«Es muss nicht die fette Ente seiny

Uber die Festtage wird
geschenkt, gefeiert, gegessen.
Traditionelle Weihnachtsessen
schmecken kostlich, haben
aber ihre Schwachstellen.

JESSICA FRANCIS

Wo ein Weihnachtsfest ist, ist das Weih-
nachtsessen nicht weit. «Wir essen am
24. Dezemberimmer Fondue Chinoise»,
erzahlt die 22-jdhrige Kreuzlingerin
Cynthia Gysi. «Wenn sich die Schlem-
merei in Grenzen halt, ist es okay.» Sie
muss nicht selber kochen - im Gegen-
satz zu Christa Niederer aus Felben.
Auch sie hat sich fiir das Fleischfondue
entschieden. «Ich mag Ente noch bes-
ser, aber das ist nicht nach dem Ge-
schmack der {ibrigen Familienmitglie-
der.» Am 26. Dezember seien sie einge-

laden bei den Grosseltern.
AuchJosua Ambiihl lasst es sich iiber
die Festtage schmecken. «Bei uns gibt
E Kar und

Gemiise.» Doch nur im kleinen Famili-
enkreis, da seine Verwandten in Ameri-
ka wohnen. «Letztes Jahr feierten wir in
den USA. Dort gabs Steak.»

Magen mit Wasser fiillen

Das Siitti wird durch

Tipps der Erndhrungs-P gl

«Wenn Leute an Weihnachten auswérts
essen gehen, wollen sie etwas Spezielles,
das sie zu Hause nicht unbedingt kochen
wiirden», meint Vivian Heller, Geschfts-
fithrerin des Restaurant Stahelibuck in
Frauenfeld. (Bei uns kinnen die Gaste a
la Carte bestellen, und wir bieten ein 5-
Gang-Festmenu an.» Auch das Restau-
rant Stelzenhof in Weinfelden erwartet
iiber die Festtage Gesellschaften von 20
Personen: Viele Reservationen seien
schon im August ei

die Dehnung des Magens erreicht.
Ein Glas Wasser oder eine leichte
Suppe fiillt den Magen laut
Erndhrungs-Psychologin  Brigitte
Jenni auch etwas. Idealerweise esse
man alle drei bis vier Stunden etwas
Kleines - vorzugsweise Friichte und
Obst. Den Hunger iiberlisten konne
man nicht: «Lasst man das Friih-
stiick aus, dann racht sich der Kor-
perbeim Mittagessen mit Heisshun-
gen, erklart sie. (jf.)

gehen dafiir teils schon im August
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Die Erndhrungs-Psychologin Brigitte
Jenni aus Fruthwilen empfiehlt, auch
wihrend der Festtage Wert auf gesunde
Ernéhrung zu legen: «Es muss nicht un-
bedingt die fette Ente sein, die an Weih-
nachten aufgetischt wird.» Man treffe
sich an Weihnachten schliesslich nicht
wegen des Essens, sondern weil man
die Leute mag und gerne Zeit mit ihnen
verbringt. «Oftmals trauen sich Leute
nicht zu sagen, dass sie lieber etwas
Leichtes essen wiirden. Und es braucht
auch etwas Kreativitdt und Mut, sich
von den traditionellen Weihnachtsge-
richten abzugrenzen.» Jenni empfiehlt
Gerichte mit gediinstetem Fisch und
viel Gemiise. Oft seien es die schweren
Saucen, die schwer machen wiirden.



