Besser essen mit Genuss

Kompromisslos

gut zu sich

Gute Lebensmittel zu kaufen und zuzubereiten zeugt von Wertschatzung
gegeniiber sich selbst. Warum das wichtig ist und wie die Gesundheit davon
profitiert, erklart Okotrophologin Dr. Heike Niemeier

Frau Dr. Niemeier, kochen nur fiir mich -
lohnt sich das iiberhaupt?

Unbedingt! Es ist ein Zeichen dafiir, dass
man es sich wert ist, sich diese Zeit fiir
sich und den eigenen Kérper zu nehmen.
Es ist gestinder, weil in frisch Gekochtem
viel weniger Zucker, Salz, Fett und Zusatz-
stoffe stecken als in industriell gefertigten
Lebensmitteln. Und es schont den Geld-
beutel, wenn bevorzugt saisonale und
regionale Ware gekauft und nicht so oft
auswarts gegessen wird.

Welche Vorteile hat das Fiir-sich-allein-
Kochen dariiber hinaus?

Es bedeutet Freiheit, sich exklusiv und
ohne Kompromisse mit anderen entschei-
den zu konnen, was man essen mochte.
Das Lieblingsgericht kann jederzeit auf-
getischt werden, ohne dass jemand sagt:
,Nee, das mag ich aber nicht!“

Muss bei den kleinen Portionen téglich ein-
gekauft werden, wenn es frisch sein soll?
Um das zu vermeiden, macht ein Plan
Sinn. Fiir die entfernteren Tage der Woche
empfehle ich, ein festeres Gemiise zu
kaufen, etwa Hokkaido-Kiirbis oder Rote
Bete. Fiir die Tage, die direkt anstehen, kann
es etwas leicht Verderbliches wie Tomaten
oder Blattsalate sein.

Wie schaffe ich es, dass ich dann nicht tage-
lang dasselbe essen muss?

Ein Gemiuse kann flir verschiedene Ge-
richte verwendet werden: die eine Hok-
kaido-Hilfte gebacken und mit Hiitten-
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Es bedeutet
Freiheit, genau
das zu kochen,

was man mochte«
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kise gefiillt, die andere Hilfte zur Suppe
zubereitet. Wenn man sich ein Gericht
fir mehrere Tage kocht, kann das Topping
verandert werden. Einmal zur Gemtse-
pfanne geriebenen Kise, am zweiten Tag
etwas Hihnchenbrust, am dritten ein
Omelett. So wird es abwechslungsreicher.
Tiefkiihlgemiise ist ebenfalls super.

Warum ist Tiefkiihlgemiise sinnvoll?

Tiefkiihlware wie Blattspinat oder Brokkoli

kann gut portioniert werden. AuBlerdem
hat man es immer parat. Gute Tiefkiihl-
ware ist an einer kurzen Zutatenliste zu
erkennen. Auch tiefgefrorene Krauter eig-
nen sich hervorragend, ebenso wie Fisch.
Fleisch braucht recht lang, bis es aufgetaut
ist. Das sollte morgens schon aus der Tief-
kiihltruhe geholt werden, damit es abends
zubereitet werden kann.

Ist es in Ordnung, immer wieder die gleichen
Lieblingsgerichte zu kochen?

Sind es gute Mahlzeiten und Rituale, na-
tlrlich! Ein vierzehntdgiger Rhythmus, in
dem ich meine vierzehn Lieblingsrezepte
wiederkehrend koche, kann sinnvoll sein.
Es spricht auch nichts dagegen, zwei Tage
hintereinander das Gleiche zu essen. Im
Gegenteil: Bei Suppen, Eintopfen oder
SoBen werden die Aromen von Tag zu Tag
besser. Zudem profitieren Menschen mit
Diabetes sowohl beim Einfrieren als auch
im Kiihlschrank von der resistenten Starke.
Was genau bedeutet resistente Starke?
Sie entsteht beim Erkalten von gekochten
Kartoffeln, Nudeln, Reis oder Hulsen-
frichten, ist fir die Verdauungsenzyme
nicht aufspaltbar und wird durch die
Bakterien im Dickdarm verstoffwechselt.
Nach einem aufgewdrmten Gericht steigt
der Blutzuckerspiegel weniger an, die
Insulinausschiittung ist geringer, und wir
fithlen uns langer satt. AuBerdem enthalten
aufgewdrmte Kohlenhydratquellen weniger
Glukose, also weniger Kalorien.

Gut leben mit DIABETES

Fotos: studioline, contrastwerkstatt/Adobe Stock; Illustration: Alex Aksonov

»Nehmen Sie lhre Mahlzeiten wichtig
und planen Sie Zeit dafiir ein. Sich
etwas Gesundes, Leckeres zu kochen
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eine Art der Wertschatzung

Zeit nehmen

ohne Hast zu essen, ist auch

gegeniiber sich selbst.”

Schones auswithlen

und ein aufgeraumter Tisch, der frei ist
von Arbeits-Laptop oder sonstigen
To-dos, helfen dabei, voll und
ganz zu geniefRen."”

Gut leben mit DIABETES

Weil ich es mir
wert bin

Ein bewusst gestaltetes Ambiente,
genug Zeit und eine gute Atmo-

1"} sphare steigern die Wertschatzung

gegeniiber sich selbst und dem
Essen zusatzlich. Dr. Heike
Niemeiers Tipps, wie Sie es sich
genussvoll schon machen:

Korper wahrnehmen

+Wer nicht durch Gerduschkulissen oder
anderes abgelenkt ist, kann den

eigenen Korper besser spiiren und

das Essen bewusst wahrnehmen:

Tut es mir gut, schmeckt es

mir, bin ich satt?"

Hiibsches Geschirr und Servietten, Kerzen

Unterhaltung erlauben

»Esse ich etwas Gutes und habe ich ein

-\ Gesplir, wann ich satt bin, darf, wenn ich

mich sonst zu allein fiihle, auch Radio

oder Fernseher laufen oder ein .~

. w Telefonat mit der Freundin 4
gefiihrt werden.” el
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