Low Fat-Ernahrung

leicht gemacht:
10 Tipps Fur den Erreolg!

von Erik Dreesen

Rolle spielt, so ist dochiimmer wieder erstaunlich, wie

wenig Abwechslung auf dem Speiseplan der meisten
Bodybuilder steht. Gerade bei ambitionierten Athleten, die
sich in der Regel sehrdettarm undyzuckerfrei erndhren, konnte
man oft meinen, ,daB sie von Reis mit Putenfleisch allein
leben. Begriindet wird diese)Erndhrungsweise fast immer
damit, dall man‘keine Zeit habe, aufwendige Gerichte zu
kochen und dafl s so viel einfacher ginge. Das Ergebnis
dieser ¢intonigenyund gesehmacksarmen Ernidhrungsweise
sindiieht selten‘in regelmafbigen Abstdnden wiederkehrende
Heihungerattacken auf Junkfood,qin denen der Korper sich
das holt, was ihm so lange vorenthalten wordemist.

ﬁ uch wenn die Erndhrung im Bodybuilding eine zentrale

ui, Warum sollte man seiné Ernahrung so eintonig gestalten,
wenn es doch mit ein paafkleinen Kniffen, méglich ist, so gut
wie jedem Gericht eine individuelle und schmackhafte Note
zu geben? Man muBywirklich kein Stexne-Koch sein, um mit
etwas Phantasie{das Beste aus den Zutaten herauszuholen.
Bringen Sie einfachhetwas mehr Abwechslung in Thre
ErnghrunggindiSie werden schen, dafl es Thnen viel leichter
fallen witd, den Geliisten auf die falschen Nahrungsmittel zu
widerstehen.

Aber auch wenn Si€ das praktizieren, was der Normalbiirger
unter einer ausgewogenen Mischkost versteht, diese aber zum
Zwecke besserer Fortschritte ein wenig stirker dem
Bodybuilding-Lebensstil anpassen wollen, so kdnnen Sie
ohne grolen Aufwand schon viel erreichen. Viele Gerichte
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und Mahlzgiteplassen gichndmlich mit recht einfachen Mitteln der fettarmen Kiiche anpassen. Nehmen Sie sich einfach die
folgenden {10 Punkte s zen und Sie werden in Zukunft miteinfachsten Mitteln viel mehr Geschmack an Thre Gerichte
zaubern und fiir viel'weniger Fett in Ihrer Ndhrung Sorgenkénnen.
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1. Nutzen Sie die richtigen Kiichengeri
Vielleicht die wichtigste Grundregel beim fettarmen n ist, dal man Geritschaften verwenden sollte, die es ermdglichen
(fast) ganz ohne jeglichen Einsatz von Ol auszukommen, denn gerade die zum Braten verwendete Menge an Ol wird von den
meisten vOllig unterschitzt. Beim Braten sollte man daher immer eine Pfanne mit einer Antihaftbeschichtung benutzen. Mit
einer solchen Pfanne kommt man beim Braten von Fleisch komplett ohne Ol aus, selbst wenn man Zwiebeln oder Pilze mit
anbrit, reicht in der Regel ein Teeloffel Ol aus.

Beim Backen ist es dhnlich. Auch hier gibt es antihaftbeschichtete Formen und Bleche. Wollen Sie sich das Geld hierfiir sparen,
so kann man ebenfalls sehr gut Backpapier benutzen, um das Einfetten von Backformen und Blechen zu vermeiden. Als weiteres
sind in der letzten Zeit vermehrt sogenannte ,,Fat-free Grills* auf den Markt gekommen. Hierbei handelt es sich um kleine
Elektro-Grills, die, dhnlich einem Waffeleisen, das Fleisch von beiden Seiten gleichzeitig grillen. Sie kommen géinzlich ohne
Fett aus, und selbst das im Fleisch eventuell vorhandene Fett kann abtropfen und wird aufgefangen.
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Ganz hervorragend geeignet fiir die fettarme Kiiche ist auch ein Wok. Diese, aus der chinesischen Kiiche stammende, Pfanne
mit hochgezogenen Réindern ermdoglicht es, klein geschnittenes Fleisch sowie Gemiise im eigenen Saft zu diinsten. Dabei wird
das Fleisch nicht zdh und das Gemiise bleibt knackig. Aullerdem bleibt der Grofiteil der Vitamine durch das schonende Garen
erhalten. Sollten Sie keinen Wok besitzen oder anschaffen wollen, so rate ich Thnen, vornehmlich Tépfe mit Sandwichboden zu
verwenden. Diese halten nicht nur die Warme beim Kochen besonders gut, sie eriibrigen auch den Einsatz von Fett.

2. Benutzen Sie fiir Ol eine Flasche mit Zerstiuber
Auch wenn Sie beschichtete Pfannen einsetzen, so kommt es gelegentlich
vor, daB man etwas Ol zum Braten benutzen muB, wie z.B. beim Anbraten
von Zwiebeln, die sonst einfach nur verkohlen. Hierfiir sollte man einerseits
nur so wenig Ol wie moglich einsetzen, andererseits muf3 es aber in der
Pfanne natiirlich so gleichméBig wie moglich verteilt sein, um ein opti-
males Ergebnis zu erzielen. Dies ist am besten mit einer handelsiiblichen
Zerstiuberflasche zu erzielen. Fiillen Sie einfach das Ol in eine solche
Flasche um und lagern Sie es an einem dunklen, nicht zu warmen Ort, um
die Néahrstoffe und Vitamine optimal zu erhalten. Ein Spriihstof3 entspricht
etwa 1g Ol. Bei einer handelsiiblichen Pfanne reichen normalerweise 2-3
SpriihstoBe aus, um eine gleichmifBige Benetzung der gesamten Bratfldche
zu erreichen. So wenig Fett konnen Sie durch normale Dosierung mit eine’
Teeloffel oder per Augenmalf nie erreichen.

Bei der Wahl des Ols sollten Sie darauf achten, daB Sie solche S?tep \
nehmen, die einen hohen Anteil an einfach und mehrfach ungeséttig N
Fettsduren enthalten, wie Walnussol, Distelol oder Leindl. n

benutztem Ol variiert {ibrigens auch der Geschmack. Hierbei ist es alléfding
wichtig, da3 Sie das Ol nicht zu stark erhitzen, da sich di‘g sattigten

Fettsduren sonst in gesittigte Fettsduren umwandeln.

3. Zwiebeln, Zwiebeln, Zwiebeln ,
ie etwas

Egal was Sie kochen (solange es keine Sii3speisen sind), geb
kleingehackte Zwiebel mit dazu oder reiben_Sieses mniﬂin iebel vor
dem Braten ab. Fast alle Speisen, die in degherkommlichen Kiiche gesalzen
werden, kénnen auchf
im Zuge einer 4€her b ildingorientierten Kiiche ein wenig
wiebelaroma en vertragen. Sollten Thnen Zwiebeln im
Geschmack zu in sein, /S0 probieren Sie stattdessen einmal
Schalotten. Die kleine n der gewohnlichen Zwiebeln zeichnen
mack aus. Aber auch Schnittlauch und
ine gute Variante. Bei letzteren konnen Sie
rohrigen griinen Blitter verwenden. Zusitzlich enthalten
ertvolle Vitamine (vor allem Vitamin C und B),
erische Ole, die das Blut reinigen, die Verdauung
en Infarkt schiitzen. Aber auch natiirliche Antibiotika
sind in enthalten, so daB ihr Saft ein wirksames Vorbeugemittel gegen
sten Heiserkeit ist.

Ganz Wichtig ist jedoch, die Zwiebeln am besten immer unmittelbar vor der
Verwendung zu schneiden. Werden bereits geschnittene Zwiebeln ldngerer
Zeit der Luft ausgesetzt, so dndern sie ihren Geschmack und werden leicht
bitter. Wenn Sie wissen, daB} die Zwiebeln ldnger stehen werden, so liberbriihen
Sie sie kurz, das hilft auch. Eine angeschnittene Zwiebel hilt sich im
Kiihlschrank 1-2 Tage, wenn man sie luftdicht in Alufolie verpackt.




4. Saucen, Suppen und Dressings ohne Sahne und Creme Fraiche
Sie wollen eine legierte Suppe oder eine Sauce kochen, wiirden normalerweise aber Sahne dafiir benutzen? Uberhaupt kein
Problem, nehmen Sie statt Sahne einfach Milch. Anschliefend die Milch unter Riihren kochen (damit sie nicht anbrennt) und
etwas eindicken lassen. Jetzt nur noch mit etwas Vollkornmehl binden und Sie haben eine dhnliche Konsistenz wie bei Sahne,
die auch noch genauso gut schmeckt, aber nicht die Menge an Fett hat. Aber auch saure Sahne und sogar Joghurt lassen sich
sehr gut fiir Saucen und Suppen einsetzen. Eine weitere Moglichkeit ist es, Saucen nur aus Gemiise, Krautern und Gewiirzen
zuzubereiten, indem Sie das Gemiise so weich kochen, daf} Sie es ohne Probleme piirieren konnen. Anschliefend an den
Gemiisebrei nur etwas Wasser oder Milch geben, sowie Krauter und Gewiirze nach Belieben.

Beim Dressing fiir Salate sollten Sie keine fertigen Produkte verwenden. Diese enthalten in der Regel sehr viel Fett und Zucker.
Bereiten Sie sich besser das Salatdressin*bﬁ zu oder greifen Sie
zu einem SpriihstoB Ol mit etwas Balsamico-Essig. Mochten Sie ein
fruchtiges Joghurtdressing, so probieren™Sie einfach mal einen
Spritzer Zitronensaft und ein wenig Stilistoff dazus Alle Varianten '
aufzuzéhlen wiirde hier den Rahmen,sprengen. Seien Sie einfach einmal

ein wenig kreativ, Sie werden iiberrascht sein.

5. Gewiirze und Kriiuter geben Geschmack

ohne viele zusdtzlichen Kalorien

Nichts schmeckt” langweiliger als ungewiirztes Essen. Dabei sind
Gewiirze in den gingesetzten Mengen praktisch vollig ohne Kalorien.
Am besten sind natiirlich frische Kfduter, aber auch die getrockneten
aus dem Supermarkt sind gut geeignet. Bei einem gut mit Krautern
gewlirztefi Gerichtykonnen Sie in der Regel fastivollstindig auf Salz
in der Zubereitung verzichten. Mittlerweile gibt@@sisogar fertige
Gewiiszmischungen fiir Fisch, Fleisch und Salate,‘ﬂi_e \T(ﬂlig frei von
Salz sind tind nur auf verschiedenenfGewiirzen beruhen.Soll es einmal
zuigiger gehen, so stellen diesencine gutegAlternative dar.
h sollten Gewiirze wie Pfeffer, Curry, Paprika, Basilikum oder
imt in“keiner Kiiché¥fehlen. Wenn ‘Sie jedoch frische Krauter
dtzen, lhnen aber diese im Supermarkt zu teuer sind, dann
zen Sie doch einfach ' Welehe im Blumenkasten auf dem Balkon
e?ensterbrett an. Egal ob"Dilly Basilikum Petersilie, Schnittlauch
oder andere, alle Kann mansprima und ohne viel Platz selbst anbauen.
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6. Brii en nutzen
Sie suchen einer Moglichkeit, Ihren Speisen eine wiirzige Note zu
geben, haben e Lust sich mit den unterschiedlic Arten von
Gewiirzen zu befassen? Kein Problem, nehmen Sie he. Egal ob
Hiihner-, Rinder- oder Gemiisebriihe, sie alle haben insam, daf} sie
zwar auf der einen Seite sehr viel Geschmack liefern, auf der anderen Seite
aber fast gédnzlich fettfrei sind. So haben 100 ml Hiithnerbriihe nur 11 Kcal
und 0,5 g Fett. Dabei ist es iibrigens vollig egal, ob Sie die Briihe selbst
herstellen oder die etwas praktischere, fertige Brilhe im Glas kaufen. Auch
die Instant-Briihe von Maggi oder Knorr ist nicht schlecht, gerade wenn es
um das Wiirzen von Soflen, Fleischgerichten oder Gemiise geht. Allerdings
enthalten die Fertigprodukte auch immer ein wenig Salz. Mochten Sie also
Ihren Salzkonsum gering halten, dann sollten Sie selbstgemachte Briihe
vorziehen. Einfache Rezepte fiir verschiedene Briihesorten finden Sie in
jedem Kochbuch. Ubrigens lisst sich Briihe auch sehr gut einfrieren, so daf




Sie sie auch sehr gut auf Vorrat herstellen konnen.

7. Salz in Mafen ist vertretbar

Nicht wenige Bodybuilder versuchen, sich das ganze Jahr iiber extrem salzarm zu erndhren. Dieser Erndhrungsweise liegt die
Annahme zugrunde, dal Kochsalz Wasser unter der Haut speichert. Dabei wird allerdings viel zu oft vergessen, dal man den
Wasserhaushalt des Korpers nur kurzfristig beeinflussen kann, so wie es z.B. Wettkampfathleten vor einer Meisterschaft tun.
Ernédhrt man sich hingegen zu lange streng salzarm, so passiert genau das Gegenteil. Der Korper schiittet vermehrt Aldosteron
aus, was dazu fiihrt, da} er wiederum Wasser speichert.

Das heifit nun natiirlich nicht, dal sie unkontrolliert mit dem Salzstreuer arbeiten sollen. Vielmehr enthalten viele
Nahrungsmittel von vorneherein einen gewissen Anteil an Natrium. Trotzdem ist gegen das zusétzliche Wiiszen von Fleisch oder
anderen Speisen nichts einzuwenden. Wenn Sie insbesondere die

Wasserzufuhr in Ihrer Nahrung hoch halten, dann werden Sie ohnehin

das meiste Salz wieder ausschwemmen und nicht vermehrt Wasser

speichern. Fiir einen hart trainierenden Athleten sollten 3-5 Liter

Fliissigkeit am Tag eigentlich die Regel sein.

Neigen Sie trotz hohen Fliissigkeits- und lediglich moderatem
Salzkonsum dennoch zu groferen Wassereinlagerungen, so nehmen
Sie statt herkommlichem Kochsalz einfach Diitsalz. Dieses ist nicht
auf Natriumbasis hergestellt, sondern auf dem Gegenspieler des
Natriums, dem Kalium. Kalium bewirkt im Gegensatz zum Natrium
die Einlagerung von Wasser im Muskel. Dabei miissen allerdings
beide Stoffe langfristig gesehen im Gleichgewicht vorliegena
Versuchen Sie einfach beide Salzvarianten zu kombinieren, um
einen fiir Sie optimalen Spiegel zu erreichen.
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8. Butter, Schinken, Kise — Es geht auchgander
Sie essen gerne Brot oder Brotchen und mochten aurls

Bodybuilder nicht darauf verzichten? Kein Problem, denn wer sagt
denn, dal man nicht auch so etwas einer fettarmenyErnahfing
anpassen kann. Das gute alte, belegte Brot istadmlich deutlich besser
als sein Ruf und ldsst sich zudem auch prima‘als Wegzehrung
mitnehmen, egal ob in die Arbeit, auf Reisen oder in die Schule.
Einfach noch einen kleiner Eiweil3shake ‘dazu,und Sie haben eine
vollwertige, ausgewogene Mahlzgit.

Brot ist an und fiir sich ein sehr fettarmes Nahrungsmittel und hat

nur etwa 2 g Fett je 100 g. Das Problem stellen hier vielmehr die

Aufstriche und‘der Beldg dar. Butter, Schinken, Kise, Wurst — das

sind die Fettbombenydic'es\izu vermeiden gilt. Dabei ist es gar nicht

so schwer fhier Alternagiven zu finden. Butter kann man Sehe leich{

durch Frischkasey(den es mittlerweile unter 1% Fett gibf)iSent oder Tomatenmark ersetzen. Beim Belag lassen sich ebenfalss
sehr leicht Alternativen finden. Dabei sind Si€ aueh micht nur auf Gefliigelfleisch angewiesen. Neben magerem Putenaufschnitt
sind z.B. Lachssehinken, Aufschnitt in Aspik, ‘diverse Sorten von Fisch oder auch Frischkidse eine echte Alternative. Sogar
gewisse Obstsorten wie Erdbeeren oder Bananen lagsen sich sehr gut als Belag verwenden, wenn man es denn mal ein wenig
fruchtig mag. Hier kommen natiirlich auch die vielen Didgt-Marmeladen in Betracht, die es mittlerweile gibt. Bei letzteren sollten
Sie aber darauf achten, dafl wirklich der Zucker durch Stiistoff ersetzt wurde und nicht, wie bei vielen Light-Produkten, zwar
die Kalorien gesenkt wurden, dies aber nicht durch den Austausch von Zucker geschehen ist, sondern durch das vermehrte
Verwenden von Geliermitteln und Wasser.

9. Fastfood ohne Reue

Auch der disziplinierteste Athlet wird irgendwann schwach. In diesem Fall steht bei den meisten vor allen Dingen Fastfood in
Form von Burgern, Pommes Frites oder dhnlichem auf der Hitliste ganz oben. Solche Nahrungsmittel miissen jedoch nicht
automatisch als schlecht oder ungesund angesehen werden. Bereiten Sie diese doch einfach selbst zu und nehmen Sie hierfiir
die entsprechenden fettarmen Zutaten. Fiir einen Hamburger brauchen Sie nur Tatar, Senf, Salat, Tomate, saure Gurke, ein
Vollkornbrotchen und als einziges ,,schlechtes Nahrungsmittel ein wenig Didt-Ketchup (ja, es gibt wirklich Ketchup ohne




Zucker), schon haben Sie die zuckerfreie LowFat-Variante, die
nicht mal mehr eine ,,Siinde* darstellt, sondern sogar tiglich auf
Ihrem Speiseplan stehen kann.

Bei Pommes Frites gibt es mittlerweile im Kiihlregal ebenfalls
extrem fettarme Varianten unter 3% Fett fiir den Backofen. Sie
konnen diese aber auch ganz leicht und noch schmackhafter selbst
machen, indem Sie einfach Kartoffeln nach belieben zurechtschnei-
den, mit eine wenig Ol bespriihen und dann im Backofen knusprig
braun backen. Bevorzugen Sie statt Didt-Ketchup eher Mayonnaise
zu Thren Pommes Frites, so versuchen Sie doch mal ,,Miracel Whip
Balance®, das fast genauso schmeckt, aber nur 15% Fett hat.

10. Gehen Sie bewusst einkaufen

Die beste Methode, um Siinden bei der Erndhrung vorzubeugen, ist
immer noch die, diese gar nicht erst im Haus zu haben. Versuchen
Sie also gleich beim Einkaufen nur die Lebensmittel einzukaufen,
die Threm Erndhrungsziel entsprechen. Dies fillt einem am leicht-
esten, wenn man vor dem Gang zum Supermarkt einen
Einkaufszettel schreibt auf dem man genau vermerkt, was man
néchste Zeit braucht.

AufBlerdem habe ich in diesem Artikel bereits mehrfach erwihnt,
dal} es bei vielen Lebensmitteln fett- und zuckerarme Varianten
gibt. Achten Sie einfach einmal auf die Nédhrwertangaben, dié
mittlerweile auf den meisten Produkten aufgedruckt sind, und
vergleichen Sie. Sie werden feststellen, dass es viel leichter‘ g
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einzusparen als Sie denken. Dabei heifit iibrigens ,,lig od
e

, dass 'diese Nahrungsmittel fiir Thre
ind. Im Gegenteil, oft sind diese
it zusatzlichem Wasser, Luft oder
Fiillstoffen vers e so ohne weiteren Nihrwert kiinstlich

aufzubldhen. Vo nhaltsstoffen sind sie jedoch noch genauso |
wie vorher. Mittlerweile werden ja in der Werbung sogar
Gumn%ib'zirchen als fettfrei empfohlen. Dabei wird natiirlich vollig
ufer Acht gelassen, dass hier eben der Zucker das Problem ist,
woyon Gummibérchen nur so strotzen. Ganz wichtig ist, daf3 Sie
ie mitleetem Magen zum Einkaufen gehen. In der Tiefkiihlpizza
oder Stulfwarenabteilung sind schon die standhaftesten
odbek:r schwach geworden und haben sich mit ,,verbotenen*
ebensmitteln eingedeckt und das alles nur, weil sie einen
plotzlichen Heihunger darauf verspiirten.

Der Autor Erik Dreesen ist selbst Deutscher Meister im
Bankdriicken und aufierdem Bayrischer Meister im Bodybuilding
(IFBB). Wer mit Erik Kontakt aufnehmen maochte, der kann ihn
auf seiner interessanten Internetseite www.bambamscorner.de
einmal besuchen.




