PRAKTISCHE TIPPS FUR VEGETARISCHE GERICHTE:

— Versuche mal eine GemUsepfanne mit Nudeln
(z. B. Vollkornnudeln mit Schafskase und Gemdse wie
Mohren, Paprika, Tomaten, Zucchini oder Auberginen,
Mais und Champignons).

— Die Fix Produkte fur Gemuse von MAGGI lassen sich
einfach und schnell zubereiten. Wie war's einmal mit
MAGGI Fix Tomaten-Zucchini-Gratin?

- Gut schmecken auBerdem Gemdisesuppen wie z. B.
eine Kartoffel-Mohren-Lauch-Suppe.

— Auch gebratene Maiskolben, Fetakdse oder Gemuse-
SpieBe sind lecker und bringen Farbe auf den Tisch.

— Probiere doch auch einmal einen vegetarischen Brotauf-
strich, z. B. Apfel-Zwiebel, Tomate, Champignon oder
einen Dip wie Guacamole (Avocado-Creme).

FISCH:

— Fisch schmeckt unpaniert gegrillt, gedampft, gedtinstet
oder gebacken (z. B. im Ofen in Alufolie) mit Gemuse-
streifen aus M&hren, Paprika oder Lauch besonders gut.

— Zum Abendbrot passt Heringsfilet in TomatensoBe:

Er lasst sich einige Zeit ungekuhlt lagern.

— Probiere verschiedene Fischgerichte wie Lachs-Spinat-
Lasagne, Seelachs in Senfsauce mit Kartoffeln oder Salat
mit Thunfisch.

Hinweis: Brate am besten in einer beschichteten Pfanne,
um Fett zu sparen. Das geht ganz ohne Ol oder Butter.
Probiere es einfach mal aus.

WUSSTEST DU, DASS ...

Sport den Cholesterinspiegel senkt?

Korperliches Training hilft nicht nur das Kérpergewicht zu
reduzieren, sondern auch das ,gute” Cholesterin
(HDL-Cholesterin) im Blut zu erhéhen. HDL-Cholesterin
hat einen glnstigen Einfluss auf die Herz-Kreislauf-
Gesundheit und kann somit das Herzinfarktrisiko senken.
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In diesem Flyer dreht sich alles rund um tierische Lebensmittel
wie Fleisch, Wurstwaren, Fisch und Eier. Unter anderem
erfahrst du, warum diese Lebensmittel wichtig in einer
ausgewogenen Ernahrung sind und was es mit Cholesterin
und Eiern auf sich hat.

In der Erndhrungspyramide befindet sich diese Lebensmittel-
gruppe etwas weiter oben, auf gleicher Ebene wie Milch und
Milchprodukte. Die Pyramide zeigt dir, welchen Anteil die
Lebensmittel in einer ausgewogenen und abwechslungs-
reichen Ernahrung haben sollten. Je gréBer die jeweilige
Lebensmittelgruppe ist, desto haufiger sollten diese Lebens-
mittel auf deinem Speiseplan stehen.

FLEISCH UND WURSTWAREN - 300 - 600 G

PRO WOCHE

Fleisch versorgt uns mit wertvollem EiweiB3, Eisen und
B-Vitaminen. EiweiB brauchen wir z.B. fir den Muskel- und
Organaufbau (siehe auch Flyer ,,Milch- und Milchprodukte™).
Je nach Fleisch- oder Wurstsorte kénnen allerdings auch
weniger erwinschte Stoffe wie z.B. Cholesterin und einiges
an Fett enthalten sein. Im tierischen Fett sind ungunstige
gesattigte Fettsduren enthalten, die den Cholesterinspiegel
erhdhen kénnen.

BEVORZUGEN SIE DAHER BEIM EINKAUF FETT-

ARME SORTEN:

— Wurst: Lachsschinken, Putenbrust, gekochter Schinken
ohne Fettrand, Sulzwurst, Gefligelwurst und
Bratenaufschnitt.

—  Fleisch: Filet, Putenbrust, Hdhnchenbrust ohne Haut,
Schnitzel (unpaniert), Schulter (Bug), Keule (z.B. vom Kalb).
In der Woche sollten insgesamt nicht mehr als
2-3 kleine Portionen Fleisch und 2—-3-mal Wurst
(zusammen ca. 300-600 g) auf deinem Speiseplan stehen.

Ubrigens: Manner essen etwa doppelt so viel Fleisch,
Wurstwaren und Fleischerzeugnisse wie Frauen.
Probiere doch auch ab und zu mal eine fleischlose
Mabhlzeit zu essen (siehe Tipps fiir vegetarische

Gerichte auf S. 6). 1



Fleisch und Wurst spielen — neben Vollkornprodukten,
eisenreichen Gemdisesorten (z. B. Spinat) und Hulsenfriich-
ten — bei der Eisenversorgung eine sehr wichtige Rolle.
Gerade Frauen sollten auf eine gute Eisenversorgung
achten, denn 58 % der Frauen erreichen laut der Nationalen
Verzehrsstudie Il (2008) die empfohlene tagliche Zufuhr von
ca. 15 mg Eisen pro Tag nicht.

Eisen ist wichtig fiir:

— den Sauerstofftransport im Blut,

— die Blutbildung,

— ein intaktes Immunsystem,

— gute geistige Leistungsfahigkeit und

— die optimale Gehirn- und Nervenentwicklung von
Ungeborenen.

Hinweis: Achte insgesamt auf eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndahrung sowie einen gesunden

Lebensstil.

QUIZFRAGE

WELCHES FILET HAT WENIGER FETT, DAS FILET
VOM SCHWEIN ODER DAS VOM RIND?

(Antwort: S. 4 unten)

SO VIEL EISEN STECKT DRIN:

Fleisch & Wurst 1 Portion mg Eisen
Leberwurst, grob 30¢g 5,3
Jagdwurst 30g 2,9
Kochschinken 30g 2,3
Steak (vom Rind) 125¢ 2,1
Kotelett (vom Schwein) 125¢ 1,8
Putenbrust 125¢ 1,0

Quelle: Die Zusammensetzung der Lebensmittel
Néhrwert-Tabellen, Souci, Fachmann, Kraut (2008)

GESUND UND ZUFRIEDEN OHNE FLEISCH

- OVO-LAKTO-VEGETARISCHE ERNAHRUNG

Von den Uber sechs Millionen Vegetarier:innen in Deutschland
sind die meisten Ovo-Lakto-Vegetarier:innen. Sie essen kein
Fleisch bzw. keinen Fisch, genieBen aber neben pflanzlichen
Lebensmitteln auch Eier (,,Ovo”) und Milch bzw. Milchpro-
dukte (,Lakto”). Veganer:innen meiden alle vom Tier stam-
menden Lebensmittel. Eine Langzeitstudie* belegt, dass auch
moderate Vegetarier:innen, die gelegentlich kleine Mengen
Fleisch oder Fisch essen und auch sonst gesund leben, ein
verringertes Sterberisiko haben und so ihre Lebenserwartung
verbessern kénnen.

Eisen, Jod und Vitamin B12 sind reichlich nur in tierischen
Lebensmitteln vorhanden. Deswegen ist es fir Vegetarier:innen
besonders wichtig, ausreichend Vollkorngetreide, Hulsenfriichte
sowie Milch und Milchprodukte zu sich zu nehmen.

Fur die Jodversorgung ist zusatzlich Jodsalz von Bedeutung.

Die EiweiBversorgung stellt fur die meisten Ovo-Lakto-
Vegetarier:innen kein Problem dar.

* des Deutschen Krebsforschungszentrums

FISCH - 1-2 PORTIONEN PRO WOCHE

Fisch und Fischerzeugnisse schmecken nicht nur gut, sie sind
dazu auch noch gesund. Idealerweise sollte 2-mal pro Woche
Fisch auf deinem Speiseplan stehen:

— 1xca. 80-150 g fettarmer Seefisch und
- 1xca. 70 g fettreicher Seefisch.

Fettarme Seefische wie Kabeljau, Seelachs und Schellfisch sind
wichtige Jodlieferanten. Jod ist unter anderem fur eine
gesunde Schilddriisenfunktion wichtig. Pro Tag wird 150 ug
Jod empfohlen. Eine Portion Seelachs (150 g) enthélt bereits
300 g Jod.

Fettreiche Seefische wie Lachs, Hering und Makrele liefern
zudem in gréBerer Menge die wertvollen Omega-3-Fettsauren.
Diese sind gut fur Herz- und Kreislauf. Weitere Informationen
zu den wertvollen Omega-3-Fettsauren erhaltst du im Flyer
,Ole & Fette”.

EIER - BIS ZU 3 STUCK PRO WOCHE

Eier sind kleine , Kraftpakete” (1 Ei = ca. 80 kcal) und gefllt
mit vielen Néhrstoffen wie z. B. gut verwertbarem Eiweil3, Fett,
Vitaminen (besonders Vitamin A und Vitamin B2) und Mineral-
stoffen. Das macht sie zu einem wertvollen Lebensmittel.
Mehr als drei Eier in der Woche sollten es aber trotzdem

nicht sein, denn im Ei stecken auch Fett und Cholesterin.
Denke auch an versteckte Eier, z. B. in Kuchen.

CHOLESTERIN

Eier sind wegen des hohen Cholesteringehalts, ca. 206 mg
Cholesterin pro Ei, in Verruf geraten. Cholesterin erfillt aber
wichtige Aufgaben im Organismus und ist fur den Korper
unentbehrlich. Beim gesunden Menschen bildet der Kérper den
groBten Teil des Cholesterins im Blut selbst, sodass er kaum auf
das Cholesterin aus der Nahrung angewiesen ist.
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Eine cholesterin- und energiereiche Erndhrung mit vielen
tierischen Fetten, die viele gesattigte Fettsduren enthalten,
kann bei manchen Menschen einen Anstieg des Cholesterin-
spiegels bewirken. Ein erhdhter Cholesterinspiegel ist einer
der wichtigsten Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Deswegen empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fir
Ernahrung (DGE), maximal 300 mg Cholesterin pro Tag
aufzunehmen.

.Nur wer sein personliches Risiko kennt, kann rechtzeitig
handeln.”** Wenn dein Arzt dein Blut auf Cholesterin
untersucht, sollte neben dem Gesamtcholesterin auch der
Anteil an LDL- und HDL-Cholesterin bestimmt werden.
HDL-Cholesterin ist das ,, gute” Cholesterin. Je héher der
HDL-Cholesterinwert, desto besser ist der Schutz vor Herz-
Kreislauferkrankungen. LDL-Cholesterin ist dagegen das
.Schlechte” Cholesterin. Folgende Blutfettwerte gelten bei
Gesunden als ,,normal”:

Gesamtcholesterin: <200 mg/dl
LDL-Cholesterin: <160 mg/dl
HDL-Cholesterin: > 40 mg/dl

** Quelle: Deutsche Gesellschaft zur Bekampfung von Fettstoffwechsel-
storungen und ihren Folgeerkrankungen DGFF (Lipid-Liga) e.V. (2018)

SO KANNST DU DEINE BLUTFETTWERTE
VERBESSERN:

— Erhohe auf deinem Speiseplan den Anteil an Gemdse,
Obst, Ballaststoffen sowie fettreichen Seefischen.

— Iss weniger Fett (vor allem weniger tierisches Fett).

- Bewege dich regelmaBig.

- Reduziere dein Gewicht (bei Ubergewicht).




