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das Fett
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Erster Schritt:
Verbannen Sie alle Didten

Diiten machen dick. Diéiten bereiten nicht
nur Frust, langfristig lassen sie auch die
Fettpolster wachsen. Zumindest dann, wenn
man unter Dt »Verzicht«, »Hungernc,
»Kalorienzihlen« versteht. Direkt aus dem
griechischen iibersetzt heiflt »Diit« aller-
dings Lebensweise und diese kann Wunder
vollbringen. Wahrscheinlich begann auch
Thr Weg von diinn nach dick in etwa so: Ein
paar Pfund zu viel driickten auf die Seele.
Sie schnappten sich die néchstbeste Didt-
Anleitung, kochten »light«, knabberten
Knicke, verbannten Kohlenhydrate. Dann
funkte die Currybude dazwischen, der
Bicker oder das Eis.

Es dauerte nicht lange und Sie hatten ein
paar Kilos mehr auf der Waage. Der nichste
Versuch heif3t »Shake«. Sie verbuchen einen
Erfolg, doch bald ging der Reiflverschluss
nicht mehr zu. Wieder haben Sie Thren Wil-
len zusammengerafft und dem néchsten
Schlank-Versprechen Glauben geschenkt:
Kohlsuppe, Fett-Weg-Pillen, Kohlenhydrat-
blocker, Koffein-Peelings, Elektroden,

Frischhaltefolienwickel, Kltek
Diese Erfahrungen teilen Sie mit etlichen
anderen Menschen. Fiir 95 Prozent aller
»Dicken« sind solche Diiten der Einstieg ins
Ubergewicht. Dass Didten in einem immer
hoheren Gewicht gipfeln, kennen Sie unter
dem Begriff »Jo-Jo-Effekt«.
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SONST KLAPPT ES NIE:

EINE DIAT MUSS SPASS MACHEN
... und schmecken. Sie diirfen nie-
mals hungern und miissen den Kér-
per mit all den Néhrstoffen versor-
gen, die er braucht. Sonst ruinieren
Sie lhren Energiestoffwechsel. Didt
diirfen Sie als »Lebensweise« verste-
hen - und die sollte gliicklich ma-
chen. Heute wissen wir aus der Ge-
hirnforschung: Hunger, Verzicht,
Frust, schlechtes Gewissen, Unzufrie-
denheit - jedes negative Gefiihl —
blockiert iiber die Stresshormone
den Fettabbau. Darum sollten Sie
auch zum Abnehmen auf keinen Fall
téglich auf die Waage steigen, nie-
mals Kalorien zéhlen und sich nicht
sténdig kontrollieren.

Der Kérper im Notprogramm

2000 bis 2400 keal brauchen wir pro Tag -
je nachdem wie aktiv wir sind. Wir miissen
also nur weniger Kalorien aufnehmen, dann
macht das auch schlank? Falsch! Unser Kor-
per hat nimlich Notprogramme eingebaut.
Diese werden in schlechten Zeiten (= Kalo-
rienarmut) aktiviert. Zunéchst schraubt er
den Energieverbrauch einfach runter. Die
kleinen Kraftwerke in Ihren Zellen, die

Mitochondrien, verbrennen einfach weniger
Nibhrstoffe, produzieren weniger Wirme,
setzen also weniger Kalorien in Energie um.
Der ganze Mensch liuft auf Sparflamme, er
bewegt sich reduzierter, fithlt sich schlapper
und die Kérpertemperatur sinkt leicht.

Erst Zucker, dann Eiweif8 — noch
lange kein Fett

Da Zuckervorrite leichter zuginglich sind
als das Fett, bedient sich der Kérper bei
»Hungersnot« zunéchst aus den Glukose-
tanks in Leber und Muskeln. Beim Verbren-
nen von Zucker schwemmt Thr Kérper viel
‘Wasser aus — der Anfangserfolg vieler Dii-
ten. Dann reagiert der Korper verzweifelt:
‘Weil er Zucker fiirs Gehirn braucht, muss er
wertvolles Korpereiweif annagen, um da-
raus Zucker zu bauen.

Die Folgen: Abwehrkrifte und Reparatur-
werkstitten laufen nur noch auf halben Tou-
ren, die Muskeln schwinden. Und das ist
fatal. Denn weniger Muskeln heifit weniger
Fettverbrennung. Sprich: Sie haben eine
‘Woche Kalorien reduziert und auch Ge-
wicht verloren, sind aber noch kein Gramm
Fett losgeworden. Dann hat man die Diit in
den meisten Fallen schon satt — und ist bald
dicker als je zuvor.

No Go: Jo-Jo!

Thr Gewicht wirbelt wie ein Jo-Jo: Immer
wenn es unten ankommt, saust es sofort
wieder nach oben. Und keiner holt Sie aus

DREI SCHRITTE IN EIN NEUES LEBEN

dem Strudel heraus. Die Diét-Industrie freut
sich: Sie verdient Milliarden an den iiber-
flisssigen Pfunden. Die Pharmaindustrie
freut sich: Schlank-Pillen gehen immer. Die
Zeitschriftenverlage freuen sich: Sie verkau-
fen Magazine mit einer Diit im Heft um

20 Prozent besser als ohne. Die Beklei-
dungsindustrie freut sich ebenfalls, weil Sie
jedes Jahr eine andere Konfektionsgrofie
brauchen. Dagegen hilft:

Andern Sie Thr Leben: Verbannen Sie alle
Kalorien-Sparmafinahmen. Sie miissen es-
sen, um abzunehmen!

Andern Sie Thre Sichtweise: Kalorien mei-
den macht nicht schlank, aber Kalorien ver-
brennen. Bauen Sie deutlich mehr Bewe-
gung in Thr Leben ein.

Andern Sie die Diit: Machen Sie eine Le-
bensweise daraus. Mit Genuss, Freude am
Essen, Liebe an der Bewegung, Frohlichkeit
und entspannenden Gliicksgefiihlen.

Jo-Jo heiBt: nach jeder (falschen) Didt eine
KleidergroBe mehr.



DIE SCHLANKSTOFFE DER NATUR

Thr Korper besteht — abgesehen von Fett
und Wasser — vor allem aus Eiweif}. Immun-
system, Muskeln, Haare, Nerven und Orga-
ne sind aufgebaut aus den 22 winzigen Ei-
ib den Aminosis Jeden

Dafiir braucht der Kérper Vitalstoffe: Vita-
mine, Mineralien, Biostoffe der Pflanze.
Muss das Eiweif} tierisch sein? Nein. Natiir-
lich kann man heutzutage auch mit Pflan-
it durchs Leben kommen. Dank

Tag miissen mit ihrer Hilfe Billionen von
Kérperzellen repariert und erneuert werden.
Fiir jede Nerven- oder Muskelreaktion bas-

Tofu-Steak und Lupinen-Schnitzel kann man
das auch abwechslungsreich gestalten. Wer
viel abneh will, der kann mit Eiweif} aus

telt Thr Korper aus Eiweiflbausteinen die no-
tigen Hormone, Enzyme und Botenstoffe.
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der Apotheke eine Zeit lang nachhelfen.
‘Wichtig: Eiweifs ohne Kohlenhydrate!

Ohne Bausteine kein Haus

Fiir die stindigen Ab- und Umbauprozesse
bedient sich Thr Kérper aus einem Eiweif3-
pool im Blut. Namlich dem Eiweif3, das Sie
mit der Nahrung tanken.

Ohne Bausteine kein Haus: Sie brauchen
jede einzelne der 22 Aminosauren, damit
diese dem Korper als Bausteine fiir die Syn-
these kdrpereigener Substanzen bis hin zu
Darmbakterien zur Verfligung stehen. Da-
mit Sie Thren Kérper jung und gesund erhal-
ten, damit Sie volle Leistung bringen kén-
nen und Thre gute Laune behalten. Acht
dieser Aminosiuren sind essenziell, also le-
bensnotwendig: Das heifit, der Kérper kann
sie nicht selbst herstellen. Sie miissen sie da-
her tiglich mit der Nahrung aufnehmen.
Wir brauchen mindestens 1,5 Gramm Ei-
weif3 pro Kilogramm Korpergewicht. Das
geht gar nicht so leicht mit unserem tiglich’
Brot. Welches Lebensmittel liefert wie viel?
Das finden Sie in der Tabelle » siehe Seite 46.

Eiweifl macht schlank

Eiweif3 ist ein Fatburner. Wenn wir das Pu-
tenschnitzel oder den Hiittenkése oder den
Tofu vom Teller in Korpereiweif3 verwan-
deln, steuert der Kérper Kalorien dazu. Da-
fiir bedient er sich aus unseren korpereige-
nen Energiedepots, den Fettzellen. Ein
Gramm Nahrungseiweif} hat 4 kcal. Und

25 Prozent, also 1 kcal, miissen Sie zum Ver-
werten pro Gramm zubuttern.

DIE SCHLANKSTOFFE DER NATUR

Eiweif} erhalt Muskeln. Wir brauchen Ei-
weif3, um abzunehmen. Fehlt Eiweif, baut
der Korper seine eigenen Muskeln ab. Und
die Muskeln braucht man aber nun mal, um
Fett zu verbrennen. Ein Pfund weniger Mus-
keln verbrennt 100 kcal weniger am Tag.
Und es dauert Monate, bis der durch die fal-
sche Diit - egal ob durch Piilverchen, ein-
seitige Erniihrung oder extremes Hungern

- ruinierte Stoffwechsel wieder in Richtung
Fettverbrennung schnurrt.

Eiwei3 lockt Schlankhormone. Zum Beispiel
das Wachstumshormon (auch Somatotro-
pin, STH oder HGH genannt), das iiber
Nacht das Fett aus den Zellen holt. Oder das
Hormon des positiven Stresses, Noradrena-
lin, das Energiereserven aus den Fettzellen
mobilisiert. Zudem stimuliert Eiweifl Hor-
mone, wie das Glukagon, das unseren Stoff-
wechsel in Richtung schlank trimmt. Oder
auch Nervenbotenstoffe, durch die wir uns
fit und wach fiihlen.

Der Proteinhebeleffekt

Eiweif ist lebenswichtig, ohne Eiweif} ster-
ben wir. Liefert unser Essen zu wenig Ei-
weif3, signalisiert der Kérper so lange Hun-
ger, bis seine Eiweifispeicher wieder gefiillt
sind. Der Effekt: Man isst mehr. Das nennt
man Proteinhebeleffekt.

Darum spielt Eiweif auf dem Teller immer
die zweite Rolle. Gleich nach der griinen
Medizin: Gemiise, Niisse, pflanzliche Ole,
Kriuter und Gewiirze.
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KRAUTER: ZUM ZAUBERN
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Hiilsenfriichte: ja bitte!
Hiilsenfriichte enthalten jede Menge Ballast-
stoffe und pflanzliches Eiweif. Auch ihr
Schatz an Mineralstoffen und Vitaminen
trigt zur effektiven Fettschmelze bei.
Bohnen zum Beispiel enthalten Glukokini-
ne. Diese Pflanzenstoffe wirken wie Insulin,
senken den Blutzucker und helfen dadurch
beim Fettabbau.

Schlank-Tipp: Probieren Sie statt Tofu ruhig
mal die heimische Variante: Lupine. Gibt's
zum Beispiel als Geschnetzeltes oder Schnit-
zel. Die Lupine kann mit ihrem Eiweif3
Fleisch ersetzen.

Karotten: Knabbern mit Stil

Die Mohren haben zwar einen hoheren
GLYX - aber vor allem dann, wenn man sie
kocht. Als Rohkost gehdren sie wegen ihres
hohen Gehalts an darmpflegenden Pektinen
und des Hautschutz-Vitamins A auf den
Schlank-Teller.

‘Wichtig: Immer mit etwas Olivendl genie-
Ren, damit das Vitamin A auch zur Korper-
zelle transportiert wird.

Schlank-Tipp: Beim Fernsehen Karotten
knabbern statt Chips.

Kohl: die Muntermacher

Alle Kohlarten liefern etwas Eiweifl, wenig
Kohlenhydrate und kaum Kalorien. Das im
Kohl enthaltene Vitamin A schiitzt die Haut,
seine B-Vitamine polstern die Nerven und
seine Super-Portion an Vitamin C ver-

FATBURNER VON A BIS Z

schlankt die Hiiften. Dabei helfen: Magnesi-
um, Kalzium, Eisen, Jod, Zink. Sein hoher
Gehalt an Kalium entschlackt. Senféle und
Farbstoffe wirken antibiotisch, beugen Krebs
vor, senken den Cholesterinspiegel.
Schlank-Tipp: Wechseln Sie ab zwischen
‘Weiflkohl (Sauerkraut), Rotkohl, Wirsing,
Chinakohl, Griinkohl, Rosenkohl, Roma-
nesco und Kohlrabi.

Krduter: zum Zaubern

Krauter verzaubern Gerichte, sind gesund,
beruhigen und entspannen oder regen an.
Vor allem aber halten sie schlank. Thre Bio-
stoffe bringen den Stoffwechsel in Schwung
und unterstiitzen die Verdauung.

Fiir die ganz besondere Frische ziehen Sie
sich Kréuter auf dem Fensterbrett. Wihlen
Sie zum Beispiel Ihre Lieblingskréuter aus
der Ubersicht links.

Schlank-Tipp: Geben Sie Krauter immer
erst zum Schluss frisch tiber das Essen.
Durch langes Kochen verdampfen sonst die
itherischen Ole und aufierdem der Fatbur-
ner Vitamin C.

Rettich & Radieschen: anregend
Die scharfen Riiben aus der Erde strotzen
vor Kalzium, Vitamin C, Kalium, Magnesi-
um, Eisen und Enzymen. Ihre étherischen
Ole kriftigen alle Schleimhiute, regen die
Verdauung an und wirken entwissernd.
Schlank-Tipp: Schnippeln Sie regelmafig
viel Rettich und Radieschen in Thren Salat.
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LAUFEN
¢ Diese Ubung funktioniert wie Walken auf
dem Trampolin, allerdings mit folgend

Unterschied: Sie springen kurz, wihrend
Sie Thr Gewicht von einem Bein auf das
andere verlagern.

* Rollen Sie dabei die Fiifle sanft vom Vor-
ful zur Ferse ab, die Knie bleiben immer
leicht gebeugt.

* Schwingen Sie dabei mit Ihren Armen ge-
gengleich mit.

 Als Variante kénnen Sie beim Laufen Thre
Knie so hoch wie moglich ziehen. Setzen
Sie dabei auch die Arme verstarkt ein.

TIPP

TANZEN

Leichtigkeit tanken fiir Kérper und
Seele. Tanzen Sie einfach drauflos.
Flotte Lieblingsmusik auflegen und
sich vom Rhythmus so richtig in
Schwung bringen lassen. Nutzen Sie
die wundervolle Kombination aus
Musik und Mini-Trampolin, um noch
mehr Frohlichkeit in den Korper zu
bringen, noch mehr Muskeln aufzu-
bauen, noch mehr Fett zu verbrennen.
Vertrauen Sie dabei Ihrem Gefiihl,
lhrer Intuition und Ihrem Kérper.

TWISTEN

* © Drehen Sie - wie ein Skifahrer - die
Arme und Beine entgegengesetzt. Das
heiflt: Hiifte und Knie nach links drehen,
wihrend die Arme nach rechts schwingen,
und umgekehrt.

Schwingen Sie auf und ab, wahrend die
Fiifle dabei auf der Matte stehen bleiben.
Halten Sie die ganze Zeit Thre Korper-
spannung aufrecht. Der Kopf hangt an ei-
nem imaginren Seil am Himmel.

Und: Vergessen Sie das Atmen nicht.
Twisten kann auch schén anstrengend
sein. Achten Sie auf Thren Puls — vor allem
wenn Sie Anfinger sind.

.

.

HUPFEN

o Stellen Sie sich aufrecht auf das Trampo-
lin, die Beine hiiftbreit auseinander.

* Halten Sie sich gerade und achten Sie
darauf, dass Thr Bauch angespannt ist.
Andernfalls schaden Sie Threm Haltungs-
apparat, anstatt ihn zu kréftigen.

* © Beginnen Sie nun, leicht zu springen —
geht wie das Wippen. Nur lassen Sie sich
jetzt dabei so weit nach oben katapultie-
ren, dass Thre Fiifle leicht abheben.

© Thre Arme lassen Sie einfach locker bau-
meln. Ubrigens: Je hoher Sie springen,
desto anstrengender, desto effektiver trai-
nieren Sie. Aber Vorsicht: Hier schnellt
der Puls leicht in die Hohe.

Drei Fatburner-Programme -
fiir Ihre Fitness

Sie brauchen drei Programme. Zwei fiir die
Beine, eins fiir den Kopf. Auf Seite 83 finden
Sie fiir den inneren Ausgleich eine kleine
Bewegungsmeditation. Aber erst sind die
Beine dran. Sie nutzen das Trampolin am
besten, wenn Sie die Grundtechniken kom-
binieren. So verbrennen Sie das meiste Fett
und vermeiden, dass sich Eintonigkeit und
Langeweile in Thr Training schleichen.

Die Programme dauern nicht linger als

20 Minuten. Das ist die Mindestdosis an Be-
wegung, die Sie Threm Korper taglich gon-
nen sollten. Natiirlich drgern sich IThre Fett-
zellen iiber jede Minute mehr und verziehen

sich schneller. Aber dariiber denken Sie
nach, wenn es so weit ist. Fangen Sie mit
Kkleinen Hiipfern an und steigern Sie sich
langsam. Die unterschiedlichen Belastungs-
niveaus der Fatburner-Programme helfen
Thnen dabei.

Das Einsteiger-Programm

* Warm-up: Beginnen Sie mit drei Minuten
‘Wippen, um sich aufzuwérmen.

* Fatburner-Training: Beginnen Sie, lang-
sam zu walken, im Spaziergangtempo.
Nach zwei Minuten steigern Sie die Inten-
sitit. Powerwalken Sie fiir zwei Minuten.
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KLEINER FATBURNER-GUIDE

Hier finden Sie 15 wertvolle Tipps und Re-
geln, die Thnen den Einstieg in die 10-Ta-
ge-Fatburner-Wohlfiihldiit » siehe Seite 96
erleichtern. Kopieren Sie sich die Seiten (wie
das Tagebuch aus der Innenklappe des
Buchs), kleben Sie sie an Thre Kiihlschrank-
tiir und checken Sie jeden Tag die einzelnen
Punkte noch einmal durch - so lange, bis sie
ganz selbstverstindlich sind.

1. NUCHTERN-TRAINING

‘Wenn Sie viel Gewicht verlieren wollen,
sollten Sie in dieser Zeit taglich 40 bis

60 Minuten trainieren. Besorgen Sie sich
gute Laufschuhe und eine Pulsuhr. Oder ein
Trampolin. Dann ist das Wetter immer gut.
Starten Sie jeden Morgen noch niichtern,
nur mit einem Glas Wasser im Bauch, mit
Threm ersten Training: 20 bis 30 Minuten.
Niichtern? Das macht Ihr Kreislauf nicht
mit? Dann génnen Sie sich vor dem Trai-
ning einen leichten Eiweif-Snack. Am bes-
ten ein Glas Buttermilch oder Kefir ohne
Zucker. Oder Sie trinken einen der beiden
Smoothies » siehe Seite 97. Legen Sie abends
eine weitere Trampolin- oder auch eine
Lauf- oder Walkrunde ein - bevor Sie sich
vor den Fernseher setzen. Das ist keine Stra-
fe! Sie werden schnell merken, wie gut Th-
nen die Bewegung tut.
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2. KLEINE LAUFSCHULE

Laufen Sie langsam los. Und machen Sie
Kkleine Schritte, ganz kleine Schritte. Dann
kommen Sie mit dem Mittelfuf3 auf. Die
Arme schwingen locker und leicht angewin-
kelt neben dem Korper hin und her. Atmen
Sie tief ein, drei bis vier Schritte lang, dann
drei bis vier Schritte tief ausatmen. Finden
Sie Thren eigenen Rhythmus. Solange Sie tief
und regelmifig atmen, laufen Sie richtig.
‘Wenn die Pulsuhr Sie piepsend warnt,
gehen Sie ein Stiick, bis Sie sich erholt fiih-
len. Gucken Sie noch mal auf die Pulsemp-
fehlungen » siehe Seite 17.

Ubrigens: Wer nicht joggen will oder kann
(weil der Puls zu sehr hochschnellt), der
walkt einfach, und zwar stramm. Wer eine
Schwungmassehantel tragt oder 10 bis

15 Minuten langer marschiert, hat den glei-
chen Fatburner-Effekt wie beim Laufen.
Oder Sie gehen 20 Minuten auf das Trampo-
lin. Und: Kompressions-Leggings verstirken
die Fettverbrennung.

3. WECHSEL-DUSCHE

Morgens keine Zeit fiir Sport, dann fiirs
Kreislauftraining ab unter die Dusche —

3 Minuten warm. Dann folgen 20 Sekunden
kalt. Natiirlich nur, wenn Sie das vertragen!
Auch hier gilt: Auf den Kérper horen.

‘Wichtig: Fiihren Sie den kalten Wasserstrahl
von den Extremititen zum Herzen hin. Be-
ginnen Sie an den Fiflen, schrecken Sie
dann die Beine ab. Nun beide Arme, dann
erst den Oberkorper. Es folgen wieder 30 Se-
kunden warm duschen, 20 Sekunden kalt.
Drei Durchgiinge regen den Kreislauf und
Stoffwechsel an, trainieren die Gefilwande.

4. TRINK-REGELN

Direkt vor dem Aufstehen sorgt ein Glas
lauwarmes Wasser fiir eine geregelte Ver-
dauung und weckt die Lebensgeister. Trin-
ken Sie taglich zwei bis drei Liter Wasser.
Ruhig 6fters mit dem Saft einer Bio-Zitrone
- wenn Sie die vertragen. Sie entsduert den
Korper, wirkt basisch.

Auch okay: ein bis drei Tassen Kaffee. Tee
diirfen Sie trinken, so viel Sie wollen, ideal:
griin oder weif}, fruchtig oder Kriutertee.
Meiden Sie dafiir Limonaden, Cola-Getrén-
ke, Sportlerdrinks, verzuckerte Fertig-Eis-
tees, aromatisiertes Wasser und gezuckerte
Sifte. Verzichten Sie auf Bier. Ein Glischen
trockenen Wein kénnen Sie sich ab und zu
aber gonnen.

5. NICHT HUNGERN

Sie diirfen nicht hungern. Das tut weder
Seele noch Korper gut und weckt die fal-
schen Hormone. Fiir Salat, Gemiise, Obst
gibt es keine Mengenbeschréinkung, solange
Sie alles GLYX-niedrig wihlen. Wie das
geht, erfahren Sie auf den Seiten 32 und 33.

MINI-TRAMPOLIN: SCHLANK & FIT IM FLUG

Essen Sie vor allem saure Apfel. Von Voll-

kornreis und -nudeln konnen Sie ruhig auch

cine grofie Portion genieRen. Wenn Sie diese

nicht mit tierisch viel Fett kombinieren.

Zwei Regeln befolgen:

* Nach 17 Uhr kein Obst mehr, das belastet
den Insulinhaushalt.

* Kein Obst zwischen den Mahlzeiten essen.

6. MUSKELTRAINING

Kaufen Sie sich ein Latex-Band mit Anlei-
tung und trainieren Sie zwischendurch 10
bis 20 Minuten die Problemzonen: Bauch,
Hiifte, Po. Dann bildet Thr Kérper auch Po-
wer-Hormone, die Fett wegschmelzen.

7. AUF SIGNALE DES KORPERS HOREN
Mittags tickt die Uhr: Kantinen-Zeit. Gehen
Sie jetzt essen? Entziehen Sie sich kiinftig
dem Diktat der Uhr, lauschen Sie erst auf die
Signale Thres Korpers. Warten Sie, bis der
Bauch sanft knurrend anmerkt, dass er
wirklich etwas braucht.

Und dann spiiren Sie nach, worauf Thr Kor-
per Appetit haben kénnte, und zwar tatsich-
lich Thr Kérper, nicht der Kopf. Denn der
Korper sagt bestimmt nicht: Schweinebraten
mit Knédel! Danach haben Sie sich noch nie
richtig wohlgefiihlt.

Es konnte aber sein, dass Ihr Korper Thnen
signalisiert: Ich will Erdbeeren mit Quark,
oder: eine grof3e Schiissel Salat mit einem
Stiick Huhn oder Tofu. Denn er hat die Er-
fahrung gemacht: Danach geht’s mir gut!
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DIE 10-TAGE-FATBURNER-
WOHLFUHLDIAT

Mit den passenden Vorriten in der Kiiche
und den richtigen Einkiufen kénnen Sie
loslegen. Kombinieren Sie die Rezepte nach
Lust und Laune: Sie miissen sich nicht skla-
visch an die Reihenfolge halten. Denn das
Wichtigste ist, dass Sie sich wohlfiihlen. Sie
kénnen Mittag- und Abendessen austau-
schen und diirfen innerhalb der Dit-Tage
wechseln. Die Gemiise- und Salatmengen
kénnen Sie beliebig erweitern, bis Sie satt
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sind. Auch Obst diirfen Sie so viel essen, wie
Sie wollen - allerdings nur GLYX-niedrig
und nicht zwischendurch. Frithsticksmuffel
konnen den Tag auch nur mit einem der
beiden Smoothies beginnen, Anregung fin-
den Sie gleich auf der nichsten Seite. Oder
mit dem leckeren Eiweiflbrot und der Fat-
burner-Marmelade » siehe Seite 98/99. Wenn
Thnen ein Rezept nicht schmeckt: Ab Seite
120 finden Sie Rezepte zum Tauschen.

Fatburner-Specials

Der ideale Start in den Tag ist der Smoothie.
Den griinen Smoothie kann man vor dem
Friihstiick genieen, er hilt sich im Kiihl-
schrank zwei Tage. Der »Klassik-Smoothie«
gehort seit 15 Jahren zu meinem Fatbur-
ner-Repertoire. Er ersetzt das Frithstiick
oder ist ein Zwischendurch-Snack. Das Ei-
weifibrot fillt dem Hunger der Familie so-
fort zum Opfer - oder Sie frieren es ein. Die
Fatburner-Marmelade sollten Sie immer pa-
rat haben: fiir den kleinen Siihunger - und
die Fatburner-Vinaigrette auch. Mit dieser
Salatsauce geben Sie Olivendl und Essig vor
dem Essen iiber eine Schiissel Salat der Sai-
son und locken so die Schlankhormone und
regulieren den Insulinhaushalt.

KLASSIK-SMOQTHIE

Fiir 2 Glaser (2 300 ml)
125 g gemischte Beeren (frisch oder tiefge-
kiihlt) | %2 rosa Grapefruit | 1 Orange | V2 Zitro-

ne [ 200 ml kalte Buttermilch | Kefir oder Soja-

drink | 2 TL Leindl | 4 TL Hefeflocken |
2TL fliissiger Akazienhonig | 1 Msp. Zimt

1 Die Beeren in den Mixbehilter geben.

2 Grapefruit, Orange und Zitrone auspressen,
den Saft zu den Beeren gieRen und alles in

15 Sekunden fein zerkleinern

DIE 10-TAGE-FATBURNER-WOHLFUHLDIAT

3 Buttermilch, Kefir oder Sojadrink, Leindl, He-
feflocken, Akazienhonig und Zimt dazugeben
und nochmals alles auf hochster Stufe kurz und
kraftig durchmixen.

4 Die Halfte vom Drink in ein groRes Glas gie-
Ren, den Rest in eine Karaffe fillen und in den
Kiihlschrank stellen.

GRUNER SMOQTHIE

Fiir 4 Glaser (a 350 ml)

1Apfel | 2 reife Avocado | ¥4 Zitrone | 1 Mini-
gurke (125 g) | 4 getrocknete Soft-Aprikosen |
2 iblitter (50g) | 100 g Babyspinat |
1-2 EL Zitronensaft

Fiir die Deko pro Glas: 3 Spinatblatter |
2 Apfelwiirfel

1 Den Apfel waschen, Stiel und Bliitenansatz
entfernen, den Apfel achteln. Die Avocado hal-
bieren, den Stein entfernen, Fruchtfleisch aus
der Schale heben und grob zerkleinern. Die Zi-
trone schalen. Die Gurke waschen, putzen und
klein schneiden. Die Aprikosen in Streifen
schneiden. Alle Zutaten in den Mixer fiillen.

2 Die Kohlrabiblatter und den Spinat waschen,
putzen und abtropfen lassen. In den Mixer ge-
ben. 500 ml Wasser zufiigen. Den Mixer kurz auf
kleiner Stufe starten, dann alles auf hochster
Stufe cremig purieren. Den Zitronensaft dazuge-
ben und emeut kurz mixen
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Fatburner-Lebensmittel kurbeln gezielt den Stoffwechsel
an und bringen Ihre Fettverbrennung auf Hochtouren!

* Alles Wissenswerte iiber den -,

und das
als p
 Informationen zum richtigen , einen ww»:::’;:;‘:
und Ubungen fiir das kleinste Fitness- fatburner.gy jge
Studio der Welt: das
* Tipps, wie Sie clever auswdhlen, richtig

kombinieren und sich so mit Genuss schlank schlemmen.

® Den mit Einkaufslisten,
Wobhlfiihl-Rezepten, leckeren Fitness-Snacks und Betthupferl.
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