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Zu viel Sauce, enge Hose

Woran denken Sie bei Salat? Knackig, frisch, gesund, bunt, Vitamine gehéren wohl am
ehesten zu den ersten Attributen, die wir dem Stichwort ,Salat* zuordnen. Und weshalb nicht
Fussbad?

Gesundheitsférderung geht auch durch den Magen

In einer grossen Portion gemischtem Salat ist alles drin, wovon wir so gut wie nie zu viel ha-
ben: Vitamine, Minarealstoffe, Nahrungsfasern, sekundare Pflanzenstoffe und je nach Zuta-
ten wie zum Beispiel Kése, Hulsenfrlichte, Tofu oder Quorn sogar eine Portion Proteine.

Was will man mehr?

Trotzdem kriegt man in einer Schiissel Salat oft mehr, als man will. Unbedacht zubereitet,
kann ein Salat eine wahre Kalorienbombe sein. Dabei ist nicht das GemUse, das Sie ver-
wenden das Problem und auch nicht, wenn Sie etwas Baumnuss-, Kirbis- oder Sonnenblu-
menkerne, Rauchlachsstreifen oder Vollfettkasewlirfelchen beimischen. Nein, die Sauce
macht die Hose eng.

Welches O1? i

Es ist wichtig hochwertige Ole zu verwenden. Solche, die schonend hergestellt sind und des-
halb reich an Inhaltsstoffen. Und nicht zuletzt zeichnet ein hoher Anteil an ungesattigten Fett-
sauren ein geeignetes Ol fir die kalte Kliche aus. Dazu gehdéren neben Oliven- und Rapsél
auch Distel-, Maiskeim-, Sonnenblumen- oder Traubenkerndl.

Jedes O, und sei es noch so hochwertig, besteht eben nur aus Ol. Und alle Ole liefern pro
100 Gramm Uber 900 Kilokalorien. Bei dieser hohen Energiedichte ist es also erheblich, ob
Sie a oder 2 Deziliter Ol an lhren Salat kippen. Der Unterschied betragt in diesem Beispiel
230 Kilokalorien. Das mindert zwar nicht die Qualitat des Ols, aber zu hohe Energieaufnah-
me ist nun mal das Hauptproblem der Ern&hrung in den Wohlstandsgesellschaften.

Wie viel O1?

Um das Ol fur die Salatsauce zu dosieren, ist beispielsweise ein Suppenléffel hilfreich. Wenn
nach dem Essen so gut wie keine Salatsauce Ubrig bleibt, dann haben Sie kalorienbewusst
dosiert. Wenn Sie mal aus Versehen zu viel an den Salat gegeben haben, kénnen Sie beim
Essen einen Grossteil von der Gabel in den Teller zurlicktropfen lassen. Das nitzt allerdings
nur dann etwas, wenn Sie anschliessend der Versuchung widerstehen, die Ubrig gebliebene
Sauce mit Brot aufzutunken. Eine Ausnahme ist, wenn Tomaten in lhrem Salat sind. Diese
ziehen durch das Salz recht viel Wasser. So haben Sie immer Sauce Ubrig.

Die falsche Schopfkelle

Wenn Sie Salat im Restaurant essen, kdnnen Sie vorsorglich ,mit wenig Sauce” bestellen.
Und wenn Carmen, die Mitarbeiterin in der Mensa, wieder mal die grosse Schépfkelle in das
French-Dressing gesteckt hat, kennen Sie ja nun die Auswirkungen dieser unbewussten Ver-
fihrung. Zudem ist es ja nicht gerade appetitlich, wenn der leere Teller (mit Salatsauce) sich
wie ein Fussbad prasentiert.
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