abnehmen.net

ABNEHMEN IM NETZ

PRESSEMITTEILUNG

Kalorien to go: Kleine Hauptmahlzeiten aus dem Kaffeebecher

Erndhrungsportal abnehmen.net weist auf versteckte Kalorien in beliebten
Kaffeespezialitaten hin

Berlin, 26. Marz 2009 — DraufRen Kaffee trinken und dabei die Nase von der Sonne kitzeln
lassen — bald ist Saisonstart fur StralBencafés. Aber aufgepasst: Einige der angebotenen
Kaffeespezialitaten enthalten so viel Fett und Kohlenhydrate, dass sie zusammen mit
einem Muffin auf den Kaloriengehalt einer Hauptmahlzeit kommen. Wer abnehmen
mochte oder auf seine schlanke Linie achtet, sollte die flissigen Fett- und Kalorienbom-
ben daher meiden oder sie in seiner Tageskalorienbilanz berlcksichtigen. Die Ernah-
rungsexperten des Ratgeberportals abnehmen.net (www.abnehmen.net) liefern jetzt ei-
nen Uberblick iber ungeahnte Kaffeesiinden und Tipps fiir gesunde Alternativen.

Am harmlosesten ist noch ein Cappuccino, der mit fettarmer Milch auf nur etwa 38 Kalo-
rien kommt. Allerdings sollten Kaffeefans nicht auf l16sliche Instant-Cappuccinos zurtck-
greifen, denn 100 Gramm Pulver enthalten, angesichts eines Zuckeranteils zwischen 50
und 70 Prozent, circa 440 Kalorien. Eiskaffee erfrischt im Sommer, geht aber dank Vanil-
leeis direkt auf die Huften. Als Alternative ist die spanische Variante zu empfehlen: kalter
Kaffee mit Eiswurfeln serviert, zur Not noch ein Packchen Zucker — mehr nicht.

AuRerst trugerisch ist ein Café Latte, der zugunsten eines schoneren Milchschaums meist
mit Vollfettmilch zubereitet wird. Ein gro3er Becher enthalt 220 Kalorien; wer dazu einen
Heidelbeermuffin isst, kommt auf weitere 500 Kalorien. Café Latte und das stf3e Geback
decken damit locker ein Drittel des téaglichen Kalorienbedarfs. Wer auf seine Linie achten
mochte, sollte fettarme oder fettfreie Milch verlangen und den Muffin sowie Zucker oder
zuckerhaltige Sirups weglassen. Glucklich schatzen kénnen sich Cafébesucher, die auf-
grund des unaussprechlichen Namens nicht in der Lage sind, einen ,,White Chocolate
Frappuccino blended creme* zu bestellen - denn diese Kaffeespezialitat ist mit 610 Kalo-
rien die Kalorienbombe schlechthin. Sogar ein Hamburger und eine mittelgroRe Portion
Pommes zusammen enthalten weniger Kalorien.

Peggy Reichelt, Grunderin von abnehmen.net fasst zusammen: ,,Je mehr purer Kaffee im
Getrank, desto besser fir die Figur. Und wer seinen taglichen Café Latte gegen zwei
normale Kaffee mit Milch tauscht, spart im Monat ganze 7.000 Kalorien. Das entspricht
etwa der Menge, die man verbrennen muss, um ein Kilo Kérperfett zu verlieren.*
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Das neue unabhéangige Internetportal abnehmen.net (www.abnehmen.net) bietet eine im deutschsprachigen
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