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Bei Fertigkost:

Auf die Zusatzstoffe achten

Anmoderation:

Vor allem Berufstätige nehmen sich selten Zeit für eine ausgewogene Ernährung. Oft steht dann eher das Tiefkühl-Menü als die selbst zubereitete Gemüsepfanne auf dem Speiseplan. Ob Selbstgekochtes tatsächlich gesünder ist und worauf man bei Fertigkost achten sollte, darüber hat sich  Kristin Sporbeck informiert.

Länge: 1.43 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Tütensaucen, Tiefkühl-Menüs und Dosensuppen – schnell ist das Essen fertig und man spart sich lästiges Schneiden, Dünsten und Braten. Das Essen aus der Dose ist jedoch häufig sehr zerkocht und hat nur noch wenig vom ursprünglichen Nährwert. Tütenprodukte wiederum sind oft sehr kalorienreich. Laut Dr. Detlef Schmidt, Ernährungsexperte und Arzt im AOK-Bundesverband, liegt man da mit Tiefkühlprodukten besser.

Dr. Detlef Schmidt:

Weil die gefrorenen Sachen häufig relativ gut sind, insbesondere was frisch gefrorenes Gemüse oder Obst angeht, weil die Vitamine da zum Beispiel besser erhalten sind als das gleiche Nahrungsmittel, was mehrere Tage schon da liegt. 

Text: 
Bei den Fertiggerichten sollte man auf die Bestandteile achten, die auf den Produkten ausgewiesen sind. Wichtig dabei sind...

Dr. Detlef Schmidt:

...sowohl die Anteile an den Nährstoffen, also Fett, Eiweiß, Kohlenhydrate als auch andere Konservierungsstoffe, Aromastoffe und so weiter. Und es gibt ja viele Leute, die zum Beispiel allergisch sind, die wüßten dann sofort, dass sie das nicht nehmen dürfen.

Text: 
Um trotz knapper Zeit nicht auf den Vitaminkick zu verzichten, kann man auch ausgewählte Fertigkost mit frischen Zutaten aufwerten. Dr. Schmidt gibt Tipps, wie man auch ganz auf Fertiggerichte verzichten kann und trotzdem Zeit spart. 

Dr. Detlef Schmidt:


Es gibt ja sehr viele Dinge, die man schnell kochen, dünsten oder braten kann. Natürlich auch da wieder den Fettanteil möglichst knapp dosieren. So das man in fünf Minuten zum Beispiel eine Gemüsepfanne oder so was machen könnte, wenn man da auch irgendwie etwas Fleisch rein schneidet, was dann auch relativ rasch gart, ist man in zehn Minuten fertig.

Text: 

Weitere Tipps und Rezepte gibt es im Internet auf www.aok.de unter „Essen und Trinken“.


