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Kochen nach der neuen Ernahrungspyramide

0Ook&fit .

Im letzten Jahr hat sich die Ernahrungspyramide geandert. .
Endlich, kénnte man sagen. Wo heute die neuen Schwerpunkte liegen? Q

Und wie man jetzt am besten kocht? Diese Fragen beantwortet * = ,‘
uns Alexander Fasanya, unser Chef am Herd.

Ubrigens: Brinja Hoffmann,
Erndhrungsberaterin der Audi BKK, hat
einen abwechslungsreichen Wochenplan
zusammengestellt, den Sie im Online-
Magazin herunterladen oder sich vor
Ort im Service-Center abholen kénnen.
So wird nach der neuen Erndhrungs-
pyramide essen noch einfacher!
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Exfras

Dazu gehéren: alle siiBen Produkte wie
gezuckerte Fertigmuslis, Kindermilchprodukte,
StBigkeiten, Limonaden, Cola, Eistee,

Fruchtsafte, Energy-Drinks sowie fettreiche
Knabbereien wie Chips und Pommes frites.

esss0s0s0se s0000s0000

Fleisch, Fisch ung

Dazu gehéren: z.B.
Gefligel, Wurst, Fi
Joghurt, Kefir, Butter,
Kase. Die meisten ]
und Kindermilc
hohen Zucker- ug
SiiBigkeiten zuzuordnen.

SetreiieBrotiiu Beilasen
Dazu gehdren: z.B. Brot, Getreideflocken,
Misli (ungesiiBt!) sowie Reis, Nudeln und ‘»‘ ‘ w
00 Kartoffeln. Tipp: Geben Sie Vollkornprodukten J
F@'f?‘—@ MMO( O/@ den Vorzug! Sie liefern wichtige Mineral- ‘ !
- Dazu gehéren: z.B. Olivendl, Leindl, und Ballaststoffe und machen langer satt.

Rapsol und Kiirbiskerndl. Auch Nisse
haben einen hohen Anteil gesunder Fette.
Tipp: Hochwertige Ole nicht zum Braten
verwenden. In dunklen Flaschen kau-

fen und kiihl lagern. Licht, Hitze und
Sauerstoff zerstoren die Fettsduren.

MaRig

Obst

Dazu gehoren: Alle Obstsorten, am besten frisch und
der Saison entsprechend, sowie Trockenobst. Wird bei
stark gezuckerten Obstkonserven auch der Obstsaft
verwendet, so zahlt er zu den SiiBigkeiten.

cewuse unol Salat

Dazu gehoren: gegartes Gemdise, Salate
nd Rohkost, Hiilsenfriichte wie Bohnen,

rbsen, Linsen, Sojabohnen, tiefgekihltes
L Gemise und Gemiisekonserven. \
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Hey Alex, die neue Erndhrungspyramide
ist da. Fangen wir mal mit den Kohlenhy-
draten an: Worauf miissen wir achten?
Alex: ]a, endlich tut sich was bei der DGE
(Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung).

Im Kern wurde bei der alten Erndhrungspy-
ramide der hohe Anteil an starkehaltigen
Kohlenhydraten kritisiert. Kohlenhydrate
waren mal die Basis der Pyramide, sind jetzt
aber eine Etage nach oben gerutscht.

Aus welchem Grund?

Alex: Kohlenhydrate werden zwar fiir die
Energiegewinnung benétigt, allerdings soll-
ten diese vermehrt aus frischem Obst und
Gemdse und weniger aus Getreideerzeug-
nissen gewonnen werden. Neben den Koh-
lenhydraten fiihrt man dem Korper dadurch
zusatzlich wichtige Vitamine und Mineral-
stoffe zu. Selbst von Vollkornprodukten
geht bei der empfohlenen Verzehrmenge
der Gberholten Erndhrungspyramide der
DGE langfristig eine gesundheitliche Gefahr
aus. Das bedeutet allerdings nicht, dass
man auf Getreide- oder Vollkornprodukte
ganzlich verzichten sollte.

Es geht wie immer um das gesunde
MittelmaRB ...

Alex: Ja, klar. Wenn man morgens regel-
maRig Brotchen zum Friihstiick isst, sich
mittags mit Kuchen vom Backer tiber
Wasser halt und abends 'ne Kasestulle ver-
driickt, gerdt das Gleichgewicht aus den
Fugen. Daist in Sachen gesunder Erndhrung
noch Luft nach oben.

Fiir Leute, die sich also grundsatzlich
gesund, sprich mit viel frischem Salat,
Obst & Gemiise erndhren, gibt es vermut-

lich keine sooo gravierenden Anderungen.
Alex: Stimmt. Salat, frisches Obst und
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Gemise sind die Grundlage einer gesunden
Erndhrung. Dabei ist natiirlich zu beachten,
dass der in Obst enthaltene Traubenzucker
(Glucose) die Insulinproduktion anregt,
weshalb die Verzehrmenge den unterschied-
lichen taglichen Herausforderungen ange-
passt werden sollte.

Wie sieht es mit Fetten aus? Was hat sich
da in der Pyramide getan?

Alex: Neu ist: Fett ist kein Feind. Es emp-
fiehlt sich allerdings, tierische Fette zu
reduzieren und auf hochwertige Ole zu set-
zen. Die da waren: Olivendl, Leinsamendl,
Rapsol usw. Entscheidend ist jedoch die
Qualitat des Ols. So sind kaltgepresste und
unbehandelte oder generell native Ole zu
bevorzugen. Einige native Ole haben einen
hohen Anteil an essenziellen Omega-3-Fett-
sduren. Sie sind lebensnotwendig und kénnen
vom Korper nicht selbst hergestellt werden.
Bei der Zubereitung muss jedoch auf die
Temperatur geachtet werden. Native Ole
werden bei hohen Temperaturen zu Trans-
fetten und somit gesundheitsschadlich.

0k, also hochwertige Ole nicht zum Bra-
ten, sondern besser im Salat verwenden?
Alex: Ja, oder auch zum Marinieren oder
Niedriggaren diverser Speisen. Beim Thema
Fett spielt Gibrigens auch der Fisch eine
Rolle: Makrele, Lachs oder Hering sind reich
an essenziellen Fettsdauren. Sie wirken sich
férdernd auf die Sehkraft, Gehirnleistung,
Blutfettwerte und den Blutdruck aus.
AuBerdem sind sie besonders wichtig fir
diverse korperliche Vorgdnge: Sie sorgen fiir
den Erhalt der Zellmembranen, regulieren
Entzlindungsprozesse und kdnnen Hormone
oder hormondhnliche Substanzen herstel-
len bzw. freisetzen. Einige der essenziellen
Fettsduren kommen nur in tierischen
Produkten wie Fisch vor. Vegetariern oder
Veganern kann man an dieser Stelle
Algendl empfehlen.

Dein Fazit zur neuen Ernahrungspyramide?
Alex: Sie kann Hinweise geben, um das
richtige MaR zu finden. Trotzdem sollte man
natirlich Unvertraglichkeiten und Allergien
berlicksichtigen und immer auch auf den
eigenen Korper héren. RegelmaRBiges Sport-
treiben hilft dabei, seinen Kérper besser
kennenzulernen.
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—— ALEX FASANYA —

Hawaii—Tortillas

Zutaten

2 Hahnchenbriiste

2 fertige Maistortillas (geformt)

Y, Ananas, 1 Limette, 1 rote Zwiebel
2 TL Sesam, 2 TL Butter

1 StrauB frischer Koriander

1 Bund Rucolasalat

Kirschtomaten

1 Handvoll Sprossen, 1 TL Kurkuma
1 Handvoll Zuckerschoten

200 g korniger Frischkase, etwas Salz
% TL griiner Pfeffer in Lake

Zubereitung

Hahnchenbriste waschen, trocken tupfen, in
ca. 0,5 cm dicke Streifen schneiden. Mit Salz
und Kurkuma wiirzen, anschlieBend Sesamol
hinzufiigen, in Frischhaltefolie einschlagen
und im Kihlschrank durchziehen lassen.

Ananas und Zwiebel in Streifen schneiden.
Zuckerschoten der Lange nach halbieren.
Koriander samt Stiel grob schneiden.
Kirschtomaten in grobe Wiirfel schneiden
und mit etwas Salz und Limettensaft wiir-
zen. Grinen Pfeffer etwas zerkleinern.

Ananasstreifen in eine heiBe Pfanne geben

und von beiden Seiten goldbraun anbraten.
Butter und griinen Pfeffer hinzufiigen, kurz
mit durchschwenken und mit Limettensaft

abléschen. Den Koriander hinzufiigen.

Hahnchenbruststreifen in einer maRig
heiBen Pfanne ohne Zugabe von weiterem
Fett goldbraun anbraten. Maistortilla mit
Kirschtomaten und dem koérnigen Frischkase
belegen. Tortilla auf einem Teller anrichten
und mit Rucolasalat, Hdhnchenbrust, Ana-
nas, Zuckerschoten, Sprossen, Sesam und
Zwiebelstreifen belegen.

Nahrwertangaben
Kohlenhydrate: 57 g, Fett: 12 g,
Eiweif3: 47 g, Energie: ca. 746 kcal
(373 kcal je Portion)

Sommerrolle

Zutaten

1TL Senf

1EL Krauteressig
1Schalotte, 2 Zweige Dill
50 g rote Linsen, 50 g Belugalinsen
300 g Raucherlachs

1 Reihe Gartenkresse

200 g griiner Spargel
1EL Leinsamendl

4 Reisblatter

1TL Butter

Etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung

Belugalinsen in kaltem Wasser fiir ca.

3 Stunden quellen lassen. AnschlieBend
zusammen mit den roten Linsen in leicht
gesalzenem Wasser bissfest gar kochen.
Das Wasser abgieRen, die Linsen mit kal-
tem Wasser abschrecken und mit Leinsa-
menol vermengen. Gartenkresse hinzufi-
gen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schalotte in feine Ringe schneiden.
Griinen Spargel in einer Pfanne mit
Butter anschwitzen. Schalottenringe
hinzufiigen, ebenfalls kurz mit anschwit-
zen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
AnschlieBend mit Krauteressig abldschen,
den Senf hinzufiigen und alles gut
vermengen.

Etwas Wasser in einer Pfanne zum Kochen
bringen. Reisblétter einzeln durch das hei-
Be Wasser ziehen und auf eine Arbeitsfla-
che flach auslegen.

Nacheinander mit Raucherlachsstreifen,
den Linsen, dem Dill und dem Spargel
belegen und zu einer Rolle einschlagen.

Nahrwertangaben
Kohlenhydrate: 33 g, Fett: 19 g,
Eiweif3: 49 g, Energie: ca. 2072 kcal
(518 kcal je Portion)
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