WELLBEING

»

Lost im Food-Nirvana: Standig essen wir schnell eine Kleinigkeit,
die ebenso fix vergessen ist - aber in Summe zur
grofRen Kalorien-Nummer wird. Unsere Snack-Analyse zeigt, wie
Sie sich bewusster durch alle Lebenslagen knabbern
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FRDNUSS-
BUTTER

Direkt aus dem Glas gelof-
felt oder auf den Butterkeks
geschmiert: Diese Creme
aus Erdnlssen, Zucker, Fett,
Salz und Konservierungs-
stoffen ist sooo lecker.
Kalorien Pro gehauftem
Teeloffel ungefahr 80 Kalo-
rien bei etwa 5 Gramm Fett.
Aber: das sind gesunde, un-
gesattigte Fette.
Alternative(n) Mit Erdnuss-
mus ohne Zusatze sparen
Sie viele Kohlehydrate. Ver-
mischen Sie Erdnusspulver
mit Wasser zu einer Creme,
essen Sie pro Teeloffel so-
gar etwa 50 Kalorien weni-
ger. Der Grund: Dem Pulver
wurde Fett entzogen.

Unter
Stress

TROCKEN-
FRUCHTE

Liefern kompakte Energie:
Mineralstoffe, B-Vitamine und
Antioxidantien. Obendrein
noch Ballaststoffe sowie se-
kundare Pflanzenstoffe.
Kalorien It depends: 100
Gramm getrocknete Bananen
liefern ca. 540, Rosinen 300.
Alternative Das Trocknen
entzieht Wasser, die Nahr-
stoffdichte steigt. Frische
Frichte sind kalorienarmer,
in 100 Gramm Weintrauben
stecken etwa 70 Kalorien.

SCHOKO

Sie versteht und stellt keine
dummen Fragen, gerade
wenn’s stressig ist. Stimmt
tatsachlich, eine Sorte mit
hohem Kakaoanteil senkt
nachweislich Stresshormone
und setzt Glluckshormone
frei. Leider ist die nicht so le-
cker, wie eine kakaoarmere,
weil der Zucker fehlt.
Kalorien Eine Tafel Voll-
milchschokolade kommt auf
540, eine Tafel mit 70 Pro-
zent Kakao knapp 600. Da
sie mehr Fett enthalt.
Alternative Ein Becher Pro-
tein-Schokopudding aus
dem Kihlregal ist mit etwa
|50 Kalorien ein schokoladi-
ges Leichtgewicht.
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FIER

Die natirlichste Protein-
quelle, die es gibt. Was vie-
le Vorteile bringt: Sie ma-
chen lange satt und
unterstltzen das Fitnesstrai-
ning. Ohne Eiwei keine
Muskeln! Ein paar gekochte
Eier sollten daher im Kihl-
schrank nie fehlen.

Kalorien 90 pro Ei der Gro-
Be M.

Alternative No need: Eier
sind einfach ein perfekter
Snack. Die Annahme, dass
Eier einen negativen Einfluss
auf den Cholesterinspiegel
haben, ist Uberholt.
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LAUGEN-
GEBACK

Fix eine Brezel oder Lau-
genstange beim Backer auf
die Hand und ab zur Arbeit:
Vermutlich besteht |hr Frih-
stuck ab und zu aus diesem
WeiBmehl-Zucker-Salz-Mix.
Kalorien Etwa 200 je Brezel.
Alternative Auch wenn es
schneller kleckern kann (al-
les Ubungssache), génnen
Sie sich lieber ein Vollkorn-
brotchen mit Frischkase und
Pute oder Avocado. Das
versorgt lhren Korper mit
nahrstoffreicher Energie, die
dank der hohen Ballaststoff-
dichte bis zum Lunch-Date
halt. Und jeden folgenden
Snack Uberfliissig macht.

FISKAFFEE

Die Rechnung ist simpel:
Zwei Kugeln Vanilleeis plus
50 Gramm Sahne plus 250
Milliliter Kaffee gleich ein Ka-
tapult fir lhren Insulinspiegel
- in dem Mix ist das Koffein
daran nicht ganz unschuldig.
Kalorien 350 je Glas.

Alternative Ein Becher
schwarzer Kaffee mit einem
Schluck Milch(-alternative)
auf Eiswurfeln kommt auf
etwa 25 Kalorien. Das Ge-
trank lasst obendrein den In-
sulinspiegel cool. Wenn Sie
es gern stl mégen: Nehmen
Sie zuckerfreien Sirup hinzu.



FOTOS: GETTY IMAGES (4), SHUTTERSTOCK (2)

REISWAFFEL

Wenn der kleine Hunger
kommt, Sie aber gerade
nicht zum Kihlschrank gehen
konnen, sind Reiswaffeln in
greifbarer Nahe eine gute
Idee. Sie machen zum einen
fettarm satt und beim Kauen
erhoht sich zumindest kurz-
fristig die Konzentration.
Kalorien 27 je Waffel
Alternative Prinzipiell sind
Reiswaffeln ok, jedoch lassen
sie aufgrund des hohen Koh-
lenhydratanteils den Blutzu-
ckerspiegel stark ansteigen.
Proteinreiches wie Frisch-
kase auf der Waffel bremst
den Anstieg deutlich aus.

WELLBEING

APFEL

An apple a day, keeps the
doctor away? Nun ja, zumin-
dest fur die bevorstehende
Erkaltungssaison.

Kalorien Etwa 80 je mittel-
groBem Exemplar
Alternative Braucht es
nicht, das Gesamtpaket Ap-
felist rund. Viel Wasser und
viele Ballaststoffe machen
satt, Vitamin C und Kalium
halten gesund. Wer die Sau-
re nicht vertragt: Den Apfel
in Spalten schneiden und
kurz in die Mikrowelle legen.
Mit etwas Zimt ist diese
leichte Bratapfel-Variante
total yummy!

5% RIEGEL

Proteinriegel gelten als
praktisch und gesund, ein
Blick auf die Kalorienbilanz
zeigt jedoch: Letzteres
stimmt nicht so ganz. Es sind
SuBigkeiten, die mehr Ei-
wei3 enthalten. Und damit
besser sattigen.
Kalorien Je nach Hersteller
liefert ein 35-Gramm-Riegel
zwischen 110 und 300.
Alternative Achten Sie bei
der Riegel-Wahl auf einen
geringen Zuckeranteil. Das
ist oft mit einem hdheren
Preis verbunden. Aus Dat-
teln, Haferflocken, Nissen
und Kokosol lassen sich kos-
tenglinstige DIY-EiweiB-
snacks selbst herstellen.
Martina Steinbach
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