FUR GESUNDES
SNACKING

Um Hungergeflihlen und N&hrstofflicken auch wahrend
einer Diat entgegenzuwirken, sind Snacks eine gute
Sache - solange diese keine leeren Kalorien enthalten.
Der jahrliche Umsatz mit europaischen Snacks belief
sich im Jahr 2014 auf 167 Milliarden US-Dollar, ein
Anstieg um 2 Prozent gegeniber dem Vorjahr. Da
Snacks einen beachtlichen Teil von dem ausmachen
was wir essen, ist es wichtig, die richtigen Snacks
auszuwahlen.

WAS MACHT EINEN GUTEN SNACK AUS?

m Er fiillt Liicken. Damit sind Nahrstofflicken gemeint!
Sei schlau und wahle nahrstoffreiche Snacks wie Obst
und Gemuse, Vollkorn und Nisse, um deinem Korper
die noétigen Nahrstoffe zu geben.

B Er passt zu deinem Lifestyle. Snacken sollte nicht
in Stress ausarten. Finde heraus, welche Art Snack
am besten zu dir passt. Wenn du viel unterwegs bist,
eignen sich solche Snacks am besten, die einfach zu
essen und zu transportieren sind und keine Kihlung
bendtigen.

B Er schmeckt lecker. Forschungen ergaben, dass
der Geschmack bei der Auswahl von Snacks der
ausschlaggebende Faktor ist. Also quale dich nicht
mit Snacks, die du nicht magst, sondern wahle die
Snacks aus, die du mit Freude genieBen kannst.

PORTIONSGROSSE BEACHTEN

Um die Kalorienaufnahme in Schach zu halten, nimm dir die Zeit, um
die Menge oder PortionsgréBe der Snacks zu messen. Es wird dir
helfen, nicht zu viele Uberschissige Kalorien aufzunehmen und das
Nahrstofflevel konstant zu halten. Um sich die richtige Portionsgréie
von Mandeln zu merken, hilft diese Eselsbricke: 1-2-3 = Eine Handvoll
entspricht 23 Mandeln. Wie einfach ist das denn?

1. Snack Attack Global Report, Nielsen: 2014.
2. 2016 Registered Dietitian AAU. Sterling-Rice Group.

WELCHER SNACK-TYP BIST DU?

Als Snack bezeichnet jeder etwas anderes. Ein Snack
kann eine Mini-Mahlzeit sein, die mehrmals am Tag
anstelle von drei groBeren Mahlzeiten gegessen wird.
Oder es ist eine kleine Zwischenmahlzeit mit der

die Zeit bis zur nachsten Hauptmahlzeit Gberbrickt
wird. So oder so kbnnen Snacks zu einer erhdhten
Kalorienaufnahme am Tag fUhren, weshalb die
PortionsgroBe bei der Auswahl des Snacks enorm
wichtig ist.

B Der Mini-Mahlzeit Esser: Bei mehreren kleinen Snacks
besteht die Gefahr, zu viele Kalorien Uber den Tag
hinweg zu sich zu nehmen. Dieser Snack-Typ sollte
bedenken, dass die Hauptmahlzeiten lediglich in
mehrere kleine eingeteilt sind, ohne zusatzliche extra
Mahlzeiten.

B Der Zwischenmahlzeit-Snacker: Snacks fur die Zeit
zwischen den Hauptmahlzeiten sollten nicht mehr
als 200 Kalorien pro Snack enthalten und die Anzahl
sollte beachtet werden. SchlieBlich soll ein Snack
dabei helfen, den Hunger ohne Véllegefthl zu stillen.
Né&hrstoffe wie Proteine, gute Fette und Ballaststoffe
in Lebensmitteln wie Mandeln sind sattigend und
kénnen helfen, die Zeit zwischen den Mahlzeiten zu
Uberbricken.

EIN GUTER PLAN

Eine gute Planung kann sehr dabei helfen, gesliindere
Snack-Optionen zu wéhlen.? Wenn Hunger auftritt und
die Suche nach Snacks beginnt, ist es hilfreich, eine
schlaue Auswahl zu treffen und weniger gesunde Snacks
zu vermeiden. Stell dir die folgenden Fragen, um einen
cleveren Snack Plan zu erstellen:

B Muss ich meinen Snack mitnehmen?
B Bendtige ich zum Essen weitere Utensilien?

B Brauche ich Zugang zu einem Kuhlschrank,
Waschbecken, Ofen oder Mikrowelle?

B Habe ich Zeit, um mein Essen vorzubereiten oder muss es
verzehrfertig sein?

B Bendtige ich Aufbewahrungsboxen flr den Snack oder
ist er vorverpackt?

B Wie viel sollte ich davon

u \e;?::i?ele Snacks ca/l Fﬁgﬁads®

bendtige ich?
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SCHLANKMACHER

MANDELN

Es gibt gute Neuigkeiten zum Kalo-
riengehalt von Mandeln! Forschungen
des US-amerikanischen Landwirtschafts-
ministeriums haben gezeigt, dass sowohl
gerostete als auch ungerdstete Mandeln
weniger Kalorien enthalten als bisher
gedacht. AuBerdem héangt die Anzahl der
Kalorien dabei weitgehend von der Ve-
rarbeitungsform ab.®> Anhand einer neuen
Methode, die die Bioverflgbarkeit mit-
einbezieht, konnten Forscher die Anzahl
jener Kalorien aus Mandeln bestimmen,

die tatsachlich verdaut und aufgenommen

wurden. Dies steht im Gegensatz zur rein
kalorischen Schatzung, die lediglich auf
dem Makronahrstoffgehalt basiert. Ganze

ungerdstete Mandeln liefern 25 % weniger,

gerdstete Mandeln zwischen 17 % und 19
% weniger Kalorien im Vergleich zu der
Anzahl Kalorien, die auf der Nahrwert-
tabelle angegeben ist. Mandeln sind ein

praktischer, leckerer on-the-go-Snack. Sie

liefern essentielle Nahrstoffe und sorgen
far den gewlnschten Crunch.

Fur die Druckversion gehen Sie auf
http:/www.almonds.de/gesundheitsexperten/client-
handouts#tc-snacking-tipps
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NEUER TWIST FUR DIE SNACKPAUSEN

Der SchlUssel, der gesundes Snacken zum Spal werden lasst, ist Abwechslung.
Mixe Aromen und Texturen und lasse Deine Geschmacksknospen diese
spannenden Rezepte mit weniger als 200 Kalorien erraten. Weitere inspirierende
Rezepte und praktische Snack-Tipps gibt es unter almonds.de.

60 g fettreduzierter Ziegenkase
+ 5 Weizenvollkorn Cracker
+ bestreut mit Paprikapulver
(164 Kalorien)

1/4 Tasse ungerdstete Mandeln
+ 28 g getrocknete Cranberries
+ bestreut mit Zimt (186 Kalorien)

3 Teeloffel Salsa 45 g Tasse rote Weintrauben
+ 14 gebackene Tortilla Chips + 1 Mozzarella Stick, teilentrahmt
(135 Kalorien) (84 Kalorien)

Eine SuBkartoffel in Langsrichtung vierteln,

225 ml warme, ungesiBte Mandelmilch damit sie wie Toastscheiben aussehen.
aufgerthrt mit 1/2 Teeldffel Kurkuma + Bei 230°C 20 Minuten backen und einmal

1/2 Teeldffel Zimt + 1/4 Teeldffel wenden. Die erste Scheibe mit 1 Essloffel
gemahlener Ingwer + 1 Prise schwarzer Mandelbutter + 1 Teeloffel getrockneten
Pfeffer + 1 Teel6ffel Honig (140 Kalorien) Kokosnuss-Chips belegen

(133 Kalorien)

28 g Wasabi Mandeln 1Frucht und Nuss Riegel
(165 Kalorien) (180 Kalorien)

1/2 Tasse heiB aufgepufftes Popcorn

angemacht mit 28 g Mandelscheiben Zwischen 2 dicke Scheiben eines
und einem Mix aus 1 Teel6ffel nativem entkernten Apfels 2 Essloffel Mandelbutter
Olivenél extra + 1/4 Teeldffel gerauchertem streichen, um ein Sandwich zu machen
Paprikapulver + 1/8 Teeléffel (200 Kalorien)

Knoblauchpulver (188 Kalorien)

120 g fettfreier naturbelassener griechischer

3 Salzstangen Joghurt, gemischt mit 1 Essloffel
+1Scheibe geraucherter Provolone Mandelbutter
(190 Kalorien) + 1 Essloffel Brombeere Furchtaufstrich

(178 Kalorien)

45 g Gurken Scheiben 2 Essloffel Humus
+ 45 g Karottenstifte + 2 Essloffel fettarmes + 10 Babykarotten
Salatdressing (123 Kalorien) + 5 Oliven (130 Kalorien)
28 g fettarmes Musli 2 Essloffel Guacamole
+ 1 Essloffel Mandelstifte + 10 gebackene Tortilla Chips
+120 g fettarmer Hittenkase (147 Kalorien) (175 Kalorien)
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http://www.almonds.de/konsumenten/snack-center

