Kalorienarm genief3en

Endlich ist Sommer - und
dann ist auch noch die FuR-
ball-WM. Genau die richtige
Gelegenheit fiir gemeinsames
FuRballschauen mit Freun-
den. Dazu gibt es Leckeres
vom Grill, Bier und die ib-
lichen beliebten Knabbereien.
—Wenn sich diese Partys hau-
fen, stellt dann der eine oder
andere entsetzt fest, dass man
in Bikini oder Badehose kei-
ne wirklich gute Figur mehr
macht. Damit sie die som-
merlichen (FuRball)-Partys
genieflen konnen, ohne Angst
um die Strandfigur haben zu
miissen, haben wir einige
Tipps fiir Sie:

Spareribs, gegrillter Nacken
und Currywiirste enthalten sehr
viel Fett. Deutlich figurfreund-
licher ist es, auf mageres Ge-
fligelfleisch auszuweichen. Mit
Krautern oder exotischen Ge-
wiirzen schmeckt das ebenso
lecker. Auchiippige Nudel- und
Kartoffelsalate kann man durch
einen knackigen Rohkostsalat
oder griinen Salat ersetzen.
Oder kochen Sie doch mal Ra-
tatouille oder Gemiisecouscous
als Beilage (vielleichtfinden Sie
auch ein Rezeptpassend zu den
Nationen, die gerade Fullball
spielen...) Auch Kartoffeln mit
Krauterquark oder Gemiise-
spiefchen mit Zucchini, Au-
berginen, Paprika, Tomaten
und Pilzen sowie Maiskolben
sind eine leckere und obendrein
gesunde Beilage, die auch Far-
be ins Spiel bringt.

Nun sind da noch die Getran-
ke, die viel Kalorien liefern.
Beim Bier kommt da Hefe und
Alkohol zusammen... Alkohol-
freies Bier ist ein erfrischen-
des isotonisches Getrank. Mit
naturtriber Zitronenlimo kann
man auch ein leckeres Radler
daraus machen—und man spart
obendrein noch Alkohol. Statt
Cola und sonstigen Softdrinks

Foto: Blende 8

B Apotheker Dr. Lutz Engelmann

konnen Sie auch einen Eistee
selbst zubereiten aus Schwarz-
tee oder Rooibostee mit fri-
schem Zitronensaft und viel-
leicht auch mit Eiswiirfeln, in
die Sie dekorativ Melissen-
blattchen eingefroren haben.
So ein selbstgemachter Eistee
enthalt wesentlich weniger
Zucker als ein gekauftes Pro-
dukt.

Zum Nachtisch konnen Sie
statt ippigem Sahneeis leich-
te Fruchtsorbets anbieten. Und
zum Knabbern? Chips und Co.
enthalten viel Fett. Bieten Sie
stattdessen selbstgemachtes
Popcorn mit wenig Fett und
moglichst wenig Salz oder Zuk-
ker an oder Niisse, Pistazien
oder Kirbiskerne (natiirlich
ebenfalls ungesalzen), die sind
zwar auch kalorienreich, liefern
aber wertvolle essentielle Fett-
sauren. Auch ein Teller mit fri-
schem Obst und leckeren Bee-
ren (vielleicht in den National-
farben) wird sicher auch beim
Fulballschauen seine Abneh-
mer finden.

Viel Spal beider Fuball-WM
wiinscht Thnen
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