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Ernahrungsportal abnehmen.net gibt Tipps fiir eine gesunde
Osterschlemmerei

Damit die Waage nach den Feiertagen nicht nach oben ausschlagt, zeigen die
Erndahrungsexperten typische Kalorienfallen auf und beraten bei der Rezeptwahl

Berlin, 20. Marz 2009 - Ostern bedeutet das Ende der Fastenzeit und ist gleichzeitig der
Startschuss flir den Friihling. Viele feiern das Fest in der Familie - bei reichhaltigem Es-
sen und vielen SuBigkeiten. Das kann eine sehr kalorienreiche Schlemmerei sein, die
dem Abnehmerfolg des Fastens oder einer Frihlingsdiat einen herben Riickschlag ver-
passt. Die Ernahrungsexperten von abnehmen.net geben Tipps, damit die Waage nach
den Feiertagen nicht plétzlich mehr anzeigt als vorher. Denn der Kauf neuer Frithjahrs-
und Sommerkleidung soll SpaBB machen, nicht frustrierend sein.

Schokoladeneier und Osterhasen sind tabu: Wer Lust auf SiBes hat, sollte die Hande im
Supermarkt gar nicht erst in Richtung der Schokoleckereien ausstrecken, sondern lieber
zu Hefegeback oder Osterbrot greifen. Diese Spezialitaten sind kalorienarmer und satti-
gen auch noch. Wahrend 100 Gramm Nougateier mit satten 560 Kalorien zu Buche
schlagen, liefert die gleiche Menge eines Hefezopfes mit 250 Kalorien nicht mal die Half-
te. Bei bemalten Ostereiern sollte man sich ebenfalls zurlick halten: Als EiweiBlieferant
sind sie zwar gesund, sie enthalten aber auch verhaltnismaBig viel Fett und Cholesterin.
Wer abnehmen méchte, isst besser nicht mehr als ein Ei taglich.

Auf den Markten gibt es jetzt das erste junge Gemise, etwa Spargel, Frihkartoffeln und
zarte Krauter. Die Zutaten passen perfekt zu Fisch, der traditionell am Karfreitag geges-
sen wird, oder Lamm, das es in vielen Familien am Ostersonntag gibt. Um Kalorien zu
sparen, sollten Hobbykdche lieber ein Filetstiick nehmen, denn es enthalt nur 8,5 Gramm
Fett. Die Lammkeule hingegen kommt mit gehaltvollen 18 Gramm Fett auf den Teller.

Wer gesunde Rezepte flir die Feiertage sucht, findet unter www.abnehmen.net Fischre-
zepte, etwa Schellfisch mit Gemuseallerlei, die nicht nur lecker sondern auch diattauglich
sind. Peggy Reichelt, Grinderin und Geschaftsfihrerin von abnehmen.net: ,Auch Ostern
ist es problemlos maéglich, ein paar Kalorien zu sparen und dabei gesund zu essen. Wer
abnehmen mdchte, sollte die freien Tage auBerdem zu reichlich Bewegung an der fri-
schen Luft nutzen."”

Uber abnehmen.net

Das neue unabhdngige Ratgeberportal abnehmen.net (www.abnehmen.net) bietet eine im deutschsprachigen
Raum einzigartige Kombination aus aktueller redaktioneller Berichterstattung, kompetenter Didtberatung sowie
der Mdglichkeit, sich direkt mit anderen Usern auszutauschen. Ein Diat-Finder hilft, in nur wenigen Schritten
schnell und unkompliziert die fiir den jeweiligen Nutzer beste Diat zu finden.
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