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Lernen Sie die ,, Tricks
des Substituierens”

fiir eine gesiindere
Erndhrung” So erhalten
Sie Kontrolle tber Ihr
Essverhalten, auch |
wenn alles andere auBer
Kontrolle zu sein scheint I"

Bei der anhaltenden Pandemie kommt vielleicht das Gefuhl auf, dass einiges

(oder vieles) auBer Kontrolle ist. Die gute Nachricht ist, dass Sie weiterhin tber

vieles Kontrolle haben. Und wenn Sie, wie viele Menschen, als Neujahrsvorsatz eine gesiindere
Ernahrung gewahlt haben, haben wir hier flr Sie noch weitere gute Nachrichten!

Mit den , Tricks des Substituierens” kénnen Sie gestinder essen, Ihr Gewicht unter Kontrolle halten und trotzdem die
gewdinschte Textur und den den gewtinschten Geschmack genieBen. Der Trick besteht darin, dass Sie Zutaten und
Lebensmittel mit hohem Gehalt an Zucker, Salz, geséttigten Fettsauren, Transfett und Cholesterin gegen nahrstoffreiche
Produkte austauschen, die fast den gleichen Geschmack und die gleiche Konsistenz haben.

Ein ,,Gesunder Ernahrungsplan”' halt sich innerhalb Ihres taglichen Kalorienbedarfs und enthalt vor allem Obst, Gemuse,
Vollkornprodukte und fettfreie oder fettarme Milch und Milchprodukte. Er enthalt auch eine Auswahl an proteinreichen
Lebensmitteln, wie Fisch, mageres Fleisch und Gefltgel, Eier, Hulsenfrichte (Bohnen und Erbsen), Sojaprodukte, Nisse und
Samen, und ist arm an gesattigten Fettsauren, Transfett, Cholesterin, Salz (Natrium) und Zuckerzusatzen

Halten Sie sich an diesen Plan und lesen Sie die folgenden Tipps, die Ihnen helfen werden, zufriedenstellende gestindere
Alternativen zu finden.

Hinweis: Diese Tipps basieren auf dem Bedarf fur die allgemeine Gesundheit. Bei speziellen Diatanforderungen lassen Sie
sich bitte von einem Arzt oder Diatberater beraten.

Substitution in Rezepten

In den meisten Fallen kann beim Kochen substituiert werden, ohne dass sich der Geschmack oder die Textur merklich
verandert. Das Internet ist voll von Ratschlagen von Gesundheitsorganisationen und Sites mit Kochrezepten. Einige dieser
Tipps zitieren wir im Folgenden:

¢ In Rezepten ersetzen Sie 1 Tasse Vollmilch mit 1 Tasse fettfreier oder fettarmer Milch und einem Essl6ffel Pflanzendl.
Statt 1 Tasse siBe Sahne verwenden Sie 1 Tasse Magermilch oder %2 Tasse fettarmen Joghurt und 2 Tasse fettarmen,
ungesalzenen Huttenkase.

¢ Bei Backwaren verwenden Sie statt 1 Tasse Pflanzendl entweder 1 Tasse ungesutes Apfelmus, eine reife und
zerstampfte Banane oder ungewdrzten, gekochten und purierten Blumenkohl, Kurbis oder Zuccini. Statt 28 g
ungestBter Backschokolade verwenden Sie 3 Essloffel ungestBtes Kakaopulver.



Substitution in Rezepten (Fortsetzung)

e \Wenn in einem Rezept Mayonaise, Frischkase oder saure Sahne benétigt werden, verwenden Sie die jeweils
fett- oder kalorienarme Variante dieser Zutaten. Sie konnen das Fett auch ganz weglassen und dafur mehr Protein
erhalten, indem Sie die entsprechende Menge fettfreien griechischen Joghurt verwenden.

¢ Bei fleischhaltigen Eintopfgerichten, Suppen oder Chilli verwenden Sie ein magereres Fleisch und/oder ersetzen
Sie die Halfte des Fleisches mit Gemuse.

e Reduzieren Sie Zucker und Salz in lhren Rezepten und auch im allgemeinen Gebrauch. lhre Geschmacksnerven
werden sich schnell daran gewohnen und Ihnen die gleiche geschmackliche Befriedigung vermitteln.

Substitution beim Restaurantbesuch

Auch beim Restaurantbesuch haben Sie die Kontrolle tber Ihre Nahrungsaufnahme. Bei diesen Tipps erhalten Sie zwar
nicht das gleiche Geschmack-/Texturverhaltnis, aber sie helfen Ihnen, auf dem richtigen Weg zu bleiben.

Zu den klassischen Tipps gehoren: Statt Pommes ein gediinstetes Gemuse bestellen, SoBBen getrennt servieren lassen
und die Speisekarte nach den nahrstoffreichsten Gerichten durchsuchen.

Auch wenn Sie der Versuchung nur schwer widerstehen kénnen oder besonders groBe Lust auf die Spezialitat des
Restaurants haben, kénnen Sie einiges tun, um zumindest nicht ganz von lhrem Plan abzuweichen Eine Strategie ist
beispielsweise, die gestindere Variante des Gerichts zu bestellen und auf diese Weise trotzdem die Lust auf diese Speise
zu befriedigen. Beispiel:

e Konnen Sie es kaum erwarten, die gut gesalzenen Pommes in Ketchup zu tunken? Bestellen Sie stattdessen eine
Backkartoffel und tunken Sie die Kartoffelsttickchen in Ketchup.

e Haben Sie Verlangen nach lhrer cremigen Lieblingssuppe? Bestellen Sie stattdessen die Briihenvariante dieser Suppe.

e Haben Sie Verlangen nach einem panierten Hahnchen-Sandwich mit allem Drum und Dran? GenieBen Sie das Drum
und Dran, aber bestellen Sie gegrilltes Hdhnchen.

e Bestellen Sie Vinaigrette (Olivenol und Essig mit Gewdurzen) fur Ihren Salat anstatt fett-, zucker- und salzreiche
Dressings wie Thousand Island oder French Dressing.

Sie kédnnen auch Beilagen substituieren, um Fett, Salz und Zucker zu reduzieren. Ein Hamburger mit Guacamole,
Tomatenscheiben, Salatblattern und Zwiebelringen ist ebenso gut, aber gestinder wie ein Burger mit Kdse, Mayonnaise,
Speck und gegrillten Zwiebeln.

Ein weiterer guter Trick ist die klassische Portionskontrolle. Sie bestellen das kostliche Gericht, auf das Sie so groBe Lust
haben, aber Sie bitten die Bedienung, lhnen nur die Halfte zu servieren und den Rest zum Mitnehmen einzupacken.
Oder Sie teilen das Gericht mit Ihrer Begleitung.

Substitutionen in Bezug auf die Textur

Manchmal wiinschen Sie sich einfach ein bestimmtes sensorisches Gefiihl beim Essen. Achten Sie auf die Textur der
Speise, um lhr Verlangen zu befriedigen. Zum Beispiel fur:

e Cremig - versuchen Sie frische Avocado, warme Erdnussbutter oder ein Glas fettarme Milch.

e Knusprig - versuchen Sie ungesalzene Nisse, Vollkornmusli, mit Ihren LieblingsgewUrzen oder Krautern gewurztes
Popcorn.

e Breiig - versuchen Sie gefrorene frische Trauben, Streifenkase oder fettfreien Tapiokapudding.
e Knackig - versuchen Sie verschiedene Apfelsorten (wie Braeburn, Wellant, Fuji oder Gala).

e 73h - versuchen Sie Trockenobst, wie Aprikosen und Feigen.

e SUB - versuchen Sie Zartbitterschokolade oder frisches oder gefrorenes Obst.

e Salzig - versuchen Sie Oliven, Essiggurken oder leicht gesalzenes Popcorn oder NUsse

Uben Sie Selbstzensur

Jeder weiB3, dass man mit leerem Magen nicht einkaufen gehen soll, da dies zum Kauf kalorienhaltiger Produkte verfuhrt
Des Weiteren ist man verstarkt zu Impulskdufen geneigt. Es gibt aber noch viele weitere Tricks, die Ihnen helfen, sich
selbst zu ztgeln:

e Ersetzen Sie Junkfood mit gesunden Snacks — wie ungesalzene Nusse, rohes Gemuse, frisches Obst usw. — und
kaufen Sie Junkfood erst gar nicht ein. Wenn Sie dann Lust zum Naschen haben, mussen Sie die gesunden Snacks
essen, die Sie zur Hand haben.



Uben Sie Selbstzensur (Fortsetzung)

o Uberlisten Sie sich selbst, indem Sie kleinere Teller oder Schisseln verwenden, lhre Portion einhalten und nichts zum
Nachfassen an den Tisch bringen. Ihr Gehirn registriert einen vollen Teller und es ist unwahrscheinlicher, dass Sie
sich Uberessen, da die Portion kleiner und ein leichtes Nachfassen nicht maglich ist.

e Geben Sie die Einstellung , Alles oder Nichts” ab und gewdhnen Sie sich stattdessen tber den Tag verteilte kleinere
Snacks oder kleine Mahlzeiten an.

e Essen Sie jeden Tag ein Fruhstlick und mehrere gesunde Snacks wahrend des Tages. Das Auslassen des Frithsticks
bewirkt ein starkeres Hungergefiihl wahrend des Tages, was oft zum exzessiven, tbermaBigen Essen fuhrt.
AuBerdem erfahrt der Stoffwechsel dadurch einen ineffizienten Jo-Jo-Effekt.

Nutzen Sie Ausléser fiir ein Sattigkeitsgefiihl

Nahrstoffreiche Lebensmittel geben Ihnen ein besseres Sattigkeitsgefuhl. So kdnnen Sie sich selbst tricksen, um
insgesamt weniger Kalorien aufzunehmen.

e Einige Fettarten — namlich monoungesattigte und polyungesattigte Fette — sind gut fur Sie, vor allem fur das Gehirn
und das Herz. Diese Fettsauren sind in Olivendl, NUssen, Samen, bestimmten Fischarten und Avocados enthalten.
Diese Fettarten tragen auch zu einem satten und volleren Gefihl bei.

¢ Ballaststoffe haben die gleiche Wirkung und helfen sogar bei der Kontrolle des Blutzuckers und senken den
Cholesterinspiegel. Essen Sie also mehr frisches Obst und Gemdse, Vollkornprodukte, Bohnen und Erbsen.

Damit bietet sich eine erfolgreiche Taktik, bei der Sie kleinere Portionen Ihrer Lieblingsspeisen essen kénnen und durch
Zusatz der oben genannten Fette oder Ballaststoffe rechtzeitig ein Sattigkeitsgefuhl erhalten. Wir wiinschen lhnen ein
gluckliches Neues Jahr!

Weitere Ressourcen

Wenn eine lhrer Lieblingsspeisen nicht aufgelistet ist, kénnen Sie durch eine kurze Suche im Internet viele weitere
hilfreiche Ideen finden. Geben Sie einfach ,gesunde Alternative fur (Ihre Lieblingsspeise)” ein und Sie werden
nahrstoffreichere Substitutionen finden.
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