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Vorwort

Kleine Portionen, die trotzdem zahlen

Vielleicht kennen Sie das Gefuhl: Der Hunger ist anders als fraher,
normale Portionen wirken plétzlich zu grof3 und Essen wird manchmal
mehr zur Herausforderung als zur Freude.

Dieses Kochbuch wurde fur genau solche Alltagssituationen
entwickelt.

Statt groRer Mahlzeiten erwarten Sie hier kleine, ausgewogene
Gerichte, die trotzdem wichtige Nahrstoffe liefern. Der Fokus liegt auf
einfachen Rezepten mit ausreichend Protein, angenehmen Portionen
und Zutaten, die sich leicht in den Alltag integrieren lassen.

Eine kleine Mahlzeit bedeutet nicht automatisch weniger Wert.
Entscheidend ist, was auf dem Teller liegt: eine gute Proteinquelle,
passende Beilagen, Gemuse und ein Geschmack, der Freude macht.

Die Rezepte in diesem Buch sollen lhnen helfen, wieder mehr
Sicherheit beim Essen zu gewinnen — ohne Druck und ohne
komplizierte Regeln.

GLP-1 & Erndhrung - kurz erklart

GLP-1 steht fur ein kdrpereigenes Hormon, das unter anderem an der
Regulation von Hunger und Sattigungsgeflhl beteiligt ist.

Bei einer Behandlung mit GLP-1-Medikamenten kénnen sich
Essgewohnheiten verandern. Viele Menschen berichten
beispielsweise von schnellerem Sattigungsgeflhl oder einem
geringeren Appetit.

Dadurch kann es hilfreich sein, Mahlzeiten bewusster
zusammenzustellen: kleinere Portionen, nahrstoffreiche Zutaten und
ausreichend Protein kdnnen dabei unterstutzen, den Korper weiterhin
gut zu versorgen.

Dieses Kochbuch ersetzt keine medizinische Beratung. Bei

individuellen Fragen zur Ernahrung oder Behandlung sollten Sie sich
an lhre Arztin oder lhren Arzt wenden.



Was sich bei Hunger und Appetit verandern kann

Wenn sich das Hungergefihl verandert, kdnnen frihere
Essgewohnheiten plétzlich nicht mehr passen.

Eine grolRe Portion auf dem Teller kann dann weniger attraktiv wirken
oder schneller zu einem unangenehmen Véllegefinhl fuhren.

Viele Menschen profitieren in dieser Situation von:

® kleineren Mahlzeiten

® |angsamem Essen

® Dbewusster Auswahl der Zutaten

® mehreren kleinen Essmomenten Uber den Tag verteilt

Wichtig ist nicht, moglichst wenig zu essen, sondern die vorhandene
Menge sinnvoll zu nutzen.

Warum Protein wichtig bleibt

Protein ist ein wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen Ernahrung.

Es tragt dazu bei, den Korper mit wichtigen Bausteinen zu versorgen
und spielt besonders beim Erhalt von Muskelmasse eine wichtige
Rolle.

Gerade wenn insgesamt weniger gegessen wird, lohnt es sich,
proteinreiche Lebensmittel regelmaRig einzuplanen.

Geeignete Proteinquellen sind zum Beispiel:

® Eier

® Fisch

® Fleisch und Geflugel

® Joghurt, Quark und Skyr
® Hulsenfrichte

® Tofu

Die Rezepte in diesem Buch kombinieren kleine Portionen mit
proteinreichen Zutaten, damit auch Uberschaubare Mahlzeiten
wertvoll bleiben.



Kleine Mahlzeiten statt groRer Portionen

Grole Teller kdnnen manchmal Uberwaltigend wirken. Kleine
Mahlzeiten machen es leichter, eine passende Menge auszuwahlen
und bewusst zu essen.

Eine kleine Portion kann trotzdem enthalten:
® cine Proteinquelle

® Gemuse oder Obst

® ceine passende Beilage

® gesunde Fette

Der Vorteil kleiner Mahlzeiten:

Sie lassen sich leichter an den aktuellen Appetit anpassen und
konnen flexibler Uber den Tag verteilt werden.

Das Kleine-Teller-Prinzip

Ein kleiner Teller oder eine kleine Schiissel kann helfen, Portionen
naturlicher einzuschatzen.

Eine einfache Orientierung:

Die Halfte des Tellers:

Gemuse oder andere leichte Zutaten

Ein Viertel des Tellers:

Proteinquelle wie Fisch, Fleisch, Eier oder Milchprodukte
Ein Viertel des Tellers:

Beilagen wie Kartoffeln, Reis oder Getreideprodukte

Je nach Hunger und personlichem Bedarf konnen die Mengen
angepasst werden.
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Protein zuerst

Wenn der Appetit klein ist, lohnt es sich, mit den wichtigsten
Bestandteilen zu beginnen.

Eine einfache Reihenfolge:

1.  Proteinquelle auswahlen

2. GemduUse oder andere nahrstoffreiche Zutaten erganzen
3. Beilage nach Bedarf hinzufligen

So bekommt der Korper zuerst die Bestandteile, die besonders
wichtig fur eine ausgewogene Mahlzeit sind.

Trinken im Alltag

Ausreichend zu trinken gehort zu einem gesunden Alltag dazu.
Geeignet sind zum Beispiel:

® \Wasser

® ungesulite Tees

® Mineralwasser

® Getranke ohne viel Zucker

Manche Menschen stellen fest, dass sie weniger trinken, wenn das
Hungergefuhl oder der Tagesablauf sich verandert.

Ein einfacher Tipp:

Stellen Sie regelmafig ein Getrank bereit und trinken Sie Uber den
Tag verteilt kleine Mengen.
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Kleine Portionen ausgewogen zusammenstellen

Auch eine kleine Mahlzeit kann vollstandig sein.
Eine praktische Kombination:

Protein + Gemiise + passende Erganzung
Beispiele:

® Hahnchen mit Gemulse und etwas Kartoffel
® Joghurt mit Beeren und Niussen

® Fisch mit weichem Gemiuse

® Eimit Hittenkase und Salat

Es geht nicht um perfekte Mahlzeiten, sondern um einfache
Lésungen, die im Alltag funktionieren.

Wenn Essen schwerfallt

Manche Tage sind einfacher als andere. Es kann vorkommen, dass
Essen weniger attraktiv erscheint oder bestimmte Lebensmittel
schlechter vertragen werden.

In solchen Situationen konnen folgende Ideen helfen:
® kleinere Portionen wahlen

® |angsam essen

® ceinfache Gerichte bevorzugen

® auf die eigenen Signale achten
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Bei wenig Appetit

Wenn der Appetit gering ist, kdnnen kleine, nahrstoffreiche
Mabhlzeiten hilfreich sein.

Geeignet sind zum Beispiel:
Protein-Joghurt

kleine Suppen

Eiergerichte

weiche Fisch- oder Gemusegerichte
® kleine Snacks mit Protein

Eine kleine Portion ist vdllig in Ordnung — wichtig ist die Qualitat der
Zutaten.

Bei Ubelkeit und Véllegefiihl

Manche Menschen bevorzugen in solchen Situationen besonders
einfache Mahlzeiten.

Oft angenehmer sind:

® kleine Portionen

® |angsam gegessene Mahlzeiten
® milde Gewdurze

® weniger fettige Speisen

Sehr grolde oder schwere Mahlzeiten kdnnen sich unangenehm
anfuhlen.
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Bei Verstopfung

Eine ausgewogene Ernahrung mit ausreichend Flussigkeit und
passenden Ballaststoffen kann im Alltag wichtig sein.

Hilfreich kbnnen sein:

® Gemise

Obst

Hulsenfrichte
Vollkornprodukte
ausreichend trinken

Jeder Korper reagiert unterschiedlich. Bei anhaltenden Beschwerden
sollte medizinischer Rat eingeholt werden.

Was oft weniger gut vertragen wird

Manche Lebensmittel oder Zubereitungsarten konnen fur einige
Menschen unangenehmer sein.

Dazu gehoren haufig:

® sehr grol3e Portionen
® sehr fettige Mahlzeiten
® sehr schwere Speisen
® schnelles Essen

Es lohnt sich, die eigenen Erfahrungen zu beobachten und
Mahlzeiten entsprechend anzupassen.

Wann arztlicher Rat wichtig ist

Bei Fragen oder Beschwerden rund um die eigene Gesundheit sollte
immer medizinischer Rat eingeholt werden.

Besonders wichtig ist dies bei:

® anhaltenden Beschwerden

® starken Schmerzen

® ungewolhnlichen Veranderungen

® Problemen mit der Erndhrung oder Flissigkeitsaufnahme

Dieses Kochbuch soll eine praktische Unterstutzung im Alltag sein
und ersetzt keine individuelle medizinische Beratung.

14



