SO PURZELN DIE
FESTTAGS-PFUNDE WIEDER

Nach den vergangenen Festtagen
mit groBBen Braten stehen die ersten
Monate im neuen Jahr meist unter
dem Zeichen des Abspeckens. Nur
- wie packt man das am besten an?
Gesprach mit Sabine Schmid, Ernah-
rungsberaterin des Adipositaszent-
rums der WolfartKlinik Miinchen.

Wie kann ich Feiertagspfunde
schnell wieder los werden?

Sabine Schmid: ,Hierflir finde ich ei-
nen sogenannten Entlastungstag, z.B.
mit viel Salat oder auch Gemise Uber
den Tag verteilt, sehr empfehlenswert,
das ist sehr einfach umzusetzen und
schmeckt auch noch gut.”

Und wenn das nicht ausreicht?

Sabine Schmid: ,Dann hilft nur eine
langfristige Erndhrungsumstellung
im Alltag. Prinzipiell bedeutet das, ich
muss mein Leben verandern und mir
Zeit flrs Essen nehmen. Auch fir die
Zubereitung. Taglich eine Stunde soll-

(remirsetag

Friihstiick:

2 Scheiben Vollkornknackebrot,
2 EL Magerquark /evtl. mit Krauter

Mittagessen:

ten fir drei ausgewogene Mahlzeiten
ausreichend sein. Es gibt nattrlich auch
die Moglichkeit, gleich etwas mehr zu
kochen und das in Portionen einzufrie-
ren. Dann habe ich nicht taglich die Ar-
beit, weil3 aber dennoch immer, was ich
meinem Korper zuftihre.”

Wie sollte man seinen Tag
beginnen?

Sabine Schmid: ,Zum Beispiel mit ei-
nem selbstgemachten Mdusli aus Na-
turjoghurt, Vollkornhaferflocken und
frischem Obst, je nach Geschmack mit
etwas Vanille oder Zimt verfeinert. Sehr
lecker und bringt Power fiir den Tag!”

Und was gibt’s zum Mittag- und
Abendessen?

Sabine Schmid:,Statt paniertem Schnit-
zel mit Pommes ware mittags doch ein
Lachssteak oder Rinderfiletsteak mit
buntem Salat und einer Scheibe Voll-
kornbaguette mal eine schéne Alter-
native. Und eine frische GemUsesuppe

Godattng

Frithstiick:
2 Scheiben Vollkornknéickebrot,

2 EL Magerquark /evtl. mit Kriuter
Mittagessen:

oder ein Gemuseeintopf anstelle der
gewohnlichen Brotzeit am Abend ist
sicher auch nicht zu verachten. Hier
kann ich auch taglich anderes Gemiu-
se auswahlen. Etwas mageres Rind-
fleisch dazu oder auch ein Fisch - das
ist schnell gemacht und eine tolle, sehr
ausgewogene Mahlzeit.

Tipps fiir das langfristige Abneh-
men von der Erndahrungsexpertin:

- Langsam und bewusst essen und auf
das Sattigungsgefiihl horen
(mind. 20-30 min.)

- Kalorienverbrauch durch Bewegung
und Sport im Alltag steigern

- Besser Wasser und Tee als Saft und Bier

- Besser selbst kochen als fertig kaufen

« Frisches auf den Teller (Salat, Gemuse
und Obst). Das halt fit und macht
leistungsfahig

-Vorsicht vor versteckten Fetten in
Leberkase, WeiBwurst und Co...

Erfahren Sie mehr unter:
www.wolfartklinik.de

1 Teller gediinstetes Gemiise (z.B. Broccoli,
Blumenkohl, M&hren, Zucchini), max. 1 TL
Ol dazugeben + Krauter + Gewiirze, 1 Stiick
Obst als Dessert

Abendessen:

Gemisesuppe (z.B. Karotte-, Zucchini-,
Broccolisuppe) bestehend aus 250 ml
Gemiusebriihe + Gewirze + Krauter
+ 100 g Gemiise + 1 kleine Kartoffel.

1 Teller Salat (Paprika, Tomate, Karotte
Feldsq'lat...), dazu Salatso3e mit max. ’

BREE O] (zB. 1 TL Olivensl, Ba!samicoessig
Basilikum, Knoblauch, Salz, Pfeffer oder auch'
100 g Naturjoghurt, Krauteressig, Senf,
Petersilie, Schnittlauch, Salz, Pfeffer),

1 Stlick Obst als Dessert
Abendessen:
s. Mittagessen




