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Statt Tietkiihlpizza: So entfachen Sie
[hre Lust aufs Kochen

Ist es Zeitmangel oder fehlen-
de Energie? Liegt es an Ideen-
oder Lustlosigkeit? Oder graut
es einem vor dem unvermeid-
lichen Abwasch oder dem
Aufraumen der Kiiche hinter-
her?

Vielleicht ist es auch eine Mi-
schung aus alledem, die Men-
schen oft bremst, selbst den
Kochloffel zu schwingen. Doch
wie kann man Lust aufs Kochen
bekommen, um Fertiggerichte
schachmatt zu setzen?

Adrian Meule, Erndhrungs-
psychologe an der Universitit
Regensburg gibt fiinf schnelle
Tipps.

1. Seine erste Regel gilt der
Stimuluskontrolle. Dabei setzt
er darauf, dass man tiberhaupt
keine Fertiggerichte zu Hause
hat. ,Diese von vornherein gar
nicht einzukaufen, fallt leichter, 4
wenn man nicht hungrig, son-
dern satt einkaufen geht, rdt
der Psychologe.

2. Um keine Ausreden zu ha-
ben, selbst frisch zu kochen,
muss man vorbereitet sein.
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»Dazu sollte man eine Grund-
notiger
Kochutensilien bereits zu Hause

- _

Zutaten und
Uni Regensburg.

Gesundheit

haben®, so der Wissenschaftler
am Institut fiir Psychologie der

Etwas Einfaches, Schnelles mit wenigen Zutaten zu kochen, steigert die Motivation.
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3. Konkrete Wenn-Dann-
Plane sollten das Mindset dn-
dern. Bedeutet: ,,Statt sich das

unkonkrete Ziel zu setzen ,,Ich
mochte mehr kochen und we-
niger Fertiggerichte essen’
sollte man fiir sich ganz spezi-
fische Ziele und Handlungen
formulieren®, empfiehlt Adrian
Meule: Nach dem Motto:
~Wenn ich das nichste Mal
Lust habe XY zu essen, mache
ich stattdessen YX.“

4. Fangen Sie klein an, lautet
der vierte Tipp. Denn: ,,Je realis-
tischer umsetzbar das Vorha-
ben ist, desto wahrscheinlicher
wird es durchgefiihrt. Also lie-
ber etwas Einfaches, Schnelles
mit wenigen Zutaten kochen,
statt gleich ein Drei-Génge-Me-
nii, beschreibt der Psychologe
den Grundsatz.

5. Der fiinfte und letzte Tipp
hat mit der Kiiche an sich zu
tun. Danach sollte die Umge-
bung zum Kochen angepasst
werden: Liegt alles griffbereit?
Gibt es genug Platz? Meule da-
zu: ,Je weniger Hiirden und je
angenehmer die Atmosphare,
desto eher fithrt man das Ver-
halten auch aus.“ (DPA)
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Das Geheimnis des Model-Glows?

Eva Padberg verrit es!

Fiir schéne Haut, Haare und Négel empfiehlt Topmodel Eva Padberg das Nr. 1" Kollagenpulver aus der Apotheke

Ein neuer Trend aus den USA sorgt fiir
Aufsehen, auch das deutsche Supermo-
del Eva Padberg schwort drauf: Ein Loffel
Kollagenpulver in Kaffee oder Tee am Mor-
gen soll der langersehnte Ausweg fiir viele
Beauty-Probleme sein. Zahlreiche Ver-
braucherinnen und Verbraucher im Netz
schwiarmen davon. Doch was steckt dahin-
ter? Fakt ist: Ab 25 nimmt die Kollagenpro-
duktion ab. Dieses wichtige Protein verleiht
Haut, Haaren und Négeln ihre jugendliche
Vitalitit und Strahlkraft. Kollagenpulver
kann die Reserven von innen auffiillen -
doch nicht ]edes Kollagen ist gleich. Achten
Sie auf hochwertige
Qualitit.

Mein Beauty-
Geheimnis?
Jeden Morgen
pureSGP Kollagen -
weil meine Haut
und Haare das
Beste verdienen."

Eva Padberg

Das Nr. 1" Kollagen aus der Apotheke
pureSGP Kollagen Peptide kom-
biniert reines, hochwertiges Premium-

Kollagenhydrolysat mit wichtigen In-
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puUresSGP

haltsstoffen wie Vitamin C, welches

der Korper fiir die Kollagensynthese
benoétigt', und Biotin, Zink und Kup-

fer, um Haut, Haare, Nédgel und Bin-
degewebe zu unterstiitzen.” Die klei-
nen, bioaktiven Peptide konnen besonders
leicht vom Korper aufgenommen werden.
Das geschmacksneutrale Pulver lasst sich
unkompliziert in Tee, Kaffee oder Mahl-
zeiten einrithren. Es wird ein Verzehr von
mindestens 12 Wochen empfohlen.

Erworben werden kann das Préparat in
der Apotheke oder online. Sollte Thre Apo-
theke das Produkt nicht vorratig haben,
kann es innerhalb weniger Stunden bestellt
werden.

Reinstes

Kollagen in
Apothekenqualitat

Fiir Inre Apotheke:
pureSGP
Kollagen Peptide

(PZN 19120155)

1

1

1

1

: Online Shop:
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'Pullar JM et al. The Roles of Vitamin C in Skin Health. Nutrients. 2017 Aug 12;9(8):866 ® *Kollagenpulver, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 06/2025 ® **Vitamin C trdgt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine normale Funktion der BlutgeféRe, Haut,
Knochen und Knorpel bei, Zink trégt zum Erhalt normaler Knochen, Haut und Négel bei, Biotin tragt zum Erhalt normaler Haut und Haare bei, Vitamin D trégt zum Erhalt einer normalen Muskelfunktion bei, Kupfer tragt zum Erhalt von normalem Bindegewebe bei.
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