Kurseinheit 5

Fettarm und vitaminschonend

kochen und geniel3en

Aktiv abnehmen! Bewusst essen
Kurseinheit 5

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vorbehalt: Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.
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g * Eine Fr'eizei:u‘bewegung gehabt"? -
e Taglich 1000 Schritte oder 16 min mehr gelaufen?
* Ernahrungsziel aus gelben und roten Bereich umgesetzt?
* Fettbomben aufgespurt?
e Ziele gut in den Alltag integrieren?

 Wie zufrieden seid ihr mit euch?



Wie kann man fettarm und
vitaminschonend Speisen zubereiten?




Vitaminverluste

In stthendem 5 pMon. 15 Min. b6 Min.
Wasser o

P Vitamin C im Kopfsalat
(100 %)

P Kein Verlust P -30% P -80%

P Vitamin C im
Blumenkohl (100 %)

Nach nur einer Stunde im stehenden Wasser hat ein Kopfsalat mehr als % seines Vitamin-C-Gehalts verloren.
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Alle Urheber- und Le “hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.



vitaminschonend zubereiten

So schonen Sie Vitamine und Mineralstoffe

»

b

Bevorzugen Sie regionale und saisonale Produkte. Lagern Sie frische
Lebensmittel nur kurz und schiitzen Sie sie dabei vor Licht und Warme.

Verwenden Sie Tiefkhlgemuse oder Tiefkihlobst, anstatt frische Lebensmit-
tel zu lange unverarbeitet aufzubewahren. Durch die schnelle Gefriermetho-
de, die heutzutage angewendet wird, bleiben die Vitamine fast ganz enthal-
ten und Sie konnen die Produkte ohne EinbuBen Uber langere Zeit lagern.

Holen Sie Tiefkiihlgemuse erst kurz vor der Zubereitung aus dem Gefrierfach.

Waschen Sie die Lebensmittel vor dem Zerkleinern grtindlich, aber lassen Sie
sie nie langere Zeit im Wasser liegen!

Zerkleinern Sie die Lebensmittel erst kurz vor dem Garen und nicht starker als nétig.
Verwenden Sie GemUse und Obst, wenn moglich, mit Schale.



vitaminschonend zubereiten

So garen Sie vitaminschonend

» Bereiten Sie Speisen erst kurz vor dem Verzehr zu. Ist das nicht moglich, be-
wahren Sie die vorbereiteten Lebensmittel in geschlossenen GefdBen kuhl auf.

» Wahlen Sie die richtige Gartemperatur, d. h., erhitzen Sie die Lebensmittel
nur so stark wie nétig.

» Garen Sie die Lebensmittel méglichst kurz.
» Garen Sie im Wok.
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vitaminschonend zubereiten

So garen Sie vitaminschonend

Verwenden Sie zum Garen nur so wenig Wasser wie moglich. Nahrstoffscho-
nend sind vor allem Dunsten und Dampfen. Lassen Sie hierbei das Wasser
erst heiB werden und geben Sie dann das GemUse oder Obst dazu. Brokkoli
verliert beim Kochen 44 % seines Vitamin-C-Gehalts, beim Dampfen/Dinsten
nur 12 %. Verwenden Sie, wenn moglich, das Garwasser fur die SoBe.

Decken Sie den Kochtopf immer zu, auBer beim Kochen von KléBen und Teig-
waren. Abdecken sollten Sie Ubrigens auch GefaBe mit rohen Lebensmitteln.

Vermeiden Sie das Warmhalten von Speisen. Es ist glnstiger, die Speisen zu-
gedeckt kihl aufzubewahren und sie erst bei Bedarf wieder zu erhitzen.

Gemise und Obst (wie Salat, Karotten, Brokkoli, Erdbeeren) lagern Sie am
besten in abgetrennten Gemdisefdchern im unteren Bereich des Kuhl-
schranks. Richten Sie sich bei der Temperatureinstellung lhres Kihlschranks
nach den Angaben des Herstellers.



fettarm zubereiten

Zubereitungstipps fiir fettarmere Suppen oder SoBen

Benutzen Sie Fettldffel/-kannchen oder lassen Sie die Suppe oder SoBe erkalten
und entfernen Sie die Fettaugen mit Kiichenpapier. SoBen koénnen Sie z. B.
zubereiten aus:

» Gemusebrihe und fettreduziertem Frischkase
» Wasser und Milch mit Gew(rzen wie Salz, Pfeffer oder Muskat und Speise-
starke oder Mehl

» Puriertem Wurzelgemise und Kartoffeln



Ersetzen Sie fettreiche durch fettarme Zutaten

Fettreiche Gerichde Fettarme Zudaten

Auflauf mit Sahne @00 mi)

1 Ei und 100 ml Milch

Butter Fettarmer Frischkdse und Magerquark
Croutons Brot im Toaster oder fettfrei rosten
Fleischwurst Geraucherte Putenbrust

Frikadelle/Bratling mit 1 Ei

50 g Magerquark

Grinkohl mit Bauchfleisch

Grunkohl mit geraucherter Putenbrust
oder Kassler

Hefeteig mit 100 g Margarine oder Butter

150 g saure Sahne

Kartoffelbrei mit Butter

Kartoffelbrei mit Milch
(Beispiel: 250 g Kartoffeln mit 50 ml Milch)

Kase zum Uberbacken

Saure Sahne und weniger Kase oder et-
was Parmesan (intensiver Geschmack)

Knetteig (fir Kuchenboden)
mit 2 Eiern und 200 g Fett

1 Ei, 100 g Fett und 100 g Magerquark

Mayonnaise

Joghurt und Quark oder Buttermilch

RUhrteig mit 6 Eiern

3-4 Eier reichen aus, evtl. etwas Wasser
dazugeben

Rihrteig mit 180 g Fett

120 g Fett verwenden, 60 g Fett durch
Apfelmus ersetzen




Fettreiche Gerichie Fettarme Zutaten

Joghurt bei kalten Speisen, saure Sahne

Sahne mit Kartoffelstarke verrtihrt bei warmen
Speisen

Sahnejoghurt Joghurt bis 1,5 % Fetti. Tr.

Salami Gekochter Schinken

SalatsoBe mit 2 EL Ol 100 ml Wasser und 1 TL Ol

Gekochter oder geraucherter Schinken,

Speck, Bauchfleisch Vb

Waffeln mit kohlensdurehaltigem

Waffeln mit Milch .
Mineralwasser

Waffelteig mit Fett Y des Fetts durch Buttermilch ersetzen




Lebensmittel richtig auswahlen

Obst, Gemiise, Salat und Krauter:
» Sorten, die schnell geputzt sind (Chinakohl, Eissalat, Chicorée,
groBBe Mdhren, Brokkoli)
» Sorten, die nicht geschalt werden mussen (Paprika, Zucchini, Hokkaidoktrbis)
» Tiefkthlgemise und -Krauter
» Frisches to go: Apfel, Mandarinen, Pflaumen

Getreide und Kartoffeln:
»  Getreidearten mit kurzen Garzeiten (Ebly-Weizen, Couscous, Polenta, Bulgur,
Basmatireis)

» Kleine Kartoffeln fir Pellkartoffeln verwenden, Frihkartoffeln missen nicht
geschalt werden.

Fleisch, Fisch, Geflligel und Eier:
» Fleisch mit kurzen Garzeiten (Minutensteaks, Hackfleisch, Geschnetzeltes,
GeflUgel)
»  Fisch — natur gebraten
» Eiergerichte jeglicher Art (Omelett, Frittata)



So gelingt die After-Work-Kiiche

Damit das abendliche Zubereiten der Mahlzeit nicht in Stress ausartet, sind eine
gute Wochenplanung, die richtigen Vorrate und ein paar grundlegende Koch-
kenntnisse vorteilhaft.

» Erstellen Sie Ihren personlichen Wochenplan, das spart Zeit und erleichtert
den Einkauf.

» Legen Sie eine Liste oder einen Ordner mit schnellen Lieblingsgerichten an,
dann finden Sie stets Anregungen fir Ihre Planung.

lhre Tipps fiir einen systematischen Einkauf

» Einkaufs-Checkliste in die Kiiche hdngen und wenn etwas fehlt,
direkt in die Liste eintragen

» Einkaufsliste nach der Wochenplanung erstellen. Maglichst nur Produkte
kaufen, die auf dem Zettel stehen

» Sie sparen Zeit, wenn Sie alle Zutaten in einem Geschaft einkaufen.



Sinnvoller Vorrat

Im Vorratsschrank oder Keller:
» Beilagen mit kurzer Garzeit: Reis, Ebly-Weizen, Couscous, Polenta, rote
Linsen, Hartweizengrie3, Nudeln
» Konserven: Sauerkraut, geschalte Tomaten, Pizzatomaten, Hilsenfriichte, Mais
» Oliven, Senf, Tomatenmark, Pesto, Ol (z. B. Raps- oder Olivendl), Essig, ge-
trocknete Krauter, gekornte Briihe, Zwiebeln, Knoblauch, Kartoffeln, Gewiirze

Im Kiihischrank:
» Eier, Parmesan, Kase, Schinkenwdirfel, Naturjoghurt, Quark

Im Tiefkiihifach:
» Gemdise (Spinat, Erbsen, Blumenkohl, Brokkoli, griine Bohnen, Mischge-
muse), Suppengrin
» Krauter (italienische Mischung, Petersilie, Schnittlauch)
» Fischfilet
P Fleisch
> TiefkUhlprodukte aus der Eigenproduktion



Alle Urheber- und Let

Fett-Austausch-Liste

Fettreiche Gerichie

Fettarme Zutaten

Auflauf mit Sahne (200 ml)

1 Ei und 100 ml Milch

Butter

Fettarmer Frischkase und Magerquark

Croutons

Brot im Toaster oder fettfrei rosten

Fleischwurst

Geraucherte Putenbrust

Frikadelle/Bratling mit 1 Ei

50 g Magerquark

Grinkohl mit Bauchfleisch

Grunkohl mit geraucherter Putenbrust oder Kassler

Hefeteig mit 100 g Margarine oder Butter

150 g saure Sahne

Kartoffelbrei mit Butter

Kartoffelbrei mit Milch
(Beispiel: 250 g Kartoffeln mit 50 ml Milch)

Kase zum Uberbacken

Saure Sahne und weniger Kase oder etwas Parmesan

(intensiver Geschmack)

Knetteig (fur Kuchenboden)
mit 2 Eiern und 200 g Fett

1 Ei, 100 g Fett und 100 g Magerquark

Mayonnaise

Joghurt und Quark oder Buttermilch

Ruhrteig mit 6 Eiern

3-4 Eier reichen aus, evtl. etwas Wasser dazugeben

Ruhrteig mit 180 g Fett

hutzrechte vor

120 g Fett verwenden, 60 g Fett durch Apfelmus ersetzen

Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.
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Alle Urheber- und Let

Klichenhelfer

Material

MeHode

Antihaftbeschichtete Pfannen

Nur mit Ol auspinseln oder mit Wasser braten

Romertopf fur den Backofen

Gargut schmort in eigenem Saft,
kein Fett dazugeben

Cross & Frit® Papier

Spezialpapier, das austretende Fette und
Fltssigkeiten im Backofen aufsaugt

Kichenwaage und Messloffel

Zutaten abwiegen und abmessen,
anstatt auf das AugenmaB zu vertrauen

Olspriiher

Pfanne mit Ol bespriihen
(dtnnerer Fettfilm)

Pfanne

Pfanne hei3 werden lassen,
Gargut erst dann in die Pfanne geben

Kontaktgrill oder Waffeleisen

hutzrechte vor

Zur Zubereitung von Kartoffelpuffern

Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.
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Kurseinheit 6

Warum essen Sie?

Raus aus dem Teufelskreis

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vorbehalt: Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Zwischenbilanz

Ich bin mit meinem
Mahlzeitenrhythmus zufrieden.

Ich orientiere meine Lebensmittel-
auswahl an der Ernahrungspyramide

Ich achte auf versteckte Fette.

Ich trinke ausreichend viel.

lch habe schon etwas
Gewicht verloren.

Ich nehme an einem
Bewegungsangebot teil.

Ich bewege mich mehr im Alltag.

Trifft nicht zu = Trifft voll und ganz zu

OOOOOOO®®®
B OI0101020101010X0X0,
OOOOOOOOO®
OOOOOOO®O®®
OOOOOOO®O®
OOOOOOO®O®®
OOOOOOOOO®
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Warum ess

ich?




Alle Urheber- und Let

Warum i1sst Anna?

Wochentag und Datum: 'ﬁ—a‘}q, 12.6L.2020

Uhrzeit Situation
vor dem Essen
Gefiihle, Gedanken, Tatigkeiten
8:00
- Freue mich aufs Frohstack
8:20
e Langeeile wich, war im fuplr—
l¢.>- markt wad beim Bicker wmuss
e noch Essen vorbereiten.
12:00 - Lukas it waruhig beim Essen,
13:00 bin genervt wnd erschspft
i Wir waren drauwfBen zwm. Kaffee
7'30 2 ‘ ink bCL Jb’ N, ) ' o
1650 war net

Markus rief an, dass es spéte-
17:15 wird, bin widend, kann nichis

machen.

18:00 L s
195 Abend essen.
19:00 Markus komumt nach Hause,
!9;’5 bin gereizt, cwir essen zusammen.
23,00 ich mag unsere Zeit 2w zooeit

Alle sind im Bett anfer mis
23:30 endlich. ist Ruhe, ich lese,

fuhle mich gut

itzrechte vor

Warum esse ich?
Hunger, Appetit, Gewohnheit,
Stress, Frust, Langeweile

Hunger
Appekit

Langeweile, Appetit

i

Was und wie viel esse ich?
Zum Beispiel Essloffel, Tasse,
Glas, Stiick, Hand voll

ZHMJM
1 j Erdbeere (35 %),
2 Tassen Tee mit jeco. 1 TL Zucke-

1 Tasse Kaffee,
1 Apfebeites
vom. Bécker
1 Lsffel Nudelin,

1 Loffel Spimat, 1 Glas Milchn
2 Waffelin mit Sabme,
IR‘?PM,W

5 Erdnussflips, 1 Glas O-Saft

2 Apfel, 1 Becher Schoko-
pudding, 1 Glas Wasser
lkl'i-ﬂbro",ﬁ’urkl.

3 Glaser Apfelsaft
2 késebrote, 1 Wuwrstbrot,
Tomatensalat,

2 Glase Bier
1 Glas Wein,
Flips, Chips, Erdnissse

5 Mon (hérie

Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.

Wie satt bin ich?
Satt, Uibersttigt,
konnte weiteressen

Angenehum. satt

Bin cbersithish

Bin abersattigh

Angenehum. satt

Angenehm. satt

Angenehum. satt

Bin cbersithigh

Warum essen Sie? Raus aus dem Teufelskreis

Situation
wahrend und nach dem Essen
Gefiihle, Gedanken, Tatigkeiten

Muss Lukas in
J!-l.kd‘ﬂ-bru\l"&fk

Sellechtes Gecissen, muss mich
beeilen wnd Lukas abholen.

”MMBM,W
n-od-vSa“‘vovaamu‘"‘aq

Habe Mﬁﬁkﬂ&. réuwme
auf, muss noch bugeln.

iz mich in
die Hausarbeit

Habe mit Lukas am Tisch
gesessen., habe Makl'

Markus schimpft
wegen meines vielen Essens;
k&m\hb‘m

selbst, weil ich 5o viel esse.
Wieder zw viel
gegessen, ab vaorgen ist Schluss!
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Faktoren, die das Essverhalten

beeinflussen
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| Ve‘:rbote
Gewohnheiten
Umwelt
Kbrpersignale
Emotionen



S R M S

Grunde fur das eigene Essverhalten



Der Teufelskreis
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Schuldgefihle, Enttauschung

T\\ .
; \ \ﬁ 14

| Esentatre |

R
N\ /

A\ ; = A
\\ Heifhunge-Auslsser L
> Stress, Sorgen, >
Angste, Langeweile
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Warum essen Sie? Raus aus dem Teufelskreis

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Der Teufelskreis — Auswege
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des Essverhaltens

Rigide Kontrolle

)

\ HeiBhuunger-Auslsse

Angste, Langeweile

Problemlsseschema

Alle Urheber- und Let hutzrechte vor

Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.

Stress, Sorgen, [/

|

beachden
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Mit B'ewegu ng Stress abbauen

und Wohlbefinden starken




RegelmaBige Bewegung tut gut

Stress wird abgebaut
» Anspannung, Unruhe und Angst nehmen ab.
» Bewegung ist ein hilfreicher Ausgleich.

Das Wohlbefinden wird gesteigert
» Die Laune steigt.
» Das Selbstbewusstsein wird gestarkt.

Pfunde ,,purzeln”

Die Korperzusammensetzung verandert sich
»  Mehr Muskelmasse — hoherer Energieverbrauch auch im Ruhezustand

Kraft und Ausdauer verbessern sich
» Bewegung sorgt fir mehr Energie im Alltag.

Kurseinheit 6
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Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Wochenaufgabe:

Lieblingsrezept schicken

Fettarm und
vitaminschonend kochen

Erndahrungsprotokoll und
Bewegungsprotokoll
weiterflhren

Lebensmittel nach
Ampelfarben kennzeichnen

Sattigungsgrad und
Situation vor und beim
Essen aufschreiben

Und Grund fiirs Essen
notieren, Stimmung
notieren

Taglich Schritte notieren,
Freizeitsbewegungstermin
einplanen

Bewegungsangebot weiter
wahrnehmen




Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit Situation Warum Was und wie viel trinke ich? Was und wie viel esse ich? . v Vg.le _sa|11t7t Sl'f_ti‘atlo:;
vor dem esse ich? Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche }‘ Zum Beispiel Essldffel, Stiick, Hand voll, Scheibe in ich? Wad l'enh
Essen Hunger, Appetit, Satt, und nac

Gefiihle, Gedan- ~ Gewohnheit, , ubE[satttngt, dem Fssen
ken, Tatigkeiten ~ Stress, Frust, f ,t°"“ € - Gefiihle,
Langewe]le i welter essen Gedanken,
! Tatigkeiten

Meine Aktivitaten: was, wie lange und wie viele Schritte?

Alltagsbewegung -' Freizeitbewegung ‘ Sport f Inaktivitat

Mit mehr Aktivitat: Wie fiihlen Sie sich auf einer Skala von 1 bis 10?




Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
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Langewe]le i welter essen Gedanken,
! Tatigkeiten

Meine Aktivitaten: was, wie lange und wie viele Schritte?

Alltagsbewegung -' Freizeitbewegung ‘ Sport f Inaktivitat

Mit mehr Aktivitat: Wie fiihlen Sie sich auf einer Skala von 1 bis 10?
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