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Nachgefragt

Die groBte Herausforderung beim Abnehmen ist nicht das An-

fangen, sondern das Dabeibleiben. Da hilft es, das Programm

so anzupassen, dass es am besten zum eigenen Leben passt.

Und natiirlich sich klarzumachen, wozu das Ganze notig ist.

MUSS ICH ALLE GERICHTE
AUS DEM BUCH KOCHEN?

Im 4-Wochen-Programm sind immer wieder
neue Gerichte als Vorschlag hintereinander-
geschaltet. Wenn Sie keine Lust oder keine
Moglichkeit haben, zwei Mal am Tag in der
Kiiche zu stehen, konnen Sie die Mahlzeiten
auch tauschen - also mittags das Abendessen
genieBen oder umgekehrt. Sie essen mittags
am liebsten Brot oder Salat und kochen dann
gerne am Abend? Kein Problem, suchen Sie
sich einfach aus den 3 Wochen Ihr Lieblings-
sandwich oder Ihren Lieblingssalat - und
essen Sie das oder den immer wieder. Noch
eine Moglichkeit: Sie bereiten von einem Ge-
richt die doppelte Menge zu, dann haben Sie
gleich an zwei Tagen etwas zu essen. Sie kon-
nen der angegebenen Reihenfolge folgen oder
sich das Programm so umbasteln, wie es am
besten in Ihren Alltag passt.
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ICH SCHAFFE NICHT JEDEN
TAG 10000 SCHRITTE UND
GESUND ESSEN - WAS TUN?

Den Lebensstil umzustellen auf mehr Aktivitat
und gesiinderes Essen erfordert Disziplin,
Zeit, Begeisterung und Durchhaltevermagen.
Aber denken Sie daran: Die Tage missen
nicht immer perfekt sein. Wenn Sie es nicht
Jjeden Tag schaffen, 10000 Schritte zu laufen
und sich gesundes Essen mit ins Bro zu neh-
men, dann ist schon ein Anfang gemacht,
wenn Sie es an drei Tagen in der Woche
schaffen. Steigern Sie sich langsam! Und blei-
ben Sie am Ball! Gesunde Erndhrung ist ein
Marathon, kein Sprint. Vielleicht hilft Innen
ein Plan zum Ankreuzen, der am Kihlschrank
hangt. Genug getrunken? Check. Genligend
Schritte? Check! Gesund gegessen? Check!
Allein wenn Sie regelmaBig zwei von drei
Checks erreichen, ist das ein Erfolg fur Ihre
Gesundheit.

WIE KANN ICH MICH STARKER
MOTIVIEREN?

ist eine er rausset-
zung flr eine Ernahrungsumstellung. Nur wer
es schafft, sich immer wieder zu motivieren,
dem gelingt es, am Ball zu bleiben. Mal ehr-
lich, was haben Sie ohne Motivation in Ihrem
Leben schon geschafft, auBer vielleicht sich
aufs Sofa zu legen? Fir alles, was wir errei-
chen mochten, miissen wir ein MindestmaB
an Motivation mitbringen. Und wenn es um
eine Lebensstilanderung geht und darum, ein-
gefahrene Routinen aufzubrechen und neue
Muster zu installieren, brauchen wir sogar
eher ein HochstmaB an Motivation. »Mein
Arzt hat gesagt, ich soll abnehmen..« reicht
dann nicht. Horen Sie in sich hinein - was
kdnnte Sie langfristig motivieren? Wollen Sie
mit Ihren Kindern oder Enkeln herumtollen?
‘Wollen Sie mit einem guten Gefiihl ins
Schwimmbad gehen? Wollen Sie Ihre
Riickenschmerzen loswerden? Finden Sie
Ihren persénlichen Motivationsgrund und
schreiben Sie ihn auf!
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WENN ICH AUF SO VIEL VER-
ZICHTEN MUSS, HABE ICH KEINE
LUST MITZUMACHEN ...

Ja, Sie verzichten in der ersten Zeit auf klassi-
sche »Dickmacher« wie Safte und Limonaden,
SuBigkeiten und Kuchen, Croissants und Co.
Sobald sich aber Ihre Insulinresistenz gebes-
sert und der Stoffwechsel erholt hat, gelangen
Sie von der Dit in eine Ernahrungsumstel-
lung. Wenn Sie nachmittags zu Kaffee und
Kuchen eingeladen sind, dann planen Sie ein-
fach abends nur einen Kleinen Salat, eine
extra Sporteinheit oder einen Shake ein. Und
wenn Sie auf Limonade nicht verzichten
machten, dann genieBen Sie doch ein Glas
davon am Tag - und iiberlegen Sie sich, an
welcher Stelle des Speiseplans Sie umstellen
kénnen, damit das Glas »drin ist. Es geht
nicht um Verzicht und Verbote, sondern
darum, den Speiseplan ausgewogen zu ge-
stalten. Wenn es an einer Stelle ein bisschen
mehr sein darf, dann reduzieren Sie eben an
anderer Stelle. Nach und nach werden Sie ein
Gefiihl fiir die neue Balance entwickeln, die
Sie in eine gesunde, schlankere und aktivere
Zukunft trégt.



Phase 2:
Woche 2-4

Weiter geht’s mit der zweiten Phase: Hier diirfen Sie pro Tag ein
leckeres Friihstiick sowie ein abwechslungsreiches Mittag- und
Abendessen wahlen. So kommen Sie bequem durch die drei
Wochen. Ausreichend Bewegung gehért natiirlich dazu,
denn jetzt geht es dem Leberfett an den Kragen.

FRUHSTUCKSIDEEN FUR WOCHE 2-4
Seite 52

MITTAG- UND ABENDESSEN FUR WOCHE 2-4
Seite 58



RAMEN-SUPPE MIT EDAMAME UND PAK CHOI

Die nihrende Nudelsuppe gehért zu den traditionellen, japani-

schen Gerichten. Bitte nicht verwechseln mit den hier erhlt-

lichen, diirftigen Instant-Ramen-Packchen.

Fiir 2 Portionen

30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 565 kcal,
35g EW, 22¢ F, 51g KH

1. Den Tofu in ca. 1cm breite Scheiben schneiden und in
einer Pfanne im Knoblauchdl bei mittlerer Hitze rundum
ca. 10 Min. braten. Herausnehmen, auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen und lings in Streifen schneiden.

150 g gerducherter Tofu (ersatz-
weise Seitan- oder Hihnchen-
bruststreifen oder Garnelen)

1 EL Knoblauchél

2 Eier (M)

100 g Edamamekerne

(frisch oder TK)

Salz

800 ml Gemiisefond
(ersatzweise Gemiisebriihe)

60 g Pak Choi

1 Frithlingszwiebel

20g eingelegter Sushi-Ingwer (Gari)
100 g Ramen-Nudeln

6 EL Sojasauce

2. i 1 die Eier in einem Topf in kochendem Was-
ser in 6 Min. wachsweich kochen. Herausnehmen, kalt ab-
schrecken und pellen. Danach die Edamame im Eierkoch-
wasser mit etwas Salz in ca. 5 Min. blanchieren, in ein Sieb
abgieBen und kalt abschrecken. Den Fond offen bei groBer
Hitze auf ca. 600 ml einkochen.

3. Inzwischen den Pak Choi putzen, waschen, die Blatter
in breite, die Stiele in sehr feine Streifen schneiden. Frih-
lingszwiebel putzen, waschen und in diinne Ringe schnei-
den. Ingwer abtropfen lassen und in feine Streifen schnei-
den. Die R i
kochendem Wasser bissfest garen, dann in einem Sieb ab-

Nudeln nach in

tropfen lassen.

4. Zum Servieren die Sojasauce auf tiefe Teller oder Scha-
len verteilen und den heiBen Fond vorsichtig angieBen. Die
Nudeln dazugeben und nach oben hin spiralférmig aufdre-
hen. Die Eier halbieren, Eihalften, Edamame, Pak Choi,
Friihlingszwiebel, Ingwer und Tofu daraufsetzen.
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BURRITO-BOWL MIT HACKFLEISCH

Schweinehack ist fettiger als Rinderhack und liefert folglich mehr
Kalorien. Daher setzen wir hier auf das figurfreundliche Rind-
fleisch. Am besten beim Metzger frisch durchdrehen lassen.

Fiir 2 Portionen 1. Den Reis mit 120 ml Wasser und etwas Salz in einem

25 Min. Zubereitung Kleinen Topf einmal aufkochen. Danach den Reis zuge-

Pro Portion ca. 570 kcal, deckt auf der ausgeschalteten Herdplatte ausquellen las-
34g EW,30gF,37g KH sen. Wahrenddessen Bohnen in einem Sieb abbrausen und
—_— abtropfen lassen. Tomaten waschen und klein schneiden,
60 g Basmati-Reis dabei die Stielansatze entfernen. Salat waschen und tro-
Salz cken schitteln. Frihlingszwiebel putzen, waschen und in
120g Kidneybohnen diinne Ringe schneiden. Koriander waschen, trocken tup-
(aus der Dose) fen, die Blatter abzupfen und fein hacken. Die Limette heif3
150 g Tomaten waschen, abtrocknen und vierteln.

1-2 Handvoll Pfliicksalat 2. Das Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne im Ol bei
1 Frithlingszwiebel groBer Hitze in ca. 7 Min. unter Riihren kriimelig braten.

10 Sténgel Koriandergriin Dann salzen und pfeffern. Den Kise grob raspeln. Zum

1 Bio-Limette Servieren den Reis auf Schalen (Bowls) verteilen. Hack-
150 g Rinderhackfleisch fleisch, Bohnen, Tomaten und Salat darauf anrichten. Die

1 TL Rapsol Bowls mit Friihlingszwiebel, Koriander und Kése bestreuen
Pfeffer und mit saurer Sahne sowie Limetten toppen.

75 g Cheddar (am Stiick; ersatz-

weise Gouda oder Bergkase) r.

50 g saure Sahne iy

Die Bowl fit fiirs Bliro machen? So geht's: Reis mit Limet-
tensaft mischen, dann mit Hackfleisch, Bohnen, Tomaten,
saurer Sahne, Friihlingszwiebel, Cheddar, Salat und Kori-

ander in ein Schraubglas schichten.
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GESUNDE LEBER,
SCHLANKER BAUCH

Die Leber entlasten, den Fettstoffwechsel wieder
instand setzen, endlich abnehmen!

In der Kickstartphase mit der Leberkur direkt
erste Erfolge sehen. In Phase 2 mit einer ausgekliigelten
Erndhrungsweise das Bauchfett nachhaltig reduzieren.

Mehr als 50 kdstliche Gerichte, die dank ihres
hohen EiweiBgehalts garantiert satt machen.
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