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Themen im Dezember 2008
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Weihnachten — Genuss ohne Reue?

Die Feiertage stehen vor der Tur. Fiir die einen ist es die schdnste und besinnlichste Zeit des Jahres, fir die anderen die
Zeit der Hektik und der tiberschiissigen Pfunde, frei nach dem Motto: Gans und Gewissenshisse.

In beiden Fallen gehéren die siiRen und fettreichen Verfithrungen wie Kekse und Géansebraten meistens dazu. Nach den
Feiertagen kommt dann haufig das bdose Erwachen: Unkontrolliertes Naschen in Kombination mit geringer korperlicher
Aktivitdt lassen den Zeiger der Waage bedrohlich ausschlagen. Doch das Jahr muss nicht im ,Kaloriensupergau“ enden.

Der Ausgleich macht”s!

Gibt es abends den grofRen Festtagsbraten, so reicht morgens ein leichtes Frihstiick mit Misli, Milch oder Joghurt und
frischem Obst. Mittags ist ein knackiger Salat eine ausgezeichnete Wahl. Das traditionelle 3-Gange-Menii ldsst sich ebenfalls
leicht entschdrfen. Beim Fettanteil des gefliigelten Gaumenschmauses kann durch geschickte Fleischwahl gespart werden:

* Gans: ~ 20 % Fett

o Ente: ~ 14 % Fett

« Pute: ~ 3 % Fett

Wahle richtig: Vergleich zweier Weihnachtsmenis

Men( 1: Men( 2:

Gambasspiel mit Fettucini-Salat Spargelcremesuppe

Hihnerbrust in Ingwer-Kokosmilch Gans mit Bratapfel,
KartoffelkloBen und Rotkohl

Friichteratatouille mit Joghurtcreme Mousse au Chocolat

Gesamt: ca. 700 kcal Gesamt: ca. 1500 kcal

Denken Sie an den sportlichen Ausgleich!

Men( 1 verbrennen Sie mit: Men( 2 verbrennen Sie mit:
ca. 70 Minuten Joggen ca. 150 Minuten Joggen
ca. 70 Minuten Schwimmen ca. 150 Minuten Schwimmen
ca. 120 Minuten Walken ca. 260 Minuten Walken
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