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Laufen und Abnehmen

Anfang des Jahres lisst sich der Wohlstandsspeck fiir die meisten Menschen
noch weniger verbergen als sonst. Wie ein Sahnehaubchen lasten die Feier-
tagspfunde auf dem Bauch und auf den Hiiften. Was die Waage anzeigt, ist
lange nicht (mehr) das Wohlfiihi-Gewicht. Laut einer Recherche des , Stern”
(2004) starten jedes Jahr spatestens im Februar rund 10 Millionen Menschen
in Deutschland einen neuen Versuch, ihr Kérpergewicht zu reduzieren. Des-
halb beginnt alle Jahre wieder mit mehr oder weniger neuen ,, Waffen” der
Kampf um das Schlankwerden: Neue Didt-Konzepte, Wohlfiihi-Programme,
~Nie wieder hungern”-Tipps, Stoffwechsel-Turbos und neue ,, Fett-Verbren-
nungs-Formeln” fiillen die Frauenzeitschriften. Immer wieder neue Pllver-
chen gibt es ,nur in der Apotheke” und die Fitness-Studios sichern ihre Exis-
tenz mit neu abgeschlossenen Jahres-Vertragen.

Von DR. MeD. Tasso VOUNATSOS

uch Laufer{lnnen) sind nur Men-
Aschen und genieféen in der Regel
gerne Speis und Trank. Deshalb be-
wegt auch diesen Menschenschlag die
Frage nach dem idealen Weg, das Kaor-
pergewicht moglichst effektiv zu regulie-
ren. Sicherlich ist der regelméRige Dau-
erlauf ein Trumpf gegen das Uberge-
wicht. Deshalb fiihren Laufer(Innen) nicht
selten an: ,Ich laufe, damit ich beim Es-
sen und/oder beim (Bier-)Trinken ohne
Reue zuschlagen kann."” Es ist eine Bin-
senweisheit, dass das Kérpergewicht ab-
héngig vom Kaloriendberschuss ist. Ver-
braucht man (frau) durch zu bequeme Le-
bensweise weniger Kalorien als mit Spei-
sen und Getranken aufgenommen wer-
den, so entstehen Korperfett-Reserven.
Das war vor Jahrmillionen auch nicht an-
ders und steckt in der biologischen , Soft-
ware" aller Lebewesen. Es ist die Strate-
gie, mit der die Natur das Uberleben si-
chert, frei nach dem Motto: Spare im
Uberfluss, damit du hast in der Not.
Egon und seine Frau Brigitte sind ein
normales Laufer-Ehepaar: Beide im be-
sten Alter (Uber 40), die zwei Kinder ge-
hen in die Schule, beide haben einen ge-
regelten Arbeitstag. SIE halbtags Sach-
bearbeiterin im Rathaus, ER Verkdufer im
Warenhaus. Beide sind nicht gerten-
schlank, beide essen liebend gern (Medi-
terrane Kiche, mmhl!), beide wirden
gerne noch 6fter laufen, doch leider fehlt
dazu die notwendige Zeit. Beide trdumen
davon, vielleicht irgendwann einmal einen
Marathon (ohne Gehpause) zu schaffen.
Es war an einem tristen, nasskalten
Sonntagmorgen im Januar im Dritten
Jahrtausend: Egon hat beim Blick auf die
Gewichtswaage sein unliebsames Deja-
Vu-Erlebnis. Die Feiertage haben auch in
diesem Jahr an seinem Kérper ihre Spu-
ren hinterlassen: Zum einen gab es die
letzten Wochen reichlich Gelegenheit,
sich  Gaumenfreuden hinzugeben:
Schliefdlich gab es Mitte Oktober schon
den Spekulatius palettenweise vor der
Supermarkt-Kasse. Und Egon liebt Spe-
kulatius. Die Platzchen der Adventszeit,
das Frichtebrot, die vielen betrieblichen
und privaten Weihnachtsfeiern, das Uppi-
ge Essen an den Feiertagen, der Glih-

wein, die Verwandtschafts-Treffen mit
Kaffee und Kuchen...

Das nasskalte Wetter hat auch seinen
Beitrag geleistet, es sich in der warmen
Stube auf der Couch gemutlich zu ma-
chen anstatt im Freien seine {Lauf)Runden
zu drehen. Normalerweise rafft sich Egon
ja mindestens zweimal die Woche auf
nach einem 10,5-Stunden Arbeitstag im
Warenhaus (er verkauft Damenschuhe),
seine Laufschuhe anzuziehen und ein
Stindchen im Ostpark zu Joggen. Im
Sommer féllt es auch leichter, Sonntags-
morgens um 8 Uhr am Waldparkplatz zu
sein, um mit dem Lauftreff neue Lauf-
strecken im Forst kennen zu lernen. Doch
um diese Jahreszeit, wo man bei diesem
Wetter kaum einen Hund vor die Tir
scheucht, sich zu kasteien...? Er hat es ru-
higer angehen lassen. SchlieRlich ist der
Stadtlauf, bei dem er sich schon jahrelang
mit Dieter von der Nachbarschaft duelliert,
noch mindestens ein halbes Jahr entfernt.

Die Kehrseite dieser bequemen und si-
cher auch angenehmen Lebensweise préa-
sentiert ihm die Gewichtswaage im Bade-
zimmer schonungslos: Die Hosen kneifen
nicht umsonst, auch diese Schwerfélligkeit
kommt nicht von ungefahr. Vier ganze Ki-
logramm Korperfett hat er in drei Monaten
still und leise zugelegt. Unangenehme Er-
innerungen werden wach: Wie war das
noch vor zwei Jahren? Da hat er sich von
Brigitte Uberreden lassen ,die leckere

Ein Glas Grapefruit-Saft vor jeder Mahlzeit
fuhrt in drei Monaten zu einem Gewichtsver-

fust von 1,5 kg. Foto: Mast

Autor Tasso Vounatsos mit seinem Sohn Daniel

Foto: Mast

Kohlsuppen-Diat” mitzumachen. Vier gan-
ze Tage hat er durchgehalten, dann wurde
ihm schon Ubel, als er nur an Kohl und
Zwiebelduft dachte. Immerhin hatte er da
schon 2,5 kg abgenommen. Doch zwei
Wochen spater waren die Pfunde wie von
Zauberhand wieder da. Die ,Aldi-Didt" im
letzten Jahr war da schon abwechslungs-
reicher. Wie versprochen hat er 7 Pfund in
7 Tagen abgenommen. Und es waren
auch ,nur” vier Pfund wieder zurlickge-
kehrt, vier Wochen spéter.

Das Gewicht war schlieBlich im Juni
wieder einigermalen im Griff, als er im
.Irainingslager” auf Lanzarote in den
Pfingstferien zehn Tage lang jeden Mor-
gen vor dem Friihstick eine Stunde lau-
fen ging. Doch da ging leider die Ge-
schichte mit dem Knie los. Der Orthopéde
verordnete ihm zwei Wochen Laufpause
und in dieser Zeit waren drei Pfund wie-
der ,,angespecki”. SchlieRlich musste er
sich beim Stadtlauf dem Dieter um fast ei-
ne Minute geschlagen geben... Dieses
Jahr soll alles anders werden, dachte
Egon:

Soll die Brigitte ruhig ihre ,,Neue Bri-
gitte-Diat" ausprobieren. Die 1.200 Kalo-
rien pro Tag werden mir mit meinen jetzt
90 kg sicher auch nicht schaden. Und
wenn ich merke, dass ich nachts mit Ma-
genknurren aufwache und mir unbedingt
einen Apfel holen muss, kann ich immer
noch ,vorbeugen” und auf dem Nach-
hauseweg eine , Vorspeise” in Janis-Steh-
imbiss genieflen oder kurz ber den , Mc-
Drive" einen Schlenker machen... Meine
Kilos werde ich wohl oder (ibel mit den
FiiZen tot-treten missen beim Laufen, ich
brauche einen Trainingsplan, da fihrt kein
Weg vorbei... Neu motiviert griff Egon
nach seiner seit Jahren abonnierten Lau-
ferzeitschrift auf dem Wohnzimmertisch
und hoffte irgendwas in der Richtung ,,In
6 Monaten 10 km unter 50 Minuten zu fin-
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den”. Doch diesmal stand kein Trainings-
plan drin, sondern irgendwas von einer
Laufer-Diat, die satt und schlank macht:

Zwel DIcKMACHER-HORMONE

Das Wort ,,Diat" stammt aus dem Alt-
griechischen ,diaita” und bedeutet , ge-
ordnete Lebensweise”. Es hat in seinem
urspringlichen Sinn nichts mit kurzfristi-
gen Erndhrungsverdnderungen zu tun. Im
Ubertragenden Sinn bedeutet Didt also
nichts anderes als ,,ordentlich Essen und
Trinken". Die wesentlichen Grinde fur das
Ubergewicht der meisten modernen Men-
schen lassen sich in zwei Satzen zu-
sammenfassen: Es wird zu haufig und un-
regelmalig gegessen. Dabei werden
meist zu grofe Portionen von wohl-
schmeckenden, aber wenig sattmachen-
den Speisen und Getrédnken genossen.
Aus den Lebensmitteln sind im Wirt-
schaftswunder , Genussmittel” gewor-
den.

Der finanzielle Wohlstand erlaubt den
modernen Menschen zu jedem Zeitpunkt
und an jedem Ort gut Schmeckendes (al-
so Siifkes und Fetthaltiges) kaufen und ge-
nieBen zu kénnen. Der Sattigungseffekt
der leckeren Sachen ist aber infolge feh-
lender ,Langzeit-Sattmacher” meist sehr
gering. Deshalb werden relativ kurz nach
einer Uppigen Hauptmahlzeit (auch infolge
der starken Blutzuckerschwankungen) er-
neut Hungergefuhle vom Kérper produ-
ziert. Die Wirkungsweise des Hormons In-
sulin aus der Bauchspeicheldriise ist seit
dem Anfang der sechziger Jahre bekannt.
Es wird ausgeschittet, wenn grofie Men-
gen Zucker in der Blutbahn auftauchen.
Seine Aufgabe besteht darin, den Zucker
aus der Blutbahn in die Muskelzellen zu
verfrachten. Zusatzlich sorgt Insulin fir ei-
ne Blockierung des Fettstoffwechsels flr
einige Stunden. Durch diese Wirkungs-
weise hat es den Beinamen ,Dickmacher-
Hormon" erhalten. Zur Ausschaltung von
Insulinspitzen in der Blutbahn sind Diat-
Konzepte wie die GLYX-Diat oder das LO-
Gl-Konzept entstanden.

Eine weitere, relativ neue Erkenntnis
der Physiologie, ist die Wirkungsweise ei-
nes Hormons namens Ghrelin. Es wird in
die Blutbahn ausgeschittet, wenn der
Magen leer ist und fihrt zu Hungergefihl.
Der schon wieder hungernde Mensch
greift erneut zu dem, was ihm schmeckt:
SuRes und fetthaltiges mit kurzer Ver-
weildauer im Magen.

So dauert es wieder nicht lange, bis
erneut der Hunger zurlickkommt... Die
zwei ,Dickmacher-Hormone" Ghrelin und
Insulin fihren beim Versuch, mit Crash-Di-
dten in kurzer Zeit unliebsame Kilos los-
zuwerden, zum gegenteiligen Ergebnis:
Kurzfristig heruntergehungertes Kérper-
gewicht ist infolge der Bio-Regulation des
Kérpers schnell wieder vorhanden. Der
. Spar-Stoffwechsel” im Rahmen einer
Hungerkur bleibt auch nach Ende dieser ri-
gorosen Kalorien-Einsparung flr einige
Zeit bestehen. Das flhrt zu zusétzlichen

Fettpolstern binnen kurzer Zeit. In der Re-
genbogen-Presse nennt man das auch
den ,Jo-Jo-Effekt”. Mit anderen Worten:
Wer hungert, wird zwangsweise dicker!
Ein Schlankheits-Konzept kann nur
dann langfristig erfolgreich sein, wenn es
der menschlichen Natur entspricht: Gut
schmeckendes (also Zucker- und Fetthal-
tiges) gehort zur vielbeschworenen , Le-
bensqualitat”. Rigoroser Verzicht, wie von
vielen Didt-Programmen gefordert, kann
nur kurze Zeit durchgehalten werden.
Frust- und Schuldgefihle flihren deshalb
bald zum Abbruch der Diat. Eine verninf-
tige Didt (=Erndhrungsweise) sollte
schmecken und satt machen, dann stellt
sich Schlankheit ganz von alleine ein. Ab
und zu kleine , Erndhrungs-Sunden” (wie
Pommes, Bierchen, Fast-Food, Schokola-
de, Schweinsbraten, etc.) mit Augenmaf}
und bei vollem Genuss sollten gelegent-
lich ein Platzchen in solch einem Konzept
finden. Ess- und Trink-Gewohnheiten, die
tber Jahre gepflegt und liebgewonnen
wurden, durfen nicht abrupt und extrem
abgeéandert werden. SchlieRlich . lebt der
Mensch nur einmal” und , dieses Leben
ist viel zu kurz, um es nicht zu genieRen”!

LANGSAM, ABER STETIG

Aufgrund der oben kurz skizzierten Tat-
sachen ist die Dr-Tasso-Didt entstanden.
Im Mittelpunkt der theoretischen Uberle-
gungen steht der Grundsatz:

Nur wer satt wird, kann auch abneh-
men.

In der praktischen Umsetzung werden
die Mahlzeiten so gestaltet, dass zu den
Ublichen Zutaten einer Mahlzeit Langzeit
—Sattmacher hinzukomponiert werden.
Deshalb gehdren Vollkornprodukte, Ge-
muse, Salat und/oder Obst obligatorisch
zu jeder Mahlzeit dazu. Das bedeutet aber
keinesfalls absoluten Verzicht auf Weif2-
mehl-Produkte, Fett, Zucker oder Alkohol!

Es wird eine Alltagskost vorgeschla-
gen, deren Lebensmittel nicht exotisch
oder schwer zu besorgen sind. Vielmehr
sollten die bendtigten Produkte preiswert
und bei jedem Supermarkt oder Discoun-
ter erhéltlich sein. Die Nahrstoffe der Le-
bensmittel sind nach dem aktuellen Stand

Foto: Mast

Nudelgericht mit Pilzen und Filet
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der Wissenschaft im Sinne einer ,Gesun-
den Erndhrung” zusammengestellt, Der
Anteil der Fett-Kalorien liegt unter 30 %.
Fir Langstreckenlaufer und regelméaRig
sportlich aktive Personen ist besonders
der hohe Kohlenhydrat-Anteil von lber
50% der Tageskalorien interessant.
SchlieRlich sind die Kohlenhydrate der ide-
ale Treibstoff flr muskulare Arbeit.

Es wird Ricksicht genommen auf in-
dividuelle Vorlieben (es soll schmecken!)
und auf Familientauglichkeit. Das heif3t:
Gekocht wird ein Gericht fir alle Famili-
enmitglieder. Auch Kinder kénnen und sol-
len sich mit den Gerichten der Dr-Tasso-
Diat satt essen. Die Zubereitung in den
Rezeptbeispielen ist auf Menschen mit
wenig Zeit fir das Stehen in der Kiiche an-
gelegt. SchlieBlich hat man (frau) neben
Laufen und Kochen auch Beruf und Fami-
lie unter einen Hut zu bringen.

Besteht der Wunsch, mit diesem
,Wohlfihl-Konzept" das Kérpergewicht zu
reduzieren, so kann dies nur LANGSAM,
ABER STETIG geschehen. Die Portions-
groRen werden deshalb abgestimmt auf
das Kérpergewicht und den Aktivitatsgrad
des Einzelnen. Als Richtwert flir das Ab-
nehmen sollte ein halbes Kilo pro Woche
angesehen werden.

Das sind im Idealfall 2 kg pro Monat.

Bei entsprechend grofien Korperfeti-
Depots kénnen auf diese Art und Weise
24 kg Kérperfett pro Jahr reduziert wer-
den! AbschlieRend soll nochmals darauf
hingewiesen sein: Das Ganze ohne Wun-
der-Super-Pilverchen, ohne Zusatzpro-
dukte, fir die extra Kosten anfallen, ohne
radikale Veradnderung der Lebensweise
und ohne nagendes Hungergefihl.

Die Umsetzung in den Alltag

Fir das oben skizzierte Ehepaar (Er:
1,85 m, 90 kg — Sie 1,65 m, 70 kg; beide
haben. einen mittleren Aktivitdtsindex)
kénnten drei Tage mit der Dr-Tasso-Diat
folgendermaléen Aussehen:

Die Kalorienverteilung:
ER: (Gesamt-Tageskalorien ca. 2100 kcal)

Frihstlck 650
Hauptmahlzeit 1000
Kleine Mahlzeit 450

SIE: (Gesamt-Tageskalorien ca. 1600 kcal)

Frihstlck 500
Hauptmahlzeit 700
Kleine Mahlzeit 350-400

Ausreichend trinken

Wie in jedem vernlinftig zusammen-
gestellten Diat-Konzept ist es auch bei die-
ser Diadt obligatorisch, den Organismus
mit ausreichend FlUssigkeit zu versorgen.
Die erforderliche Menge betragt 30 ml (al-
kohol- und Coffein-freier) Flissigkeit pro
kg Korpergewicht. Flr die oben beispiel-
haft aufgefliihrten Personen bendtigt ER
somit 2,7 Liter und Sie 1,8 Liter ,freie
Flissigkeit”.

Um die Vorgaben einer ,,Gesunden Er-
nahrung” zu erflllen und den Kérper mit
allen Vitaminen und Mineralstoffen zu ver-
sorgen, werden bei der ausgewogenen
Mischkost keine Zusatzpraparate bendtigt.
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Zu einem gesunden Frihstlick gehort bei-
spielsweise ein Vollkornbrétchen mit Kase.
Foto: Wirts

Lediglich die Aufnahme des Stoffwech-
selaktivators Magnesium kann fir Men-
schen, die in Zentraleuropa leben, ein Pro-
blem darstellen. Flr die ausreichende und
problemlose Magnesium-Versorgung oh-
ne Zusatzpraparate empfiehlt sich die Aus-
wahl eines Mineralwassers das mindes-
tens 100 mg Magnesium pro Liter Wasser
enthalt.

Im Jahr 2003 wurde von der Univer-
sitat San Diego in einer kontrollierten Stu-
die nachgewiesen, dass eine Portion
Grapefruit-Frucht oder Grapefruit-Saft vor
jeder Mahlzeit auch ohne andere Ernéh-
rungsumstellung zu einem Gewichtsver-
lust von 1,5 kg Kérpergewicht in drei Mo-
naten fihrt. Aus diesem Grund {und wah-
rend weitere Kontroll-Studien laufen) wird
empfohlen, VOR jeder Mahlzeit 100 ml
Grapefruit-Saft zu trinken.

Um mit der Didt zu starten werden kei-
ne Besonderheiten verlangt (keine rituelle
Darmreinigung 0.8). Um die Rezepte um-
zusetzen wird am Anfang eine Kichen-
waage bendtigt. Solange bis man/frau ein
Geflihl dafir bekommen hat, welche Por-
tionsgréfRen bendtigt werden. Flr das fett-
arme Zubereiten der warmen Gerichte ist
eine beschichtete Pfanne eine enorme
Unterstiitzung! SchlieBlich und ganz wich-
tig: Sténdiges Kalorien-Zéhlen ist nicht ver-
langt. Denn auf die einzelne Kalorie
kommt es auch nicht an!

FRUHSTUCKS-VARIANTEN

ER: ,Herzhaftes Friihstlck”
(630 Gesamtkalorien)

o 100 ml Grapefruit-Saft (nach
Bedarf mit StBstoff gesiif3t) {40)
o Mindestens 100 ml magnesium-
reiches Mineralwasser
o Kaffee oder Tee, soviel gewlnscht,
nach Bedarf mit SuRstoff und
1.5% Milch (maximal 50 ml) (25)
o 2 Vollkornbrotchen oder 3 dinne
Scheiben Bauern- oder Sechs-

kornbrot (ca. 110 g) (240)
o 10 g fettreduzierte Oliven-

Ol-Margarine {2 gestrichene

Teeldffel) z.B. Bertoli (55)

Auch eine Tasse Instant-Capuccino ist bei der
Tasso-Diét erlaubt. Foto: Wine&more

o 2 Scheiben Edamer Kése (50 g)
40% F. i. Tr. (Fett in Trocken-
masse)

o 2 Scheiben gegarte oder
gerducherte Putenbrust (50 g)
oder gleiche Menge gekochter
Hinterschinken (30)

o 1 mittelgrofRes Stlick Obst
(Apfel/Birne mit Schale oder
1 grofRe Orange) (80)

{160)

Tomatensuppe ist eine Alternative fir eine

kleine Mahizeit zwischendurch.  Foto: Wirts

Blumenkohlflam, Nudelsalat, Kartoffel-
suppe mit Krabben

Siehe entsprechende Dateien flr aus-
fihrliche Rezeptbeispiele.

Beispiele fiir belegte Knacke-Brote (je-

de angegebene Ration hat 100 kcal)

o 1 Scheibe Knéckebrot (ca. 10 g) mit:

o gehauften TL Frischkése (20% F.) und
1 Scheibe Bierschinken

SIE: ,Marmeladen-Variante”
(Gesamtkalorien 495)

o 100 ml Grapefruit-Saft (nach
Bedarf mit StRstoff gestit)
o Mindestens 100 ml magnesium-
reiches Mineralwasser
o Kaffee oder Tee soviel gewinscht,
nach Bedarf mit StRstoff und
1,56% Milch (maximal 50 ml)
o 1 Vollkornbrétchen oder
4 Scheiben Knéckebrot
{pro Scheibe ca. 10 g) (120)
o 2 gehaufte TL Oliven-Ol-Margarine
(14 g) oder 8 gehaufte TL korniger
Frischkése (20% Fetti.Tr.) (80)
0 2 gehaufte TL Dit-Konfitlre (60 g) (70)
o 50 ml 1,5%ige Milch (25)
o 2 Esslbffel Obst-Nuss-Fertig-
Musli {z.B. vom Discounter) (50)

(40)

(25)

o 1 gestrichenem TL Oliven-Ol Aufstrich
oder Didt-Margarine und 30 g Gefli-
gelwurst

o 1 gestrichenem TL Butterund 25 g
gekochtem Hinterschinken

o 30 g Feta-Kase (45% F.), Tomaten-
scheiben und Basilikum

o 1 Forellenfilet mit Zitronensaft betrau-
felt.

Weitere Alternativen fur den Hauptgang
der ,kleinen Mahlzeit” {pro Angabe 100
kcal)

o 250 m| Tomatensuppe (Fertigprodukt
aus der , Tute") mit 1 Scheibe Knacke-
brot

o 100 g Diat-Fruchtjoghurt (Kalorienan-

__gabe auf dem Becher beachten!)

o 2 Portionen instant ,, Cappucino unge-
slRt" Kaffeegetrank nach Bedarf mit
Sifstoff gesult

o 1 mittelgroRes Stiick Obst
(Apfel/Birne mit Schale oder

1 grofke Orange) (80)

o 1 Musli-Riegel (25 g) z.B. mit Beeren
undfoder Schokolade (Kalorienangabe
auf der Verpackung beachten!)

DiE KLEINE MIAHLZEIT

Auch hier gilt das Baukasten-Prinzip
mit den bereits vorgestellten Bausteinen
Salat als Vorspeise und Obst als Nach-
speise (zusammen ca. 200 kcal).

Der Hauptgang bilden belegte (Kna-
cke)-Brote undfoder Gemiisegerichte,
leichte Reisgerichte, Milchprodukte {Jog-
hurt, Frischkédse, Quark). Alternativ kann
die Salatportion vergroRert werden und
mit K&se, Kochschinken, Putenbruststrei-
fen, Thunfisch 0.4. angereichert werden.

Als Beispiele fiir ein kleines Abendge-
richt oder zum Mitnehmen fir die Mit-
tagspause:

Die HAUPTMAHLZEIT

Die Hauptmahlzeit kann wahlweise als
Mittag- oder Abendessen eingenommen
werden! Sie ist nach dem Baukasten-Prin-
zip aufgebaut und besteht aus einer Vor-
speise, einem Hautgang und einer Nach-
speise.

Als Vorspeise ist immer obligatorisch ein
kleiner frischer Salat vorgesehen. Beispiel:
100 g Blattsalat und 100 g Tomaten und
200 g Salatgurke (ungeschalt), und 100g
Paprikaschote wahlweise dazu geriebene
Karotten und (Garten)-Zwiebeln. Ange-
macht wird das Ganze mit 1 TL Olivendl
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oder Rapsdl, Essig und Krdutern nach
Wunsch.

Als Nachspeise ist obligatorisch immer ei-
ne Portion Obst vorgesehen, am besten
Schalenobst.

Die Bausteine Salat und Obst haben zu-
sammen einen Brennwert von ca. 200
kcal.

Rezept-Beispiele fir den Hauptgang:

1. Geschnetzeltes mit

Champignon Nudeln

Zutaten fUr 1 Portion Kalorien

o Vollkorn-Nudeln (Bandnudeln,
Farfalle, Penne, etc.). Die Portions-
gréRe bezieht sich auf rohe Ware.

o Pro Person ein Stick (mageres)
Fleischfilet oder Gefllgel-Filet

o 1b0 g frische Champignons

(alternativ aus der Dose) (30)
o 1TL Olivendl (=4 g) (40)
o Nach Wunsch 1/2 kleingehackte

Zwiebel (5)
o Krauter-Fertig-Mischung

(z.B. ,Italienische Krauter") (0)
o 2 EL Kondensmilch

(7.5% Fettgehalt) (30)

o 2 TL Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und nach Wunsch etwas geriebene
Zitronenschale

Zubereitung:

Nudeln in Salzwasser oder Gemiisebriihe
nach Packungsanweisung kochen lassen.
Das Filet waschen, klopfen und in in feine
Streifen oder Stiuckchen schneiden. Die
Champignons waschen, putzen, und nach
Wunsch in Scheiben oder Stiicke schnei-
den. Das Olivendl in der Pfanne erhitzen
und die Zwiebel mit der Krdutermischung
ca. 2 min diinsten. Das Fleisch dazugeben
und bei grofRer Hitze unter stdndigem
Rihren anbraten. Kurz bevor das Fleisch
gar ist, die Champignons dazugeben und
etwa 1 min mitbraten. Vom Nudelkoch-
wasser 4 Essloffel dazugeben und unter
sténdigem rihren mit der Kondensmilch,
dem Zitronensaft und Zitronenschale auf-
kochen lassen. Die bissfesten Nudeln
durch ein Sieb abgiefsen und anschlief’end
in die Pfanne geben und gut mischen. Mit
Salz und (frisch gemahlenem) Pfeffer ab-
schmecken.

Die PortionsgrofRe fur IHN betrégt

100 g Nudeln (=350 kcal) und
250 g Filet (=260 kcal)

Die PortionsgroRe fir SIE betragt

70 g Nudeln (=245 kcal) und
125 g Filet (= 130 kcal)

Anstelle der Pilze kénnen 150 g Erbsen
und Karotten (auch aus der Dose) ange-
macht mit 1 TL Olivendl, Krautern und Zi-
tronensaft dazugereicht werden.

Weitere Vorschlage aus der ,Dr.Tasso-Di-
at" mit ausfuhrlichen Rezeptvorschlédgen
(Risotto, Kartoffel-Gratin, Gnocehi, gefuill-
te Zucchini) werden wir in der Nummer
SPIRIDON 2/06 abdrucken.
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