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W e i h n a c h t e n  –  G e n u s s  o h n e  R e u e ?

D i e  Fe i e r t a g e  s te h e n  vo r  d e r  Tü r.  Fü r  d i e  e i n e n  i s t  e s  d i e  s c h ö n s te  u n d  b e s i n n l i c h s te  Ze i t  d e s  J a h re s,  f ü r  d i e  a n d e re n  d i e 
Ze i t  d e r  He k t i k  u n d  d e r  ü b e r s c h ü s s i g e n  P f u n d e,  f re i  n a c h  d e m  M o t to :  G a n s  u n d  G e w i s s e n s b i s s e.
 

I n  b e i d e n  Fä l l e n  g e h ö re n  d i e  s ü ß e n  u n d  fe t t re i c h e n  Ve r f ü h ru n g e n  w i e  Ke k s e  u n d  G ä n s e b rate n  m e i s te n s  d a z u.  N a c h  d e n 
Fe i e r t a g e n  ko m mt  d a n n  h ä u f i g  d a s  b ö s e  Er wa c h e n :  U n ko nt ro l l i e r te s  N a s c h e n  i n  Ko m b i n at i o n  m i t  g e r i n g e r  kö r p e r l i c h e r 
Ak t i v i t ät  l a s s e n  d e n  Ze i g e r  d e r  Wa a g e  b e d ro h l i c h  a u s s c h l a g e n .  D o c h  d a s  J a h r  m u s s  n i c ht  i m  „ K a l o r i e n s u p e rg a u “  e n d e n .
 

D e r  A u s g l e i c h  m a c h t ´ s !
G i b t  e s  a b e n d s  d e n  g ro ß e n  Fe s t t a g s b rate n ,  s o  re i c ht  m o rg e n s  e i n  l e i c hte s  Frü h s t ü c k  m i t  M ü s l i ,  M i l c h  o d e r  J o g h u r t  u n d 
fr ischem Obst.  Mittags ist  ein knackiger  Salat  eine ausgezeichnete Wahl.  Das tradit ionel le  3-Gänge -Menü lässt  s ich ebenfal ls 
le icht  entschär fen.  Beim Fettantei l  des  geflügelten Gaumenschmauses kann durch geschickte Fleischwahl  gespar t  werden:
•  G a n s :   ~  2 0  %  Fe t t
•  Ente :    ~  1 4  %  Fe t t
•  Pu te :    ~    3  %  Fe t t
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Wä h l e  r i c h t i g :  Ve rg l e i c h  z we i e r  We i h n a c h t s m e n ü s

M e n ü  1 :  M e n ü  2 : 
G a m b a s s p i e ß  m i t  Fe t t u c i n i - S a l at  S p a rg e l c re m e s u p p e
H ü h n e r b ru s t  i n  I n g we r - Ko ko s m i l c h  G a n s  m i t  B rat a p fe l, 
 K a r to f fe l k l ö ß e n  u n d  R o t ko h l
Frü c hte rat ato u i l l e  m i t  J o g h u r tc re m e  M o u s s e  a u  Ch o co l at
                                                                       

G e s a m t :  c a .  7 0 0  kc a l  G e s a m t :  c a .  1 5 0 0  kc a l

D e n ke n  S i e  a n  d e n  s p o r t l i c h e n  Au s g l e i c h !
M e n ü  1  ve r b re n n e n  S i e  m i t :  M e n ü  2  ve r b re n n e n  S i e  m i t :
c a .    7 0  M i n u te n  J o g g e n  c a .  1 5 0  M i n u te n  J o g g e n
c a .    7 0  M i n u te n  S c hw i m m e n  c a .  1 5 0  M i n u te n  S c hw i m m e n
c a .  1 2 0  M i n u te n  Wa l ke n  c a .  2 6 0  M i n u te n  Wa l ke n




