Mein Leistungsspektrum fiir Babys, Kinder, Erwachsene,
Senioren und Schwangere
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Individuelle Einzeltherapie
mit &rztlicher Verordnung

Uber-, Untergewicht

Diabetes, Fettstoffwechsel, Gicht
Lebensmittelunvertréglichkeiten, -allergien
Magen-Darm-Erkrankungen, Verdauungsstérungen
Mitbegleitung bei Essstérungen

sowie (fast) alles, wo man mit einer bestimmten
Erndhrung (Diat) eine Besserung erzielen kann
Langzeitbetreuung mdglich

Praventionskurs zur Gewichtsreduktion
und ausgewogenen Erndhrung

»Mit Lust & Genuss zum Wohlflihigewicht"
aktuelle Termine finden Sie auf meiner Homepage

Projekte

Gestaltung von Gesundheitstagen und Vortrégen fur
Krankenkassen, Kindergérten, Schulen, Betriebe,
Vereine, Selbsthilfegruppen, etc.

aktuelle Termine & Referenzen unter
www.ideal-essen.de
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Keine Zeit!

Keine Lust!

Geht nicht!

Zu tever!

Ihre kompetente Ansprechpartnerin
rund um‘s Thema ,,Ernahrung*
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Liebe Leserinnen und Leser,

in der Erndhrungsberatung hore ich oft Satze wie ,Keine Zeit!”,
»Keine Lust!“, , Geht nicht!“, ,Zu teuer!” — um nur einige Argu-
mente aufzuzéhlen.

Schén wére es trotzdem, diese Argumente platzen zu lassen. Ich
beschreibe es oft am Beispiel eines Puzzles, dass viele verschie-
dene Faktoren/Teile zusammengefiigt werden mussen, damit
das klappt, was Sie sich wiinschen und vorstellen. Ich habe hier
zusammengetragen, was alles Stolpersteine sein kénnen und
wenn Sie Ihren einen oder gar mehrere Stolpersteine erkennen,
ware genau an dieser Stelle anzusetzen. Eine gute geeignete Er-
nahrungsweise gelingt dann viel besser. Einfach sich nur wiin-
schen:,,Ich nehme ab“ oder ,Es soll fiir die Familie mehr GemUise
geben” wird so nicht klappen, es braucht viele kleine, aber wich-
tige Schritte dazu.

Dies beginnt mit der Kiiche

Fihlen Sie sich wohl, ist Platz fir die Utensilien, kann man ein
Brett, Schisseln, Putzabfall, weitere Arbeitsmaterialien ordent-
lich abstellen? Wenn alles beengt, alt, defekt ist, macht es von
Anfang an keinen SpaB. Ich liebe z. B. mein kleines Wandboard,
auf welchem die Rezepte stehen. So liegt das Buch, der Aus-
druck, das Smartphone oder Tablett nicht im Weg herum, son-
dern steht sichtbar in Augenhéhe und wird nicht beschmutzt.

Das Handwerkszeug

Man braucht ein ordentliches groBes Brett, das nicht rutscht
(ein feuchtes Tuch unterlegen), scharfe Messer in verschiedenen
GroBen (oft werden zu kleine Messer verwendet), pfiffige Ku-
chengeréte, welche helfen, Salate und Co schnell und einfach zu
machen. Wenn alles umsténdlich geschnitten werden muss, Ge-
rate auf der Kiichenplatte keinen Platz haben oder sich schlecht
reinigen lassen, hat man auch schon mal keine Lust loszulegen.
Weiter geht es mit Salat-/Klchenbesteck und Schiisseln, am
besten in verschiedenen GréBen und mit Deckel, damit ein vor-
bereiteter Salat gut im Kihlschrank zu lagern ist.

Die liebe Zeit

Es hilft, sich einen Essenplan fur die Woche anzulegen, samt
Einkaufsliste dazu. Der Plan macht kurzzeitig Arbeit, aber man
profitiert eine ganze Woche davon.

Hat man einen kurzeren Arbeitstag, stellt man sich in seine scho-
ne Kiiche und kann gleich fiir morgen mit vorbereiten. Bei einem
langen Arbeitstag kénnen Arbeiten auch an den Partner oder
gréBere Kinder (ab ca. 8 Jahren) delegiert werden, wie z. B. Moh-
ren putzen, den Salat waschen oder mal was vorbereiten. Sie
selber wiirzen am Abend noch fix ab.

B Vorratshaltung

Sie sollten Basics da haben, welche gut haltbar sind (Mdhren,
Kraut, Zwiebeln, Apfel...) aber auch einige Dosen. So l&sst sich
z. B. aus Kidneybohnen und griinen Bohnen ganz schnell ein Sa-
lat fir den Abend zubereiten. Gefrostetes Gemuse ist ebenfalls
schnell gemacht (Bedingung: ausreichend groBes Tiefkihlfach =
wie ist die Kiiche eingerichtet).

7] Wie kommt man am besten regelmaBig zu Gemiise und
Obst?

Natdrlich im Supermarkt und Gemiisegeschéft oder auf regio-

nalen Markten. Eine gute Idee finde ich Gemusekisten. Das ist

nicht nur regional und saisonal, sondern durch die regelmaBige

Lieferung wird man ein bisschen gedréangt, die Produkte auch zu

verarbeiten. SchlieBlich méchte man ja nichts wegwerfen.

Es fehlt an Ideen, was man so machen kann?

Oft ist die Lebensmittel- und Rezeptauswahl zu klein und zu be-
grenzt. Dadurch gibt es immer das Selbe und nach kurzer Zeit
hat man auf das Einerlei keine Lust mehr. Wichtig ist eine ge-
wisse Abwechslung. Das gilt fir alles was wir essen, besonders
aber fUr Gemuse. Hier sollte man recherchieren, sich eine Re-
zeptsammlung anlegen und diese immer wieder erganzen.

£ Meine persoénlichen Rezept-Empfehlungen

Chefkoch - eat smarter - Hensslers schnelle Nummer - Wélck-
chenbackerei

Doch auch Rezepte in Zeitschriften bringen Ideen (z. B. Schrot
und Korn).

£ Rituale

Diese helfen m. M. nach ganz ungemein. Rituale kennen und
lieben wir in verschiedenen Situationen, z. B. das Backen zur
Weihnachtszeit, Z&hne putzen vor dem Schlafen gehen. Auch
Rituale im eigenen Essverhalten geben Halt. Man sollte nicht
Uberlegen: ,Heute habe ich keine Zeit, weil...“ und schon féllt
das Gemise zum Abendessen weg. Das Ritual sollte sein, es
gibt auf jeden Fall Gemise, die Frage ist nur, wie geht es am
besten: siehe dazu Die liebe Zeit. Auch das Argument: ,,Ich habe
keine Lust” kann man mit Ritualen Uberspielen. Nattrlich dauert
es, bis Rituale geschaffen sind, doch es lohnt sich langfristig, sie
zu integrieren. Vor allem, wenn Sie WIRKLICH eine Veranderung
wollen, dann finden sich Wege und Lésungen, auch beim Argu-
ment Preis.

Ich wiinsche lhnen jedenfalls gutes Gelingen, lhr Puzzle zusam-
menzusetzen.

Ihre Birgit Hartmann



