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Wir méchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitat und stellen héchste Anspriiche
anlnhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewéhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

« alle Obungen und Anleitungen in der Praxis
gepriiftund

« unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfilllen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder ahnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.
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Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.

INHALT

Vorwort: Geniefer-Knowhow

ALL YOU CAN EAT - DAS HEISST:

FUR IMMER SCHLANK

ALLYOU CAN EAT - JA, JA
Wer meidet, nimmt zu
All-you-must-eat-Béuche

Immer satt, immer gliicklich, firimmer schlank

Grii Gott, neuer Lebensstil
Vier Regeln, zwei Joker
Die Schlamper-joker-Liste
Die artgerechte Haltung
Magen (n)immersatt ...
Kleines Sattsein-Training
INTERVIEW: Es griint so gril
Schlank iiber die Kérper-Wahrehmung
UBUNG: Auf den Bauch fithlen

WEG MIT DER WEIZEN-WAMPE
Weizen macht Probleme
Hier lauert Weizen
Weizen-weg-Profit
INTERVIEW: Jedes Korn eine Liebeserkldrung

VORSICHT, LIEBLINGSESSEN!
Typ-3-Allergie: gar nicht selten
Das maskierte Lieblingsessen

INTERVIEW: Auf der Spur des schleichenden Giftes.

NATURGESETZE DES SCHLANKSEINS

35 BIOCHEMISCHE SCHLANK-GESETZE
1. Man muss essen, um abzunehmen
2. Magen voll, zufriedenes Him
UBERSICHT: All-you-can-eat-Buffet
3. Griin macht schlank
INTERVIEW: Griine Schlank-Medizin
4. Eiweifs macht satt
5. Eiweifs macht schlank
EXTRA: Eiweifipulver — braucht man das?
6. Eiweifs sorgt fiir schlanke Darmbakterien
EXTRA: Das deckt unseren Eiweibedarf
7

1 stoppen die
8. Niedriger GLYX hlt lange satt

EXTRA: Kleine GLYX-Tabelle

9. Zucker macht siichtig

10. Auch Salz kann dick machen

11. Softdrinks stopfen Fett auf die Hiften

35

EXTRA: Stevia: Blatter statt weiles Pulver
12. Wer gliicklich isst, bleibt dabei
INTERVIEW: Brauchen wir Vitamine extra?
13. Schlank-Hormone brauchen insulinfrei
14. Clevere Trennkost schlagt nicht an

15. Der Ksrper glaubt nicht an Siistoff

16. Sportler brauchen nicht mehr Nudeln
INTERVIEW:: Die gesiindeste Schokolade der Welt
17. Light funktioniert nicht

18. Ein dicker Bauch macht hungrig

19. Geschmack macht satt

20. Gene kann man andern

21. Gewohnheitsgliick muss man meiden
22. Wir brauchen Fett zum Abnehmen

23. Falsches Fett fordert Entziindungen

24. Kalorie ist nicht gleich Kalorie

25. Es gibt sogar Minuskalorien!

26. Fehlen Omega-3s, macht das dick

27. Ohne Detox st kein Abnehmen méglich
28. Das frithe Ende und die Wurst

29. Hungern macht dick

30. Stress wirkt wie eine Familienpackung Eiscreme
31. Trinken regt den Stoffwechsel an

32. Frauen ticken anders als Manner

33. Schlechtes Gewissen macht dick

34. Eine gute Haltung macht schlank

35. Viereckiges Essen macht kugelrund
EXTRA: Die Klitzekleine Verbotsliste

SUPERFOOD-ABC: DIE BESTEN FATBURNER
DER NATUR
Von Adzukibohne bis Zwiebel: lauter
All-you-can-eat-Fatburner
INTERVIEW: Schlank im All-you-can-eat-Urlaub

DIE DREI CLEVEREN ALL-YOU-CAN-PROGRAMME
Allyou can burmn
Allyou can relax
Allyou can detox

REIN IN DIE NEUE JEANS:
DIE ALL-YOU-CAN-EAT-KUCHE

ALLYOU CAN EAT GANZ PRAKTISCH
11 All-you-can-eat-Grundregeln
Ihr All-you-can-eatTag
Die ganze Woche gesund essen
Noch ein bisschen Mengen-Lehre
Die 1-2-3-Formel
Die groBe 1-2-3-Tabelle

INHALT

89

DER ALL-YOU-CAN-EAT-REZEPTBAUKASTEN
Ihr All-you-can-eat-Vorrat
EXTRA: Simones frische Tagliatelle
Greenies, Smoothies, Suppen und Snacks
Blitz-Rezepte: Vitalstoffe pur
All-you-can-eat-Friihstiick
Hauptsachen mit Gefligel, Fisch, Wild&

vegetarisch

Der Pasta-joker
10 gesunde Quickies
All-you-can-eat-Desserts
Lauter siife Quickies

SERVICE

Biicher und Adressen, die weiterhelfen
Register

Rezeptregister

Impressum

100
100
106
107
115
116

123
131
149
162
168

169
172
174
176



ALL YOU CAN EAT -
DAS HEISST:
FUR IMMER SCHLANK

Ungeliebte Pélsterchen kommen nur vom All you must eat. Vom
HeiBhunger, standiger Kontrolle, niedrigem Blutzucker, Nahr-
stoffmangel, Frust... Nun gibt es eine All-you-can-eat-Strategie,
die macht satt, gliicklich, schlank — und zwar iiber Wissen,
Gefiihle und Ausprobieren. Uber den Teller und den Kérper. Mit
ein paar kleinen Regeln wie der 1-2-3-Formel, dem Weizen-weg-
lass-Experiment, dem Schlamper-Joker. Ein Langzeitprojekt! Mit

der Nebenwirkung: ein Leben lang gliicklich.
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ALL YOU CAN EAT -
JA,dA..

hies — eine Mischung
eblattern und, Friich-
sigen«

< i 9
Fiir das Gehirn ist jeder Mangel purer Stress. Da
geht mal eine Woche gut. Dann nicht mehr. Feh|
ElwelB fehl( Bewégung. nagt der Korper sein

al die Ein Pfund wen|

o

enheit.
eil lepevlemsverschwmden
Atxllcht mehr suchen miissen. Der Kor-
der Kopf ist satt. Man braucht auf
einmal die ite Chips nicht mehr, die Kekse, den
Riegel, die Pizza... Weil der Korper hat, was er
“ braucht. Das_Gefiihl kennen GLYXler auch' schon
mit dem morgendlichen Zellschutzcocktail aus
Beeren, Leindl, Joghurt ...
Das Schénste| ist: In dem Moment, wenn Gefuhl
mitschwingt, braucht man den Verstand nicht, um
etwas zu dndern. Das geht dann ganz von selbst.
Wir wissen heute: Kalorie ist nicht gleich Kalo-
rie. Wohl dosjerte Bewegung wirkt sich auf die
Gesundheit viel besser aus als Kaloriensparmaf-
nahmen. Wit wissen auch: Etwas rundlichere Men-
schen leben lénger als magere. Und wir wissen:
Wenig essen macht nicht schlank - im Gegenteil.
Fehlen Kalorien, fehlt nur ein Nahrstoff, schraubt
der Korper den Stoffwechsel runter, den Appe-
tit hoch. Wir verbrennen immer weniger Kalorien,
haben wenigef Energie. Das Ende kennt man unter
einem niedlich klingenden Namen: Jo-Jo.
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ger Muskeln verbrennt 100 kcal weniger am Tag.
Und es dauert Monate, bis der durch die falsch
Diét (Pilverchen) ruinierte Stoffwechsel wieder if
Richtung Fettverbrennung schnurrt.

Heute weiB man: Man braucht seine Muskeln. Ma
muss essen, um abzunehmen. RegelmaRig, genu:
und das Richtige. Aber gleich all you can eat?

Wer meidet, nimmt zu

Abnehmen ohne Fett oder Kohlenhydrate funktio
niertnicht, fanden Mediziner des Boston Children’:
Hospital in einer Studie heraus. Fehlt ein Nahr:
stoff, schaltet der Stoffwechsel auf Sparflamme,
verbrennt weniger Kalorien, weniger Fett. Mai
verglich drei Didten mit gleichem Kaloriengehalt
Nr.1: fettarm, ballaststoffreich. Nr. 2: viel Fett und,
EiweiB, kaum Kohle‘ hydrate. Nr.3: Man lieR nuf
Kohlenhydrate mit hohem GLYX weg, die den Blut-
zuckerspiegel schnell hochtreiben.

Das Fazit: Nr.1 droLselte den Grundumsatz um
423 Kalorien pro Tag, Nr. 2 senkte ihn um 297 kcal.
And the winner is ...: Die GLYX-niedrig-Didt senkte
den Energieumsatz nur um 97 kcal. Und nur sie war
langfristig erfolgreich.

FOR IMMER SCHLANK

All-you-must-eat-Bauche

Freilich staune auch ich iiber die Einkaufswagen
mit XXL-Packungen an Toast, Nudeln, Chips, Rie-
geln, Eisbechern ...und die All-you-can-eat-Men-
schen am All-you-can-eat-Sonderangebot-Flief3-
band im Chinarestaurant. Dabei handelt es sich
aber garnicht um all you can eat. Es ist all you must
eat! Es sind die vom ruinierten Stoffwechsel auf-
gezwungenen Berge, die man essen muss. Das all
you must eat kann auch ganz harmlos und gesund
aussehen: Man geht viermal die Woche joggen, isst
nicht ibermaRig viel, hat trotzdem standig Hun-
ger. Hat immer das Gefiihl, was essen zu miissen.
Man kontrolliert, was man isst, fiihlt sich nie satt,
trotzdem wiéchst der mittlere Ring, unglaublich
beharrlich.

Tatsache ist: Alle Menschen, die einen Bauch
haben, der mehr misst als 89cm (Frau) oder
102cm (Mann), miissen einfach essen. Miissen oft
viel essen. Haben hédufig HeiBhunger. Kénnen von
irgendeinem Lieblingsessen nicht lassen. Fiihlen
sich selten so richtig satt. Haben oft Probleme mit
dem Bauch, der Haut, den Gelenken ... Das Fett in
diesem Bauch produziert namlich Hormone, die
uns trage machen, miide machen, hungrig machen,
krank machen, dick machen. Das muss iibrigens
kein sehr groRer Bauch sein, der verschwindet oft
einfach unter dem Hemd, dem T-Shirt. Nur: All die-
sen Bauch-Menschen hilft keine Diat, die emp-
fiehlt: Iss die Hailfte, zihl Kalorien, spar Fettaugen,
lass die Kohlenhydrate weg. Das machen die ndm-
lich nur ein paar Tage — und héren dann wieder auf.
Aus dem einfachen Grund: weil es nicht gut tut.
Depressiv macht. Nervgs. Weil der Stoffwechsel
nicht mitmacht.

Da muss man schon etwas subtiler ran. Und fiir
diese Menschen wie Andreas, Carola, Frank, Heinz-
Otto, Wolf, Gitta -~ und mich - habe ich diese All-
you-can-eat-Strategie ausgetiiftelt. Die hat sich
in der Praxis wunderbar bewdhrt. Nie habe ich
so viele gliickliche Madels am Tisch gehabt wie

in den letzen Monaten, beim Ausprobieren der
Smoothies, der Schnitzel, der Gemiisepfannen, der
Nudel-Joker, der Puddings fiir dieses Buch.

Immer satt, immer gliicklich,
fiirimmer schlank

Stellen Sie sich vor, es gébe eine Brille, die wiirde
aus einem kleinen Keks ein Riesenkeks machen.
Das wire doch super. Dann wéren wir mit einem
Keks gliicklich. Oder sie macht aus einem Pasta-
teller einen Riesenpastateller. Mensch, wéren wir
danach satt. Das Auge isst mit. Nun, so eine Brille
haben japanische Forscher entwickelt. Computer-
technik zaubert das Keks doppelt so grof. Frei-
willige mit Diétbrille aRen zehn Prozent weniger
Keks. Unglaublich, fiir was alles Forschungsgeld
ausgegeben wird... Man sollte einfach zehn Pro-
zent weniger Zucker ins Keks tun, und schon hétte
man den gleichen Effekt. Noch besser: Man zau-
bert wunderbare All-you-can-eat-Rezepte — und
macht ohne Brille ganz viele Menschen gliicklich.

Wenn Sie wollen, diirfen Sie ab jetzt immer aufessen.



EXTRA

DIE SCHLAMPER-JOKER-LISTE

Ein Croissant ist keine Katastrophe, man
gleicht es entweder mit der nachsten NoCarb-
Vitalstoff-Mahlzeit aus.

Oder: Man kann es wegklopfen. Auch der Scho-
kokuss fallt der Bewegung zum Opfer. Ein Ham-
burger verfliichtigt sich wéhrend Ihrer neuen
Art, ins Biiro zu kommen.

Die effektivsten Fatburner finden sich an dem
Ort, an dem man am liebsten ist: zu Hause. Die
meisten sind deshalb auch noch niitzlich.

Und kreativ: Steht Ihre Couch seit Jahren am
gleichen Platz? Verriicken Sie Inr Wohnzimmer,
putzen Sie zur Lieblingsmusik ordentlich durch
und geniefen den Anblick dann vom Sofa aus.

MIT DIESEN TATIGKEITEN ...

... VERBRENNEN SIE DIESE SCHLAMPER

15 Minuten Schnee schaufeln

15 Minuten Supermarkttiiten schleppen
20 Minuten Auto waschen

20 Minuten kochen

25 Minuten Laub rechen oder Auffahrt fegen
25 Minuten staubwedeln mit David Guetta
30 Minuten biigeln

30 Minuten Teppich klopfen

30 Minuten Treppen steigen

35 Minuten Billard spielen

35 Minuten Boden schrubben

40 Minuten Inline-Skating ins Biiro

45 Minuten Mobel umraumen

45 Minuten Rad fahren 15 km/h

1 Portion Leberwurst (30 g)

1 kleiner Miisliriegel Schoko (25 g)
1 Portion Vollmilchschokolade (20g)
1 TL Nuss-Nougat-Creme (10g)

1 Hanuta (22g)

1 Késestange (40g8)

1 Scheibe Salami (15g)

1 Croissant (60g)

1 Portion Kartoffelchips (40g)

1 Schokokuss (28g)

1 Apfeltasche (70g)

1 Hamburger (280g)

1 Krapfen (90g)

1 Tiite Pommes (100g)

FOR IMMER SCHLANK

Die artgerechte Haltung ...

... wére, wenn wir die Gabel beiseite legen, sobald
unser Kérper sagt: genug. Das tut er in der Regel
namlich. Er hat einen unglaublich fein justierten
Kontrollapparat, der aus Geschmack, Zucker-,
Fettgehalt und GréRe der Portion flugs hochrech-
nen kann, wie viel wir von dem leckeren Bohnen-
eintopf brauchen. Natiirlich wird dieser hochsen-
sible Apparat sténdig hintergangen: wenn wir light
essen, SiiBstoff essen, nebenher essen oder das
Kauen vergessen, schlingen. Wenn wir schneller
essen, als unser Kontrollapparat tickt. Deswegen
kann man so viel Fastfood essen: weil es so fast
auf der Hiifte sitzt, dass unserem Kérper, unserem
Gehirn iiberhaupt keine Chance bleibt, zu signa-
lisieren: Leg mal die Bremse ein, nun ist genug da.
Das Fazit: Ubergewicht wird zum Normalzustand.
Ménner mit Normalgewicht sind ab 35 schon in
der Minderheit, Frauen ab dem Alter von 55. Ehr-
lich gesagt: Wer ein bisschen zu viel wiegt, sich
aber bewegt, lebt ldnger. Und darf sich ruhig wohl-
fiihlen. Das ist wichtig. Nur: Wer viel zu viel wiegt,
bewegt sich in der Regel auch nicht und hat nicht
gerade die Gesundheitskarte gezogen. Und leider
oft tiberhaupt kein Korpergefiihl mehr.

Das Chicken-Nugget muss man nicht jagen
Viele Menschen haben verlernt, wie es ist, satt zu
sein. Weil sie ihr Huhn nicht jagen miissen. Weil es

wir gar nicht gucken, schon haben wir das Keks
im Mund. Der Karper und seine jahrmillionenalten
Messstationen lassen sich nicht austricksen.

Wir haben verlernt satt zu sein ...

* weil wir unsere Kalorien nicht mehr jagen miis-
sen, uns zu wenig bewegen — und darum an Kor-
pergefiihl verlieren.

* weil wir pro Kalorie nicht mehr das an Vitalstof-
fen aufnehmen, was unserem genetischen Pro-
gramm entspricht.

* weil Stoffe fehlen, die uns satt machen. Bitter-
stoffe hat man aus dem Feldsalat, aus den Grape-
fruits herausgeziichtet, Wildkréduter stehen nicht
mehr auf unserem Speiseplan.

* weil Essen siichtig macht mit der Kombination
Fett und schnelle Kohlenhydrate. So kénnen wir
oft gar nicht anders als: essen, essen, essen.

* weil wir unter Lebensmittelunvertraglichkeiten
leiden, die uns ein normales Verhiltnis zu unse-
rem wertvollen Treibstoff unmaglich machen.
Die uns Bauchweh machen, dick, trage und auch
noch krank machen.

* weil wir Angst vor dem natiirlichsten, wichtigsten
Tun haben: dem Essen. Richtige GenieBer sind
namlich Giberhaupt nicht dick, sie legen die Gabel
weg, wenn sie satt sind. Von GenieRern lernen
wiram meisten.

in einem siichtig machenden Fett-Ki
Mantel als Hdppchen auf dem Teller liegt. Weil sie
ihr Essen nicht mehr beifen miissen.

Wir meinen, unseren Kérper austricksen zu kén-
nen — mit Aromastoffen, mit Si8stoffen, mit Plas-
tikfiillstoffen. Aber der Karper ldsst sich nicht
austricksen. Kommt eine chemische Tiitensuppe
mit Hiihneraroma, méchte er Huhn. Kommt sif,
mochte er auch Zucker verarbeiten. Ist keiner da,
weil das Siife nur vom SuBstoff kam? Mensch,
was wird unser Gehirn da nervos, denn es will den
Zucker, braucht den Zucker. So schnell kénnen

GUTZUWISSEN 7% )

ESSEN UND ABNEHMEN? ’

KLAR GEHT DAS!

Eine Studie der Harvard Medical School in Boston
an 120000 Personen iiber 20 Jahre zeigt: Wenn
man mehr Gemiise, Friichte, Vollkorn, Niisse und
Joghurt isst, und zwar so, wie sie die Natur her-
stellt, dann nimmt man ab. Nur eben nicht vor dem
Fernseher. Jede TV-Stunde auf der Couch bringt
iiber die Jahre mehr Kilos auf die Waage.
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- SUPERFOOD-ABC: DIE BESTEN
FATBURNER DER NATUR

Functional Food, Lebensmittel, die helfen und
heilen — davon kennt die Natur viel mehr als die

veganen, den Nur-Pflanzen-Teller: Kombiniert mit
Vollkornreis versorgt die Bohne den Kérper mit

Industrie. Morgens einen griinen hie mit
Chiasamen und Giersch trinken, Gojibeeren ins
Miisli geben, den Friihstiicksquark mit Hanfniissen
und mittags den Chicorée mit frischen Krdutern
und Sesam anreichern. Mit gesunden naturbelas-
senen Olen kochen, auf ausreichend Eiweif aus
Joghurt, Hiilsenfriichten, Nissen, Samen, Fisch
und (Wild-)Fleisch achten. Dann bekommt unser

allen nziellen

Agar-Agar Geliermittel aus Neptuns Reich. Halt
lange satt, regt die Verdauung an, senkt das Cho-
lesterin. Pflanzliche Alternative zu Gelatine.

Agaven-Dicksaft Hat einen niedrigen GLYX, aber
nur der von der Blauen Agave. Zéhlt zu den all-

Kérper die ichtigen Vitamine,
Bitterstoffe, Fett- und

you-c t- lichen SiiRen, wie Rohrohrzucker,

und Enzyme, die er braucht. Und All you can eat
macht schlank. Ganz nebenbei.

Lauter All-you-can-eat-Fatburner

Adzukibohne Die rot-braunen Bohnen mit der kur-
zen weifien »Naht« gelten in China als Medizin.
Man verdaut sie leichter als andere Bohnen, und
bis sie gar sind, stehlen sie uns nicht so viel Zeit.
Dafiir verwGhnen sie uns mit besonders viel Eiweif
(rund 20 g pro 100 g Bohnen). Sie schmecken leicht
siiB, passen in die Suppe, in den Eintopf und er-
geben mit Rosinen sogar ein Dessert. Tipp fiir den

Apfel-/Birnen-Dicksaft, Melasse.
Loffelchenweise genieBen, mit Stevia kombinieren.

Algen Kein anderes Lebensmittel ist so reich an
Vitalstoffen — und so arm an Kalorien. 100 Gramm
liefern nur 35 Kalorien. Algen ziigeln den Appetit,
helfen gegen Ubergewicht, gegen Stress, beschleu-
nigen die Wundheilung, schiitzen vor Herzinfarkt
und Krebs. Mal als Salat probieren: Wakame-Algen
im Bioladen besorgen, 2 oder 3 Streifen Nori-
Algen, in Zitronensaft und Walnussél marinieren,
mit geriebenem Ingwer und Teryaki wiirzen. Zum
Superfood zdhlen auch: Afa-Algen, Kelp, Spirulina.

NATURGESETZE DES SCHLANKSEINS
Superfood-ABC: die besten Fatburner der Natur

Amaranth Die kleinen Perlen aus den Anden lie-
fern alle lebenswichtigen Eiweifbausteine und viel
vom Knochenmineral Kalzium. Gepoppt fiirs Miisli
(Amaranth-Popcorn kann man im Topf mit Deckel
ohne Fett selbst machen oder fertig kaufen). Ge-
kocht lecker als Beilage, gemahlen wunderbar im
Pfannkuchen (kombiniert zu Vollkornmehl). Das
Getreide der Inkas ist zudem GLYX-niedrig.

Apfel Hemmt den Appetit, pampert die Nerven,
schiitzt das Herz. Der Ballaststoff Apfelpektin
halt lange satt, bindet unerwiinschte Fette. GLYX-
niedrig und reich an Vitamin C sind alte Sorten. Sie
strotzen vor sekunddren Pflanzenstoffen, die die
Vitaminwirkung multiplizieren. Apfelschnitze aus
der Hand helfen iiber den kleinen Hunger.

Artischocken Essen — und schlank werden! Ihr
Inhaltsstoff Inulin wirkt als Ballaststoff und senkt
erhdhte Blutzuckerspiegel. Und der Bitterstoff
Cynarin senkt die Cholesterinwerte im Blut. Arti-
schocken wirken harntreibend und kurbeln die
Verdauung an. Einfach in Wasser kochen. Die
Blattchen nacheinander abzupfen, an der Spitze
festhalten und in Apfelessig mit Pfeffer und etwas
Meersalz dippen - dann den zarten Teil genie-
Ren. Zum Schluss das »Heu« entfernen und das
Herz ausléffeln. Mit einem Gldschen trockenem
Weifiwein zusammen ein Festmahl! Auch hier gilt:
all you can eat.

Auberginen Liefern Serotonin, das wirkt gegen
schlechte Laune. Fettschwammvermeidungsmaf-
nahme: Scheiben leicht mit Salz bestreuen, 20 Mi-
nuten Wasser ziehen lassen. Dann leicht ausdrii-
cken und trocken tupfen.

Avocado Macht schlank! lhre supergesunden
Fettsauren 6len die Haut von innen, schmieren
die Zellwénde, starken die Nerven. Ein weiterer
Zauberstoff heit Mannoheptulose und senkt den

Blutzuckerspiegel. Avocado essend fiihlt man
sich vital, konzentriert, wach. Halbieren, entker-
nen, salzen, pfeffern und mit ein wenig Balsamico
und Olivendl betrdufelt als All-you-can-eat-Snack
geniefRen.

Beeren-Superfood Beeren sind kleine Medizin-
béllchen. Sie bremsen das Altern, halten das Hirn
fit, schiitzen vor Krebs, machen potent... Und um
all das téglich zu haben, schwéren immer mehr
Menschen auf Exotik. Zu den Superfood-Beeren
zdhlen Acai-Beere, Aronia-Beeren, Camu-Camu,
Cranberry, Goji-Beere. Manchmal gibt es sie ge-
trocknet — bitte auf Bio-Qualitat achten. Oft gibt
es sie als Nahrungsergdnzung. Auch bei uns wach-
sen Superfood-Beeren: die Berberitze, die Acerola,
die Blaubeere, die Holunderbeere, Kornelkirsche,
WeiBdornbeere.

Bit 80 Prozent Ki garan-
tieren: Naschen ohne Nebenwirkung auf den Huf-
ten. Eine neue Studie der University of California
zeigt: (Bitter)Schokoladen-GenieBer sind diinner
als Schoko-Abstinenzler. An kalten Tagen eine
Tasse gute Laune: 2 Rippchen sanft schmelzen,
Milch zugeben, gut umriihren und erwarmen. Oder
ein Stiickchen ins Miisli raspeln.

Blaubeere Schlankpillen der Natur, geizen mit
Kalorien, prassen mit Vitalstoffen. Vitamin C kur-
belt die Fettverbrennung an, kraftigt das Immun-
system. Und: Ihre Flavonoide (Farbstoffe) verstar-
ken die Wirkung von VitaminC auf das 20fache!
An Blaubeeren darf man sich satt essen, und
schlank und gesund. Faustregel: Je kraftiger die
Farbe, desto mehr Pflanzenfarbstoffe, desto heil-
kraftiger die Beere. Drum ist die Blaubeere super-
heilkriftig. Mein Blaubeer-all-you-can-eat-Favorit:
Naturjoghurt mit Akazienhonig und ein Schél-
chen Blaubeeren drin. Hmmm! Im Winter hilft die
Eisfee, wenn man frische Beeren will.



DIE ALL-YOU-CAN-EAT-KUCHE

Der ganz praktische Einstieg

Die 1-2-3 Formel
Anleitung: Ein All-you-can-eat-Teller hatin der Regel
50 600 Gramm. Die Menge, die, vermischt mit dem
Speichel, dann so viel ergibt, dass sie den Magen so
dehnt, dass er dem Gehirn signalisiert: »Das reicht
mir.« Das reicht aber a) nicht immer und b) nicht
jedem. Deswegen kann man seine Portion nach der
1-2-3-Formel selbst vergréBern. Man beginnt bei
der 3: mit den Fill- und Vitalstoffen. Beim Salat,
beim Gemiise. Wenn man da 200 Gramm drauf-
packt, darf man 100 Gramm mehr nehmen von den
EiweiBlieferanten wie Huhn, Fisch, K&se, Ei, Quark,
Soja. Spielen Sie mit den Mengen, nach ein paar
Tagen spiiren Sie, was Ihr Korper braucht.
Nur die Kohlenhydratportion ist begrenzt. Wer
stark lbergewichtig ist, darf auch die Kohlenhy-
dratmenge (Spalte 1 in der Tabelle auf Seite 98/99)
erhohen, aber erst, wenn er den Teller aus Spalte 3
und Spalte 2 aufgefiillt hat.
 Orientieren Sie sich an der Menge Kohlenhy-
drate 1. Wahlen Sie dazu die doppelte Menge an
EiweiB 2 und die dreifache Menge Fiill- und Vital-
stoffe 3. Als Basis haben wir die Menge an Koh-

* Wichtig: Obst zahlt doppelt, als Kohlenhydratlie-
ferant und auch als Vitalstofflieferant.

o Tiefgekiihltes und frisches Gemiise (siehe
Seite 981) sind in der Menge gleichzusetzen.

* Der Eiweifigehalt dndert sich, je nachdem ob Sie
ihren Teller vegetarisch auffiillen oder nicht. Gut
ware, wenn Sie sich im Mittel an Ihre Eiweifformel
von Seite 42 halten. Pi-mal-Daumen reicht wirk-
lich der Blick auf den Teller. Im Fall der Fille, bei
vielen Kilos zu viel oder bei Vollzeit-Vegetariern,
bitte mit einem guten EiweiBpulver ausgleichen
(Seite 43)! Wenn man mal etwas ohne Eiweif-
lieferant isst, dann bitte ein Glas Proteinshake
dazu kombinieren.

o Trick fiir Vegetarier: Biologische Wertigkeit von
Eiweifs erhéhen durch Kombination von Kartoffel
und Ei oder Milchprodukt, Ei und Milchprodukt,
Hiilsenfriichte und Milchprodukt. Fiir Veganer:
Um dem Korper viel Eiweif zu liefern, Mais und
Bohnen kombinieren. So kann das Eiweif besser
aufgenommen werden.

* Wer noch hungrig ist, nimmt erst von den Vital-
stofflieferanten, dann von Eiweif — die Kohlen-

die den
nicht herausfordert. 40g Brot, 80g Pellkartof-
feln, 100g gekochte Nudeln oder gekochter Reis
(Rohgewicht ca. 40 Gramm) und 125 Gramm Obst
und Hilsenfriichte. Wer nicht wiegen will, achtet
auf die optischen Verhiltnisse. Beispiel:
1100g gekochte Hartweizennudeln
2200g Garnelen
3 300g aus Spalte 3: Feldsalat, Tomaten, Spros-
sen, 2EL Olivendl, 20g Sonnenblumenkerne

* Das Gar-Gewicht beziehungsweise die optische
Menge der Beilagen ist Grundlage der Formel.
Beispiel: 40 g Nudeln roh ergeben 100g gekochte
Nudeln, 40g roher Reis 100 g gekochten.

* Innerhalb einer Kategorie diirfen Sie kombinie-
ren. Beispiel 300¢ Fiill- und Vitalstoffe: 2 Toma-
ten und 1 Stiick Gurke. Oder 100 g Kohlenhydrate:
1/, Banane mit 2 EL Miisli.

hydrat-Beilage nur eventuell.

* Wermal eine ganz groRe Portion Pasta will, macht
das mit dem Pasta-Joker von Seite 131. Sie essen
von der Spalte1 der Tabelle auf Seite 98/99
eine riesige Portion. Dann kombinieren Sie das
mit mageren EiweiBlieferanten aus der Spalte 2
und nur pflanzlichen Olen. Klar darf von Spalte 3
dazu, so viel Sie wollen.

* Mit Vorspeise, Gemiisesaft, Smoothie, Suppe
und Nachspeise ein wenig spielen, so dass Sie
auf geniigend Fiillstoff und auch Eiwei kommen.
Sie wirklich satt werden. Der griine Smoothie
sollte eh in Ihr Leben einziehen!

* Zucker, Honig & Co als Gewiirz einsetzen. Ein Lof-
fel pro Mahlzeit ist erlaubt. Eventuell kombinie-
ren mit Stevia, weil das kein Insulin lockt, aber
nur in Kombi mit echtem Sii »artgerecht« ist
(siehe Seite 51).

EXTRA

1-2-3 KOMBINIERT

PRENERY.

TEIL KOHLENHYDRATE
WIE REIS, NUDELN,
KARTOFFELCHEN

TEILE VITALSTOFFE:
GEMUSE, SALAT,
PILZE, SPROSSEN,
GLYX-NIEDRIGES 0BST, [
DAZU GEWURZE, OLE, ¢
SAMEN, NUSSE

WIE FISCH, FLEISCH,



DIE ALL-YOU-CAN-EAT-KUCHE

Der Rezeptbaukasten

GEMUSECHIPS

Fiir ca. 100 Gramm:

1kg kleine, feste Auberginen | Meer- oder Kris-
tallsalz | 2 EL Olivendl | 2 TL getrocknete Krdu-
ter der Provence | Paprika rosenscharf | Pfeffer
aus der Miihle

Zubereitung: 20 Minuten
Backzeit: 70-90 Minuten
Pro Portion: 3gE, 6g F, 6g KH

1 pie Auberginen putzen, waschen, ldngs
halbieren und die Halften mit einem sehr
scharfen langen Messer oder auf dem Profi-
Gemiisehobel in 2-3mm diinne Scheiben
schneiden. In eine Schiissel geben, mit
etwas Meersalz bestreuen und mit den Hén-
den etwas vermischen. 10 Minuten ruhen
lassen, um Feuchtigkeit zu entziehen.

)
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2 Den Backofen auf 100°C (Umluft 80°C) vor-
heizen. Das Olivendl in einer Schale mit den
Kréutern, Paprika, etwas Salz und Pfeffer
mischen. Die Auberginen vorsichtig in ein
Sieb geben und kurz mit Wasser abbrausen.
Auf Kiichenpapier auslegen und trocken
tupfen. Dann von beiden Seiten mit etwas
Kréuter-Gewiirz-Ol bestreichen und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech geben.

3 Die Auberginenstreifen im Ofen auf der mitt-
leren Schiene 70 bis 90 Minuten backen,
bis sie knusprig goldbraun sind. Auf einem
Gitter abkiihlen lassen und anschlieBend in
eine Blechdose fiillen. Die Chips halten sich
etwa 3 bis 4 Wochen.

Bunter Chipsteller: sie ksnnen auch
aus anderen Gemiisesorten Chips backen, bei-
spielsweise aus Topinambur, Zucchini, Roten
Beten, Pastinaken und Méhren (Vorsicht, die
beiden Letzteren haben einen hohen GLYX,
also lieber weniger nehmen).

DIE ALL-YOU-CAN-EAT-KUCHE

Der Rezeptbaukasten

ANTIPASTI

Fiir 1 groBes Glas:

250ml Olivendl | 4 Knoblauchzehen | 2 Zweige
Rosmarin | 5 Zweige Thymian | 2 EL Aceto bal-
samico | 2EL Zitronensaft | Meer- oder Kris-
tallsalz | Pfeffer aus der Miihle | 1 getrocknete
Chilischote | 500g Champignons | 4 mittel-
groBe Zucchini | 3 Paprikaschoten (griin, gelb,
rot) | 4 rote Zwiebeln | 2 kleine Auberginen |
1 frische Chilischote

Zubereitung: 45 Minuten
Pro Portion (ca. 50 g): 1gE, 8gF, 2g KH

1 olivensl in eine Schale geben, Knoblauch
schilen und ins Ol pressen. Kréuter waschen
und trockentupfen, 1 Zweig Rosmarin und
3 Zweige Thymian abzupfen, grob wiegen,
mit Essig und Zitronensaft zum Ol geben.
Salzen, pfeffern und gut verquirlen. Die Chili
im Ganzen zugeben.

2¢ i putzen und ieren. Zuc-
chini putzen, waschen, in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Paprika vierteln, entkernen,
waschen, in Stiicke schneiden. Zwiebeln
schilen, in 0,5mm dicke Scheiben schnei-
den. Auberginen putzen, waschen, in 1cm
dicke Scheiben schneiden. Chili waschen
und sehr fein hacken. Die restlichen Ros-
marin- und Thymianzweige grob schneiden.

3 Backofen auf 200°C (Umluft 180°C) vorhei-

zen. Das Gemiise auf ein Backblech geben,

mit Ol, gehackter Chili und Kréutern ver-
mischen. Ausbreiten und auf der mittleren

Schiene 15 bis 20 Minuten leicht anrésten.

Herausnehmen, abkiihlen lassen und mit der

Marinade in saubere Schraubgldser geben.

Bei Bedarf mit etwas Olivendl auffillen. Halt

sich im Kithlschrank etwa eine Woche.

S
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BLITZ-GAZPACHO

Fiir 2 Personen:

2 Minigurken | 1 rote und 1 griine Spitz-
paprika | 1 Schalotte | 200g stiickige Tomaten
(Dose) | 75ml Gemiisebriihe | Saft von einer
Limette | 1EL Olivendl | 1EL Leindl oder Chia-
samen-Gel (Seite 72) | Meer- oder Kristallsalz |
Pfeffer | 2 TL edelsiiBes Paprikapulver | etwas
Koriandergriin

Zubereitung: 15 Minuten
Pro Portion: 3gE, 11gF, 9gKH

1 Minigurken, rote und griine Spitzpaprika
und Schalotte putzen, waschen und klein
wiirfeln. Jeweils ¥, der Gemisewirfel bei-
seitelegen.

2 Das restliche Gemiise mit den Tomaten und
der Gemiisebriihe im Mixer glatt piirieren.

3 Mit Limettensaft, Olivensl, Leingl oder Chia-
samen-Gel, Salz, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken. Die ubrigen Gemiisestiick-
chen und die abgezupften Korianderblatt-
chen obendrauf verteilen.




DIE ALL-YOU-CAN-EAT-KUCHE

Der Rezeptbaukasten

SALTIMBOCCA VOM REH MIT ROSENKOHL

Fiir 2 Personen:

300g Rehriickenfilet | 3 Scheiben Parmaschin-
ken (ca. 75g) | 12 Salbeiblatter | 500g Rosen-
kohl | Meer- oder Kristallsalz | 1 kleine Zwie-
bel | 2 EL Rapsal | Pfeffer | 6 EL Wildfond (Glas)
oder Hithnerbriihe | 1TL Butter | 2 TL abgerie-
bene Schale von 1 Bio-Orange | 1EL gehackte
Petersilie | HolzspieRchen

Zubereitung: 40 Minuten
Pro Portion: 56 g E, 24gF, 9g KH

1 Das Filet waschen, gut trockentupfen und in
6 gleich groRe Scheiben schneiden. Auf der
Arbeitsflache mit einem Plattiereisen etwas
flach streichen. Die Schinkenscheiben hal-
bieren. Jede Fleischscheibe mit je 2 Sal-
beiblattern und einer Schinkenscheibe be-
legen, mit einem HolzspieBchen befestigen.
Den Rosenkohl waschen, putzen, dabei
die duBeren Blétter entfernen. Die Stiele
abschneiden, die Enden kreuzweise einrit-
zen. Die Kopfchen halbieren. In kochendem
Salzwasser 10 Minuten garen, dann abgie-
fen und gut abtropfen lassen. Die Zwiebel
schélen und fein wiirfeln.

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, die Fleisch-
péckchen darin auf der Schinkenseite kraf-
tig anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
wenden und ca. 3 Minuten weiterbraten.
Dann das Fleisch aus der Pfanne nehmen,
in Alufolie wickeln und warm halten. Den
Bratensatz mit dem Fond oder der Briihe
abloschen.

N
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4 inzwischen das iibrige Ol und die Butter
in einem Topf erhitzen, die Zwiebel darin
glasig diinsten. Den Rosenkohl dazugeben
und bei mittlerer Hitze 2 Minuten unter Wen-
den diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Orangen-
schale wiirzen. Die Petersilie aufstreuen.
Das Gemiise mit dem Fleisch auf Tellern
anrichten und mit der Sauce umgiefen.

1-2-3-Tipp: Wenn es ein paar Carbs als
Beilage sein diirfen — pro Person 1 kleines Rog-
genvollkornbrétchen (ca. 40g) dazu reichen.

NO caps
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Der Rezeptbaukasten

SPARGEL MIT SCHINKEN UND BASILIKUMSAUCE

NO cARp

Fiir 2 Personen:

1kg Spargel | Meer- oder Kristallsalz | 1 Prise
Rohrohrzucker | 1EL Joghurtbutter | 1 Eigelb |
2TL Zitronensaft | 3EL Gemiisefond oder
-briihe | 100g Joghurt (1,5% Fett) | Pfeffer aus
der Miihle | 4 Stiele Basilikum | 200g Lachs-
schinken (in Scheiben; ohne Fettrand)

Zubereitung: 45 Minuten
Pro Portion: 30g E, 17gF, 12g KH

1 Den Spargel waschen, sorgfiltig schilen
und die holzigen Enden abschneiden. In
einem breiten Topf Wasser mit 1 TL Salz und
1 Prise Zucker aufkochen. Die Spargelstan-
gen hineinlegen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze in 12 Minuten bissfest garen.
Inzwischen die Butter zerlassen und lau-
warm abkiihlen lassen. Das Eigelb mit
Zitronensaft und Fond oder Briihe in eine
Schlagschiissel oder eine rundwandige
Metallschiissel geben und in einen Topf
iber ein leicht kochendes Wasserbad set-
zen. Die Eigelbmischung mit einem Schnee-
besen in 5 Minuten aufschlagen, sodass
eine cremige Masse entsteht. Nach und
nach den Joghurt und die fliissige Butter
unterschlagen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Basilikumblatter von den Stielen zup-
fen, in feine Streifen schneiden und unter
die Hollandaise heben.

Den Spargel aus dem Wasser heben, ab-
tropfen lassen und mit dem Schinken und
der Hollandaise auf vorgewdrmten Tellern
anrichten.
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Noch mehr Omega-3: statt Lachs-
schinken schmeckt auch Réucherlachs wun-
derbar zu dem Spargel-Klassiker.

1-2-3-Tipp: Die feine Luxusmenge Kohlen-
hydrate zu dem edlen Essen kdonnen 2 kleine
festkochende Pellkartoffeln (ca. 80g) pro Per-
son sein.

Frisch und knackig: ich hoffe, Sie ken-
nen diesen Kiichentrick... Den frisch gekauf-
ten Spargel sofort bis zur Zubereitung in ein
feuchtes Geschirrtuch packen und in den Kiihl-
schrank legen.
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Kein Wunder, dass die meisten Didten scheitern, weil der Hunger grof} und die
Laune schlecht ist. Wenn jedoch das Abnehmen lecker schmeckt und satt macht,
spielen auch Korper und Seele mit.

o Satt essen: Auf der Basis ihrer hunderttausendfach bewahrten GLYX-Didt
entwickelte die Erndhrungsexpertin Marion Grillparzer ihre Version von
All-you-can-eat - fiir alle, die richtig viel essen wollen.

e Satt abnehmen: Stellen Sie sich mit der cleveren 1-2-3-Formel Ihre Mahlzeiten
selbst nach Lust und Laune aus einer reichen Auswahl zusammen. Und lassen
Sie ganz nebenbei die Pfunde purzeln.

o Schlank bleiben: Uber 120-mal Abwechsl_ung und Vitalstoffe pur bieten auBerdem
die leckeren All-you-can-eat-Rezepte fiir Frithstiick, Hauptmahlzeiten, Suppen,
Snacks und Smoothies.
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