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Achtung Winterspeck...
Die 10 Fitness-Geheimnisse des HARZINGER Kase

Wer kennt das nicht: kaum wird es wieder kalter, steigt unser Appetit, als miissten wir uns
wie die Tiere geniigend Winterspeck anfressen. Zudem steckt die Versuchung an jeder Ecke
in Form von Gliihwein, Platzchen und anderen Leckereien, die uns mit etlichen Kalorien
versorgen. Da wir uns dessen bewusst sind, erhhen wir unsere Sportdosis und ackern wie
verriickt, um neu gewonnene Kilos wieder loszuwerden — bzw. um den Zusatzkonsum
auszugleichen.

Dass Kase hier eine entscheidende Rolle spielen kann, ist wenig bekannt. Doch mit Kase
Pfunde verlieren ist leichter als gedacht. Die HARZINGER Fitness-Geheimnisse verraten wie:

1.) Der richtige Kase auf dem Speiseplan.
Gouda, Edamer, Butterkase. Leckere Sorten, die aber aufgrund ihres hoheren
Fettgehaltes nicht auf den , figurbetonten” Speiseplan gehéren. Anders der
HARZINGER Kase. Dieser wird aus Sauermilchquark hergestellt und ist besonders
fettarm. Mit unter einem Prozent Fett ist er einer der fettarmsten Kadse Gberhaupt und
kann so ohne Reue in viele Rezepte integriert werden.

2.) EiweiBreiche Erndhrung.
HARZINGER Kase ist reich an wertvollem Eiweil. Im EiweilRstoffwechsel verbraucht der
Organismus reichlich Energie und das EiweiR sattigt. Zudem ist es wichtig fiir den
Muskelaufbau.

3.) Ausreichende Kalziumzufuhr.
Kalzium ist ein wichtiges Mineral flir unsere Knochen und Zahne. Die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt eine tagliche Kalziumzufuhr von 1000 mg. 100 g
HARZINGER Bauernhandkdse enthalten zum Beispiel 220 mg Kalzium, das sind bereits
22 % der empfohlenen Tagesdosis und somit ein guter Beitrag fiir stabile Zéhne und
Knochen.

4.) Verniinftig snacken.
Wer kennt das nicht ... kaum kiindigt sich der Hunger zwischendurch an, ist der Griff
zum Schokoriegel in der Schreibtischschublade meist nicht weit. Doch die Befriedigung
durch die siiRen Snacks halt nicht lange vor. Innerhalb kiirzester Zeit meldet sich der
Hunger zuriick. Probieren Sie doch einfach mal die HARZINGER Minis. Erhaltlich in den
Sorten Gelbkdse und Edelschimmel hat eine Portion nur 23 kcal und ist somit eine
leichte Snack-Alternative, die auch sattigt.

5.) Richtig Sport treiben fiir die Gesundheit.
Es ist kein Geheimnis, dass Bewegung zu einem gesunden Lebensstil gehort. Joggen,
Radfahren, Schwimmen — egal was, Hauptsache der Korper ist in Bewegung. Laut
Weltgesundheitsorganisation WHO reichen schon 30 Minuten Bewegung am Tag aus,
um langfristig etwas fir die Gesundheit zu tun. Wer nach dem Sport eine Portion
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HARZINGER Kase, kombiniert mit leicht verdaulichen Kohlenhydraten und wenig Fett
zu sich nimmt, fullt die leeren Speicher wieder auf.

6.) Bewegung im Alltag.
Keine Zeit fiir Sport? Bauen Sie Bewegung in Ihren Alltag ein. Steigen Sie eine Station
friher aus und laufen Sie den Rest zur Arbeit. Oder nehmen Sie statt des Autos das
Rad — das ist umweltfreundlicher und meist hat man die empfohlene halbe Stunde
Bewegung damit schon erfillt. Die anschlieende Rezept-Inspiration fiir ein leichtes
Abendessen gibt es auf http://www.harzinger.de/harzinger-und-genial-

verrueckt/harzerforyou/.

7.) Richtig trinken.
Ca. 2 Liter am Tag sollte ein Erwachsener durchschnittlich trinken, um Kérper und
Geist mit ausreichend Flissigkeit zu versorgen. Wer auf sein Gewicht achtet, greift
zusatzlich zu diesem Trick: Vor dem Essen ein Glas Wasser trinken. Das fillt den Magen
und kann zum Sattigungsgefiihl beitragen. Wer zusatzlich regelmaBig zwischendurch
ein Glas Wasser trinkt, regt dadurch den Stoffwechsel an.

8.) Achten Sie auf die Energiedichte von Lebensmitteln.
Die Energiedichte gibt an, ob ein Lebensmittel viele oder wenig Kalorien pro Gramm
liefert. Der HARZINGER Kése hat ca. 1,3 kcal/g und gehort damit zu den Lebensmitteln,
die eine geringe Energiedichte vorweisen (unter 1,5 kcal/g) und somit das Abnehmen
beglinstigen. *

9.) Essen Sie langsam.
... das gilt fur alle Mahlzeiten. Wahrend der Essensaufnahme braucht der Korper
namlich etwa zehn Minuten, ehe er ein Sattigungssignal sendet. Bei Ubergewichtigen
dauert es sogar noch etwas langer. Sie sind satt, obwohl noch etwas auf dem Teller
liegt? Packen Sie es ein, vielleicht kdnnen Sie die Reste am nachsten Tag essen.
Was den HARZINGER angeht, so wird dieser Giberwiegend in einer
wiederverschlieRbaren Frische-Verpackung geliefert.

10.) Ofter mal Lachen.
Egal ob beim Sport, auf Arbeit oder beim Essen: Lachen ist gesund, nicht nur fur das
Gemdiit, sondern auch fiir den Korper. Eine Portion Verriicktheit kann also nicht
schaden. Probieren Sie doch mal ein Rezept aus der Verriickten HARZINGER Kiiche:
HARZINGER-Rucola — Salat mit diinnem Omelett in Reispapierrolle
(www.harzinger.de/harzinger-und-genial-verrueckt/harzerforyou/verrueckte-

harzinger-kueche).

*Ausgenommen sind alkoholische Getrdnke und Limonaden und Séfte. Diese weisen eine geringe Energiedichte auf, eignen sich
aber nicht zum Abnehmen da sie nicht satt machen.
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Jeschenko MedienAgentur Berlin GmbH Poelmeyer Holding GmbH
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Tel: 030-443183-28 31275 Lehrte

Fax: 030-443183-20 Tel.: 034672-6288-0
E-Mail: pallarz@jeschenko-berlin.de Fax: 034672-6288-50

Unter der Marke HARZINGER produziert die Poelmeyer-Gruppe in der Breitunger Kdserei in Wohlmirstedt, Sachsen-
Anhalt, Sauermilchkdse. Dieser wird aus Sauermilchquark hergestellt. Sauermilchkése gehért zu den Kédsen mit dem
geringsten Fettgehalt (iberhaupt (er liegt unter ein Prozent).

Aufserdem ist er sehr eiweif3reich. Im Eiweif3stoffwechsel verbraucht der Organismus reichlich Energie und das Eiweifs
sdttigt. Zudem ist der Harzer cholesterinarm sowie von Natur aus laktose-* und glutenfrei. Das macht ihn zu einem
Powerkdse, der gut fiir die Gesundheit und die Figur ist.

Mehr Informationen zum HARZINGER Harzer Kése gibt es auch unter www.harzinger.de.

*< 0,1 % Restlaktose

Die Poelmeyer-Gruppe mit Sitz in Wohlmirstedt, Sachsen-Anhalt, fiihrt als Poelmeyer Holding GmbH die Késereien
Allerstedter und Breitunger mit ihren Marken Allerstedter, Herz Kbnig, Breitunger und HARZINGER.

Allerstedter Kdserei: Die 1946 in Allerstedt gegriindete Molkerei wurde 1991 von der Poelmeyer-Gruppe
tibernommen und 1994 in WohImirstedt als Allerstedter Kdserei neu errichtet. Hier wird der Schnittkdse in
verschiedenen Fettstufen fiir die Marken Allerstedter, Herz Kénig sowie diverse Handelsmarken produziert.
Breitunger Kdserei: Die Breitunger Kdserei wurde 1886 durch Ernst Rumpf in Breitungen/Harz gegriindet und war
seitdem sowohl in privater als auch in staatlicher Hand. 1991 erfolgte die Ubernahme durch die Poelmeyer-Gruppe.
1999 wurde die Breitunger Kdserei nach Wohlmirstedt verlegt und umfangreich erweitert. Die Poelmeyer-Gruppe
stellt in der Breitunger Kdserei Sauermilchkdse in den Sorten Edelschimmel, Halbschimmel und Gelbkdse in
verschiedenen Formen her. Die Marken der Breitunger Kdserei sind Breitunger und HARZINGER.

Weitere Informationen unter www.poelmeyer-gruppe.de.
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