FASTFOOD

£ssen
Sie mit
Freude!

Schnell und giinstig muss nicht zwingend
ungesund sein. Erndhrungswissenschaftlerin
Marianne Botta erklart auf einem Rundgang
im Bahnhof Bern, was zu beachten ist.

Herb salzig und leicht gerdstet
duftet es aus der Unterflihrung
zu den Zugen. Der Brezelkonig
ist zwar weit hinten bei Gleis 6,
doch der verfiihrerische Duft
weht bis zum Treffpunkt im
Zentrum der Bahnhofshalle.
«Man glaubt es kaum, aber die
Brezeln sind etwas vom
Schlimmsten, was es hier gibt»,
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sich rasch in RailCity etwas zu
essen holen - viele zwischen 12
und 13 Uhr.

Nicht alles, was schnell und
glinstig ist, ist ungesund. Aber
fiir die Brezel hat die diplomierte
Lebensmittelingenieurin,  die
sich auf gesunde Erndhrung spe-
zialisiert hat, tatsichlich keine
guten Worte iibrig: «Laugenge-

-

zel fallt zusatzlich negativ ins
Gewicht, dass sie mit Salami
und Butter auch noch viel Fett
enthalt. Zudem ist der Brezel-
teig selbst nicht fettfrei.

Marianne Botta Diener, Ernahrungswi

frischgepressten

hard). Als sehr positiv bewertet
Botta im Migros-Take-away die
Korbe mit Friichten, die zam Zu-
greifen verlocken. Auch die
Fruchtsafte

ssenschafterin, ist begeistert vom Buffet im Tibits - macht jedoch auch auf Nachteile aufmerksam.
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wissenschaftlerin und Buchau-
torin. nehmen wir das Take-
away-Angebot im Bahnhof Bern
unter die Lupe.

Achtung Blutzucker

Rund 150 000 Personen frequen-
tieren den Bahnhof taglich. Dar-
unter viele Pendler, die auf dem
Weg von oder zu den Ziigen
noch etwas zum Knabbern mit-
nehmen; oder aber Leute, die

Folge auch das Insulin stark an-
steigen.» Der Effekt sei jedoch
nur kurzfristig und kehre sich
bald ins Gegenteil: «Dann senkt
sich der Blutzuckerspiegel wie-
der und liegt schliesslich sogar
unter einem tieferen Niveau als
vor der Nahrungsaufnahme.»
Die Folge ist Heisshunger auf
Siisses (vgl. Grafik). Dieser nega-
tive Effekt tritt natiirlich bei al-
len Weissbroten auf. Bei der Bre-

Begeistert zeigt sich die Ernah-
rungswissenschafterin von eini-
gen Sandwiches in der Backerei
Reinhard und im Migros-Take-
away. Zwar gibt es in beiden Ge-
schiften auch siindige Pariset-
tes,aber eben auch Vollkornbro-
te mit fantasievollem Inhalt -
zum Beispiel das Mozarella-To-
maten-Quadritli mit Mango
(Migros) oder das Kernenbrotli
mit Quark und Gemiise (Rein-

AN
vor der Vitrine mit dem Blatter-
teiggeback riimpft Botta die Na-
se: «Der Fettanteil im Blatterteig
liegt bei {iber 20 Prozent.» Aus-
serdem wisse man nie, wie viele
Transfette darunter seien.

Zu vie] Fett lauert auch in an-
deren Snacks - zum Beispie] in
der guten alten Bratwurst (rund
30 Prozent) oder im Hamburger
bei McDonald’s. Wer dazu jedoch
einen Salat isst, kann dieses Un-
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FISCH

Gesunder Fitmacher

BREZELTEIG

Salziger Sunder

Fisch - insbesondere roher
Lachs - enthalt viele Omega-3-
Fettsauren. Sie schitzen vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

senken den Blutdruck und hem-
men Entzundungen. Fisch lie-
fert auch hochwertige Eiweisse
und ist sehr fettarm. Wasabi,
das scharfe Gron, das zum Sushi
gereicht wird, regt das Immun-
system an und putzt die
Schleimhaute durch. Die néti-
gen Kohlenhydrate sind im Reis
enthalten. Sushi ist leicht und
liegt nicht auf, daher ist es for

Sushi liegt nicht auf. P

die Mittagspause gut geeignet.
Allerdings kann roher Fisch
auch Allergien auslosen.”  fan
Migros-Take-away: Fr. 12.50

Laugengeback sollte vermieden
werden. Es enthalt viel Weiss-
mehl, das zu einem hohen Blut-
zuckerspiegel fohrt - mit all
seinen negativen Folgen. Ist die
Brezel zusatzlich mit Salami be-
legt, ist sie eine wahre Kalorien-
bombe: Salami enthilt rund 40
Prozent Fett, dann kommt oft
noch Butter hinzu und auch der
Laugenteig selbst ist nicht fett-
frei. Wer der Versuchung trotz-
dem nicht widerstehen kann,
kombiniert eine Brezel am bes-
ten mit zwei Apfeln. Wegen des
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Brezeln sind fetthaltig. *" "
hohen Salzgehalts sollte zum
Laugengeback auch viel Wasser
getrunken werden. fan
Brezelkonig: Fr. 6.80

DONER

Tourkischer Renner

EINGEKLEMMTES

Variabler Klassiker

Einst bestand das Kebap aus
aufgespiessten  FleischstOcken
und war eigentlich eine sehr ge-
sunde Speise. Leider findet man
diese Form nur mehr selten. Die
moderne und gUnstigere Vari-
ante ist eine Riesenwurst, die
viel Brat zum Binden enthalt
und daher fetthaltiger ist als die
herkommliche. Wer gerne Do-
ner isst, solite um etwas weni-
ger Fleisch und dafur mehr Salat
bitten und Joghurt- anstatt
Cocktailsauce bestellen. Scharf
ist zu empfehlen, da es das Im-

.
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Kebap kann gesund sein.

munsystem anregt und durch
die ansteigende Korpertempe-
ratur Kalorien verbrennt.  fan
Meze -Bar & Take-away: Fr. 7.50

Das Sandwich ist der Klassiker
for den kurzen Mittag. Doch
Eingeklemmtes ist nicht gleich
Eingeklemmtes. Zu empfehlen
sind Vollkornbrote, da sie viele
Ballaststoffe enthalten. Die Fa-
sern quellen im Magen auf und
fuhren so zu einem verlanger-
tem Sattigungsgefuhl. Zudem
schitzen sie vor Verstopfung,
allerdings nur, wenn man
gleichzeitig genigend trinkt.
Denn die Fasern brauchen
Flossigkeit zum Quellen. Auch
im tnhalt gibt es grosse Unter-

alter Pfarili

Sandwiches sind okay. *

schiede: Hier sollte man auf ei-
ne Kombination von Eiweiss
und Gemuse achten. fan
Migros-Take-away: Fr.5.80
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-Nahrungsaufnahme

gleichgewicht wieder wettma-
chen. Ausserdem raumt Botta
mit einem Vorurteil auf: «Die

' ;éitdaue; anhaltende S'ai_ttigu'n'a

Burger bei McDonald’s sind bes- -
ser als thr Ruf. Zwar ist das -

Weissbrot ein Problem, aber das
Fleisch stammt aus der Schweiz
und ist kontrolliert.» Der Haken
bei Fastfood-Ketten sel, dass das
Gemiise im Vergleich zu Burger
und Pommes oft viel mehr koste
- «was vor allem Junge mit klei-
nem Budget davon abhilt, die
Dickmacher mit etwas Gesun-
dem zu ergdnzen».

Mit den Augen testen

Mit glinstigen Kombis werden
die Konsumenten im Ubrigen
dazu verleitet, iber ihren Hun-
ger zu essen. Botta rat: «Lassen
Sie das Essen stehen, wenn Sie
satt sind.» Zudem empfiehlt sie
immer Wasser anstelle von Soft-
drinks. «Nicht nur Fett macht
dick, sondern auch Zucker.»
Und wie steht es mit tirki-
schem Fastfood, den man an je-
der Ecke findet? «Wenn richtige
Fleischstiicke verwendet wer-
den, ist der Doner kein ungesun-
der Snack», so Botta (vgl. Kas-
ten). Und die Falafel sei sogar zu
empfehlen. «Die Billchen aus
Kichererbsen sind ein guter Ei-
weisslieferant und obwohl sie
frittiert sind, enthalten sie nicht
besonders viel Fett.» Einzig
beim Ol, das von manchen
Standbesitzern zu wenig haufig
gewechselt wiirde, kénne man
Pech haben. Als Orientierungs-
hilfe empfiehlt Botta einen Blick
auf den Salat. Ist er frisch und
hat es viele andere Kunden, so
stimmt meistens auch der Rest.
Bleibt noch das Premium-An-
gebot wie zum Beispiel das Ti-
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Zeitdauer Heisshunger-;'-
Nahrungsaufnahme

bits: Das Buffet bietet eine Rie-
senauswahl an vegetarischen
Leckereien. .Botta empfiehlt,
moglichst so auszuwahlen, dass
alle Farben auf dem Teller vertre-
ten sind: «Je farbiger die Aus-
wahl, desto grosser die Wahr-
scheinlichkeit, dass alle wichti-
gen Inhaltsstoffe  vertreten
sind.» Die Erndhrungsexpertin
nennt jedoch auch den Nachteil
von Buffets: «Warm gehaltene
Speisen verlieren pro Stunde 25
Prozent ihrer Vitamine.» Auch
sei man durch das grosse Ange-
bot dazu verleitet, mehr auf den
Teller zu haufen, als man will. Ei-
ne Waage konnte hier vorbeu-
gend wirken. Die steht beim Ti-
bits jedoch erst bei der Kasse.

Mit Genuss essen

Hat also jedes Preissegment sei-
ne Vor- und Nachteile und kann
man sowohl amerikanischem
wie auch tirkischem oder echt
schweizerischem Fastfood et-
was Gutes abringen - und bloss
die Brezeln sind verboten?
«Nein, nichts ist verboten, auch
die «schlimmen> Brezeln nicht.»
Schliesslich solle essen auch
gliicklich machen. «Wer mit
Freude isst, produziert mehr Ver-
dauungssifte und starkt das Im-
munsystem», erklart Botta. Und
fur den Genuss sei hin und wie-
der auch eine Stinde erlaubt. Zu-
dem ist wie immer die Kombina-
tion entscheidend: «Wenn eine
Brezel mit zwei Apfeln und ge-
niigend Wasser kombiniert wird,
ist es gar nicht so schlimm.»
ANDREA FREIERMUTH

Essen. Geniessen. Fit sein. Das erste
Wohlfuhl-Erndhrungsbuch for Fraven in
der Schweiz. Marianne Botta Diener, Be-
obachter Ratgeber, Fr. 38.-.





