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Liebe Leserinnen und Leser,

in der Ernährungsberatung höre ich oft Sätze wie „Keine Zeit!“, 
„Keine Lust!“, „ Geht nicht!“, „Zu teuer!“ − um nur einige Argu-
mente aufzuzählen.
Schön wäre es trotzdem, diese Argumente platzen zu lassen. Ich 
beschreibe es oft am Beispiel eines Puzzles, dass viele verschie-
dene Faktoren / Teile zusammengefügt werden müssen, damit 
das klappt, was Sie sich wünschen und vorstellen. Ich habe hier 
zusammengetragen, was alles Stolpersteine sein können und 
wenn Sie Ihren einen oder gar mehrere Stolpersteine erkennen, 
wäre genau an dieser Stelle anzusetzen. Eine gute geeignete Er-
nährungsweise gelingt dann viel besser. Einfach sich nur wün-
schen: „Ich nehme ab“ oder „Es soll für die Familie mehr Gemüse 
geben“ wird so nicht klappen, es braucht viele kleine, aber wich-
tige Schritte dazu.

   	 Dies beginnt mit der Küche
Fühlen Sie sich wohl, ist Platz für die Utensilien, kann man ein 
Brett, Schüsseln, Putzabfall, weitere Arbeitsmaterialien ordent-
lich abstellen? Wenn alles beengt, alt, defekt ist, macht es von 
Anfang an keinen Spaß. 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 Augenhöhe und wird nicht beschmutzt.

	 Das Handwerkszeug
Man braucht ein ordentliches großes Brett, das nicht rutscht 
(ein feuchtes Tuch unterlegen), scharfe Messer in verschiedenen 
Größen (oft werden zu kleine Messer verwendet), pfiffige Kü-
chengeräte, welche helfen, Salate und Co schnell und einfach zu 
machen. Wenn alles umständlich geschnitten werden muss, Ge-
räte auf der Küchenplatte keinen Platz haben oder sich schlecht 
reinigen lassen, hat man auch schon mal keine Lust loszulegen. 
Weiter geht es mit Salat-/ Küchenbesteck und Schüsseln, am 
besten in verschiedenen Größen und mit Deckel, damit ein vor-
bereiteter Salat gut im Kühlschrank zu lagern ist.

	 Die liebe Zeit
Es hilft, sich einen Essenplan für die Woche anzulegen, samt 
Einkaufsliste dazu. Der Plan macht kurzzeitig Arbeit, aber man 
profitiert eine ganze Woche davon. 
Hat man einen kürzeren Arbeitstag, stellt man sich in seine schö-
ne Küche und kann gleich für morgen mit vorbereiten. Bei einem 
langen Arbeitstag können Arbeiten auch an den Partner oder 
größere Kinder (ab ca. 8 Jahren) delegiert werden, wie z. B. Möh-
ren putzen, den Salat waschen oder mal was vorbereiten. Sie 
selber würzen am Abend noch fix ab.

	 Vorratshaltung 
Sie sollten Basics da haben, welche gut haltbar sind (Möhren, 
Kraut, Zwiebeln, Äpfel…) aber auch einige Dosen. So lässt sich 
z. B. aus Kidneybohnen und grünen Bohnen ganz schnell ein Sa-
lat für den Abend zubereiten. Gefrostetes Gemüse ist ebenfalls 
schnell gemacht (Bedingung: ausreichend großes Tiefkühlfach = 
wie ist die Küche eingerichtet).

	 Wie kommt man am besten regelmäßig zu Gemüse und 
	 Obst? 
Natürlich im Supermarkt und Gemüsegeschäft oder auf regio-
nalen Märkten. Eine gute Idee finde ich Gemüsekisten. Das ist 
nicht nur regional und saisonal, sondern durch die regelmäßige 
Lieferung wird man ein bisschen gedrängt, die Produkte auch zu 
verarbeiten. Schließlich möchte 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 für alles was wir essen, besonders 
aber für Gemüse. Hier sollte man recherchieren, sich eine Re-
zeptsammlung anlegen und diese immer wieder ergänzen. 

	 Meine persönlichen Rezept-Empfehlungen
Chefkoch · eat smarter · Hensslers schnelle Nummer · Wölck-
chenbäckerei
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, Zähne putzen vor dem Schlafen gehen. Auch 
Rituale im eigenen Essverhalten geben Halt. Man sollte nicht 
überlegen: „Heute habe ich keine Zeit, weil…“ und schon fällt 
das Gemüse zum Abendessen weg. Das Ritual sollte sein, es 
gibt auf jeden Fall Gemüse, 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 überspielen. Natürlich dauert 
es, bis Rituale geschaffen sind, doch es lohnt sich langfristig, sie 
zu integrieren. Vor allem, wenn Sie WIRKLICH eine Veränderung 
wollen, dann finden sich Wege und Lösungen, auch beim Argu-
ment Preis. 
Ich wünsche Ihnen jedenfalls gutes Gelingen, Ihr Puzzle zusam-
menzusetzen.

Ihre Birgit Hartmann


