Wenn der kleine Hunger kommt ...

Gemiise ist immer eine gute
Idee — und Friichte auch!

Fir das Gemise gilt: was
schmeckt und bekommt ist eine
sehr gute Idee flr den Snack
zwischendurch. Mit Ausnahme
von Weintrauben und Bananen
sind alle frischen Friichte gute
Snacks. Aufgepasst, bei einigen
Menschen machen Apfel groBen
Hunger. Essen sie stattdessen
dann besser eine Birne.

Trockenfriichte enthalten viel
Zucker. Sie sind eine gesiindere
Alternative als Schokolade, aber
nicht so gut wie frisches Obst.

Joghurt, Quark und Buttermilch
sind immer ein guter Snack!

Aber Achtung! Achten Sie unbe-
dingt auf den versteckten Zucker
in diesen Produkten. Bevorzugen
Sie lieber (die meist auch noch
glinstigeren) Naturjoghurt, unge-
stiBten Quark und reine Butter-
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milch und siBen Sie diese bei
Bedarf selbst. Dann bestimmen
Sie die Menge. SiBen Sie am
besten mit Agavendicksaft —
1 EL reicht pro Portion meist
schon!

Eier & Niisse sind kleine Nahr-
stoffbomben und sattigen gut!
Probieren Sie mal ein Ei oder
Niisse (Walnlsse, Haselnlsse),
wenn der kleine Hunger zwischen-
durch kommt. Nisse enthalten
zwar viel Fett, aber auch viel
EiweiB und Ballaststoffe — und
weger dieser Kombination satti-
gen sie so gut. Und die
Séattigung ist langer als durch
fettarme, zuckerreiche Snacks.
Zucker macht meist schnell wie-
der Hunger und daher wird
meist mehr Energie (Kalorien)
gegessen als bendtigt. Das st
eine Ursache flir die Entstehung
von Ubergewicht.

Milch-
kaffee & Tee
Um zwischendurch mal
abzuschalten und etwas Energie
zu tanken, sind Milchkaffee und
Tee wunderbar geeignet! Achten
Sie auch bei diesen Getranken
darauf, dass Sie die Menge an
Zucker & Co. moglichst gering
halten. Am besten sind sie na-
tlrlich ganz ohne!

Schokolade, Chips,

Snacks & andere SiiBigkeiten
Naschen macht SpaB und ist er-
laubt! Wenn's mal etwas SiiBes
sein soll, dann suchen Sie sich
das flir Sie ,allerbeste” aus und
genieBen Sie es. Zum GenieBen
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braucht man Ruhe! Aber dafiir
dann oft gar nicht viel von den
Leckerbissen! Am besten st
maximal eine Handvoll am Tag.

Denken Sie daran: SiiBes macht
meist schnell wieder Hunger. Die
nachste Mahlzeit sollte dann
etwas Sattigendes sein!

(Heike Neimeier)




