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Alles reinschaufeln, was schnell geht?

Kennen Sie das? Mit einem Barenhunger nach
Hause kommen und sich schnell ein paar Brote
machen? Ordentlich Wurst und Kase drauf — es
soll ja schnell gehen. Wenn noch etwas Zeit zum
Zubereiten bleibt, kochen Sie sich am liebsten
einen ordentlichen Topf Pasta oder schieben sich
eine Pizza in den Ofen. Denn eine warme Mahlzeit
abends tut einfach gut. Wenn dann alles reinge-
schaufelt ist, argern Sie sich, weil es mal wieder
viel zu viel war und der volle Bauch drickt. Eigent-
lich wollten Sie abends nicht mehr so viel essen. @7 A
Auch der Figur zuliebe. Hat mal wieder nicht fun- J——
ktioniert. Sie fuhlen sich schlecht.
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Zunachst mal die gute Nachricht: Es ist normal, dass man abends Hunger hat. Deshalb gehort ein
Abendessen zu den drei Ublichen Hauptmahlzeiten. Daran andert auch unsere moderne Lebensweise
nichts. Normal ist auch, dass man abends mehr Hunger hat, wenn man in der Hektik des Arbeitsall-
tags den Tag Uber kaum etwas gegessen hat. Das ist auch gut so. Denn der Kdrper erinnert so daran,
dass er noch versorgt werden muss. Gerade wenn Sie an Arbeitstagen eher snacken als zu Mittag
essen, steigt das Abendessen zur wichtigsten Mahlzeit des Tages auf. Dabei geht es weniger um
reine Zufuhr von Energie als vielmehr um die Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen und bioaktiven
Substanzen. Denn die bringen wir wahrend der Arbeitszeit in aller Regel zu wenig unter. Gemuse

— zubereitet mit hochwertigen Olen — und EiweiRtrager wie Eier, Fleisch, Fisch, Kase, Quark, Tofu
sollten daher abends je ein Drittel Ihres Essens ausmachen. Das letzte Drittel flllen Sie noch mit
einem Kohlenhydrattréger auf, zum Beispiel Kartoffeln, StRRkartoffeln, Reis oder Brot. Diese Kombi
sorgt nicht nur fir ein perfektes Nahrstoffpaket, sondern hat auch eine gute Sattigungswirkung und
schiitzt so vor einem ,Uberladen” des Magens. Noch leichter machen Sie es lhrem Verdauungstrakt
mit einer warmen Mahlzeit. Denn warme Gerichte sind leichter verdaulich als Rohkost und/oder Brot-
zeit. Fir alle, die mit vollem Bauch nicht so gut schlafen kénnen, ein wichtiger Punkt.

Alles schon und gut, aber wer hat abends noch Lust, sich stundenlang zum Kochen in die Kiiche zu
stellen? Zugegeben: Abends frisch zu kochen, braucht mehr Zeit als sich ein Pizza-Baguette aus dem
Tiefkhler in den Ofen zu schieben oder Salamibrote zu machen. Aber mehr als 20 bis 30 Minuten
muss man nicht investieren. Und die lohnen sich! Denn frisch zubereitete Gerichte schmecken nicht
nur gut, sie tun auch gut.

Aufgaben:

1. Lesen Sie den Text in Einzelarbeit sorgfaltig durch und markieren Sie fremde Worter oder
unbekannte Begriffe.

2. Arbeiten Sie heraus, welche Empfehlungen hier fiir die Zusammenstellung des Abendessens
gegeben werden.

3. Tauschen Sie sich nun mit lhrem Lernpartner oder lhrer Lernpartnerin aus. Klaren Sie ge-
meinsam fremde Worter/unbekannte Begriffe und ergédnzen Sie gegenseitig lhre Ergebnisse
zu Frage 2.
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