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Institut fur Erndhrungspsychologie
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ZUR SACHE:

Menschen essen anders als sie sich erndhren
sollten. Die ErndhrungsaufkliGrung hat Wissen
vermittelt, aber nicht das Essverhalten verdn-
dert. So essen viele das, was sie essen, mit einem
schlechten Gewissen. Warum ist das so?

Essen bietet Genuss. Essen beruhigt. Essen macht
SpaB. Kurz: Essen ist emotional. Erndhrung dagegen
bietet Informationen fir den Kopf, aber kein emo-
tionales Erlebnis fur die Seele. Vitamine, Kalorien,
Fettsduren, all das sind nur Begriffe, die man nicht
genieBen kann, die aber wichtig sind, um den Ge-
sundheitswert der Ernchrung zu beurteilen. Die Na-
tur hat uns geniale Programme in die Erbanlagen ge-
schrieben, damit die Menschheit nicht gleich bei der
ersten Hungersnot ausstarb. Das kluge Fettspeicher-
programm sorgt heute allerdings fiir Ubergewicht,
da der Hunger besiegt ist und Notzeiten ausbleiben.
Die Technik hat uns von korperlicher Arbeit befreit.
Das spart Kalorien und fllt die Fettzellen. Das aber
ist kein unentrinnbares Schicksal! Wer seinen Fettver-
zehr auf 70 g/Tag® beschrénkt, spart viele Kalorien,
denn Fett ist ,Kalorienkdnig” ohne groBe Sattigungs-
wirkung. Wer sich mit Kohlenhydraten satt isst, bleibt
leistungsfdhig, gesund und hat gute Laune, denn Ge-
mise, Kartoffeln, Obst und Brot haben die wichtigen
Ndhrstoffe in sich. Der richtige Kalorienmix (weniger
Fett, viel Kohlenhydrate) ist es, der uns Genuss und
Essfreude bereitet — ohne schlechtes Gewissen. Dann
isst der moderne Mensch wie er sich erndhren soll. ll

In aller Munde:
Ubergewicht bzw. Adipositas

U nbeschwert schlemmen und geniefen. Ohne
schlechtes Gewissen essen, worauf man Lust
hat - und dabei das Idealgewicht halten. Das
wiinscht sich jeder. Leider sieht die Realitét an-
ders aus — wir erndhren uns heute zunehmend
einseitig und in der Konsequenz hdufig unge-
sund. So wird unser Gesundheitssystem jdhrlich
mit Kosten von etwa 60 Mrd. € durch fehlerndh-
rungsbedingte Erkrankungen belastet! Von den
EinbuBen an Lebensqualitdt fiir die Betroffenen
ganz zu schweigen.

Alarmierende Bestandsaufnahme

60 % der Erwachsenen in Deutschland und 14 %
der Kinder sind Ubergewichtig, ca. 20 % der Er-
wachsenen und 6 % der Kinder gelten sogar als
krankhaft fettstichtig. Fur die im
Januar 2008 prdsentierte erste
gesamtdeutsche Verzehrstudie
wurden fast 20.000 Menschen
im Alter von 14 bis 80 Jahren
von Wissenschaftlern zu ihren Er-
ndhrungsgewohnheiten befragt,
Uber 14.000 wurden vermessen
und gewogen. Das Fazit der
nationalen Verzehrstudie (NVS
II): Immer mehr Bundesbiirger
haben Probleme mit ihrem Ge-
wicht. Deutlich wird der drama-
tische Anstieg Ubergewichtiger
und fettstichtiger Menschen im
Vergleich mit den Erhebungen
der ersten nationalen Verzehr-
studie (NVS I), die in den 80er Jahren in den alten
Bundesldndern durchgefihrt wurde. Die Ursachen
fir die wachsende Verbreitung von Ubergewicht
und Adipositas liegen insbesondere in Veranderun-
gen des Lebensstils und der Erndhrungsgewohnhei-
ten: Uber Tausende von Jahren war Bewegung, nicht

aber das Essen gesichert. Seit einigen Jahrzehnten
ist es umgekehrt. Die Balance von Energieverbrauch
und Energiezufuhr ist gestort. Anders gesagt: Wir
essen im Durchschnitt zu viel. Auch eine Wohl-
standsgesellschaft kann sich auf Dauer die Folgekos-
ten fur Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck,
Leberverfettung, Diabetes mellitus usw. nicht leisten.
Um dem Problemkreis Ubergewicht und Adipositas
entgegenzuwirken, gilt es nicht nur, einfach weniger
zu essen, sondern der Zusammenstellung des Spei-
seplans mehr Aufmerksamkeit zu schenken und sich
Uber vorteilhafte Methoden der Speisezubereitung
zu informieren. [ |

Ubergewicht oder gar Fettsucht: Jeder zweite Erwachsene
hat in Deutschland ein problematisches Kirpergewicht - und
beinahe jedes fiinfte Kind.

»Body-Mass-Index“ (BMI)

Berechnungsformel des BMI:

Korpergewicht in kg

= BMI kg/m?

KérpergroBe in m?

Krankhafte Fettsucht, auch , Adipositas“ genannt,
liegt in der Regel vor, wenn der ,Body-Mass-Index“
(BMTI) groBer als 30 ist. Liegt der BMI zwischen
25 und 30, so spricht man von Ubergewicht.
Einen BMI-Rechner finden Sie auch unter:
www.initiative-gesund-geniessen.de
www.initiative-gesund-geniessen.at

TEFAL zeigt Initiative!

Bei hochwertigem Kochgeschirr wie bei
intelligenten  Elektrokleingerdten: Als einer
der weltgréBten Kochgerdtehersteller ist sich
TEFAL seiner Verantwortung fiir eine gesunde
Erndhrung stets bewusst und trégt seit jeher
mit innovativen Technologien und richtungswei-
senden Produktideen zu einer Verbesserung der
Lebensmittelzubereitung bei. Dariiber hinaus
hat TEFAL 2007 die ,Initiative Gesund Ge-
nieBen“ ins Leben gerufen.

Das vorliegende Magazin stellt Ihnen aktuelle Neu-
heiten vor, die gemeinsam mit Erndhrungsexperten
konzipiert wurden und einlésen, was heute gefor-
dert ist: Gesunde, fettarme und geschmackvolle
Speisezubereitung auf mdéglichst einfache, schnelle

Art. Um auch Sie fir die vitale Kiiche zu begeistern,
bietet dieses Magazin leicht verstdndliches und pra-
xisorientiertes Erndhrungswissen, genussvolle Tipps
und die Moglichkeit, beim Kauf der ausgewdhlten
Produktempfehlungen per Coupon zu sparen. [l

*Durchschnittsempfehlung, abhdngig vom individuellen Kérpergewicht und Kalorienverbrauch

VITALITAT AUF REZEPT:

Allen TEFAL Vita Kochgeréten i
Rezeptbuch fiir gesundheitsbewusste G




Aktiver Einsatz
fur gesunden Genuss

Initiative
Gesund GeniefBen

Prof. Hademar Bankhofer, Reinhard-Karl Ublacker,
Institut fur Sporterndhrung e.V.

,Gesunde Erndhrung ist nicht nur die Summe
der Zutaten - auch die Art der Zubereitung

spielt eine mafigebliche Rolle!”

Grundidee und Ziel der Initiative Gesund Ge-
nieBen ist es, breitenwirksam liber verflachte
und einseitige Erndhrungsweisen aufzukldren
und aufzuzeigen, inwiefern die Art der Speisen-
zubereitung eine maBgebliche Rolle im Rahmen
einer gesunden Erndhrung spielt. Im Jahr 2008
werden diese breit gefdcherten Aktivitdten fort-
gesetzt.

Gemeinsam einfach mehr erreichen

Hierzu gehort die Prasenz auf Kongressen, auf denen
Erndhrungswissenschaftler, Mediziner und Gesund-
heitsexperten die Herausforderungen durch Uber-
gewicht und Fettsucht diskutieren. Durch Newsletter
werden diese Fachkreise Uber die aktuellen Losun-
gen fir die Speisenzubereitung aus der TEFAL Pro-
duktentwicklung informiert. Durch ihr Engagement
erreicht die Initiative Gesund Genief3en somit wich-
tige ,Multiplikatoren”, damit sich wissenschaftlich

fundiertes Erndhrungswissen wirkungsvoll verbreitet.
Da richtige wie falsche Erndhrungsgewohnheiten
von klein auf gelernt werden, sind Kinder eine be-
sonders wichtige Zielgruppe. Deshalb kooperiert die
Initiative mit ,Ki Ga-GO!“, einem in Bad Nauheim
entstandenen bundesweiten Blindnis verschiedener
Arbeitskreise, dem auch Uberregionale Fachinstitu-
tionen als Kooperationspartner angehoren. |

Sie mdchten lhr eigenes Erndhrungswissen
auf den aktuellen Stand bringen? Hier finden
Sie jede Menge Hintergrundwissen, Informa-
tionen und Rezepte zum Thema ,Gesundheit
& Genuss*:

www.initiative-gesund-geniessen.de
www.initiative-gesund-geniessen.at

n liegt ein exklusives
e Genussvielfalt bei.

Vom Wandel der
(Mahl-)Zeit

Die tippigen Hauptmahlzeiten unserer Grof3-
eltern waren damals durchaus angebracht. Sie
lieferten, was fUr die harte Arbeit auf dem Feld oder
in der Fabrik bendtigt wurde: viele Kalorien, groBe
Mahlzeiten und eine Menge lebensnotwendiger
Ndhrstoffe. Heute verlangt uns der Beruf und auch
die Hausarbeit jedoch viel weniger Kalorien ab.
Selbst intensiver Freizeitsport ist kein vollstdndiger
Ersatz fir die taglich harte kérperliche Arbeit unserer
Vorfahren. Die Folge: Der Kalorienbedarf hat in Eu-
ropa in den letzten 60 Jahren stetig abgenommen.
Aber: Unser Bedarf an Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen ist gleich hoch geblieben —
oder sogar gestiegen. Das Dilemma: Wenn einfach
Lnur‘ weniger gegessen wird, um das Kérpergewicht
stabil zu halten, werden dem Kérper auch weniger
Vitamine und Mineralstoffe zur Verfiigung gestellt.
Das Risiko eines Mangels im Uberfluss nimmt zu. Isst
man jedoch tdglich die gleiche Menge bei gleicher
Mahlzeitenzubereitung, die unsere Vorfahren ge-
gessen haben, gibt es zwar kaum Probleme mit der
Vitamin- und Mineralstoffversorgung — dafir aber
Luntibersehbare” Probleme mit dem Kérpergewicht.
Dieses nimmt von Jahr zu Jahr kontinuierlich zu.
Die Loésung: Unser Mahlzeitenangebot muss heu-
te hochwertiger sein als friher! Gefordert sind mehr
Vitamine und Mineralstoffe pro Kalorie bei gleicher
Sattigung und optimalem Genuss — und das zudem
noch lecker und genussvoll! |
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s Kalorienbedarf —mms= Erhohtes Risiko einer Fehlerndhrung
mmm= Bedarf an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelemente

Nutzen Sie die inno-

mit der neuen TEFAL
Vita Produktgeneration.

10 = Coupon

Mit diesem Coupon kdnnen Sie beim Kauf eines Vita Gerdtes Ihrer Wahl

; o ) 10,- Euro sparen. So einfach geht's:

vativen Maglichkeiten Coupon ausschneiden und zusammen mit Ihrem Kaufbeleg (Kopie) unter Angabe Ihrer
der Speisezuhereitung Bankverbindung in einem ausreichend frankierten Umschlag einsenden an:

@ L-werk, BettinastraBe 77, 63067 Offenbach

@® SEB Osterreich Handels GmbH, campus 21 - Businesspark Wien Siid,
LiebermannstraBe A02 702, 2345 Brunn am Gebirge

Sie erhalten die 10,~ Euro dann per Uberweisung. Der Coupon ist einlésbar fiir folgende,
in diesem Magazin vorgestellten Gerdte bei Kauf bis zum 31.12.2008:
ActiFry FZ 7000, VitaCuisine VS 4001, VitaDelice OV 9000 und VitaFruit MJ 7011

GROUPE SEB Vertriebspartner des Handels, deren Familienangehérige und Mitarbeiter
kénnen nicht teilnehmen. Nicht in Kombination mit anderen Gutscheinen einlosbar.

®
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Prof. Hademar Bankhofer
der bekannteste Gesundheitsexperte im
deutschsprachigen Raum.

ZUR SACHE:

Allein beim Wort ,Pommes“ sieht man riesige
Mengen von heiBem Fett vor sich, in dem die
Kartoffelstiicke erhitzt werden und aus dem sie
dann vollgesaugt herausgenommen und geges-
sen werden. Das sind nicht nur Kalorienbomben.
Wir haben mit solchen Pommes bisher gefdhrliche
Killerfette konsumiert. Es gibt gute Fette und schlech-
te Fette. Und es gibt sehr, sehr gefdhrliche Fette: die
sogenannten Transfette. Sie sind in vielen Lebens-
mitteln enthalten und fordern die Entstehung von
Herz-/Kreislaufkrankheiten, weil sie ganz enorm den
Cholesterinspiegel des Menschen erhéhen. Diese
Transfette entstehen beim Frittieren bei hohen Tem-
peraturen —auch wenn es sich um gesunde Pflanzen-
6le handelt. Pommes frites waren bisher die grofte
Transfett-Bombe. In einer dénischen Studie wurde
nachgewiesen: Eine Portion Pommes in der Tite hat
bereits 17 Gramm Transfette. Und bloB 5 Gramm
Transfette taglich erhdhen das Herzinfarktrisiko um
bis zu 25 Prozent. Aber man kann nun mit gutem Ge-
wissen sagen: Es gibt jetzt gestindere Pommes, die
unseren Fettstoffhaushalt nicht belasten, die man
nicht mehr als Kalorien- und Killerfett-Bomben be-
zeichnen muss. [ |

Fettgehalt von Pommes frites

Fettgehalt in %
16 158 %

14

12

10 98 %
81 %
8

3,0 %
2
0
Schnellimbiss Backofen Elekt. ActiFry
vorfrittierte vorfrittierte  Fritteuse Pommes aus
Tiefkahl- Tiefkiihl- Pommes frischen
Pommes Pommes aus frischen  Kartoffeln
"1.“(.& x 6 mm) (6 x 6 mm) Kartoffeln (13 x13 mm)
3 (10 x 10 mm)

»AuBen kross, an den Ecken und Kanten leicht an-
gebraunt, innen ,bissig” weich, und sie dufteten
ganz und gar angenehm.” Das Urteil der Familie
fiel entsprechend einhellig aus: ,,Ja, so miissen
Pommes schmecken“

Jeder is(s)t begeistert!

Fettig war gestern-
lecker ist heute! . =

Quelle: Wirtschaftswoche Nr. 4/2008

Knusprige
Pommes frites mit
nur 3 % Fett!

Mit ihren patentierten Technologien hat die
Fritteuse ActiFry das Zubereitungsverfahren re-
volutioniert und erméglicht den Genuss frittier-
ter Lebensmittel mit einem Minimum an Fett.

Frittieren auf die leichte Art

Mit nur 1 Loffel O1 (1,4 cl) lassen sich aus 1 kg
frischen Kartoffeln leckere, knusprige Pommes
Frites mit nur 3 % Fett zaubern - ein herausra-
gender Wert, wie nebenstehende Tabelle zeigt.
Lebensmittel erhalten beim schonenden Frittier-
vorgang ihre natiirlichen Vorziige.

Wie funktioniert’s?

Eine raffinierte Technologie: Dank zirkulierendem
HeiBluftstrom wird das Frittiergut gegart und die
feuchte Luft immer wieder aus dem Garraum ab-
gesaugt. Auf diese Weise erhalten z. B. Pommes fri-
tes ihre knusprige goldgelbe Kruste. Ein rotierender
Mischarm verteilt das wenige Ol gleichmdBig und
Ubernimmt automatisch das Wenden und Rihren
fir eine gleichmdBige Bréunung — ohne Anbrennen!

Nach Lust und Laune variieren

Dank der konstant eingehaltenen Temperatur von
max. 150 °C kénnen im Gegensatz zu herkdmmli-
chen Fritteusen mit ActiFry auch jene hochwerti-
gen Pflanzenfette verwendet werden, die mangels
Hitzestabilitdt fir das Frittieren bisher nicht infrage

L =

®

& & 4£f/.ﬁ/y
N Fritteuse TEFAL
% ActiFry FZ 7000

Fettarm genieBen:

Die raffinierte Technologie von ActiFry sorgt fiir eine
optimale Braunung und Knusprigkeit der Pommes.

kamen. Die minimale Olmenge pro Zubereitung
macht den abwechslungsreichen Einsatz auch hoch-
wertigster Ole erschwinglich. Durch die Zugabe von
frischen Krdutern und Verwendung verschiedener Ole
kénnen Sie Ihre Pommes-Zubereitung immer wieder
variieren. Im beigefligten Rezeptbuch entdecken Sie
die vielfdltigen Einsatzmdglichkeiten der ActiFry.

Perfekter Bedienkomfort:

Geben Sie einfach die Zutaten hinein, Actifry erle-
digt den Rest — schmackhaft, fettarm, bequem und
schonend:

v Zugabe der korrekten Olmenge mit Messl5ffel

v Automatisches Riihren ohne Anbrennen

v’ Automatische Temperaturkontrolle

v Akkustik-Signal am Ende der Garzeit

v Reinigung in der Spiilmaschine

v Keine unangenehmen Gerliche |




Internationalen Jahr der offel erkldrt — eine
Anerkennung .Qrer herausrage globalen Be-

deutung als Grundnahrungsmittel.

GenieBen Sie hst gemachten

Pommes die vielfaltigen Vitalstoffe

der Kartoffel: o2

e Kohlenhydrate (ca.15 %): die Energiequelle
fiir geistige und kérperliche Leistungsfdhigkeit.

e EiweiB (ca.2 %): hochwertige pflanzliche
Proteine, die u. a. lebenswichtige (essentielle)
Aminosduren liefern.

e Fett (ca. 0,1 %): = von Natur aus kalorienarm.

e Ballaststoffe (ca. 2 %): Anregung der Darm-
tdtigkeit und damit der Verdauung.

o Mineralstoffe/Spurenelemente (ca. 1 %):
Insbesondere Magnesium, u. a. wichtig flr
Nerven- und Muskelfunktionen, Kalium, als
Regulator des Wasserhaushaltes und das fir die
Blutbildung unentbehrliche Eisen.

 B-Vitamine: Niacin, Pantothensdure sowie
Vitamin B1 (Thiamin), Vitamin B2 (Riboflamin)
und Vitamin B6 (Pyridoxin), wichtig u. a. fir
Haut, Haare und Ndgel.

e Vitamin C: Der hohe Gehalt an Vitamin C stérkt
das Abwehrsystem und hilft, das ebenfalls ent-
haltene Eisen besser zu verwerten. |

Gesunde Abwechslung -
leckere Vielfalt!

Mit Tefal ActiFry konnen auch andere Kost-
lichkeiten nach demselben Prinzip zubereitet
werden. Zum Beispiel: innen zarte, auBen knusprige
Hahnchenschenkel, Hahnchenfliigel, Schnitzel (auch
paniert), Schweinerippchen, Hackfleischbdllchen,
knusprige Shrimps oder Gambas, aber auch leckere
Eintdpfe wie Linseneintopf und Pfannengerichte wie
Hahnchencurry (ohne stérende Gerliche, ohne Rih-
ren). Ein kleiner Tipp fur die Zubereitung all dieser
Fleisch-, Fisch- und Meerestiersorten sowie von z. B.
Kartoffelspalten: Legen Sie ein paar Rosmarinzweige
dazu. Das gibt der Mahlzeit ein herrliches Aroma. Sie
sollten aber auch einmal versuchen, ActiFry (wahl-
weise mit oder ohne Ol) fiir ganz einfach zubereite-
te, fruchtige und gesunde Desserts zu nitzen. Ihre
Gaste werden staunen und begeistert sein: Lassen
Sie Bananensticke, Kirschen, Erdbeeren, Apfelstiicke,
Birnenstiicke und Ananasstticke ihre Runden drehen.

Weniger ist mehr:

Wertvoll wie Gold: gutes OI!

Da Fette ein ausgezeichneter Geschmackstrdger sind, lassen wir uns gerne zu ibermdBigem Ge-
nuss verfithren. Aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht sollte der Gesamtverzehr an Fetten 25 bis
30 % der taglichen Energiezufuhr nicht libersteigen. Das entspricht etwa 1 g Fett pro kg Kérperge-

wicht und Tag.

Wahlen Sie Qualitdt!

Der Korper benétigt eine ausgewogene Zufuhr an
Fettsduren, um richtig zu arbeiten. Jede Olart liefert
unterschiedliche Anteile an gesdttigten, einfach un-
gesdttigten und mehrfach ungesdttigten Fettsduren.
Viele Ole und einige Fette liefern lebensnotwendige
Fettscuren, die der Korper nicht selbst produzieren
kann, Vitamin E und sekundédre Pflanzenstoffe wie
Phytosterole und Phytosterine. Fette sind des Weite-
ren unverzichtbar, damit der Korper fettldsliche Vita-
mine aufnehmen und verwerten kann. Allerdings un-
terscheiden sich Fette — je nach tierischer/pflanzlicher
Herkunft und Herstellung — in ihrer Zusammenset-
zung und in ihrem erndhrungsphysiologischen Wert.

Weniger ist mehr:
Maximal 1/3 des tdglichen Fettverzehrs sollte durch
gesdttigte, ein weiteres Drittel durch einfach unge-

Die spezifischen Fettsadure-Anteile der
wichtigsten Naturole auf dem Markt:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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. Gesdittigte Fettséiuren Einfach ungesdttigte Mehrfach ungesdttigte

Fettséuren Fettsduren

sdttigte Fette und das letzte Drittel durch mehrfach
ungesdttigte Fettsduren abgedeckt werden. Erndh-
rungswissenschaftler empfehlen zur Deckung des
taglichen Bedarfs vor allem den Verzehr von hoch-
wertigen pflanzlichen Fetten, was beim Frittieren bis-
her schwierig war. Kokosfett und Palmfett — géngige
und verbreitete pflanzliche Fette — sind zwar wegen
ihrer Hitzeresistenz (tber 170 °C) beliebt, sie enthal-
ten aber fast ausschlieBlich die wenig gesundheits-
férderlichen gesdttigten Fettsduren. Pflanzliche Ole
hingegen, wie Olivendl und Rapsél, sind wegen ihres
hohen Gehalts an mehrfach ungesdttigten Fettsdu-
ren und aufgrund ihres Vitamin E-Gehaltes fir eine
E 1 ausgewogene Erndhrung empfeh-

3 lenswert. Diese Ole sind al-
= = lerdings nur bis ca. 180°C
erhitzbar und  schieden
- . somit bisher flr das
Frittieren aus. [ |

ActiFry bietet die
Méglichkeit, Fett
einzusparen, da nur eine
geringe Menge Ol benétigt wird. Zugleich erlaubt
die schonende Gar-Temperatur von unter 150 °C
endlich, auch wertvolle Olsorten zum Frittieren einzu-
setzen. Diese hochwertigen Ole bleiben dabei in ihrer
Qualitdat erhalten und ihre wichtigen Inhaltsstoffe
kénnen vom Korper verwertet werden. Testen Sie in
Ihrer ActiFry z. B. Sonnenblumendl, Traubenkerndl,
Olivendl oder Rapsél — die Abwechslung macht’s!

REZEPTIDEE

25 Min.

10 Min.

2 Min.

®

Italienische Gemiisepfanne

Zutaten: Hihnerbrust, Knoblauch, passierte Tomaten, Aubergine,
Zucchini, Kartoffel, gelbe Paprika, Tomaten, Basilikum

Kartoffeln schélen und waschen. In Wiirfel schneiden, in
die ActiFry geben und mit etwas Rapsdl betrdufeln. Den
Timer auf 25 Minuten einstellen.

Die Hihnerbrust in kleine Stticke schneiden und mit
etwas Olivendl und Knoblauch marinieren. In die ActiFry
zu den Kartoffeln geben und alles weiter garen.

In der Zwischenzeit die Aubergine, Zucchini und Paprika
in kleine Stlicke schneiden und 5 Minuten vor dem Ende
der Garzeit zu den restlichen Zutaten geben.

Tomaten waschen, wiirfeln und gemeinsam mit dem
gehackten Basilikum und den passierten Tomaten in die
ActiFry beigeben. 2 Minuten mitgaren.



Gunter Wagner, Erndhrungswissenschaftler
Mitglied des Vorstandes im
Institut fur Sporterndhrung e.V., Bad Nauheim

ZUR SACHE:

Véllig zu Unrecht hatte das Dampfgaren hierzu-
lande mit hartndckigen Vorurteilen zu kdmpfen.
Und das selbst bei Verbrauchern, die auf gesun-
de Erndhrung groen Wert legen. Als Ernghrungs-
wissenschaftler freue ich mich Gber den Wandel im
Bewusstsein vieler Verbraucher, die erkannt haben,
dass der Nédhrwerterhalt und die Nahrwertverfligbar-
keit von Lebensmitteln in héchstem Maf3e von der ge-
nutzten Zubereitungsmethode abhdngen. Die fettar-
me, schonende Zubereitung im Dampfgarer kommt
endlich aus der Schublade ,fade Krankenhauskost”
heraus und es schlie3en sich immer mehr Menschen
dem Trend an, Ihre Speisen im Dampf zu garen!
Denn neben dem Nahrwert, der Struktur und Farbe
der Speisen bleiben beim Dampfgaren auch Aromen
und Geschmacksstoffe optimal erhalten und damit
die nattrliche Wiirze. Mineralien, die sonst beim Ga-
ren im Kochtopf herausgewaschen werden, missen
nicht mehr durch GbermdBige Mengen an Salz und
Gewlrzen ersetzt oder schlimmstenfalls durch Fer-
tiggewlirze mit kinstlichen Geschmacksverstdrkern
aufgepeppt werden. Nicht nur als Erndhrungswissen-
schaftler, sondern auch als Genussmensch kann ich

deshalb das Dampfgaren nur empfehlen. |
Kochen mit dem Dampfgarer
Die Ndahrstoffdichte

Hochwertige Lebensmittel, die eine hohe Nahrstoff-

dichte, also pro Kalorie viele Vitamine, Mineralstoffe,

Spurenelemente enthalten, verringern das Risiko
einer Fehlerndhrung.

000
000

Lebensmittel mit  Lebensmittel mit
geringer hoherer
Nahrstoffdichte  Nahrstoffdichte

l

Lebensmittel mit
sehr hoher
Nahrstoffdichte

OOO0 = Nahrstoffe

(Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente)

Vitamine und Mineralstoffe geschont, Fett gespart!

Heute schon

gesund geschlemmt?

Vitaleuisine

Dampfgarer TEFAL VitaCuisine
VS 4001

Kochen im Wasserdampf ist eine jahrtau-
sendalte asiatische Garmethode - und trotz-
dem topmodern: Sie spart Fett und reduziert
Vitamin- und Mineralstoffverluste. Da das Gar-
gut nicht im Wasser schwimmt wie bei der her-
kéommlichen Zubereitung im Kochtopf, werden
wasserempfindliche Ndhrstoffe nicht herausge-
schwemmt. Der hei3e Dampf stromt nach oben
und gart die Lebensmittel im Vorbeiziehen. Im
Gegensatz zum Schnellkochtopf werden im elek-
trischen Dampfgarer keine Temperaturen von
tiber 100 °C erreicht. Temperaturempfindliche
und wasserlosliche Vitamine sowie sekunddre
Pflanzenstoffe bleiben somit groBtenteils erhal-
ten, ebenso die wasserloslichen Mineralstoffe.
Dadurch bleibt der Eigengeschmack erhalten,
Wiirzmittel wie Fett und Salz konnen daher sehr
sparsam verwendet werden.

Der neue TEFAL Dampfgarer VitaCuisine kombiniert
diese Vorteile dank seiner innovativen Technologie
mit groBtmoglichem Bedienkomfort. So lassen sich
in einem Schritt mit geringem Zeitaufwand kom-
plette Mens zubereiten.

Gesund

Zum fortschrittlichen Technologie-Konzept die-
ses Dampfgarers gehort das exklusive 2000 Watt
starke Schnellaufheizsystem ,Vitamin+“, welches
eine Verkirzung der Garzeit bewirkt. In Kombina-
tion mit der thermostatgesteuerten Begrenzung
der Gartemperatur auf max. 100 °C bleiben die im

®

@ Komplette Meniis in
einem Schritt zubereiten

@ Kein Vermischen von
Garsaften und Aromen
durch 3 getrennte
Garbereiche

. 4 Vielfalt: Gerichte mit/ohne Sauce:

lecker und vielseitig wie nie!

Gargut enthaltenen Vitamine, Mineralstoffe und
Antioxidantien optimal erhalten.

Komfortabel und vielseitig

Von der Reinigung in der Spllmaschine, tber den
Timer mit Abschaltautomatik bis zur automatischen
Warmhaltefunktion, die Ihre Speisen am Ende der
Garzeit ohne Verkochen 60 Minuten warmhdlt —
VitaCuisine steht fir hdchsten Komfort.

Genuss

Zwei nebeneinanderstehende Edelstahl-Garkorbe
und eine darlber liegende Garplatte bieten nie da-
gewesene Moglichkeiten beim Dampfgaren.

Dampfgaren - so vielseitig wie nie - dank
der wendbaren Garplatte:

1. Seite mit Vertiefung: Dampf-
garen im eigenen Saft, mit
Saucen und Marinaden. Auf-
tauen auch von soBenhaltigen
Speisen.

-‘_".'-".:.

2.Klassisches Garen mit Dampf.
Garsafte tropfen nicht auf da-
runterliegendes Gargut.

Die drei separaten Garbereiche
verhindern das Aufeinandertropfen
und Vermischen von Garsdften und
Aromen und ermoglichen dadurch
die Zubereitung eines vollstandigen
Mens in nur einem Schritt. Lassen Sie sich vom mitge-
lieferten Rezeptbuch inspirieren! [ |

dank wendbarer Antihaft-Garplatte

Dampfgarens dank Vitamin+ Funktion -




REZEPTIDEE —  Zitronengras-Wildlachs-SpieB

mit Gemiisenudeln

Zutaten: 2 Zitronengrasstengel, 2 Wildlachsfilets,
1 Zitrone, 1 Gurke, 1 Zucchini, 1 Karotte

1. Den Wildlachs in 3 x 3 cm groBe Wiirfel schneiden
und abwechselnd mit einer halben Zitronenscheibe
auf das Zitronengras spieBen. Die Spiefe auf die
obere Garplatte des Dampfgarers legen.

2. Mit einem Julienneschneider aus der Gurke,
Zucchini und Karotte lange Nudeln abziehen. Die
GemtUsenudeln in einen Dampfkorb geben.

3. Gemse und Fisch gemeinsam 8 Minuten damp-
fen. Tipp: Garen Sie als Beilage im anderen Garkorb
(mitgelieferter Kunststoffbehdlter) z. B. Reis oder
Nudeln

Optimaler Nahr-

stofferhalt!

Wissenschaftliche Studien bestétigen
den Nahrstofferhalt beim Dampfgaren

Kochmethoden: eine Studie zu ihrer Wirkung Vorteile Dampfgaren
auf die Nahrwertverfiigharkeit von Brokkoli im iiherhlick:

v/ Schnelles Kochen

¢/ Natiirliches Aroma, Struktur
und Geschmack bleiben erhalten

v/ Salzarm und fettarm Kochen
¢/ Kein Riihren - kein Anbrennen

v/ Aufwirmen von Speisen ohne
Verkochen, ohne Austrocknen

v Lockerung des Zellgefiiges von
Gemiise - leichter verdaulich

v/ Mehr Vitalitét — durch mehr
Vitamine, Mineralien, Spuren-
elemente

2
=S 4
=
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59
Kochzeit Vitamin B9
(Folsdure)-

Zubereitungsform: Erhalt

|| Dampfgarer VitaCuisine mit 2.000 Watt

8 Herkémmlicher Dampfgarer mit 900 Watt
Topf mit Wasser/Elektroherd 2.000 Watt

Vitamin C-
Erhalt

Quelle: Monographie VitaCuisine, Testinstitut: INA P-G Frankreich
(Nationales Landwirtschaftliches Institut Paris-Grignon/Frankreich),
Download der kompletten Monographie auf:

www.initiative-gesund-geniessen.de/www.initiative-gesund-geniessen.at

®

Tricks und Kniffe
fur den perfekten
VitaCuisine Genuss:

@ Bei einem herkdmmlichen Dampfgarer sollte
man den Deckel nicht zu oft 6ffnen. Dampfverlust
verlaingert die Garzeit und stoért somit den Garvor-
gang. Eine ldngere Garzeit bedeutet mehr Nahr-
stoffverlust. Bei VitaCuisine stellt das kein Problem
dar: durch wiederholtes Betdtigen der ,Vitamin+*
Taste wird die Dampfproduktion kurzzeitig verstarkt,
um somit einen Grof3teil des entstehenden Dampf-
verlusts auszugleichen.

@ Legen Sie die Lebensmittel in den Garkérben des
Gerdtes nicht zu eng aneinander. Lassen Sie geni-
gend Abstand, damit der Dampf optimal zirkulieren
kann.

@ Wer kein frisches, reifes Gemiise fiirs Dampf-
garen zur Verfiigung hat, der kann sich durchaus
mit Gemise aus der Tiefkihltruhe versorgen. Tief-
kiihlgemdse ist eine sehr gute und praktische Alter-
native: Tiefkiihlgemise kann ohne Auftauen direkt
in den Dampfgarer gegeben werden. Man sollte es
davor kurz mit heiBem Wasser abspiilen.

@ Lebensmittel kdnnen im Dampfgarer durch das
Hinzuftigen von Krdutern, Orangen- und Zitronen-
scheiben, von Knoblauch und Zwiebeln mit einem
besonderen Aroma versehen werden.

Grenzenlose Einsatzvielfalt

2 Tipp fur die Zubereitung von Fisch im Ganzen
oder Gemdse, wie z. B. Spargel: Legen Sie die Spei-
sen oben auf die Garplatte — nach Wahl auch mit
Saucen oder Marinaden oder in den groBen Gar-
raum ohne Garkérbe.

Spargel auf der Garplatte
oder

Spargel im grof3en
Garraum (bei groBer
Menge)

L 2 Tipp fur ein komplettes Fitnessmen( in nur ei-
nem Schritt: Fisch auf die Garplatte legen, Spargel
ohne 2. Garkorb diagonal in den Garbehdilter legen
und Kartoffeln im Garkorb garen.

Spargel schrdg unten im
Kunststoffbehdlter +
Kartoffeln (im Korb) +
Fisch oben auf der
Garplatte




Reinhard-Karl Ublacker
ErndhrungsCoach und Buchautor

ZUR SACHE:

Der Erndhrungstrend entwickelt sich in Rich-
tung ,,Biologisches Fast Food“. Besser formuliert,
Erndhrung mit KISS: Keep It Short and Simple.
Einfache Gerichte, eine schnelle und schonende Zu-
bereitung sowie qualitativ hochwertige Lebensmittel
sind das Grundrezept unserer Zeit. Dampfgaren ist
hier die optimale Zubereitungsart, um den Kérper mit
hochwertigen Néhrstoffen versorgen zu kdnnen. Und
dasist die Basis fir Leistungsfdhigkeit und Konzentra-
tionsvermdgen, wichtige Voraussetzungen fir Erfolg
im Beruf. Doch gerade unser Berufsleben ist von Zeit-
mangel geprdgt, oft ist die Zeit fir die Mittagspause
sehr kurz. Sicherlich kennen Sie das Problem, dass Sie
nur eine halbe Stunde Mittagspause haben und mei-
nen, diese Zeit reicht nicht, um etwas Leckeres zuzu-
bereiten. Falsch gedacht. Denn die Anschaffung eines
Dampfgarers fiir das Biiro bietet heute eine sinnvolle
Losung. Er erledigt die Arbeit quasi von selbst. Ohne
umzuriihren oder gelegentliches Wenden kénnen Sie
weiterarbeiten und die ganze Mittagspause fir das
Essen verwenden. Mit dem Dampfgarer lassen sich
késtliche und gesunde Mens in nur einem Schritt zu-
bereiten. Deshalb gehort ein Dampfgarer nicht nurin
jeden Haushalt, sondern auch in jedes Biiro.

Der Powergarten am Schreibtisch

e Besorgen Sie sich Sprossengldser und
keimfdhige Saaten aus dem Reformhaus.

e Ziehen Sie sich Keime und Sprossen im Biiro
(wenig Aufwand — viel Nutzen).

o Frische Krduter werten nicht nur die Mahlzei-
ten auf, ein paar Topfe z. B. mit Rosmarin,
Thymian, Schnittlauch sehen auf dem Fenster-
brett auch schén aus.

e Zudem steigern frische Krduter den Nahrwert
von Kantinenessen enorm.

*in Osterreich nicht erhdltlich

Schonendes Dampfgaren, konventionelles Backen und Braten - auch kombiniert mit

Dampffunktion - wie die Profis!“

3 Funktionen in 1 Gerat

Der Profi fur lhre

‘Gesundheitskiiche!

DitaDelice

Kombi-Dampfgarofen
TEFAL VitaDelice OV 9o00*

Erinnern Sie sich an das letzte perfekte Essen
in einem Restaurant, nachdem Sie den Koch in
héchsten Tonen gelobt haben? Das Geheimnis
der Profikoche: Eine Kombination aus Backofen
mit Dampffunktion! Mit dem fiir Profiansprii-
che konzipierten Kombiofen VitaDelice kénnen
Sie perfekte Ergebnisse kiinftig auch bei jeder
Zubereitung zu Hause genieBen! Ein Platz fir
dieses innovative Gerdt findet sich leicht, denn
es ersetzt mit seiner Funktionsvielfalt nicht
nur die herkommliche Mikrowelle, sondern ver-
bindet auch die unbegrenzten Méglichkeiten
eines Dampfgarers mit denen eines klassischen
Backofens. Ob Ihnen die Vorteile des nahrwert-
schonenden Dampfgarens wichtig sind oder per-
fekte Garergebnisse beim Backen und Braten:
VitaDelice kombiniert alles in einem Gerdt!

Mit dem Kombi-Dampfgarofen VitaDelice haben
Sie ein Universalgerdt, mit dem sich alle Lebens-
mittel auf die jeweils ideale Weise garen lassen: ge-
schmackvoll, vitamin- und mineralstoffreich.

Dampfgaren

Obst, Gemise und Fisch wird im groBen Garraum
schonend dampfgegart. Dank der Temperaturkon-
trolle, die ein Uberschreiten von 100 °C verhindert,
bleiben Vitamine gréBtenteils erhalten.

®

4 Dampfgaren, schonendes Auftauen, Aufwér-
men, Backen, Braten sowie Kombigaren

@ 18 automatische Programme fiir
einfache Bedienung

@ Pflegeleicht: Edelstahlgehiuse plus
Selbstreinigung

Backofen

Fir kostliche Obstkuchen und Aufldufe, zum Uber-
backen und Gratinieren ist die Kombination von
Ober-/Unterhitze am besten geeignet.

Kombigaren

Die Kombination aus Ober-/Un-
terhitze und Dampf ist fur Gefli-
gel und weif3es Fleisch, aber auch
Sandkuchen und Brot genau -«
richtig. Mit der Kombi-Garmethode (Ober-/Unterhit-
ze und Dampf) wird z. B. das Fleisch auBen knusprig
und bleibt innen saftig und zart. Auch das Wieder-
aufwdrmen von Speisen gelingt ohne Austrocknen,
gleichmdfBig und schnell.

-

Die Bedienung ist dank 18 Automatik-Programmen
besonders einfach und komfortabel. Fr die verschie-
denen Zubereitungen erhalten Sie per Knopfdruck
eine Empfehlung zu Garzeit und Temperatur. Die
praktische Selbstreinigungsfunktion spart nach Ge-
brauch Mihe und Zeit. [ |

®



Anti-Aging mit Messer & Gabel:
S0 essen Sie sich jung und fit

von Prof. Hademar Bankhofer

Es ist ein ewiger Traum des Menschen, méglichst lange zu leben und dabei gesund und vital zu bleiben. Nur dann macht es richtig SpaB, dlter zu wer-
den. Kann man tatsdchlich etwas tun, um jung zu bleiben? In jlingster Zeit befassen sich Wissenschaft und Medizin intensiv mit dem Thema. Es gibt daftr ein
neues Modewort: Anti-Aging. Namhafte Forscher, allen voran Prof. Dr. Dr. Johannes Huber von der Universitét-Frauenklinik in Wien, haben interessante Richtlinien
aufgestellt. Es gibt eine Reihe von Mdglichkeiten, einiges firs Jungbleiben zu tun. So kann man zum Beispiel Anti-Aging mit Messer und Gabel betreiben. Ganz nach

dem Motto: ,So essen Sie sich jung, fit und schén!*

@ Dauernder Stress <
macht alt. Machen

———

Sie sich  stressfest.
Sie brauchen dazu die Mineralstoffe Magnesium
und Kalium. Bauen Sie Vollkornprodukte, Hilsen-
frichte, Nisse und Mineralwdsser mit diesen Mine-

ralien in den Speiseplan ein.

@ Eine wichtige Aufgabe firs Jungbleiben erfillen
die Omega-3-Fettsduren. Sie erweitern die Gefdfe,
senken zu hohe Blutdruck- und Cholesterinwerte. Sie
bremsen eine friihzeitige Arteriosklerose, wirken im
ganzen Korper entziindungshemmend, stérken das
Gehirn und verbessern die Stimmung. Die besten
und meisten Omega-3-Fettsduren liefern mit ih-
rem Fischfett Makrele, Hering, Lachs, Thunfisch und
Sardinen.

@ Freie ,@

Radikale,

hochaggressive Molekile aus Umweltschadstoffen
und aus korpereigenem Stoffwechselgeschehen,
greifen unsere Zellen an, lassen sie friher altern und
machen sie krank. Das Team der 3 Vitamine A, E
und C sowie die Spurenelemente Zink und Selen
schiitzen uns vor diesen freien Radikalen. Man nennt
sie daher auch RadikalfGnger oder Antioxidantien.
Vitamin A liefern uns Karotten, Melonen, weif3e Boh-
nen, Vollmilch, Griinkohl, Emmentaler Kase, Wei-
zenvollkornmehl. Vitamin C tanken wir aus Paprika-
schoten, Petersilie, Kiwis, Sauerkraut, Citrusfriichten.
Vitamin E holen wir uns

aus Vollkornproduk-

ten, Ndissen und .

Weizenkeimol.

Und so konnen Sie alle 3 Vitamine in einem
Anti-Aging-Cocktail vereinen: 1/4 Liter frisch
gepressten Orangensaft (Vitamin C), 1/8 Li-
ter Karottensaft (Vitamin A ) und 2 Teel6ffel
Weizenkeimol (Vitamin E). Sie konnen noch
1 Teel6ffel Honig und 1/8 Liter Rote Riiben-
Saft dazugeben.

@ Essen Sie viel fri-
sches Obst. Besonders
wichtig firs Jungblei-
ben: Apfel und Trauben.
Sie liefern reichlich Schutz-

stoffe gegen freie Radikale. Der wichtigste Schutz-
stoff ist das Polyphenol Resveratrol, das auch im
Rotwein enthalten ist. Es stdrkt Herz und Kreislauf,
wirkt der Adernverkalkung entgegen.

@ schr wichtig fir alle, die lange jung bleiben wol-
len: Essen Sie regelmdBig Tomaten und Brokkoli.

Das Sulphoraphan im Brok-
koli und das Lycopin in den
Tomaten senken das Krebs-
risiko, weil sie Substanzen,
die krebserregend wirken, neu-
tralisieren und ausschalten.

N
A

@ In diesem Sinn gehort auch das regelmdBige
Trinken von griinem oder schwarzem Tee zur Anti-
Aging-Strategie. Auch diese beiden Tee-Arten beu-
gen Krebs vor und stdrken das Immunsystem.

® Auch Sojaprodukte schitzen vor Alt- und Krank-
werden, weil sie uns mit Vitamin E und mit pflanz-
lichen Hormonen versorgen. Ein Beispiel: Das
Genistein aus der Sojabohne schiitzt die Frau vor
Brustkrebs, den Mann vor Prostatakrebs.

@ Wenn auch manche den Geruch nicht maogen:
Knoblauch ist ein Super-Anti-Aging-Gewiirz. Am
Institut fir Herz-Kreislauf-Forschung  _in Mainz hat
Prof. Dr. Gustav Belz nachgewie- 4
sen: Wer lange Zeit regelmé- 4 4
Big Knoblauch nimmt, der k
hat um 10 Jahre jingere
BlutgefaBe. AuBerdem kann
Knoblauch zu hohe Blutdruck-
und Blutfettwerte senken.

@ tbenso gefdhrlich wie zu hohe Cholesterinwer-
te sind zu hohe Homocysteinwerte. Sie entstehen,
wenn jemand zu wenig Obst und Gemduse und zu-
viel Fleisch gegessen hat. Eine hervorragende Waffe
gegen zu viel Homocystein sind Folsdure
sowie die Vitamine
B6 und B12. Da-
mit kann man ei-
nen Schlaganfall
oder Herzin-
farkt verhin-
dern, sofern
diese durch zu

viel Homocystein ausgelést werden. All diese Vita-
mine tankt man aus griinem Blatt- und aus Wur-
zelgemiise.

@ Ein wesentliches Element zum
Jungbleiben ist Wasser. Wer nicht
genligend Wasser  trinkt,
schneller. Der Mangel an Wasser im
Korper fhrt zu verstdrkter Faltenbil-
dung in der Haut, zu einer Blockie-
rung bei der Geddchtnisleistung,
zu depressiven Verstimmungen, aber auch zu Nie-
renproblemen. Wir sollten uns zwingen, jeden Tag
2 bis 3 Liter Wasser zu trinken. Ein Trick: Trinken Sie
ab 8 Uhr bis 18 Uhr zu jeder vollen Stunde 1/4 Liter
Wasser mit etwas Zitronensaft. Nicht zu unterschdt-

altert

zen: Wasser trinken hdlt das Bindegewebe straff
und ist daher eine einfache natirliche Waffe ge-
gen Cellulite. Viel trinken ist vor allem auch deshalb
wichtig, weil Giftstoffe, die in unserem Organismus
entstehen und die uns alt und krank machen,

abtransportiert werden.

® cfine spezielle Alters-
bremse flr Frauen stellt der rei-
fe Granatapfel dar. Er hat viele
pflanzliche Hormone und kann
speziell in den Wechseljahren Hilfe bringen. h

1 Stlick tdglich genigt. ],'

@ Sehr sinnvoll ist es auch, wenig tierische
Fette, daftr aber hochwertige Pflanzen- |
6le zur Speisenzubereitung einzusetzen. ,’
Dabei stehen in der Liste der Jungmacher
das Olivendl und das heimische Rapsol |
ganz oben.

®  Wer jung bleiben will,
braucht starke Knochen. Daher ist die Aufnahme
vom Mineralstoff Calcium mit Vitamin D3 sehr
wichtig. Das Calcium liefert in idealer Form die
Milch, und zwar etwa ein 3/4 Liter am Tag,
zusdtzlich Joghurt und Kase.
Vitamin D bildet unser Kor-

per in der Haut selbst, wenn
Sonne daraufscheint. An son-
nenlosen Tagen tankt man
das Vitamin D aus Meeresfisch
oder Pilzen. [ |




Giinter Wagner, Erndhrungswissenschaftler
Mitglied des Vorstandes im
Institut fir Sporterndhrung e.V., Bad Nauheim

ZUR SACHE:

Eine hastig heruntergeschlungene Scheibe Brot
und ein viel zu heiBer Kaffee als Wachmacher -
so sieht in vielen Haushalten die wichtigste
Mabhilzeit des Tages aus.

Noch schlimmer: Immer mehr Menschen verlas-
sen mit leerem Magen das Haus und starten ohne
jede Energiezufuhr in die Herausforderungen des
Tages. Damit fehlt die wichtigste Initialzindung fir
Leistungsfdhigkeit, Fitness und Wohlbefinden. Wer
sich hingegen Zeit flr ein ausgewogenes Friihstiick
nimmt, schafft sich die besten Voraussetzungen fur
einen aktiven Tag. StRe Brotaufstriche wie Marme-
laden, Gelees und Konfitliren spielen hierbei eine
klassische Hauptrolle. Sie liefern mit Kohlenhydraten
schnell verfiigbare Energie bei einem sehr geringen
Fettgehalt. Hier gilt die Devise ,,SiiBes vor Herz-
haftem®. Dennoch kommen hdufig zu wenig Vitami-
ne und Mineralstoffe auf den Frihstlckstisch. Ein
Manko, dem man mit Vollkornbrot statt Wei3brot/
Toast begegnen kann und durch fruchtige selbst
gemachte Brotaufstriche, die mehr Vitalstoffe ent-
halten als Marmeladen aus dem Supermarktregal.
Insgesamt ldsst sich durchaus sagen: Wer regelma-
Big frihstiickt, kommt morgens schneller in Schwung
und ist intelligenter, weil er sein Gehirn mit der n6-
tigen Energie versorgt. Zudem hilft ein vollwertiges
Frihstick, schlank zu bleiben, denn es verhindert
mittdgliche HeiBhungerattacken, bei denen dann
bermaRig viel auf dem Teller landet und das Satti-
gungsgefthl durch hastiges Herunterschlingen iber-
gangen wird. [ |

Fruchtig + lecker statt einfach nur siiB!

Selbst gemachte Marmelade -

einfach und gesund wie nie!

< Vielfalt genieBen:

Marmelade, Entsaften und SiiBspeisen

O Einfach zubereitet mit Gelinggarantie:

5 voreingestellte Programme

Fast vergessene Aromen und intensive Ge-
schmackserlebnisse aus ,Omas Zeiten“ wie-
derentdecken. Bisher war Marmeladenkochen
ein aufwendiges Unterfangen und der Griff zu
Fertigprodukten lag nahe. Mit dem vielseitigen
VitaFruit Marmeladenkocher gelingen jetzt
nicht nur Marmeladen, Gelees und Konfitiiren
praktisch von selbst. Auch SiiBspeisen und Kom-
potte lassen sich mit dem Gerét mihelos her-
stellen. Eine Entsaftungsfunktion erméglicht,
Friichte der Saison mit geringstmoglichem
Wertverlust in Form leckerer Sdfte und Gelees
zu genieBen. Mit VitaFruit bieten sich unendlich
viele Mdglichkeiten, aus frischen Friichten der
Saison einen gehaltvollen Beitrag zur taglichen
Erndhrung zu machen.

Genuss wie friiher, Komfort von heute

Mit Gelinggarantie: Uber das Bedienfeld mit elek-
tronischem Display kann man fir die automatische
Marmeladenherstellung unter drei verschiedenen
Programmen wdhlen. Neben dem ,traditionellen
Programm® fiir die Zubereitung im Verhdltnis 1:1
(Zucker-/Fruchtanteil) gibt es ein Kurzprogramm
fuir die Verwendung von Gelierzucker. Das spezielle
,Vital“-Programm ist fiir Zubereitungen mit gerin-

®

Ditalruet
Marmeladenkocher
TEFAL VitaFruit M) 7011

Wissen, was drin ist: Marmelade frisch und
einfach selbst gemacht. Dank Vital-Programm
auch mit geringem Zuckeranteil!

gem Zuckeranteil ausgelegt. Das Ergebnis: Mehr
Frucht und Vitamine, weniger Kalorien. Auch fir
die Entsaftungsfunktion und die Herstellung von
SiiBspeisen wie z. B. Milchreis verfligt das Gerat
jeweils Uber ein Automatik-Programm. Dank der
antihaftbeschichteten Metallschiissel, braucht
man sich um ein Anbrennen wahrend der Zuberei-
tungen nicht zu sorgen. Praktisch: Sogar die Rei-
nigung des Gerdtes erledigt sich nach Wahl des
entsprechenden Programmes von selbst. Die Ab-
schaltautomatik mit Signalton erspart zusdtzlich
die Uberwachung der Zubereitungen. Dank der
Ausstattung mit drei Marmeladengldsern, einer
Schopfkelle zum Befiillen und einem Rezeptbuch,
kann man gleich starten.

Gesunde Leckereien im Schonverfahren

VitaFruit erlaubt die Kombination kurzer Kochzei-
ten mit einer schonend niedrigen Kochtemperatur
von maximal 118 °C. Die kostlichen Ergebnisse
zeichnen sich gegeniber gekauften Marmeladen
durcheinenoptimalen Erhaltder Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente und Bioaktivstoffe aus.
Was drin steckt in den leckeren Vitalkonserven, hat
man durch die Auswahl und Kombination der ver-
wendeten Friichte selbst in der Hand. [ |




Saisonkalender fur Obst

Verldngern Sie die Saison! Mit Marmelade und Konfitiiren Obst frisch und vitaminreich das ganze Jahr geniefien!

(B Jan. | Feb. |Miirz|ApriI| Mai |Juni | Juli |AugA|SeptA| Okt. | NovAl DezAl

Apfel

Aprikosen

Birnen

Brombeeren

©%  Preiselbeeren

0BST Jan. | Feb. |Marz| April | M

5]
o

i |Juni |]u|i |AugA|SeptA| OktAlNovA ez.

i. Quitten

g Rhabarber

:, Stachelbeeren

Erdbeeren

Heidelbeeren

Himbeeren

Holunderbeeren

T" Weintrauben
|

Ananas

Apfelsinen

Johannisbeeren

Kirschen, sii

Kirschen, sauer

Mirabellen/Renekloden

Pfirsiche/Nektarinen

Pflaumen/Zwetschen

3¢ tt/fdehape

- Uberwiegend aus einheimischem
Freilandanbau

Bananen

Clementinen/Satsumas

Grapefruits

w/e/ole(p

Kiwis
Zitronen
- Monate mit Uberangebot — - Monate steigender/fallender Monate mit Unterangebot —
niedrige Preise Angebote héhere Preise

Hier steckt Gesundheit drin:

Ob aus dem eigenen Garten oder vom Markt:
Im Sinne einer ausgewogenen Erndhrung kann
man sich frisches Obst ganzjdhrig schmecken
lassen. Am besten isst man es natiirlich ernte-
frisch. Schmackhafte Marmeladen und Konfiti-
ren ermoglichen es, seine Geschmacksintensitdt
und Vitamine auch in die anderen Jahreszeiten
zu retten.

Aprikosen sind die Obstsorte, die das meiste Provita-
min A enthdlt: 1,5 mg/100 g. Vitamin A und beson-
ders die Karotenoide sind bekannt fir ihre Wirkung
auf die Haut und helfen beim Braunen. Provitamin
A steckt zudem in fast allen krdftig rot, orange und
grin gefdrbten Obst- und Gemdisesorten. Das
Vitamin ist unabdingbar fir gutes Sehen, sowie fir
Wachstum und Zellteilung. Weitere fruchtige Quel-
len kénnen Obstsorten wie Honigmelone und Man-
go sein.

Rotes Obst (z. B. Kirschen, Erdbeeren,
Himbeeren, Stachelbeeren) enthdlt grof3e
Mengen an Polyphenolen, einer umfang-
reichen Familie an in Lebensmitteln
enthaltenen Antioxydantien.
Himbeeren (0,40 mg/100 g)

und Stachelbeeren (0,24 mg/100 g)
flihren dem Korper Zink zu, das
eine positive Wirkung auf die
Hautzellen besitzt.

EINKAUFSEMPFEHLUNG!

Obst ist der Lieferant fiir Vitamin C

Vitamin Cist bekannt durch seine antioxidative Wir-
kung. Als Radikalfanger hilft es mit, die Zellen vor
diesem schddlichen, oxidativen Stress zu schiitzen.
Reich an Vitamin C sind Obstsorten wie die schwar-
ze Johannisbeere mit nahezu 200 mg/100 g, damit
liefert bereits eine Portion mehr als das Doppelte der
Zufuhrempfehlung. Ein farbenfroher Vitamin-C-Lie-
ferant st ein Mix aus Kiwi und Erdbeeren. Heimisches
Obst gibt’s im Sommer mit Erdbeeren, Kirschen,
Himbeeren, Brombeeren u.v.m. Eine willkommene
Abwechslung mit regionalem Obst bietet der Herbst
mit Sorten wie Apfeln, Birnen, Quitten, Pflaumen,
Weintrauben. Exotische Friichte wie Ananas, Bana-
nen, Zitronen, Kakis, Mangos, Papayas und Pomelos
erweitern die Auswahl. [ |

* Verwenden Sie ausgereiftes Obst der Saison, am besten aus der Region. Nehmen Sie vorrangig Obst
aus streng kontrolliertem Anbau, am besten Obst mit Biogualitt.

« Sie konnen durchaus auch tiefgefrorenes Obst verarbeiten. Es wurde reif geerntet und ist aufgrund
modernster Schockfrostverfahren reich an Vitaminen und Mineralstoffen.

Frithstiicken
verbessert den 10

Arbeits- und Leistungsfédhigkeit werden ebenso
wie Wohlbefinden und Gesundheit maBgeblich
vom Friihstiick beeinflusst. Als erste Mahlzeit des
Tages spielt das Friihstiick eine Schliisselrolle.

Clever is(s)t, wer morgens is(s)t

Eine der groften Frihstiicksstudien, die Iowa Break-
fast Study aus den USA, kommt zu einem klaren
Ergebnis: Wer friihstiickt, leistet in den Morgenstun-
den wesentlich mehr und ermidet nicht so rasch wie
jemand, der nicht gefrihstiickt hat. Viele weitere
wissenschaftliche Studien bestdtigen dieses positive
Ergebnis: Eine in Japan durchgefiihrte Untersuchung
an 19- bis 21-jdahrigen Studenten zeigte, dass dieje-
nigen, die regelmdBig frihstickten, durchweg die
besseren Leistungen erbrachten und letztlich auch
bessere Examensnoten erhielten.

Eine 2006 an der Europa-Schule in Dreieich bei
Frankfurt durchgefiihrte Studie bestdtigt: Ein ge-
meinsames Frihstlick verbessert im Mittel den 1Q-
Wert der Schiler um 10 Punkte.

SuB vor herzhaft, denn unsere grauen Zellen
nutzen als Energiequelle nur Kohlenhydrate

Nach dem morgendlichen Aufstehen sind die kor-
pereigenen Kohlenhydratspeicher, also die Energie-
depots, auf dem niedrigsten Stand des Tages. Geftill-
te Kohlenhydratdepots sind aber Voraussetzung fir
eine optimale Leistungsfdhigkeit des Gehirns. Denn
pro Tag werden im Schnitt 120-150 Gramm Kohlen-
hydrate alleine durch Gehirnaktivitdten verbraucht.
Das sind 5-6 Gramm pro Stunde. Mit einem sii3en
Frihstick wird die Energiezufuhr dabei fast com-
putergerecht gesteuert: Das Brot und die Brétchen
liefern die Langzeitenergie fir die Gehirnaktivitdten,
der stiBe Brotaufstrich sorgt mit Sofortenergie fur
die notwendige Initialziindung des Tages. [ |



ewinnen
die jetzt

den aktuellen Gesundheits-
ratgeber von Prof. Bankhofer!

Handsigniert
von ,,Mr. Gesundheit“
hochstpersonlich!

»Gesund genieBen -
gut leben”

kostliche Rezeptideen.

Kneipp-Verlag GmbH

AKTUELLE BUCHTIPPS:

Monat fiir Monat gibt es jetzt 111 handsignierte
Exemplare von Prof. Hademar Bankhofers neuestem
Erndhrungsratgeber zu gewinnen. Machen Sie mit
beim groBen Onlinequiz und sichern Sie sich mit
etwas Gliick Ihr personliches Exemplar unter:

www.initiative-gesund-geniessen.de

www.initiative-gesund-geniessen.at

Lassen Sie sich anstecken von
Prof. Bankhofers Begeisterung
fiir die Vitalkiiche. Lesen Sie, was
Deutschlands beliebtester Gesund-
heitsexperte fir mehr Spaf3 und o ;
gesunden Genuss in der Kiche = s = ~ i
empfiehlt. Auf leicht verstandliche
Art vermittelt dieser neue Gesund-
heitsratgeber Hintergrundwissen,
Zusammenhdnge und natdrlich

wBesundheit « Genuf
hurkammen’ —

(e

»Hunger auf Erfolg“

Auch mit seinem neuesten Buch prdsentiert ErndhrungsCoach Reinhard-
Karl Ublacker wieder einen wertvollen Praxisratgeber.

Die inhaltlichen Zutaten: Einfach umsetzbare
Empfehlungen und Tipps sowie leckere Re-
zepte fir eine gesunde Erndhrung im Berufs-
alltag und unterwegs. Eine kurzweilige Lekti-
re ganz ohne erhobenen Zeigefinger.

ISBN: 978-3865286185
Neuer Umschau Buchverlag

Fotos: Martin Stickler, www.sticklerfotografie.at

»Essen Trinken Gewinnen“

Nicht nur die Liebe, auch das sportliche Leistungsvermégen geht durch
den Magen. (Zitat aus der ,,Sport-Bild“-Buchrezension).

§ S s Mit aktuellen, wissenschaftlich fundierten und
Essen Trinken Gewinnen R K . .

ot anschaulich  vermittelten Infos liefert dieses
Handbuch alles Wesentliche, was man Uber eine
vollwertige Sporterndhrung wissen muss. Eine

Lekture, die in jede Sporttasche gehort!

ISBN: 3-89566-177-5
pala-verlag
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