trigt zu einer guten
Néahrstoffversorgung bei und hat spezi-
elle gesundheitsfordernde Eigenschaf-
ten.“ Zero-Calorie-Foods halten den
Stoffwechsel auf Trab, beugen Entziin-
dungen vor und stirken das Immun-
system. Ubrigens, so verrit uns der Ex-
perte, gibt es auch Lebensmittel, deren
Kaloriengehalt noch weiter gegen null
geht. Der ,,Jellyfish® etwa, (englisch =
Qualle), der in Japan als besondere De-
likatesse gilt, besteht fast ausschliefs-
lich aus Wasser und ist damit nahezu
kalorienfrei. Bei den geschmacksneu-
tralen Konjaknudeln, die in den USA
auch als ,miracle noodles“, also Wun-
dernudeln, gefeiert werden, ist das
etwas anders. =»
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Die halorienliige

Kalorien haben ein schlechtes Image: Sie wiirden - so hei3t es im Scherz - nachts unsere Kleidung enger ndhen.
Dabei tun wir ihnen unrecht. Denn dick machen nicht die Kalorien, sondern schlechtes Essen, das viel Energie, aber nur
wenig Zusatznutzen flir unseren Stoffwechsel liefert. Diese Begriffe rund um Kalorien sollten Sie kennen:

Wie hoch ist mein Grundumsatz?

Der Energiebedarf fiir das reine Uberleben, ohne sich
zu bewegen nennt sich Grundumsatz. Diese tégliche
Kalorienmenge sollte bei Didten nicht unterschritten
werden, da der Kérper sonst in den Uberlebensmo-
dus schaltet und seine Reserven nicht mehr hergibt.
So kdnnen Sie Ihren Grundumsatz berechnen:

Fiir Ménner

Grundumeatz [keal/24 h] =

66,47 + (13,7 x Ksrpergewicht [ka]) +
(5 x Korpergrife [em]) - (6,8 x Alter
[Jahre])

Fiir Frauen

Grundumsatz [keal/24 h] =

655,1 + (9,6 x Kérpergewicht [kq]) +
(1,8 x Korpergrifie [em]) - (4,7 x Alter
[Jahre])

Was sind Kalorien?

Dabei handelt es sich um ein MaB fiir die Energie, die wir aus
unserer Nahrung aufnehmen. Diese Energie halt uns am Lau-
fen - so wie Benzin einen Motor. Wir bekommen unseren Kraft-
stoff in Form von Kalorien aus den sogenannten Makro- oder
Hauptnahrstoffen. Mikrondhrstoffe wie Vitamine, Mineralien
und sekundare Pflanzenstoffe sind dagegen kalorienfrei.

Unsere Energiespender:

&

1.

Der Baustoff: Eiwei3

Viel mehr als nur das Klare vom Ei: Pro-
teine liefern wichtige Baustoffe, die un-
entbehrlich fiir Muskeln, Hormone und
Enzyme sind. Dazu macht der Powerstoff
auch noch satt und halt schlank. Damit
sollte er Bestandteil jeder Mahlzeit sein.

Der Beschiitzer: Fett

Ohne unsere Fettdepots waren wir der
Umwelt schutzlos ausgeliefert. Fett be-
wahrt uns nicht nur vor Kilte, es ist in
Form weicher Polster auch eine Art Air-
bag fiir unsere inneren Organe.

Der Energielieferant: Kohlenhydrate
Sie sind die bevorzugte Treibstoffquelle
unserer Muskulatur und des Gehirns. Zur
Not kénnen wir sie auch selbst bilden.
Wer sich wenig bewegt, braucht deshalb
nur wenig Kohlenhydrate aufzunehmen.

6,’1«8 88,’§Pl'e/recAnau9 ﬁ'(,,

»Viktualia Rollgardina®
KORPERGEWICHT: 60 KG « KORPERGROSSE: 168 CM « ALTER: 32 JAHRE
655,1 + (9,6 x 60) + (1,8 x 168) - (4,7 x 32)

=1383.1 KCAL/TAG
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WIE VIEL GUTES STECKT DRIN?

Die N&hrstoffdichte eines Lebensmittels beschreibt das Verhiltnis von essenziellen
Nahrstoffen zur enthaltenen Energie. Essenziell sind diejenigen, die der Korper unbedingt
bendtigt, um gesund zu bleiben. Diese miissen von auBen zugefiihrt werden, da er sie
nicht selbst bilden kann. Hierzu zdhlen Vitamine, Mineralstoffe, bestimmte Fettsauren und
Aminosduren, die in tierischem und pflanzlichem EiweiB zu finden sind. Was sich in der
Theorie kompliziert anhdrt, ist in der Praxis einfach anzuwenden. Grundsatzlich haben
»~Real Foods“ (englisch: echte Lebensmittel) wie Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte, Kartoffeln,
Milchprodukte, magerer Fisch und mageres Fleisch eine hohe Nahrstoffdichte und sollten
den Hauptteil des Speiseplans ausmachen. SiiBigkeiten, Chips und alkoholische Getranke
hingegen haben eine schwindend geringe Nahrstoffdichte. Bei reichlich Energie sind
Vitamine und Mineralstoffe hier Mangelware.

FOTO: GETTY IMAGES

Wer Tebensmittel
mil hoher Ndhratoff-
dichle bevorzugl,
bleibt eher achlank

Verglichen mit Low-Carb-Nudeln aus
Linsen oder Kichererbsen konnen wir
Konjaknudeln guten Gewissens als No-
Carb-Pasta bezeichnen. Das Geheimnis
der Pastaalternative: Sie besteht nahe-
zu nur aus dem unverdaulichen Ballast-
stoff namens Glucomannan. Dieser
stammt aus der zuckerriibengrofien
Konjakwurzel und kann vom Korper
nicht verwertet werden. Dass er uns
keine Energie liefert, heifdt aber nicht,
dass er zu nichts zu gebrauchen ist. Im
Gegenteil: Glucomannan ist nicht nur
besonders sittigend und regt die Ver-
dauung an, er ernidhrt auch die guten
Darmbakterien und unterstiitzt somit
eine ausgeglichene Darmflora.

FUTTER FUR DIE UNTERMIETER

,Wie genau uns die Bakterien beim Ab-
nehmen helfen, ist noch nicht ausrei-
chend erforscht” erkliart Ernihrungs-
profi Dr. Riedl. , Fest steht jedoch, dass
eine giinstige Bakterienzusammenset-
zung zahlreiche positive Effekte auf die
Gesundheit hat.“ So gilt ein optimal be-
siedelter Darm nicht nur als Basis fiir
Wohlbefinden. Eine ausgeglichene
Darmflora kann auch Erkrankungen
wie Diabetes, Depressionen und Au-
toimmunerkrankungen - beispielsweise
Multiple Sklerose und Morbus Crohn -
vorbeugen. Nicht verwunderlich, da

80 Prozent der Immunzellen in der
Darmschleimhaut sitzen. Die Darmbak-
terien mit Ballaststoffen wie Gluco-
mannan zu fiittern, ist also in vielerlei
Hinsicht eine sehr gute Idee. Unter
dem Namen Pribiotika versammeln
sich alle Nahrungsbestandteile, die

das Wachstum unserer kKleinen =
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Der Sdittigung auf der Spur

Mit dem Essen aufhoren, sobald ein erstes Gefiihl von Befriedigung
eintritt - wenn das so einfach wire, gibe es wohl kaum Ubergewicht
auf der Welt. Doch warum fallt es so schwer zu definieren, wann der
Hunger vorbei ist, und wie lauft das mit dem Sattwerden tiberhaupt ab?

Lauft Ihnen schon beim Duft oder Anblick von Essen
das Wasser im Mund zusammen, sind Sie auch
schneller satt. Denn wie zufrieden wir mit den
sensorischen Qualitdten einer Mahlzeit sind, hat
einen Einfluss auf unser Sattigungsgefiihl.

’ Sensorische Effekte

2 Erfahrungen
., Davon werde ich doch nie satt“ - wenn das Essen vor uns auf dem Teller
liegt, schatzen wir sofort unterbewusst ab, wie zufrieden uns die Portion
wohl macht. Dabei gleichen wir die Menge mit unseren
Erfahrungswerten ab. Wer von vornherein glaubt, das
reiche nicht aus, isst hochstwahrscheinlich mehr, auch
wenn eine Sdttigung bereits eingetreten ist.

3 Essgeschwindigkeit

Das Vollschlagen des Bauches in Windeseile fiihrt
oft zu einem unangenehmen Véllegefiihl. Warten
Sie lieber 20 Minuten ab und entscheiden Sie
dann, ob Sie wirklich noch einen Nachschlag
nehmen mochten. Denn satt fiihlen wir uns erst
nach etwa 20 Minuten.

4 Zusammensetzung

Nach dem Verspeisen einer
Portion Nudeln mit Tomatensau-
ce tritt meist nach nur kurzer
Zeit wieder Hunger auf. Der
Grund: Die einfachen Kohlen-
hydrate aus den Nudeln liefern
schnelle Energie, die auch rasch
wieder verbraucht ist. Spaghetti
Bolognese oder Vollkornnudeln
mit Lachs aber sorgen durch
das zusatzliche tierische Eiweil
fiir lange Sattigung.

Untermieter fordern. Pribiotika ste-
cken unter anderem in Spargel, Zwie-
beln, Chicorée und Brokkoli. Diese ge-
horen iibrigens allesamt zu unseren
Top 25 der Zero-Calorie-Foods (ab
Seite 30). Wenn Sie regelmifiig pribio-
tische Lebensmittel essen, unterstiitzen
Sie also Ihren Darm. Gleichzeitig tun
Sie aber auch etwas fiir die fitte Som-
merfigur. ,,Ballaststoffe spielen bei der
Sattigung eine wichtige Rolle“, betont
Dr. Riedl. ,Wer sich nach einer Mahl-
zeit gut und lange gesittigt fiihlt,

dem fillt das Abnehmen leichter.”

Mit einem hohen Wasser- und Ballast-
stoffanteil gibt Gemiise der Mahlzeit
ordentlich Volumen. So hilft es, den
Magen zu fiillen und ihn gleichzeitig
zu dehnen.

GIB HUNGER KEINE CHANCE

Die Magendehnung ist ein wichtiger
Indikator fiir die Sittigung. Je starker
der Magen gedehnt ist, desto voller
fithlen wir uns. ,Hier gilt es, ein ange-
nehmes, wohliges Sattigungsgefiihl ab-
zupassen®, meint der Fachmann. Wih-
rend sich der Magen also immer mehr
fiillt, schicken die sogenannten gas-
tralen Dehnungssensoren Sittigungs-
signale an das Gehirn. Im Gegensatz zu
ballaststoffreichen Lebensmitteln ha-
ben einfache Kohlenhydrate aus Weif3-
mehlprodukten und zuckrigen Snacks
meist wenig Volumen, aber reichlich
Kalorien. Hier gilt deshalb: ,,Alles in
Mafien.“ Dieser Grundsatz zidhlt beim
Gemiise nicht. Stattdessen heifdt es:
kriftig zuschlagen. ,,Eine grofie Portion
Gemiise sollte bei jedem Essen dabei
sein, rit Erndhrungs-Doc Riedl. Als
Erginzung dazu empfiehlt er zu jeder
Mabhlzeit eine Eiweifkomponente. =

FOTOS: SHUTTERSTOCK

Wie funkitioniert unsere Verdauung?

Alles beginnt damit, dass wir Nahrung iber den Mund zu uns nehmen. Hier erfahren Sie, welche

einzelnen Stationen das Essen durchlauft, nachdem es heruntergeschluckt wurde.

Je besser wir kauen, desto groBer
wird die Oberflache der Nahrung.
Und je groBer diese ist, desto bes-
ser kdnnen die Verdauungsenzyme
den Speisebrei weiter zerlegen.

SPEICHELDRUSEN
Speichel sorgt dafiir,
dass wir das Essen SPEISEROHRE
leichter herunterschlu- Durch Schlucken
cken kdnnen. Dazu
produzieren wir am Tag
1-1,5 Liter Speichel.

gelangt die Nahrung
in die Speiserdhre.
An diesem komplexen
Vorgang sind 20 Mus-

LEBER
Sie bildet taglich etwa einen Liter
Galle. Diese besteht aus Sauren, die
Fette, ahnlich wie ein Spiilmittel, in
kleinste Tropfchen auftrennen und
zur Aufnahme im Diinndarm bereit
machen. Zusitzlich filtert die Leber
Giftstoffe aus der Nahrung heraus.

GALLENBLASE

Das Hohlorgan speichert die von
der Leber produzierten Verdau-
ungssafte bis zu ihrem nachsten
Einsatz im Diinndarm.

DUNNDARM

keln beteiligt.

MAGEN

Mit seinen Bewegungen vermischt
das Verdauungsorgan den Speisebrei
mit dem sdurehaltigen Magensaft.
Dadurch wird dieser weiter zersetzt.

Der Saft, den die Pankreas in den
Zwolffingerdarm abgibt, neutrali-
siert den sauren Speisebrei aus

Durch Enzyme werden in ihm die
Nahrungsbestandteile weiter
aufgeschlossen, die anschlieBend
in die Blutbahn gelangen.

[ 2

Der Wurmfortsatz, der am
Ende des Blinddarms hangt,
tibernimmt Aufgaben bei der
Immunabwehr. Wurde er
aufgrund einer Entziindung
entfernt, springt das rest-
liche Immunsystem ein.

dem Magen. Er enthilt weitere
Verdauungsenzyme.

e DICKDARM

- Hier wird das Wasser
aus dem Verdauungs-
prozess zuriickgewon-
nen. Im Dickdarm sitzt
auch die Darmflora, die
uns vor schadlichen
Keimen schiitzt.

REKTUM (ENDDARM)
Das Rektum, auch Mastdarm genannt,
speichert die unverdaulichen und unvertrag-

ANUS

Die Stuhlentleerung findet liber
den Anus statt. Mit dem duBBeren
SchlieBmuskel ldsst sich diese
willentlich beeinflussen.

lichen Nahrungsreste in Form von Stuhl.
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Die Ananas:
Wer hitte das
gedacht?

Die zuckersiiBe Tropenfrucht

enthilt nur 59 Kalorien pro
100 Gramm. Dabei punktet sie mit
jeder Menge Zink. Das Spurenele-
ment ist nicht nur fiir das
immunsystem wichtig,
sondern auch fiir starke
Nerven.

WER DIE WAHL HAT, HAT DIE QUAL

Das Angebot an Lebensmitteln ist heute so riesig wie nie.
Erndhrungswissenschaftler Prof. Dr. Nicolai Worm sorgt fiir

_Fisch, Fleisch, Durchblick und verrdt, worauf es bei der Wahl ankommt.
Hiilsenfriichte
oder Niisse sind sehr
eiweifdhaltig und ma-
chen besonders satt.“ Ob-

wohl Niisse sehr viel Energie liefern,
rit der Experte ausdriicklich zu den
kleinen Powerpaketen: ,, Aus der For-
schung wissen wir, dass Mandelesser
im Schnitt weniger wiegen und einen
geringeren Taillenumfang haben. Wa-
rum? Niisse machen durch die Ballast-
stoffe, gesunden Fette und Eiweif3
pappsatt und verhindern damit unge-
sunde Kohlenhydratsnacks.“ Also ran
an die Niisse!

’) =» ,Real Foods® Beim Schlendern durch den Supermarkt sind Sie um-
geben von Regalen voller ,,Pseudoessen, das mit unseren urspriinglichen
Nahrungsmitteln kaum noch etwas gemein hat. Wer schlank und gesund
bleiben mdchte, setzt auf echte Lebensmittel, wie Gemiise, Obst, Fleisch,
Fisch, Niisse und Getreide.

=» EiweiB pro Mahlzeit: EiweiB ist der Nahrstoff, der am effektivsten séttigt. Lan-
ge diskutierte die Wissenschaft iber den richtigen Proteingehalt pro Tag. Heute
wissen wir, dass die Menge je Mahlzeit entscheidend ist. Nutzen Sie nicht nur
Fleisch und Fisch, sondern auch pflanzliche EiweiBquellen wie Erbsen, Bohnen,
Niisse und Samen. Diese liefern zusatzlich sekundére Pflanzenstoffe, die Entziin-
dungen hemmen und antibakterielle Wirkungen haben. Weiterer Benefit: Die
enthaltenen Ballaststoffe sorgen fiir eine schwungvolle Verdauung.

=» Hunger ade Neben EiweiBen haben auch gute Fette sowie wasser- und @.

ballaststoffreiche Kohlenhydratquellen einen hohen Sattigungsfaktor. Vor allem
halten Mahlzeiten, die fett- und gleichzeitig proteinreich sind, lange satt. Wenn
Sie erst wieder essen, sobald der Hunger kommt, kdnnen Sie sich auch ohne
schlechtes Gewissen ab und zu mal eine Bratwurst oder ein Nackensteak gén-

nen. Am restlichen Tag sparen Sie durch die lange Sattigung ordentlich Kalorien.

Sich sall zu essen, ist
die Basis erfolgreichen
ﬂbnﬂh,lnelw =» Passende Kohlenydratmenge Kohlenhydrate sind nicht grundsitzlich L))

schlecht. Das Problem ist nur, dass viele Menschen mehr davon essen, als sie

durch ihre Muskelaktivitdt verbrennen. Sportmuffel und Menschen, die sich

auch sonst nicht viel bewegen, sollten ihre Zufuhr herunterschrauben. Sonst

werden die Kohlenhydrate in Fette umgewandelt und gespeichert.

Erginzend zum Gemiise und der Ei-
weiflkomponente kommt bei Dr. Riedl
noch eine kleine Portion Kartoffeln,
brauner Reis, Buchweizen oder Hirse
auf den Teller. Die komplexen Kohlen-
hydrate des Getreides lassen den Blut-
zucker nur langsam ansteigen und
sorgen so dafiir, dass Sie lange satt
bleiben. Das Schlusswort des Experten:
»Stellen Sie Thre Mahlzeiten richtig
zusammen. Dann begrenzen Sie die
Kalorienzufuhr automatisch und die

=» Nicht ohne Hunger Essen ist heutzutage immer und tberall verfiigbar. Wir
essen aus Freude, aus Langeweile, weil sich gerade die Gelegenheit bietet oder
aus Gewohnheit. Viele Menschen friihstiicken auch, obwohl sie morgens noch
keinen Hunger haben. Die simpelste und gleichzeitig wohl schwerste Regel
lautet: Essen Sie nur, wenn Sie hungrig sind.

PROF. DR. NICOLAI WORM

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2), ISTOCKPHOTO, SANDRA ECKHARDT

Portionsgrofie bleibt gleich. A Er gehért zu Deutschlands bekanntesten Erndhrungswissen-
) schaftlern: Prof. Dr. Nicolai Worm lehrt seit 2008 an der Deut-
_— schen Hochschule fiir Prdvention und Gesundheitsmanagement

(DHPG) in Saarbriicken und verdffentlichte mehrere Biicher.
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Die 25 besten Zero-Calorie-Foods

Sie mdchten bis zum anstehenden Sommerurlaub noch ein paar Kilos loswerden? Dann sollten Sie unbedingt
die richtigen Lebensmittel kennen. Unsere Top 25 der Zero-Calorie-Foods hat nicht nur kaum Kalorien, sie
enthalt auch jede Menge wertvoller Nahrstoffe, die Sie fit machen fiir ausgedehnte Sommertage und -nachte.

ALLE KALORIENANGABEN PRO 100 GRAMM

Gurke'

Ob im Salat, als Topping auf dem Kasebrot oder als Ge-
schmacksgeber im Infused Water - die knackige Gurke ist
vielseitig einsetzbar. Mit ihrer erfrischenden Wirkung dank einer
groBen Portion Wasser punktet sie bei vielen Gemiiseliebha-
bern. Ein weiterer Pluspunkt ist ihre griine Schale, die ordentlich
Ballaststoffe enthdlt. Wer zu Bio-Gurken greift, kann das
AuBere bedenkenlos mitessen. Ansonsten gilt: Gut abwaschen
und anschlieBend steht dem Genuss nichts im Weg.

14 KCAL

@ Radieschen

Beim ReinbeiBen wird sofort klar: Radieschen haben es in sich. lhre
Senféle sorgen fiir die angenehme Schirfe und riicken fiesen Keimen
zu Leibe. Damit wirken sie Magen-Darm-Beschwerden entgegen. Laut
einer Studie der Jordan University of Science and Technology beugt
ihr regelmaBiger Verzehr auBerdem Diabetes vor, denn der sekundare
Pflanzenstoff Sulforaphan hilt den Blutzucker im Lot.

17 KCAL

Feldsalat

Klein, aber oho - in den feinen Bldttchen stecken viele wertvolle Nahr-
stoffe. Wahrend sich andere Salate der Kilte beugen, bleibt er tapfer. So
liefert er uns auch im Herbst und Winter jede Menge Vitamin C, Eisen,
Kalium und Folsdure. Weiterer Pluspunkt: Feldsalat ist gut kombinierbar
und schmeckt zum Beispiel zu siiBen Friichten und deftigem Fleisch.

18 KCAL
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Aubergine

Sie ist ein fester Bestandteil
der mediterranen und orienta- Qv‘)
lischen Kiiche. Wer die Eier- :
frucht nicht braten méchte,
serviert sie gebacken aus dem Ofen,
im Auflauf oder macht einen leckeren
Dip daraus. Die Aubergine liefert

Mangan - ein Spurenelement, das im
Zusammenhang mit starken Knochen
und festem Bindegewebe wichtig ist.

20 KCAL

Mit seiner vornehmen Bldsse und der schlan-
ken Form ist Chicorée ein echter Hingucker,
dessen Bitterstoff Intybin die Entgiftung der
Leber fordert. Wem Chicorée im Salat zu herb
ist, der kann ihn auch mit Obst und anderem
Gemiise zu einem Smoothie mixen.

20 KCAL
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Tomate

Rot, knackig, rund und aromatisch - so lieben
wir das Fruchtgemiise. Durch jahrhundertelan-
ge Ziichtung haben sich Arten in ganz unter-
schiedlichen Formen und Farben entwickelt.
Die klassisch rote Tomate enthilt das zell-
schiitzende Lycopin - ein spezielles Carotinoid,
das freie Radikale abwehrt.

20 KCAL

Spargel

Das Stangengemiise besteht zu 95 Prozent aus Wasser. Mit seiner
beachtlichen Menge an Kalium hilft es, den Fliissigkeitshaushalt im
Korper zu regulieren. Spargel schmeckt iibrigens nicht nur klassisch zu
Sauce Hollandaise. Das kdnigliche Gemiise passt ebenfalls perfekt zu
Orangen, Tomaten und Feldsalat. Unser Tipp: einfach mal Neues wagen.

21 KCAL
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@ Fenchel . @ Rucola
Die hiibsche Knolle beruﬁigt.nicht nur in Form “’,-' : Seitdem das scharfe Griin
X Ende der 80er-Jahre sein

Comeback feierte, ist es aus
der Kiiche nicht mehr

von Tee und Gewiirz Magen und Darm.

Se l le rie _ | . Fenchel hat auch als Gemiise, roh oder

gegart genossen, eine wohltuende

Mit seinem unverwechselbaren Ge- Wirkung. AuBerdem zaubern die wegzudenken. Mit dem hohen
schmack bereichert Sellerie nicht nur heilenden #Atherischen Ole, allen Gehalt an Fols&ure hilft es
warme Gerichte. Seine langliche Form voran Anethol, Fenchon und : Schwangeren und Frauen mit

macht ihn auch kalt verzehrt zum per- Estragol, ein ganz beson- Babywunsch, einen Neural-

fekten Rohkost-Snack in Kombi mit deres Aroma. rohrdefekt vorzubeugen.

;e;bs:ieénzhlt-em Krauterquark oder Dip. 23 KCAL : . 30 KCAL . . /
s ' * . Brokkoli

Er liefert so viele gute N&hrstoffe wie kaum ein anderer Vertreter der
wéitléiuﬁgen Kohlfamilie. Zu dem bunten Potpourri aus den Vitaminen
C, B, und B, gesellen sich noch Calcium, Eisen und Zink. Auch wer
sonst nach Kohl normalerweise unter Blahungen und Bauchschmerzen
leidet, hat mit dem griinen Exemplar am Stiel selten Probleme.

Zucchini

Gebraten, aus dem Ofen oder als Kuchen-
und Porridgezutat - die Zucchini ist ein
Alleskonner und kommt in vielen Rezep-
ten vor. Wer abnehmen will, kann sie mit
dem Spiralschneider zu sogenannten

Zoodles, einer Wortschépfung aus Zuc- C a n ta I.O u p e —

chini und Noodles (englisch: Nudeln),

verarbeiten. Tomatensauce dariiberge- M e lO N e

ben und fertig ist die Low-Carb-Pasta.

34 KCAL

Die Zuckermelone mit der knalligen
23 KCAL Farbe macht sich wegen ihres festen,
aber saftigen Fruchtfleisches gut in
Bowls, Obstsalaten und als Antipasti
im herzhaften Schinkenmantel. Um
d zu erkennen, ob die Melone reif ist,
ZWI e b e I. kdnnen Sie sich auf lhre Nase verlas-
sen: Ein angenehm siiBlicher Geruch
verspricht eine perfekte Reife. Ist die
Frucht dagegen noch nicht so weit,
duftet sie kaum, wahrend eine vergorene
Note auf Uberreife hinweist.

35 KCAL

Das Gemiise, das uns je nach Schéarfe auch mal
zum Weinen bringt, ist eine Grundzutat in vielen
Gerichten. Die reichlich vorhandenen schwefel-
haltigen dtherischen Ole beeinflussen die

Verdauung positiv.

Rotkohl

Der natiirliche Farbstoff Anthocyan gibt dem Hingucker-Kohl seine
besondere Farbe. Zudem schiitzt er die Zellen und kann so nicht nur
Alterungsprozessen, sondern auch Krebs vorbeugen. Traditionell wird 30 KCAL
Rotkohl mit Apfel, Lorbeer und Wacholderbeeren eingekocht. Das Kraut

schmeckt aber auch hervorragend roh, etwa fein gerieben im Salat.

27 KCAL

FOTOS: FOTOLIA (5), ISTOCKPHOTO (3)
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Erdbeere

Wussten Sie, das die roten Lieblings-
friichte zu denzuckerdarmsten \
Obstsorten zdhlen? Mit ihrem
\ dennoch siiBen Geschmack und
handlichen Snack-Format sind
Erdbeeren einfach der perfekte
HeiBhunger-Killer. Da die
sensiblen Minis schnell

dem Kaufallerdings rasch
vernascht werden.

36 KCAL Papaya

Diese Tropenfrucht hat ein Geheimnis: lhre Kerne enthalten ein einzigar-
tiges Enyzm namens'Papain. Das hilft, EiweiB zu verdauen und kurbelt
zudem die Fettverbrennung an. Es lohnt sich-also, die Kerne von reifen
Papayas mitzuessen. lhr geringer Energiegehalt macht die Low-Carb-
Frucht ohnehin zum perfekten Komplizen fiir die Sommerfigur.

36 KCAL

Zu der Bohnenfamilie gehdren insgesamt iiber M O h e

100 Sorten. Die griinen sind dabei die feinsten

ihrer Art. Mit einer beachtlichen Menge an Die knackigen Wurzeln sind eine der
Riboflavin, auch Vitamin B, genannt, unterstdit- beliebtesten Gemiisesorten. Ihre Farbe
zen sie den Glucose- und Fettstoffwechsel. verrdt den hohen Gehalt an Carotin,
das im Korper zu Vitamin A umgewan-
37 KCAL delt wird. So tragen M&hren zu einer

guten Sehkraft bei.

. 39 KCAL

,‘;'
Kas \
N
y ""","I\
e M
NN Kresse
i\‘}‘o ¢
. gj‘ p Im Friihjahr beginnt die Erntezeit von Kresse und im Herbst endet sie. Im
347;3 X Winter kdnnen Sie das robuste, feine Kraut aber ganz einfach in der Wohnung
,*. ziehen. Mit ihren hohen Vitamin-C- und Folsdure-Werten ist Kresse eine

hervorragende Nahrstoffquelle fiir das ganze Jahr. lhre delikate Schérfe
harmoniert gut mit Kase, Joghurt und rotem Fleisch.

s e

1455

FOTOS: SHUTTERSTOCK (4), ISTOCKPHOTO

RS CAVE R 41 KCAL
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Grapefruit

Mit ihren Bitterstoffen und dem Ballaststoff Pektin schiitzt die -
saftige Kreuzung aus Pampelmuse und Orange vor Hei3hunger,
reguliert den Appetit und fordert die Verdauung. Daneben beugt

sie dank reichlich Vitamin: C lastigen Erkéltungen vor.

45 KCAL

Aprikose

Die Steinfrucht ist viel
mehr als ein zu klein
geratener Pfirsich:

Mit ihrer Salicylsdu-

re totet sie Keime

im Magen-Darm-

Trakt ab. Ihr Kalium
wiederum hilft, liberfliis-
sige Wasseransammlungen

im Korper auf sanfte Art loszuwerden.

45 KCAL
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Heidelbeere

Die gefeierten Superfriichtchen enthalten jede Menge
sekundare Pflanzenstoffe, darunter insbesondere
Polyphenole und Anthocyane. Diese hemmen nicht
nur entziindliche Vorgange im Kdrper und L5

beugen so diversen Beschwerden
wie Rheuma, Arthritis und
Darmerkrankungen vor.

Sie sollen auch die Bildung
neuer Fettzellen reduzieren.

46 KCAL

Rote Bete

Fiir ein Gemiise enthdlt die Knolle mit dem erdigen Geschmack auBerge-
wdhnlich viel Eisen und sollte bei Vegetariern und Veganer damit so oft wie
moglich auf dem Einkaufszettel stehen. Auch Sportler profitieren von ihr,
denn das enthaltene Nitrat soll die BlutgefaBe erweitern und bei Belastung
den Sauerstoffbedarf in den Muskeln senken.

47 KCAL %

Wissenschaftler der Universitat Florida fanden
heraus, dass Apfel das Herz schiitzen. Durch ihren
Verzehr sank das LDL-Cholesterin und damit das
Herzinfarktrisiko der Studienteilnehmer.

65 KCAL

Sie mdchten mit unseren Zero-Calorie-Foods kochen? Neben den Rezepten
ab Seite 38 finden Sie weitere auf www.eatsmarter.de/zerocalorie

FOTOS: ISTOCKPHOTO (2), SHUTTERSTOCK (2), FOTOLIA (2)



