Bundesministeri
R | friiing |n r om

und Landwirtschaft Devtctiae

L Ausgabe 2 / 2019

e |

ERNAHRUNG

'

/" ,, & - T\
Ernahrungsmythen aufgedeckt ‘f

Erforscht oder erfunden?
—_——— A \

ERNAHRUNGS- ERNAHRUNGS- WENIGER IST EXPERTEN IM

WISSEN IRRTURMER MEHR INTERVIEW (
Richtig gut Den 13 gréBten Zucker, Fette Sebastian Lege und 4
informiert Mythen auf der Spur und Salz Dr. Margareta Buning-Fesel

v VI &



INnhalt

Interview mit Sebastian Lege
Seite 3

Erndhrungswissen:
Richtig gut informiert
Seite 4

Den 13 groBten
Erndhrungsirrtumern auf der Spur
Seite 5

Leichte Sommer-Rezepte
Seite 8

Mehl und Milch - zwei wertvolle
Grundnahrungsmittel
Seite 11

Weniger ist mehr -
Zucker, Fette und Salz
Seite 12

Experten-Interview mit
Dr. Margareta Buning-Fesel
Seite 15

Links, Infos und Impressum
Seite 16

_!z:?;

2

KOMPASS ERNAHRUNG  Ausgabe 22019

L iebe Leserinnen
und Leser,

bei dem Thema Ernahrung redet jeder
gerne mit. SchlieBlich essen und trin-
ken wir alle. Doch fast taglich erschei-
nen zahlreiche, oft widerspruchliche
Meldungen Uber eventuelle Auswir-
kungen unserer Ernahrung auf die
Gesundheit. Vom Cholesteringehalt
im Ei bis zu dem Bild von Kohlenhy-
draten als Dickmacher - viele Halb-
wahrheiten haben sich inzwischen in
den Kopfen festgesetzt.

Wissen Sie manchmal nicht mehr, was Sie noch essen und trin-
ken durfen? Oder welche Informationen stimmen? Unsere
neue Ausgabe des ,Kompass Ernahrung” hilft lhnen zu verste-
hen, was hinter den Erndahrungsmythen und -trends steckt. Mit
vielen praktischen Tipps, wie Sie wissenschaftlich fundiertes
Erndhrungswissen in Ihren Alltag integrieren konnen.

Ich wiinsche Ihnen eine gute Lektlre - und vor allem viel Freu-
de beim GenieBen ausgewogener Mahlzeiten mit einem guten
Bauchgefuhl!

Herzlichst

lhre

Julia Kléckner
Bundesministerin fiir Erndhrung und Landwirtschaft



Viele Menschen sind uber Nacht zu
Ernahrungsexperten geworden.”

Bewusst informieren und essen mit Sebastian Lege

Lieber Herr Lege, wollten Sie immer schon ganz genau
wissen, was auf Ihrem Teller landet?

Ja, das hat mich eigentlich schon immer sehr interes-
siert. Aus diesem Grund frage ich auch im Restaurant ger-
ne nach, woher die Lebensmittel kommen. Als Koch ist es
naturlich spannend und interessant, eigene schéne Kre-
ationen zu machen. Aber Produkte aus dem Supermarkt
bestimmen unseren Alltag, daher informiere ich mich
beim Einkaufen schon immer Uber die Inhaltsstoffe -
indem ich auf das Etikett schaue oder einfach nachfrage.

Welchen Erndhrungsirrtum, der sich hartnéckig hdlt,
wiirden Sie gerne richtigstellen?

Diaten, bei denen man auf bestimmte Lebensmittel ver-
zichten muss oder diese nur in geringen Mengen verzeh-
ren darf, sind meist Mogelpackungen. Oft fehlen dann in
der Ernahrung wichtige Mineralstoffe und Vitamine. \Wenn
man abnehmen mdchte, sollte man sich von Experten
aufklaren und beraten lassen, welche Diat am besten zu
einem passt. Nicht jede Diat, passt zu jedem.

Was meinen Sie, warum kursieren besonders zu Ernéh-
rungsthemen so viele Falschmeldungen und Halbwahr-
heiten in den Medien?

Erndhrung ist ein Trendthema. Viele sind Uber Nacht zu
Ernahrungsexperten geworden, ohne fundiertes Hinter-
grundwissen. Das ist meiner Meinung nach das Haupt-
problem. Man muss genau hinschauen, wer wirklich ein
Experte ist und wer nicht.

Haben Sie ein paar Tipps und Tricks fiir unsere Leserin-
nen und Leser, wie sie es schaffen kénnen, sich bewusst
und mit Genuss zu ernéhren?

1. Nehmen Sie sich ein bisschen mehr Zeit. Machen Sie
Ihr Essen zur Hauptbeschaftigung und nicht zu einer
belanglosen Nebentatigkeit.

2. Denken Sie uber lhr Essen nach, bevor der Hunger
kommt. Beachten Sie lhre naturlichen Urinstinkte:
Worauf habe ich Lust? Welches Essen passt zur
Jahreszeit und zum Wetter? Suchen Sie sich dann das
passende Rezept und ab geht's zum Einkaufen.

3. Kaufen Sie so viel wie moéglich frisch, regional und
saisonal ein. Schmeckt besser, ist besser fur die
Umwelt und fUr die Bauern in der Umgebung.

Und eine letzte Frage: Sie haben einmal gesagt ,Essen ist
Charaktersache”. Was ist Ihr Lieblingsessen?

Mein Lieblingsessen ist die japanische Pizza ,Okonomiyaki".
,Okonomi* bedeutet ,Geschmack" oder ,Belieben* und
,Yaki* heiBt ubersetzt ,gebraten”. Die Grundzutaten sind
Kohl, Mehl, Ei und Fischsud. Die Pizzen werden nach
Belieben mit Gemuse, Fleisch- und Fischsorten auf

einer heiBen Platte gebraten.

Der Koch, TV-Foodexperte und Entertainer
Sebastian Lege hat es sich zur Aufgabe gemacht,
die Allgemeinheit humorvoll Uber die Zubereitung
und Herstellung von alltaglichen Lebensmitteln
aufzuklaren. In seinem Buch ,Die Foodwerkstatt"
zeigt er Fastfood-Liebhabern, wie sie ,schnelles"
Essen gesund genieBen kdnnen.
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Ernahrungswissen:
Richtig gut informiert

Das Internet liefert uns schnell tausende Seiten mit Informationen rund um Essen und Trinken. Aber
was stimmt und wem kann man vertrauen? Die Unterscheidung zwischen richtig und falsch ist oft
schwierig. Hier kommen ein paar Tipps und Infos, um einen besseren Durchblick zu bekommen.

Checkliste: Falsche Ernahrungs-Informationen erkennen!

1. Sind die Uberschriften und Bilder sehr rei3erisch?
Wenn eine Schlagzeile zu schén klingt, um wahr zu sein, ist sie es meist auch nicht. Zum Beispiel: ,Dank einer kohlen-
hydratarmen Diat habe ich 5 kg in zwei Wochen abgenommen.’ Hier gilt auch: Erfahrungen von einzelnen Personen sind
keine Beweise fUr eine allgemeine Gultigkeit.

2. Stellt die Information ein bestimmtes Lebensmittel zu positiv oder negativ dar?
Seriése Beitrage beleuchten sowohl Vorteile als auch Nachteile. AuBerdem gibt es keine Wunderlebensmittel, wie zum
Beispiel: ,Goji-Beeren helfen bei Schlafproblemen und sind ein Anti-Aging-Mittel" Verschiedene Lebensmittel liefern uns
verschiedene Nahrstoffe, und eine abwechslungsreiche Ernahrung ist die beste Grundlage dafur, gut versorgt zu sein.

3. Von wem stammt die Information?
Sind die Autoren bzw. Herausgeber bekannt und kennen sich mit dem Thema aus? Werden Fachgesellschaften als Refe-
renz fur Ernahrungsempfehlungen genannt? Gibt es eventuell einen Link zur wissenschaftlichen Originalstudie? Haben
die Autoren bzw. Herausgeber ein finanzielles Interesse, verkaufen sie zum Beispiel bestimmte Produkte oder machen
sie Werbung dafur?

4. Wie aktuell ist die Information?
Wissenschaftliche Erkenntnisse sind standig im Wandel, daher sollte die Information nicht allzu alt sein. Mal bringt die
Forschung Erkenntnisse, die bleiben und sich als wahr herausstellen. Mal werden Ergebnisse widerlegt und dann wider-
rufen. Das ist in jeder Wissenschaft so. Auch die relativ junge Ernahrungswissenschaft kann keine endgultigen Wahrhei-
ten liefern, da sich die Moglichkeiten der Forschung stetig weiterentwickeln.

So entstehen verlassliche Ernahrungsempfehlungen

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) fasst die Forschungsergebnisse rund um
Ernahrung zusammen, indem sie systematisch die relevante Literatur recherchiert und aus-
wertet. Im Auftrag des Bundesministeriums fur Ernahrung und Landwirtschaft erstellt sie dar-

aus die fur Deutschland offiziell gultigen Ernahrungsempfehlungen. Diese ,10 Regeln der ‘ ’
DGE" geben die aktuellen Erkenntnisse der Wissenschaft auf verstandliche Weise wieder .

und werden regelmaBig angepasst. Sie zeigen, wie sich eine vollwertige Ernahrung einfach
im Alltag umsetzen lasst: www.dge.de/10regeln.
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http://www.dge.de/10regeln

Den 13 groBten
Ernahrungsirrtumern
auf der Spur

Viele Ernahrungsmythen haben eine lange Historie und
halten sich hartnackig. Wir verraten Ihnen, welche Aussa-
gen nicht stimmen, und geben Ihnen praktische Tipps.

1. ,Kaffee entzieht dem Korper Wasser."

Das stimmt nicht. Laut der DGE kann Kaffee wie Wasser zur Flussigkeitsbilanz hin-
zugerechnet werden. Aufgrund der anregenden Wirkung von Koffein auf Herz und
Kreislauf ist der Muntermacher jedoch kein Durstléscher, sondern ein Genussmittel.

Tippi GenieBen Sie lhren Kaffee als kleine Pause im Alltag - bei Erwachsenen
spricht nichts gegen bis zu vier Tassen taglich. Probieren Sie doch mal neue Sor-
ten, Aromen und Rezepturen aus.

2. ,Essen am Abend macht dick.

Unser Stoffwechsel folgt durchaus einem gewissen Tagesrhythmus. Aber ob wir
zu- oder abnehmen, hangt in erster Linie davon ab, wie viel und welche Lebens-
mittel wir den Tag Uber essen, und naturlich davon, wie viel wir uns bewegen.
Wer mehr Kalorien zu sich nimmt, als er verbraucht, nimmt zu. Allerdings kénnen
viele Menschen nach einem spaten Essen am Abend nicht gut schlafen.

Tippi Frahstick, Mittagessen, Abendessen - planen Sie regelmaBige Mahlzei-
ten. So fallt es leichter, die richtigen Lebensmittel und angemessenen Portions-
gréBen auszuwahlen. Denn wer haufig snackt, verliert leicht den Uberblick und

isst oft mehr kalorienreiche Lebensmittel.

3. ,Eier erhéhen den Cholesterinspiegel.”

Das Eigelb von HUhnereiern ist zwar cholesterinreich, aber bei gesunden Men-
schen beeinflusst der Verzehr von Eiern kaum den Cholesterinspiegel im Blut. Flr
die Hohe des Cholesterinspiegels ist vielmehr die verzehrte Menge an Gesamtfett
entscheidend. Im Rahmen einer ausgewogenen Ernahrung gibt die DGE einen Ori-
entierungswert von bis zu drei Eiern wochentlich an. Sie enthalten wichtige Nahr-
stoffe wie hochwertiges Protein, Vitamin A, D und B-Vitamine sowie Mineralstoffe.

Tipp: Auf lhrem Speiseplan sollten weniger fettreiche und tierische und mehr

pflanzliche und fettarme Lebensmittel wie Gemuse, Obst, Getreideprodukte
und Hulsenfrlchte stehen.
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4. ,Kohlenhydrate machen dick.

Grundsatzlich machen Kohlenhydrate nicht dick. Nur, wenn wir zu viele davon essen. Mengen-
maBig sind Kohlenhydrate die wichtigste Energiequelle fur uns Menschen. Die DGE empfiehlt
gesunden Erwachsenen mindesten 50 % ihrer taglichen Energie in Form von Kohlenhydraten
aufzunehmen. Das entspricht rund 230 g fUr Frauen und 300 g flr Manner. Strenge Low-Carb-Di-
aten, bei denen man auf Kohlenhydrate weitestgehend verzichtet, sind umstritten und schwer
durchzuhalten. Sie kbnnen zu einer einseitigen, unausgewogenen Ernahrung fuhren.

Tippi Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl st die Vollkornvariante die beste
Wahl fur hre Gesundheit. Lebensmittel aus Vollkorn liefern neben Vitaminen und Mineralstoffen
auch reichlich Ballaststoffe, die gut sattigen und unsere Verdauung positiv beeinflussen.

5.,Lebensmittel, die haufiger Allergien ausldsen, sind im ersten Lebensjahr tabu.’
Falsch! Fisch und Milch gehéren genau wie Gemuse, Obst, glutenhaltiges Getreide oder Fleisch auf den
Babyteller. Auch Ei darf sein. Das Meiden oder die spate Einfuhrung dieser Lebensmittel bietet keinen
Schutz vor Allergien.

Tippi Mit Beikost sollten Sie frihestens mit Beginn des 5. Monats und spatestens mit Beginn des
7. Lebensmonats starten - egal ob ein erhdhtes Allergierisiko vorliegt oder nicht. Vielfalt und
Variation der Lebensmittel ist bei jedem Brei erwlnscht. Doch um eventuelle Reaktionen auf
Lebensmittel zu entdecken, sollte moglichst nur ein neues Lebensmittel in einer Mahlzeit ein-
gefuhrt werden.

6. ,Nach dem Mindesthaltbarkeitsdatum sollte man Lebensmittel wegwerfen.
Nein, dieses Datum ist kein Wegwerfdatum! Bei dem Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) handelt es
' sich um eine Empfehlung der Hersteller: Bis zu diesem Datum garantieren sie, dass die
; spezifischen Eigenschaften des Produkts wie Geschmack, Geruch, Farbe, Konsistenz und

Nahrwert bei korrekter Lagerung erhalten bleiben. Lebensmittel sind haufig auch nach
dem Ablauf des MHD noch genieBbar.

Tippi Verlassen Sie sich auf Ihre Sinne. Wenn das Lebensmittel typisch aussieht,
riecht und schmeckt, ist es meistens auch noch genieB3bar. Aber Achtung:
Das MHD gilt nur fur ungedffnete Produkte.

1 N

7. ,Detox-Produkte reinigen den Kérper von unerwunschten Stoffen.
Es ist wissenschaftlich nicht bewiesen, dass spezielle Detox-Produkte wie Tees, Safte oder
Kapseln den Kérper von unerwiinschten Stoffen befreien. AuBerdem sind sie meistens teu-
rer als vergleichbare Produkte ohne diese Bezeichnung. Fur die Entgiftung des Kérpers sind
vor allem die Leber und die Nieren zustandig, unterstitzt vom Darm und der Lunge.

Tippi Essen Sie taglich frisches GemuUse und Obst und trinken Sie ausreichend Wasser -
so schaffen Sie beste Voraussetzungen fir die Entgiftungsarbeit von Leber und Nieren.

8. . Veganer leiden unter Nahrstoffmangel”

Nicht, wenn die Erndhrung abwechslungsreich und gut geplant ist. Aber um den
Nahrstoffbedarf bei einer veganen Ernahrung zu decken, mussen die Lebensmittel
klug kombiniert werden. Kritische Nahrstoffe sind Protein, langkettige Omega-3-Fett-
sduren, Calcium, Eisen, Jod, Zink und Selen sowie Vitamin B,,, Vitamin B, und Vita-
min D.

Tippi Lassen Sie Ihren Versorgungszustand regelmaBig arztlich untersuchen,
wenn Sie sich dauerhaft vegan ernahren mochten. Veganern wird empfohlen, dau-
erhaft ein Vitamin-B_,-Praparat einzunehmen. Flr Schwangere, Stillende, Sauglin-
ge, Kinder und Jugendliche ist eine vegane Ernahrung nicht empfehlenswert.
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9. ,Nahrungserganzungsmittel sind nétig, um gut mit Nahrstoffen versorgt zu sein.’

Nein, Deutschland ist kein klassisches Nahrstoffmangelland. Eine abwechslungsreiche Ernahrung mit herkdmmlichen
Lebensmitteln deckt den taglichen Bedarf, auch an Vitaminen und Mineralstoffen. Eine Ex-
traportion bestimmter Nahrstoffe kann fur Risikogruppen wie zum Beispiel Schwangere oder
eventuell alte und/oder kranke Menschen nach Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll sein.

Tippi Essen Sie taglich moglichst bunt, dann ist die Nahrstoffversorgung durch die Kom-
bination der verschiedenen Lebensmittel gut gesichert. Drei Handvoll Gemuse und zwei
Handvoll Obst taglich reichen schon aus, dazu (Vollkorn-)Getreide, Milchprodukte, NUsse,
viel trinken sowie reichlich Tageslicht und Bewegung. Sprechen Sie mit Inrem Arzt, wenn
Sie trotzdem einen Mangel vermuten.

10. ,Vitamin C schutzt vor Erkaltungen’

Studien konnten nicht feststellen, dass eine zusatzliche Vitamin-C-Einnah-
me Erkaltungskrankheiten vorbeugt. Ein gesunder Mensch braucht pro Tag
etwa 100 mg Vitamin C. Unter normalen Umstanden mangelt es uns daran
selten oder nie, denn das Vitamin befindet sich nicht nur in Zitrusfrichten,
sondern auch in Kartoffeln, Brokkoli und anderem Obst und Gemuse. Ein
Uberschuss dieses wasserldslichen Vitamins wird einfach Uber den Urin
ausgeschieden.

Tipp: Wenn Sie frisches Obst und Gemuse essen, haben Sie keinen Vita-
min-C-Mangel. Knabbern Sie taglich Rohkost, denn Vitamin C ist hitze- und
lichtempfindlich. Da sich unter den essbaren Schalen besonders viel Vita-
min C befindet, essen Sie diese - gut gewaschen - mit.

11. ,Der Schnaps nach dem Essen hilft beim Verdauen.”

Alkohol kurbelt die Verdauung nicht an. Im Gegenteil, der berthmte Verdauungs-
schnaps ist ein Mythos: Er verzogert sogar die Verdauung im Magen. Dennoch ver-
mittelt Alkohol bei einigen Menschen den kurzfristigen Eindruck eines entspannten
GeflUhls nach einem deftigen Essen, da er die BlutgefaBe erweitert und die Muskel-
zellen entspannt.

Tipp: Trinken Sie nach einem Uppigen Essen besser eine Tasse Tee oder Kaf-
fee. Ideal sind zum Beispiel Salbei-, Fenchel- oder Pfefferminztee, denn die athe-
rischen Ole der Krauter wirken verdauungsférdernd. Ein Spaziergang an der fri-

. : . "
/- R schen Luft regt den Kreislauf sowie die Verdauung zusatzlich an und entspannt
Y . N den Bauch.

12. ,Smoothies sind so gesund wie Obst und Gemuse

Frisches Obst und Gemuse sind Smoothies vorzuziehen: Bei der Herstellung von Smoothies
kdénnen - zum Beispiel durch das Schalen von Kernobst - wertvolle Inhaltsstoffe verloren
gehen. Ein ganzer Apfelist daher besser. AuBerdem sattigen frisches Obst und Gemuse
durch das langere Kauen wesentlich mehr als Smoothies und sind meist auch preisgunsti-
ger. Dennoch kann ein Smoothie gelegentlich bis zu zwei Portionen Obst oder Gemuse

pro Tag ersetzen, beispielsweise unterwegs oder wenn frische Produkte nicht zur
Verflgung stehen.

Tipp: Trinken Sie Smoothies nicht als Durstléscher und lassen Sie die Finger von Produk-
ten, denen zusatzlich Zucker, Verdickungsmittel, Aromastoffe oder Vitamine zugesetzt sind.

13. ,Fruchtsaft ist ein guter Durstloscher.”

In Saft stecken neben Vitaminen und Mineralstoffen vor allem auch viele Kalorien,
da er von Natur aus Fruchtzucker enthalt. Ein Liter Saft ist etwa genauso kalorien-
reich wie ein Liter Cola oder Limonade. Daher sollten Fruchtsafte nicht als Durstlo-
scher, sondern nur in MaBen - als Genussmittel - getrunken werden.

Tipp: Ideale Durstléscher sind kalorienfreie Getranke wie Wasser sowie unge-
suBte Krauter- und Fruchtetees. Aber Sie kdnnen sich auch Fruchtsaftschorlen aus
drei Teilen Wasser und einem Teil Saft mischen.

Ausgabe 212019 KOMPASS ERNAHRUNG 7
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Pasta mit marinierten Pilze_n

oy T . _—
e Zutaten fiir 4 Portionen: ~=  Zubereitung (etwa 30 Minuten):
- - 800 g Champignons Ay 1. Champignons mit Klichenpapier saubern, nach Bedarf
> 1 unbehandelte Zitrone - die Stiele nachschneiden, je nach GréBe halbieren oder
> 2 Knoblauchzehen vierteln. Die Zitronenschale abreiben und beiseitestel-

len. Saft auspressen, mit Wasser auf 150 ml auffullen,
e  Knoblauch abziehen und in diinne Scheiben hobeln.

~ 3 Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer

M1 Zweig Thymian
2. Zitronenwasser mit Knoblauch, ¥2 TL Salz, Pfeffer,
- 1 Lorbeerblatt ) . . .
T - a Thymian, Lorbeer und Gemusebrihe aufkochen. Die
%‘ > SRS £ | Halfte der Pilze zugeben und 2 Min. aufkochen lassen.
"~ > 2 EL Olivendl Mit dem Schaumléffel herausheben und die Gbrigen

- 1EL Essig Pilze ebenso lange kochen. Dann alle Pilze mit 1 EL Ol
- 250 g Vollkornnudeln und Essig im Sud kaltstellen.

- 80 g Salat-Kernmix 3. Nudeln in Salzwasser knapp garkochen, abgieBen.

- 150 g frischer Babyspinat Kernmix in einer beschichteten Pfanne rosten,

> 200 g Datteltomaten bis er duftet.

4. Spinat waschen. Tomaten waschen und halbieren.

5. Den Sud absieben, Thymian und Lorbeerblatt ent-
fernen. Sud erhitzen, mit den Nudeln mischen. Ubri-
ges OL, die abgeriebene Zitronenschale, Pilze, Spinat
und Tomaten unterheben, abschmecken, mit Kernmix
bestreuen und lauwarm servieren.

Tl p p Dieses Rezept lasst sich auch

prima am Vortag zubereiten. Lassen Sie die
Pasta Uber Nacht im Kuhlschrank durch-

ziehen, dann schmeckt es noch intensiver.
Spinat erst vor dem Verzehr unterheben.

Der Mythos: Nudeln muss man nach dem
Kochen mit kaltem Wasser abschrecken.
Bitte nicht! Das Abschrecken mit kaltem
Wasser kuhlt die Nudeln nur unnétig ab und
spult die Starkeschicht um die Nudeln weg.
‘ ‘ Das verhindert, dass die SoBe gut an ihnen
# haftet. Die beste Methode gegen das
Verkleben: Vermischen Sie die Nudeln
sofort nach dem Kochen mit So3e oder
ein wenig von dem Kochwasser.

o
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Fischfrikadellen mit Zucchini-Tsatsiki

und Sesamkartoffeln

Zutaten fiir 4 Portionen:
- 3 Fruhlingszwiebeln

- 400 g gegartes WeiBfischfilet Tl
(zum Beispiel Seelachs)

- 350 g Magerquark

- 70 g zarte Haferflocken

- Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer
- 800 g kleine Kartoffeln

- 600 g kleine Zucchini

- 1-2 Knoblauchzehen

- 3 EL Olivendl

- 3 EL Sesamsamen

Zubereitung (etwa 50 Minuten):

F

1. Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen. Frihlings-
zwiebeln waschen und samt Grin in dinne Ringe
schneiden. Fischfilet mit einer Gabel zerpflicken, mit
den Zwiebeln, 200 g Quark, Haferflocken, Salz und
Pfeffer vermengen und quellen lassen.

2. Kartoffeln waschen und in wenig Wasser mit Salz
kochen. Wahrenddessen Zucchini waschen, Enden
abschneiden und in feine Streifen hobeln. Knoblauch
abziehen und fein hacken. Beides mit dem Ubrigen

© Quark und 1 EL Ol mischen, salzen und pfeffern.

+ 3. Mit nassen Handen aus der Fischmasse 12 flache
i. ; Klchlein formen. Auf einem mit Backpapier ausgeleg-
ten Blech verteilen und in den heiBen Ofen schieben.
Etwa 20 Min. backen.

4. Inzwischen Kartoffeln pellen. Sesam im Ubrigen Ol
in einer Pfanne anrésten, dann Kartoffeln darin
schwenken. Zu Fisch und Tsatsiki reichen.

- -

Der Mythos: Fischreste darf man nicht
erneut aufwarmen.
Falsch! Fisch kénnen Sie ein zweites Mal
aufwarmen. Jedoch sollten Sie ihn mit
Frischhaltefolie abdecken oder in eine
Frischhaltebox umfullen und schnellin
den Kuhlschrank stellen. Den Fisch am
nachsten Tag auf mindestens 70 Grad
Celsius erhitzen - dann kénnen Sie ihn
bedenkenlos genieBen.

LA |

p Klappt auch mit ronem Fisch.
Dann die Filets klein hacken und beim
Backen ausgetretene Flussigkeit mit
Klchenkrepp abtupfen.

o

\
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Putenbrust mit Zitronensauce
und buntem Couscoussalat

Zutaten fiir 4 Portionen:
- 2 Zitronen (6 EL Saft)
- Jodsalz mit Fluorid

- 500 g Putenbrust am
Stlck

- 250 g grline Bohnen
- 250 g Mdhren

- 600 g Blumenkohl
- 500 ml HUhnerbruhe

- 1 Handvoll Sauerampfer oder
1 Bund Schnittlauch

- 1 Bund Petersilie

- 200 g Couscous

- 2 EL Rapsal

- Pfeffer

- 100 g Schmand (10 % Fett)

KOMPASS ERNAHRUNG
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Zubereitung (etwa 60 Minuten):

1. Zitronen waschen, Schale abreiben, Saft auspressen. Die Halfte des
Abriebes mit 1 TL Salz und 1 EL Zitronensaft auf der Putenbrust verteilen.

2. Gemuse waschen. Bohnen und Moéhren putzen. Enden der Bohnen
abschneiden und Moéhren schalen. Blumenkohlréschen vom Strunk
abschneiden.

3. BrUihe erhitzen, Fleisch und Bohnen zugeben, einmal aufkochen, dann
die Hitze reduzieren und zugedeckt etwa 30 Min. kocheln lassen.
Mdhren und Blumenkohl samt Strunk nach 10 Min. zugeben.
Inzwischen die Krauter waschen und mit Stielen sehr fein hacken.

4. Fleisch und Gemuse aus der Brihe heben. Strunk beiseitelegen. 400 ml
der heiBen Bruhe mit Couscous und 2 EL Zitronensaft mischen. Mohren
und Bohnen in mundgerechte Stlcke teilen. Nach 10 Min. mit den
Krautern und den Blumenkohlréschen unter den Couscous ziehen,
mit OL, Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Blumenkohlstrunk mit Schmand, Zitronenschale und dem ubrigen Zitro-
nensaft fein purieren. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Puten-
brust dunn aufschneiden, mit Zitronensauce und Couscoussalat servieren.

Der Mythos: Rohes Gefliigelfieisch muss
~ -'-l" man vor dem Garen waschen.
Stimmt nicht. Aus hygienischer Sicht kann
das Waschen von Fleisch sogar gefahr-
lich sein. Beim Abspulen unter dem Was-
serstrahl konnen sich Keime mit dem
Spritzwasser in der Kuiche verteilen
und so Speisen, Kuchengerate und die
Arbeitsflache verschmutzen.

Empfehlen vom
N FOroy

in Kooperation mit der DGE

Alle drei Rezepte tragen das Logo
»,Gepriifte IN FORM-Rezepte“.

Sie erfullen die Kriterien der DGE
(Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung).
Neben der Auswahl der Zutaten, der Zu-
bereitungsart und der Nahrstoffzusam-
mensetzung spielt auch der Genuss fur
die Logovergabe eine wichtige Rolle.

Mehr Rezepte unter www.dge.de/
in-form-rezepte und www.in-form.de

Yy


http://www.dge.de/
http://www.in-form.de

Mehl und Milch - zwel wertvolt
Grundnahrungsmittel

Getreide und Milch stehen sehr im Kreuzfeuer-Gluten- und lakto-
sefreie Lebensmittel sind im Trend und fiillen ganze Regalreihen.
Dabsei ist es gar nicht sinnvoll, nétig oder gestunder, auf Getreide-

und Milchprodukte zu verzichten, wenn keinearztliche Diagnose
far Zoliakie oder Laktoseintoleranz vorliegt:

Wissenschaftliche Fakten zu Getreide:

Getreideprodukte wie Brot, Nudeln und Mehl

sind ein wichtiger Bestandteil der vollwerti-

gen Ernahrung. Sie liefern Kohlenhydrate, unse-

re wichtigste Energiequelle. Vollkornprodukte, bei

denen auch die Schale und der Keimling des Korns ent-
halten sind, sattigen besser als WeiBmehlprodukte.
AuBerdem liefern sie mehr Vitamine und Mineralstoffe
und haben einen hohen gesundheitlichen Nutzen: Die
reichlich enthaltenen Ballaststoffe senken das Risiko fur
Diabetes mellitus Typ 2, Fettstoffwechselstérungen, Dick-
darmkrebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

So erkennen Sie ein echtes Vollkornbrot:
Nicht jedes dunkle oder kérnige Brot ist auch aus Voll-
korn. Viele Produkte aus normalem Mehl werden nam-
lich mit Malzextrakt, Gerstenmalz oder Rubensirup dunkel
und mit Sonnenblumenkernen kérnig gemacht. Vollkorn-
mehl ergibt beim Backen einen eher grau-braunen Farb-
ton. Vollkornbrot ist schwerer als anderes Hefegeback und
auch weniger ,luftig’, lasst sich also nicht so leicht eindru-
cken. Um sicher zu gehen, fragen Sie beim Backer bzw.
beim Personal an der Verkaufstheke nach. Oder lesen Sie
auf der Verpackung: Denn nur wo Vollkorn draufsteht, ist
Vollkorn drin.

Info zur glutenfreien Ernahrung:

Gluten (KlebereiweiB) ist ein Speicherprotein im Mehl-
kérper des Korns. Ihm verdanken Backwaren ihre locke-
re Krume.

Nur wenn man an Zéliakie leidet, ist eine glutenfreie
Ernahrung angezeigt. Das ist eine entziindliche Darmer-
krankung. Fur die etwa 1 % der Bevolkerung mit Zéliakie
sind unsere Hauptgetreidearten wie Weizen, Dinkel, Rog-
gen und Gerste tabu. Studien zeigen, dass glutenfreie
Lebensmittel den konventionellen im Geschmack und
Nahrwert unterlegen und deutlich teuer sind.

Wissenschaftliche Fakten zu Milch:
Milch und Milchprodukte liefern hochwertiges
Protein und enthalten eine ganze Reihe von
Vitaminen und Mineralstoffen. Hervorzuheben
sind die Vitamine B, und B,, und die Mineralstoffe
Calcium, Zink und Jod.
Der regelmaBige Verzehr unterstutzt die Gesundheit der
Knochen und senkt das Risiko fur Dickdarmkrebs. Aktuelle
Erkenntnisse legen nahe, dass der tagliche Verzehr von einer
Portion (ca. 150 g) durch Milchsaurebakterien fermentierte
Milchprodukte wie Joghurt, Kefir oder Buttermilch das Risiko
far Diabetes mellitus Typ 2 senken kann.

Tipps fur den taglichen Milchgenuss:

GenieBen Sie jeden Tag etwa 200 bis 250 g Milch und Milch-
produkte und 2 Scheiben (50-60 g) Kase! Joghurt, Butter-
milch, Kefir, Quark oder viele verschiedene Kasesorten - die
Auswahlist so groB.

Wenn Sie Kalorien sparen mochten, wahlen Sie fettarme
Milchprodukte wie Magerquark, Milch und Joghurt mit 1,5 %
Fett oder Schnittkase mit 30 % Fett in der Trockenmasse.
Bereiten Sie die puren Milchprodukte mit Obst, Gemuse
oder Krautern ganz nach lhrem Geschmack selbst zu.

Die verarbeiteten Milchprodukte wie Fruchtjoghurt und
Milchmischgetranke enthalten oft viel zugesetzten Zucker.

Info zu Laktoseintoleranz:

Laktosefreie Spezialprodukte bendtigen nur Menschen
mit Milchzuckerunvertraglichkeit, das sind etwa 15 % der
deutschen Bevélkerung. Sie leiden unter Blahungen,
Darmkrampfen oder Durchfallen, wenn Sie laktosehaltige
Produkte verzehren. Aber auch sie mussen nicht alle
Milchprodukte meiden: Oft vertragen sie geringe Mengen
Milchzucker. In Sauermilchprodukten wie Joghurt oder
Quark haben Milchsaurebakterien die Laktose zum Teil
abgebaut. Auch langgereifte Kase, wie zum Beispiel Gou-
da, Edamer und Tilsiter, sind besser vertraglich als junge,
da die Laktose wahrend der Reifezeit abgebaut wird.
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Weniger ist mehr

Wir essen oft zu suB, zu fettig und zu salzig. Das kann das Risiko fur bestimmte Krankheiten erhdhen.
Doch was ist eigentlich ,zu viel? Wir zeigen, wie es gelingen kann, das richtige Mal zu finden -
ohne Zucker, Fette und Salz zu verteufeln.

Sind Zucker, Fette und Salz generell schadlich?

Nein, sie sind Bestandteile der Erndhrung und nicht pauschal schadlich. Zu viel an zugesetztem Zucker, bestimmten Fetten und
Salz sowie mangelnde Bewegung erhéhen jedoch das Risiko ftir Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder

Diabetes mellitus Typ 2. Verglichen mit den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung ist der Vlerzehr von Zucker,
Fetten und Salz in Deutschland zu hoch. Das Bundesministerium fir Ernéhrung und Landwirtschaft setzt derzeit zusammen mit
Institutionen aus den Bereichen Erndhrung, Gesundheit, Lebensmittelwirtschaft, Verbraucherschutz und Wissenschaft eine nati-
onale Reduktions- und Innovationsstrategie um, die den Gehalt von Zucker, Fetten und Salz in Fertigprodukten senkt.

Salz pro Tag zu uns nehmen - das entspricht etwa einem Teeldffel. Das Salz sollte mit
Jod und Fluorid angereichert sein. Die Speisesalzaufnahme liegt in Deutschland deutlich
Uber der Empfehlung. Zu viel Salz im Essen kann den Blutdruck erhéhen.

@I Wissenschaftliche Empfehlung: Wir sollten laut der DGE insgesamt nicht mehrals 6 g

Salz

Hier versteckt sich das meiste Salz:

Etwa 80 % der taglichen Salzzufuhr stammt aus verarbeiteten Lebensmitteln. Hauptquellen sind Brot und Brotchen,
Fleisch- und Wurstwaren, Milchprodukte und Kase. Haufig enthalten auch Fertiggerichte und -suppen sehr viel Salz,
ebenso salzige Knabbereien. Vergleichen Sie innerhalb einer Lebensmittelgruppe und greifen Sie zu Produkten mit
einem geringeren Salzgehalt!

Richtig salzen - so geht's:

Wenn Sie den Salzgehalt Schritt fUr Schritt reduzieren, passt sich Ihr Geschmacksempfinden nach einigen Wochen

an. Dann kénnen Sie den Eigengeschmack von Lebensmitteln wieder besser wahrnehmen.

- Mit salzarmen Lebensmitteln selber kochen: Dazu zdhlen viele unverarbeitete oder wenig verarbeitete Lebens-
mittel wie Gemuse, Obst, Kartoffeln, Hulsenfrichte, Getreide, Quark, Joghurt, frischer Fisch und Fleisch.

- Zuerst mit Krautern und Gewiirzen abschmecken. Und auch mit Knoblauch, Zwiebeln und Zitronensaft lassen
sich Speisen leicht wlrzen. So kann Salz eingespart werden.

- Nicht zusatzlich salzen: Bei Speisen mit salzreichen Zutaten wie Speck, Wurst, Kdse und Gemusekonserven
kénnen Sie auf Salz verzichten. Salzen Sie bei Tisch nicht nach, ohne vorher probiert zu haben.

- Richtig dosieren: Feinkorniges Salz ist leichter dosierbar als grobkérniges. Auch ein Salzstreuer mit kleinen
Lochern kann beim Salzsparen helfen.

o
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I Wissenschaftliche Empfehlung: ZuckergesuBte Lebensmittel und Getranke sind
Z u C ke r @ meist nahrstoffarm und enthalten unnétige Kalorien. Maximal 10 % der Energie
sollte laut der DGE aus Zucker stammen. Bei 2.000 kcal pro Tag entspricht das
einer maximalen Zufuhr von 50 g bzw. rund 10 Teeldffeln Zucker. Dazu zahlen
Zucker, die Hersteller oder Verbraucher Lebensmitteln zusetzen sowie in Honig,
Sirupen, Fruchtsaften und Fruchtsaftkonzentraten naturlich vorkommende Zucker.

Zucker in der Zutatenliste

Oft versteckt sich Zucker hinter anderen Bezeichnungen.
Zutaten, die auf -sirup oder -ose enden, bestehen aus
Zucker, zum Beispiel: Saccharose, Glukose, Dextrose,
Raffinose, Fruktose, Fruktose-Glukose-Sirup, Mais-Sirup,
High-Fructose-Corn-Sirup (HFCS), Isoglucose, Maltose
und Laktose.

Was steckt hinter den Angaben auf Lebensmitteln?
Zuckerarm: maximal 5 g Zucker je 100 g,
bei Getranken maximal 2,5 g je 100 ml

Zuckerfrei: nicht mehr als 0,5 g Zucker je 100 g oder 100 ml

Zuckerreduziert: Der Zuckergehalt ist gegenuber der
Originalrezeptur oder vergleichbaren Produkten um
mindestens 30 % verringert.

Ohne Zuckerzusatz: Das Produkt enthalt keinen
zugesetzten Zucker jeglicher Art. Bei natlrlichem
Zuckergehalt sollte der Hinweis ,enthalt von Natur
aus Zucker" vorhanden sein.

Schritt fiir Schritt zu weniger Zucker:

- Etiketten lesen: Die Nahrwertkennzeichnung auf ver-
packten Lebensmitteln zeigt, wie viel Zucker in 100 g
des Produkts enthalten ist - das kann auch innerhalb
einer Produktgruppe durchaus sehr unterschiedlich
sein. Je weiter vorne Zucker in der Zutatenliste steht,
umso mehr ist enthalten. Insbesondere verarbeitete
Produkte wie Softdrinks, Nektare, Fruchtsaftgetran-
ke, Fruchtjoghurts, MUslis, Fertiggerichte und Saucen
kénnen Uberraschend viel Zucker enthalten.

- Zucker selbst dosieren: Naturjoghurt, Quark oder
Muslis ohne Zuckerzusatz kaufen und dann nur so viel
Zucker zugeben, wie Sie mégen. Haufig reichen schon
sUBe Fruchte, damit es schmeckt. Auch beim Kochen
und Backen kénnen Sie die Zuckermenge oft deut-
lich reduzieren. So kénnen Sie sich nach und nach an
weniger suB gewdhnen. Statt Softdrinks schmecken
auch Schorlen, die man aus Obstsaft und Wasser
selbst mischen kann.

- Bewusster und weniger Naschen: Nehmen Sie sich
Zeit. Setzen Sie sich hin und genieBen die SUBigkeit
ganz bewusst. Essen Sie statt zwei Kuchenstiucke
eins, aber genieBen es dafur umso mehr.

Ausgabe 212019 KOMPASS ERNAHRUNG
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| Wissenschaftliche Empfehlung: Versuchen Sie nicht, Speisefette radikal zu reduzieren oder gar
Fette @ zu vermeiden. Sie sind unentbehrlich fur unseren Kérper und bestimmte Fettarten sind sogar
wichtig, um die Blutfette in Ordnung zu bringen oder zu halten. Es werden etwa 60 bis 80 g Fett

pro Tag empfohlen. Davon sollte etwa die Halfte aus hochwertigen Olen und Fetten stammen,
das entspricht etwa 3 bis 4 Essloffeln Ol EL-10 )}

O

Eine gute Wahl:
Fette und Ole, die beispielsweise zum Kochen, Braten, Backen oder als Streichfett benutzt werden, sind von unter-
schiedlicher Qualitat. Die Fettqualitat spielt eine wichtigere Rolle fur unsere Gesundheit als die Fettmenge.

Mehr hochwertige Fette (ungesattigte Fettsauren) Weniger unglinstige Fette (gesattigte Fettsauren,
- Pflanzendle wie Raps-, Walnuss-, Lein-, Soja- Trans-Fettsauren)
und Olivendl - Kokosfett, Palmél und Palmkernél (feste Plattenfette)
- Fischéle in Form von fettem Seefisch - die meisten tierischen Fette (Schmalz, Wurst, Fleisch
(Hering, Lachs, Makrele) und Fleischwaren, Butter, fettreiche Milch- und
- Fette aus Nussen und Samen Milchprodukte)

So finden Sie versteckte Fette!
Fertiggerichte, -suppen und -soBen, SuBigkeiten, Geback, Fast Food, Wurst und Kase liefern vor allem die ungunstigen
gesattigten Fettsauren. Diese lassen den Cholesterinspiegel im Blut ansteigen.

- Achten Sie auf die Zutatenliste: Stehen ,Fette" an erster Stelle oder ziemlich weit oben auf der Liste, enthalt das
Produkt auch besonders viel Fett.

- Vergleichen Sie und wahlen Sie die fettarmen Varianten: Ein Berliner enthalt 7 g Fett, ein Rosinenbrétchen nur 1 g.
Eine Scheibe Salami enthalt 9 g Fett, eine 1 Scheibe gekochter Schinken nur 2 g. Ein Becher Sahnejoghurt enthalt 15
g Fett, ein Becher fettarmer Joghurt 2 g. Eine Portion Pommes frites enthalten 29 g Fett, zwei Ofenkartoffeln nur 0,2 g.

- Besser direkt meiden: Blatterteiggebacke, billige Gebackmischungen und Kartoffelchips sollten méglichst selten
in lhrem Einkaufswagen landen, sie enthalten unerwinschte Trans-Fettsauren. Im Zutatenverzeichnis ist meist von
,geharteten Fetten" die Rede. Margarinesorten mit dem Aufdruck ,reich an mehrfach ungesattigten Fettsauren®
enthalten kaum Trans-Fettsauren.

Gesundere Rezepte fur Fertigprodukte

Das Max Rubner-Institut (MRI) forscht im Auftrag des Bundesministeriums
far Ernahrung und Landwirtschaft zu Moglichkeiten, Lebensmittel mit weni-
ger Zucker, Fetten und Salz herzustellen. ,Einfach weglassen® kann man
Zucker, Fette und Salz bei den meisten Produkten nicht. Fast immer haben
die Nahrstoffe mehr als eine Funktion im Lebensmittel: Salz im Kase hemmt
zum Beispiel krankheitserregende Mikroorganismen, Zucker in Milchpro-
dukten beeinflusst die zur Joghurt-Herstellung nétigen Bakterienkulturen
positiv und Fett ist bekanntermaBen ein wichtiger Geschmackstrager.
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,/Ausprobieren, schmecken
und genieBen!”

Vom Wissen zum Handeln mit Dr. Margareta Buning-Fesel

Liebe Frau Dr. Biining-Fesel, zu keiner Zeit gab es so ein
groBes Angebot an sicheren Lebensmitteln wie heute.

Da miisste es doch eigentlich leicht sein, sich gut zu
erndhren, oder?

Wir leben in einer Uberflussgesellschaft, was das Ange-
bot an Lebensmitteln, aber auch die Informationen dazu
betrifft. Da fallt die Auswahl schwer. Und die Vielfalt an
Informationen und Meinungen verwirrt eher, als dass sie
hilfreich ist. Scheinbar haben viele Menschen auch ihr
naturliches Verhaltnis zu Lebensmitteln verloren: Was tut
mir gut und was nicht? Wie bereite ich etwas zu?

Haben Sie konkrete Tipps, wie man dieses natiirliche
Verhdltnis zu Lebensmitteln wiederherstellen kann?
Ausprobieren, schmecken und genieBen - Essen und
Trinken bietet da so viele Méglichkeiten. Wahlen Sie am
besten frische Lebensmittel der Saison aus und berei-
ten Sie sich daraus etwas Leckeres zu. Viele Web-

sites liefern heute nicht nur Rezepte, sondern auch
Schritt-fGr-Schritt-Anleitungen mit Film und/oder Bild,
so dass das Nachmachen ganz einfach wird. So erlangen
Sie langsam, aber sicher immer mehr Ernahrungswissen
und Kuchenkompetenz.

Warum sind Erndhrungstrends - sei es die vegane Kost
oder die Low-Carb-Bewegung - so beliebt?
Moglicherweise kommen sie so gut an, weil sie klare
Regeln haben. Menschen erhalten so eine einfache Orien-
tierungshilfe. Sie mussen ,nur* zwischen einem begrenz-
ten Angebot auswahlen und Entscheidungen werden
ihnen abgenommen.

Was empfehlen Sie?

Wir sollten wieder unserem Grundgefuhl vertrauen, mehr
auf den eigenen Korper héren und lernen zu reflektieren,
was uns schmeckt und uns wirklich guttut. Dazu brauchen
wir keine rigiden Regeln und keine Einteilung in gesun-
de oder ungesunde Lebensmittel. Entscheidend ist, wie
vielich wovon esse. Der Genuss darf dabei natUrlich nicht
zu kurz kommen. Erndhrungsempfehlungen geben einen
Orientierungsrahmen vor und Uberlassen jedem Einzel-
nen selbst die Verantwortung zu entscheiden, was gut fur
ihn ist.

Sie leiten das Bundeszentrum fiir Ernéhrung (BZfE).

Was sind Ihre Ziele?

Das BZfE informiert rund um Essen und Trinken - neut-
ral, wissenschaftlich fundiert und vor allem ganz nah am
Alltag. Unser groBes Ziel ist, ein noch besseres Bewusst-
sein fur die Bedeutung einer ausgewogenen und nach-
haltigen Ernahrung zu schaffen. Wir unterstutzen dabei,
aus der Fulle der Informationen und der sich teils wieder-
sprechenden Empfehlungen das Richtige fur sich selbst
herauszufiltern. Eine gesundheitsférderliche Ernahrung
muss fur alle Menschen leicht méglich sein, auch wenn
sie wenig Zeit oder Geld haben oder sich nicht so inten-
siv mit dem Thema auseinandersetzen.

Wenn man ab sofort gesundheitsbewusster essen méchte,
wie kann man diesen guten Vorsatz angehen?

Ein erster Schritt konnte sein, zu jeder Mahlzeit oder als
Snack zwischendurch frisches GemUse oder Obst zu
nehmen. Bei der Auswahl von Brot und Getreideproduk-
ten freut sich unser Darm Uber solche aus Vollkorn oder
zumindest mit Vollkornanteil. Und bei Getranken zum
Durst ldschen sind zuckerfreie Varianten die bessere Wahl:
Einfach immer eine Karaffe mit frischen Leitungswasser in
greifbarer Nahe haben, vielleicht geschmacklich aufge-
peppt mit Zitronenscheiben und/oder frischer Minze.

Dr. Margareta Biining-Fesel ist Oecotrophologin und leitet das Bundeszentrum fiir
Erndhrung (BZfE) in Bonn. AuBerdem lehrt sie an den Hochschulen in Ménchenglad-
bach und Coburg. Das BZfE gehért zur Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Ernah-
rung (BLE) und unterstitzt das Bundesministerium fur Erndhrung und Landwirtschaft
bei der Erfullung seiner Aufgaben. Mehr Informationen unter www.bzfe.de.

!
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WISSENSWERTES

Erndahrungsmythen unter der Lupe

Im Buch ,Zucker macht dumm und andere Ernahrungsmythen’
der Stiftung Warentest wurden 70 aktuelle Heilsversprechen
und erstaunliche Erndhrungsnews gepruft:
www.test.de/shop/essen-trinken

Freispruch fur die Milch

Das Bayerische Staatsministerium fur Ernahrung, Landwirt-
schaft und Forsten hat einen Uberblick zum Thema Milchver-
zehr und potenzielle Krankheitsrisiken erstellt:
www.kern.bayern.de/wissenschaft/107510/index.php

PRAKTISCHE TIPPS

Was ist gesund? Was ist wirklich drin?

Die Verbraucherzentrale klart umfangreich zu Ernahrungsthe-
men auf und gibt praktische Tipps:
www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel

Wissenschaft verstehen

Das Europaische Informationszentrum fur Lebensmittel
(EUFIC) liefert klare, praktische und wissenschaftlich fundierte
Informationen Uber Ernahrung und Gesundheit:
www.eufic.org/de/understanding-science

IN EIGENER SACHE

lebensministerium bei Instagram

Eindrtcke der Arbeit des Bundesministeriums flr gute Ernah-
rung, moderne Landwirtschaft und lebendiges Landleben
gibt es jetzt auch auf Instagram:
www.instagram.com/lebensministerium

Gesund ins Leben

Das Netzwerk vermittelt verstandliche, alltagsnahe und unab-
hangige Informationen zur Ernahrung und Bewegung von der
Schwangerschaft bis in die frihe Kindheit:
www.gesund-ins-leben.de

IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde
Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom
Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) und vom Bundesministerium fir Gesundheit
(BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projekt-
partnernin allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen
dauerhaft zu verbessern. Mehr Informationen unter
www.in-form.de.

JETZT KOSTENLOS BESTELLEN!

KOMPASS ERNAHRUNG per E-Mail abonnieren:
kompass-ernaehrung@bmel.bund.de. Bitte geben

Sie in lhrer E-Mail an, wie viel Stlck pro Ausgabe Sie
bestellen moéchten. Das Magazin erscheint in der
Regel dreimal pro Jahr. Alle Ausgaben finden Sie
zum Herunterladen unter

www.bmel.de und www.kompass-ernaehrung.de.
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