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GESUND UND SCHLANK
MIT SMOOTHIES

MIT SMOOTHIES ABNEHMEN — DAS IST EIN EINFACHER,
SANFTER UND GENUSSREICHER WEG ZUM IDEALGEWICHT.
BEGEBEN SIE SICH AUF ENTDECKUNGSREISE UND
FINDEN SIE EINEN NEUEN, LEICHTEREN, VITALEREN
UND FREUDIGEREN LEBENSSTIL.

Kleiner Smoothie — groBe Wirkung ........................... 8
Wunderwaffen aus der Natur................................... 14
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ROH HEISST VITAL

Das Garen denaturiert pflanzliche Pow-
er-Lebensmittel durch eine Erhitzung auf
weit iiber 42 Grad. Es werden Nahrungs-
enzyme sowie hitzeempfindliche Vitami-
ne und sekundare Pflanzenstoffe zer-
stort. Smoothies hingegen sind wertvolle
Rohkost. Der hohe Wassergehalt von fri-
schem Obst und Gemiise séttigt und ver-
sorgt uns zugleich mit Flissigkeit. Auch

der hohe Anteil an Ballaststoffen bewirkt,
dass Sie sich langer satt fiihlen. Dariiber
hinaus werden Smoothies auch meist
von Menschen vertragen, die sonst Prob-
leme mit der Verdauung von Rohkost ha-
ben. Extrem fein gemixt kénnen Smoo-
thies sogar am Abend genossen werden:
Sie werden leicht und schnell verdaut —
so konnen Sie unbeschwert schlafen.

Kalorie. So besitzen Pizza und Gummibar-
chen zwar viele Kalorien, jedoch nur einen
minimalen Anteil an Mikronihrstoffen.

Eine hohe Nihrstoffdichte hi zeigen

tamin B2 ist wichtig fiir die Verwertung der
Nihrstoffe. Wer seinen Korper gut mit die-
sen Wunderhelfern versorgt, braucht keine

Heifit attacken mehr zu t

griines Blattgemiise, alle anderen Gemiise
und Obst - die Basis der Smoothies!

Vital(stoffe) als Fatburner
An sich ist die Rechnung zur Fettverbren-
nung simpel: Jedes Kilo reines Fett, das Sie
loswerden méchten, besteht aus 7000 Kilo-
kalorien, die zusétzlich verbrannt werden
miissen. Zum einen kann das iiber ein Plus
an Bewegung passieren, zum anderen sind
es ganz bestimmte Vitalstoffe, die die Fett-
verbrennung ankurbeln. Magnesium bei-
pielsweise ist beim bt
der Lipolyse, Zink kann regulierend auf das
Appetitzentrum im Gehirn wirken und Vi-

bdineb
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Sein Organismus hat, was er braucht.

Die Rolle von Eiweif3, Fetten
und Kohlenhydraten

Natiirlich sind auch die Makronihrstoffe
withrend der Smoothie-Diit wichtig. Sie ste-
hen bei dieser gesunden Art der Erndhrung
nicht im Vordergrund, aber sie erfiillen ihre
fiir uns wesentlichen Aufgaben.

Schlank mit Eiweif3?

Proteine sind bei vielen Diiten sehr beliebt.
Manche basieren sogar auf einer stark er-
hohten Zufuhr von Eiweif und dem Verbot

von Kohlenhydraten. Dabei aber startet un-
ser Korper ein Notfallprogramm, bei dem es
vor allem zur Ausscheidung von Wasser
kommt, weniger zum Abbau von Fetten. Da-
riiber hinaus tragen eiweiflastige Diiten zur
Ubersauerung des Korpers bei, was wieder-
um ungiinstige Folgen fiir die Gesundheit
und den langfristigen Gewichtsverlust hat.
Im Rahmen der Smoothie-Diiit spielt Eiweif3
keine Hauptrolle, es versteckt sich aber in
sehr vielen pflanzlichen Leb 1

WUNDERWAFFEN AUS DER NATUR

durch Braten oder Frittieren kann es zur Bil-
dung von Transfetten kommen. Mit ihnen
kann der Korper aufgrund ihrer entfremde-
ten Struktur nichts anderes anfangen, als sie
in Fettdepots zu speichern, sodass sie keinen
groferen Schaden anrichten. Das aber be-
deutet unnétige, wachsende Pélsterchen.

UNGESATTIGT IST IMMER GUT
Ungesittigte Fettsiuren haben einen fast
iligen Effekt auf unseren Korper als

von
denen reichlich gegessen wird.

Fette gegen Pfunde

Auch beim Gewichtsverlust geht nichts ohne
Fette, denn sie sind unabdingbar fiir den
Stoffwechsel, fir die Bildung von Hormonen
sowie fiir den Transport fettloslicher Vita-
mine wie A und E. Generell wird dabei in
gesittigte und ungesittigte Fettsiuren unter-
teilt. Gesiittigte Fettsiuren sind vor allem in
tierischen Produkten wie Butter, Wurst und
Kise zu finden. Sie sollten hochstens einen
Anteil von 30 Prozent an den insgesamt auf-
genommenen Fetten stellen, denn sie sam-
meln sich schnell an den Hiiften an und er-
hohen den LDL-Cholesterinspiegel, sprich
die Menge an »bdsem Cholesterin« im Blut.
Besonders grofien Abstand sollten Sie von
Transfetten halten, die sich in vielen Fertig-
produkten befinden. Sie entstehen in chemi-
schen Prozessen, bei denen fliissige Pflan-
zenéle zu festen Industriefetten verarbeitet
werden. Aber auch bei starker Erhitzung

ihre gesittigten Kollegen. Als essenzielle,
also lebenswichtige Substanzen, die mit der
Nahrung aufgenommen werden miissen,

=
e

Gute Ole und Fette sind gesund und helfen
sogar beim Abnehmen.



DER START IN DIE

SMOOTHIE-WOCHE

An den Mixer, fertig, los! Oder: Noch
schnell die nichsten Seiten lesen und opti-
mal geriistet die Smoothie-Zeit einleiten,
denn hier erfahren Sie all die praktischen
Tricks und Tipps, die Pannen, Pech und
Problemzonen entgegenwirken.

‘Wichtig ist, wie meist im Leben, der Anfang
der Unternehmung. Sanft und bewusst sollte
auch der Einstieg ins Programm gestaltet
werden. Denn je weniger es sich nach Pflicht

und Zwang anfiihlt, desto mehr Spafd bringt
Thnen die Zeit mit den bunten Smoothies,
und desto leichter purzeln auch die Pfunde.

Sanfter Start — grof3e Erfolge

Indem Sie an den Tagen vor der Diit ein

paar einfache Verinderungen vornehmen,
erleichtern Sie sich den Einstieg und erhé-
hen Thre Chancen auf langfristigen Erfolg.

Drei Einstiegstage zuvor

Beginnen Sie drei Tage vor dem Didtstart
mit der Umstellung auf frische pflanzliche
Produkte und schriinken Sie den Verzehr
folgender Lebensmittel so weit ein, wie es
Thnen méglich ist. Damit stellen Sie sich
schon auf die eigentliche Abnehmzeit ein -
und werden vielleicht sogar staunen, wie
schnell Thr Wohlbefinden ansteigt.

KAFFEE

Von vielen als alltigliches Aufputschmittel
geliebt, wirkt Kaffee leider stark siurebil-
dend auf unseren Korper und gaukelt uns
obendrein einen Energieschub vor — aber
diese Energie fehlt uns kurz darauf. Als Al-
ternative kann zum Beispiel Mate-Tee ge-
trunken werden » siehe Seite 54.

VERSTECKTER ZUCKER

Vor und wihrend Ihres Smoothie-Pro-
gramms sollten Sie Thren Verzehr von kon-
ventionellen Siifligkeiten mit Zucker oder
anderen SiiBungsmitteln erheblich ein-
schrinken. Auch auf versteckten Zucker ist
zu achten, denn er befindet sich beispiel:

DER START IN DIE SMOOTHIE-WOCHE

also nicht iiberzeugen lassen, bevor Sie nicht
sorgfiltig die Liste mit den Inhaltsstoffen
studiert haben.

STARK VERARBEITETES GETREIDE
‘Weifimehl heifit: Nachdem all die guten In-
haltsstoffe des vollen Korns entfernt wurden,
bleibt vor allem Futter fiir die listigen Fett-
polsterchen iibrig - und das brauchen wir
beim Abnehmen wirklich nicht. Deshalb
sollten Sie Weif- und Mischbrot, geschilten
Reis, Gebick und Weifimehl-Nudeln ver-
meiden. Auch Kartoffeln am besten nur als
Kkleine Beilage essen, und dann fettarm und
auch ohne Butter zubereitet.

FERTIGPRODUKTE
Schnell, light und am besten noch giinstig,
die Verlockungen sind grof8. Doch zu wel-
chem Preis? Fast immer gilt bei Fertigpro-
dukten: Was wir an Zeit und Geld einsparen,
zahlen wir in Gewicht wieder drauf. Denn
die vielen kiinstlichen Extras bringen unse-
ren Korper aus dem natiirlichen Gleichge-
wicht: Geschmacksverstirker, Aromastofte,
i bili und so fort. Unser

weise in Fruchtjoghurts, Konserven, Limo-
naden und Fruchtnektar, Ketchup und Fer-
tigprodukten sowie in vermeintlich
gesunden Frithstiickscerealien (Miisli sollten
Sie deshalb am besten selbst zusammenmi-
schen). Auch Trockenfriichte sind mitunter
itzlich gestfit. Von G dhei pre-
chen auf der Verpackung sollten Sie sich

Korper aber fordert richtige Nahrung.

Er reagiert auf kiinstliche Siile mit mehr
Hunger nach Siifem oder will bei
Light-Produkten anschlieflend noch eine or-
dentliche Portion Zuschlag. Also lieber
gleich vollwertige Nahrung wihlen, die er
gut verarbeiten kann und nach deren Ver-
zehr ein richtiges Séttigungsgefiihl einsetzt.
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Ein perfekter Detox-Drink

SOMMER IM GLAS

Sattigt liber langere Zeit

60, MANGO, GO!

14 mittelgroBe Wassermelone (etwa 600 g mit
Schale) | ¥4 Gurke | 1Handvoll frische Minze |
1Bio-Zitrone | 1EL Rosinen oder anderes
SiiBungsmittel nach Belieben

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

1 Die Wassermelone schélen und in kleine
Stiicke schneiden. Das Gurkenstiick waschen
und vierteln. Die Minze waschen und trocken
schiitteln. Die Minzblatter vom Stiel abzupfen.
Die Zitrone waschen, halbieren und auspressen.
Die Schale von einer Zitronenhalfte reiben.

2 Alle Zutaten in den Mixer geben, 100 ml Was-
ser hinzugiefen und alles prieren.

WENIG KALORIEN, VIEL GESCHMACK!

Dieser Sommerklassiker entwassert und er-
frischt. Damit ist er perfekt fiir richtig heife
Sommertage. Nach Belieben kdnnen Sie die
Wasser ticke vor der g
auch noch mal fiir ein paar Stunden einfrie-
ren, um einen eiskalten Durstlgscher zu kre-
ieren. Er wird Sie an kostliches Wassereis
und Strandspaziergdnge erinnern.

2 Mangos | 10range | 1Banane | 1EL Sonnen-
blumenkerne | 1EL Goji-Beeren | 1 Prise
Cayennepfeffer | 1 Prise Zimt

Zubereitungszeit: ca. 5 Min.

1 Die Mangos schilen und das Fruchtfleisch
vom Kern schneiden. Die Orange schalen und
zerteilen. Die Banane schalen und vierteln.

2 Alle Zutaten mit 100 ml Wasser in den Mixer
geben und langsam purieren.

FENCHELFREUDEN

1Fenchelknolle | 2 Biren |
2 entsteinte Datteln

Zubereitungszeit: ca. 5 Min.

1 Den Fenchel und die Birnen waschen, die Bir-
nen entkernen und beides klein schneiden.

2 Alle Zutaten mit 200 ml Wasser in den Mixer
geben und purieren. Nach Belieben mit zusatzli-
chen Datteln etwas nachsiifien.

Fiir das Energietief am Nachmittag

HEISSHUNGER-KILLER

2 Apfel | 2 Bananen | 1 Stiick Ingwer
(etwa 1cm lang) | 2 EL Chia-Samen |
2 entsteinte Datteln

Zubereitungszeit: ca. 5 Min.

1 Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
Kleine Stiicke schneiden. Die Bananen schalen
und vierteln. Den Ingwer schalen (bei Bio-Ware
nicht nétig) und halbieren oder reiben.

2 Alle Zutaten mit 200 ml Wasser in den Mixer
geben und piirieren.

HEISSHUNGER-KILLER ALS PUDDING
Wenn Sie den Smoothie eine halbe Stunde
lang »ziehen« lassen, bekommt er durch die
Chia-Samen eine noch festere Konsistenz
und wird zum Pudding. So ldsst er sich ge-
nisslich [6ffeln und macht gut satt.

Vitamin C, Eisen und Fatburner-Schérfe

RED SPICES

2Bio-Bl [ 1Apfel |1
Rote Bete | 1Stiick Ingwer (etwa 1c¢m lang) |
2 entsteinte Datteln | 1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

1 Die Blutorangen waschen, schalen und zer-
teilen. Die Schale einer Orangenhalfte reiben.
Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in

IHR REZEPTEPOOL

Kleine Stiicke schneiden. Die Rote Bete schalen
und vierteln (bei schwécheren Mixern auch ras-
peln). Den Ingwer schalen (bei Bio-Ware nicht
notig) und halbieren oder reiben.

2 Alle Zutaten mit 200 ml Wasser in den Mixer

geben und pirieren.
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Detox-Rezepte fiir den Abend

Drei Alternativen fiir Detox-Dinner — zum
Austauschen von Mahlzeiten im Smoothie-
Programm sind sie genauso gut geeignet wie
zur Inspiration noch lange Zeit nach der ei-
gentlichen Diit.

Entwassert, erfrischt und entgiftet

BLITZSCHNELLER
GURKENSALAT

1Y Bio-Gurken | 1Avocado | 2 Friithlingszwie-
beln | 2 Sténgel Petersilie | 2 EL weiBer Balsa-
mico-Essig | 2 TL Olivendl | Meersalz | Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

1 Die Gurken waschen, langs vierteln und in
schmale Stiicke schneiden. Die Avocado halbie-
ren, entkernen, das Fruchtfleisch aus der Schale
schaben und wiirfeln. Mit der Gurke in eine Sa-

Leicht und séttigend

GEGRILLTE AUBERGINE
MIT ROTE-BETE-SALAT

1 mittelgroRe Aubergine | 1Knoblauchzehe |
5TL Olivendl | 1TL italienische Kréuter | Meer-
salz | Pfeffer | 2 Rote Bete | 100 g Himbeeren
(frisch oder TK) | 2 EL Apfelessig | 1TL Agaven-
sirup | 1TL Senf

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

1 Die Aubergine waschen und quer in schmale
Scheiben schneiden. 4 TL Olivenél in einen tie-
fen Teller geben. Die Knoblauchzehe abziehen
und tber dem Ol pressen. AnschlieBend die
Auberginenscheiben im Knoblauchél wenden.
2 Die Auberginenscheiben in einer Grillpfanne
von beiden Seiten je 5 Min. grillen. Mit den
Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Fiir den Salat die Rote Bete waschen, schalen
(bei Bio-Ware nicht notig) und raspeln. Die Him-
beeren mit dem restlichen TL Olivendl, Essig,

latschiissel geben. Frit In und Peter-
silie waschen, trocken schiitteln und hacken.
Zum Gurkensalat hinzugeben.

2 Mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer abschmecken.

GURKEN ERFRISCHEN

Gurken erfrischen nicht nurin Smoothies,
sondern auch in diesem schmackhaften De-
tox-Gericht. Die Avocado darin sorgt fiir eine
sanftere Konsistenz und schenkt lhnen zu-
dem ein anhaltendes Sittigungsgefiihl.

10

p. Senf, Salz und 2 EL Wasser im
Mixer oder mit dem Piirierstab mixen. Als Dres-
sing tiber den Salat geben und mit den gegrill-
ten Auberginenscheiben servieren.

ROTE BETE ROH GENIESSEN
Rote Bete ist auch roh ein Genuss und in ge-

raspelter Form besonders gut verdaulich. Un-

gekocht ist sie noch richtig vital, und so blei-
ben auch die meisten ihrer Mikronahrstoffe
wie Vitamin B, Kalium und Eisen erhalten.

Leichtes Sommer-Dinner

ZUCCHINI-NUDELN MIT
PAPRIKA-TOMATEN-S0SSE

1/; rote Paprikaschote | ¥z gelbe Paprikascho-
te | 1kleine Zwiebel | 1TL Kokosnussol |

2 ELTomatenmark | 300 g Tomaten |

100 ml passierte Tomaten | Meersalz | Pfeffer |
1TL Agavensirup | 3 Stangel Basilikum |
1Knoblauchzehe | 1 groBer Zucchino

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

1 Fur die Sofe die Paprikaschoten halbieren
und entkernen. Die Halften waschen und in klei-
ne Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schalen und
ebenfalls fein wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne er-

IHR REZEPTEPOOL

hitzen und die Gemusewdirfel etwa 3 Min. an-
braten. Danach das Tomatenmark hinzufiigen
und kurz mit anschwitzen.

2 Die Tomaten waschen und in sehr kleine
Stiickchen schneiden. Die angebratenen Gemii-
sewdirfel mit der Passata und den gehackten To-
maten abloschen. Mit Salz, Pfeffer und Agaven-
sirup abschmecken. Das Basilikum waschen,
trocken schiitteln und klein hacken, die Hlfte
zur Sofe geben. Ca. 15 Min. kocheln lassen

3 AnschlieBend Knoblauchzehe abziehen und
sehr fein hacken oder pressen. Zur Sofe hinzu-
geben, weitere 5 Min. kocheln lassen.

4 Den Zucchino waschen und langs mit einem
Sparschdler in feine Streifen schneiden. Auf ei-
nem Teller anrichten und die Sof8e darubergie-
fen. Mit dem tibrigen Basilikum garnieren.



die Waage dann in den Schrank verbannen.
Mehr Informationen liefert Thnen iibrigens
cine Waage mit Bio-Impedanzanalyse, die
auch den Korperfettanteil misst.

—MEIN PERSONLICHER TIPP

AKTIVITATEN, DIE
GLUCKLICH MACHEN
Es gibt so viele herrli-
che Dinge, mit denen
wir uns so richtig ver-
wohnen kénnen.
Machen Sie sich am besten lhre per-
sonliche Liste mit Genuss-Unterneh-
mungen, die Ihnen besonders guttun.
Meine Liste sieht so aus:

« Lange Spaziergdnge

« Warmer Tee und ein gutes Buch

e Sch hlacht, Sc

« Sonne tanken

* Meditieren

« Kuscheln und Umarmungen

« Tagebuch schreiben

« Sich selbst Blumen schenken
« Ans Meer fahren

« Kunst betrachten

 Sich bekochen lassen

« Einen Spieleabend organisieren
« Malen und Kreieren

o Lieben

o Loslassen

120

10. Vom Stress nicht

stressen lassen

Entdecken Sie neue Wege, mit Stress und
negativen Gefiithlen umzugehen. Oftmals ist
emotionales Essen eine der Ursachen des
Ubergewichts, das heifit, wenn wir emotio-
nal iiberfordert sind, greifen wir zu Fettigem
oder Siiflem. Deshalb ist es wichtig, gesunde
Alternativen zu diesem Verhalten zu finden,

denn Schokolade hilft gegen Liebesk er
genauso wenig wie Eiscreme gegen einen
ungerechten Chef. Schreiben Sie sich eine
Liste mit den Dingen, die Ihnen Freude be-
reiten, und tragen Sie sie immer bei sich, um
sich jederzeit von ihr inspirieren zu lassen.

11. Schlank geschlafen

Zu wenig Schlaf wirkt ihnlich wie Stress.
‘Weniger als fiinf Stunden Schlaf pro Nacht
bringen unseren Hormonhaushalt aus der
Balance, »Hungerhormone« nehmen zu,
»Sittigungshormone« werden weniger. An
Schlaf sollten Sie also nicht sparen.

12. Keine Hunger-Streiks

Fahren Sie Ihre Kalorienzufuhr nicht plétz-
lich extrem runter, nur um in kurzer Zeit
ein bestimmtes Ergebnis auf der Waage zu
erzielen. Dafiir zahlen Sie am Ende immer
doppelt - mit Extra-Kilos, die Ihr Kérper
aus Protest zusammensammelt, und mit ei-
nem demolierten Stoffwechsel, der das er-
neute Loswerden der neuen Pfunde noch
schwerer macht. Anstatt sich fiir ein beson-

UND DANACH? DIE SMOOTHIE-DIAT ALS NEUANFANG

deres Event zuriick ins Lieblingskleid zu
hungern, investieren Sie lieber in einen Fri-
seurbesuch oder eine Manikiire. Es gibt viele
Wege, um sich schnell wieder schén zu fith-
len, auch ohne langfristige Schiden.

13. In der Ruhe liegt die Kraft

Bis unser Gehirn vom Magen das Signal er-
hilt, dass er voll ist, vergehen gut zwanzig
Minuten. In der Zeit essen wir aber meist
weiter und haben am Ende ein unangeneh-
mes Vollegefiihl. Bei den Mahlzeiten diirfen
Sie sich also gern etwas Zeit nehmen, dann
spiiren Sie direkt, wenn Sie satt sind.

14. Allergien und
Unvertréaglichkeiten
Eine oft unerkannte Ursache fiir Uberge-
wicht liegt in einer Lebensmittelunvertrig-
lichkeit. Die Zahl derer, die zum Beispiel an
Gluten- oder Laktoseintoleranz leiden,
nimmt stetig zu. Bleibt eine solche Unver-
triglichkeit unentdeckt, verursacht sie oft-
mals Verdauungsbeschwerden und Lethar-
gie. Wenn Sie den Verdacht hegen, dass Sie
bestimmte Lebensmittel nicht vertragen, las-
1

sen Sie sich am besten auf Leb

Ausreichend Schlaf ist ebenso wichtig wie aus-
reichend Bewegung.

fiir etwa 14 Tage konsequent aus Ihrer Er-
nihrung und fithren Sie Protokoll dariiber,
wie Sie sich wihrendd. fithlen.

gien testen. Da ein solcher Test jedoch teuer
ist, konnen Sie stattdessen auch Thre Reakti-
on auf die zwdlf hiufigsten Allergieausloser
beobachten: Eier, Milchprodukte, Niisse,
Fisch, Krebstiere, Soja, Erdniisse, Schwefel-
dioxid, Gluten, Sellerie, Sesam und Senf.
Streichen Sie je eine mogliche Allergiequelle

15. Ein Herz fiir Gemiise

Noch ein letztes Mal soll es betont werden:
Die hohe Nahrstoffdichte vor allem von Ge-
miise gewihrleistet, dass Sie viele Vitalstoffe
bei wenig Kalorien zu sich nehmen. Genau
das halt fit und schlank.

21



WAGEN SIE DIE SMOOTHIE-
ROHVOLUTION!

Hintergrundinfos

Wissenswerte {iber die Wunderwaffen
aus der Natur:

Test

typgerechtes, genussvolles Abnehm-
programm

leckeren
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