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Gesundes für den Singlehaushalt –

Frischware statt Fertigkost

Anmoderation:

Süßigkeiten oder Imbiss-Kost – vor allem bei Singles kommt die gesunde Ernährung oft zu kurz. Beim Single-Einkauf landen häufig Fertiggerichte im Warenkorb. Und Fertigkost ist nicht besonders nahrhaft. Wer alleine lebt, muss dennoch nicht auf gesunde und abwechslungsreiche Ernährung verzichten. Mehr dazu von Kristin Sporbeck.


Länge: 2.08 Minuten

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

Text:  
Morgens Brot, mittags Kantinenessen, nachmittags Süßes und abends eine Tiefkühlpizza. Singles investieren meist wenig Zeit und Geld in eine ausgewogene Ernährung. Die Lebensmittelindustrie hat sich darauf eingestellt und bietet zahlreiche Fertiggerichte in kleineren Portionen. Anke Tempelmann, Ernährungswissenschaftlerin im AOK-Bundesverband, erläutert, warum Fertigkost die Ausnahme auf dem Speiseplan sein sollte:

Anke Tempelmann:

Fertiggerichte enthalten oft unnötig viel Fett, Salz und Kalorien sowie Geschmacksverstärker, Aromastoffe und Konservierungsstoffe und sollten nicht so häufig verzehrt werden.

Text: 
Wer jedoch seinen Einkauf gut organisiert und die Lebensmittel richtig aufbewahrt, kann die Küche mit frischen und gesunden Lebensmitteln aufpeppen, ohne dass es viel Zeit und Geld kostet. Zum Einkauf nimmt man am besten eine Liste mit, auf der alles Wichtige notiert ist. Die Lebensmittel sollten dann kühl, trocken und lichtgeschützt gelagert werden. Wer ein Tiefkühlfach hat, kann außerdem frische Lebensmittel portionsweise einfrieren. Tiefgefrorenes Gemüse hat nämlich einen höheren Vitamingehalt als Dosenware. Wer nicht jeden Tag Zuhause für sich allein kochen möchte, findet außer Haus zahlreiche Alternativen. Anke Tempelmann:

Anke Tempelmann:

Zum Beispiel für Studenten gibt es da die Mensa, Restaurants bieten oft einen Mittagstisch an, der wesentlich günstiger ist als die Gerichte auf der Abendkarte. Und Berufstätige können eine Kantine nutzen, die im Unternehmen oder in der Nähe ist. Dabei sollte man aber auch auf eine ausgewogene, fett- und salzarme sowie obst- und gemüsereiche Speisenauswahl achten.

Text: 
Ein Problem für Singles ist das regelmäßige Essen – vor allem wenn sie berufstätig sind. Wie sich auch Alleinlebende an einen regelmäßigen Rhythmus für Mahlzeiten gewöhnen können, erklärt AOK-Expertin Tempelmann:

Anke Tempelmann:

Indem sie gleich am Morgen mit einem Frühstück beginnen. Ein Müsli mit Früchten oder ein Brot mit fettarmem Aufschnitt bringen den Körper in die richtige Verfassung für den Tag. Regelmäßiges Essen bringt eine Struktur in den Tag, belastet den Stoffwechsel weniger und verstärkt die Leistungsfähigkeit und das können auch Singles gebrauchen.

Text: 

Weitere Infos zum Thema Ernährung gibt es im Internet auf www.aok.de unter „Gesundheit“ und „Essen und Trinken“. 


