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28 Tage: DNA des perfekten Ko

Es gibt nur eine Méglichkeit, Gewicht zu verlieren, und
Du weiBt bereits, was die ist.

DICH

DU

DEINE

Bevor du mit der 28-Tage-Herausforderung beginnst,
wollen wir den Hauptgrund fiir das Scheitern aller bis-
herigen Methoden und Didten herausfinden. Dieser
Grund ist

Die Angst vor Veranderung und Entbehrung; die Angst,
deine Komfortzone zu verlassen; die Angst, soziale
Interaktion zu erschweren; die Idee, dass diese neue
Diat dein Lebensstil andert, Rendezvous, Mahlzeiten mit
deiner Familie, Feiertage, Geburtstage ruiniert und dich
schlieBlich zu der anstrengenden Person macht, neben
der niemand sitzen mochte — die Person, die einen Salat
bestellt, wenn alle anderen Pizza essen.

Es besteht sogar die Moglichkeit, dass du dirim Grunde
kein angenehmes Leben vorstellen kannst, das Sport
und Diaten einschlief3t. Du befiirchtest, dass das Leben
nie mehr so angenehm sein wird, wie es vorher war.

28 TAGE

DU

DIR

Es gibt absolut nichts zu befiirchten. Du gibst dir das Ge-
schenk von Gesundheit, Energie, Seelenfrieden, Selbstver-
trauen, Mut, Selbstachtung, Glick und Freiheit von einem
Korper, der deine Beduirfnisse nicht befriedigt.

Okay, du hast bereits fur dieses Buch bezahlt und dir die
Zeit genommen, eine Menge personlicher Fragen zu be-
antworten. Du hast beschlossen, nicht fur den Rest deines
Lebens ungesund zu leben. Sich also zu 100 % dieser Ent-
scheidung zu verpflichten, ist nur folgerichtig.

Ist es nicht erstaunlich, dass du bald herausfindest, wer
du nach diesen 28 Tagen sein kénntest? Sieh nur, wie
schnell jede Woche unseres Lebens kommt und geht.
Stell dir vor, wie schon es sein wird, die letzte Seite die-
ses Buches zu lesen, und zu wissen, dass du frei von den

HIER IST ES.

NUR 28 TAGE.
NICHT MEHR UND NICHT WENIGER!
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28 Tage: DNA des perfekten Korpers

—— Unser Ziel ist es, dir einen
Essensplan zu geben, der
alle Lebensmittel enthilt,
die dein Korper benétigt,
und der so attraktiv, lecker
und einfach wie méglich
ist. Wir sind alle auf deiner
Seite, also stelle sicher,
dass du deinen Teil dazu
beitrdagst und halte durch!

WIE WIR DEINEN PLAN ERSTELLT HABEN
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28 Tage: DNA des perfekten Korpers

Dieses Kapitel ist das Aquivalent zu deinem ,davor”
Foto (das du unbedingt machen solltest!). Komme nach 28 Tagen

||
zu dieser Seite zuriick
Wir haben etwas gerechnet, um deinen BMI, den Kér- und lass die Korken
knallen, um den Unter-

perfettanteil, das Verhaltnis von Taille zu Hiifte und den
Kérpertyp zu ermitteln. schied zu feiern.

a “ l a “ g e “ Denk daran, dass sich diese Werte andern konnen und

werden. Wir verwenden sie, um deinen Kérpertyp, mog-
liche Schwéchen und erreichbare Ergebnisse zu defi-
nieren. HIER IST DER

BMI-BEREICH:

DEIN BMI
< 18,5: Untergewicht
Dein Body Mass Index (BMI) ist ein Wert, der von dei-
nem Gewicht und deiner GréBe abgeleitet wird, um 18,5-24,9: Normalgewicht
die Menge an Muskeln, Fett und Knochen zu ermitteln.
Wenn du deinen BMI kennst, weisst du, ob du unter- 25,0-29,9: Ubergewicht
gewichtig, normalgewichtig, lbergewichtig oder fett-
leibig bist. 30,0-34,9: Adipositas der
Klasse |
Deinen BMI zu wissen und dann die richtigen Schritte
einzuleiten, um ihn zu @ndern, reduziert die Wahrschein- 35,0-39,9: Adipositas der
lichkeit, dass schwerwiegende Gesundheitsprobleme, Klasse Il
wie Diabetes, Schlaganfalle, Knochen- und Gelenkpro-
bleme, Schlafapnoe, Leberprobleme und sogar einige > 40,0: Adipositas der
Krebsarten auftreten. Klasse IlI

DEIN KORPERFETTANTEIL

MIT DIESER FORMEL HABEN

K6RPERFETT WIR DEINEN KORPER- Eine weitere wichtige Zahl, anhand derer wir deinen
FETTANTEIL BERECHNET: aktuellen Gesundheitszustand beurteilen konnten, ist

29.44 dein Kérperfettanteil. Kurz gesagt, er unterteilt dein

1,39 x BMI + 0,16 x Alter — Gesamtgewicht in zwei Kategorien: Fettmasse und alles
10,34 x Geschlecht (0 bei Frauen andere.
und 1 bei Mdnnern) -9 =
Korperfettanteil. Natirlich brauchst du Fett. Es schiitzt deine Organe, Ge-

lenke und hélt dich warm. Es ist jedoch nicht gesund, zu
viel davon zu haben.

KORPERFETTANTEIL

KORPER

BESCHREIBUNG FRAUEN MANNER
RECHTECK

Essentielles Fett 3-5%

Athleten 6-13%
Fitness 2 14-17%
Durchschnittlich 18-24%

Ubergewichtig 25% +

12
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28 Tage
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DEINE KORPERFORM - RECHTECK

Laut deinen MafBen hast du einen rechteckigen Kérper
(auch Lineal, Banane oder gerade Kérperform genannt).
Dies bedeutet, dass du nach dem Abnehmen eine gut
ausbalancierte Brust, schlanke Hiften, wohlgeformte
Beine und straffe Arme hast. Es ist tatsachlich die hdu-
figste Kérperform. Uber 45% der amerikanischen Frau-
en teilen dhnliche Proportionen mit dir.

Menschen mit einem rechteckigen Korper haben eine
proportionale Gewichtsverteilung und haben einen sehr
schnellen Stoffwechsel.

Dies bedeutet jedoch nicht, dass die Grundregeln eines
gesunden Lebensstils fur dich nicht gelten. Unvernunft
kann zu ernsthaften Gesundheitsproblemen fihren, die
du sicherlich nicht haben moéchtest. Der Schlissel ist,
deine Kalorienaufnahme im Auge zu behalten, gesunde
Zutaten auszuwahlen und aktiv zu bleiben.

Selbst wenn du dir nur schwer vorstellen kannst, wie
fantastisch dein Kérper ohne all das unerwiinschte Ge-
wicht aussehen wird, lass dich nicht entmutigen. Wenn
du dich dazu verpflichtest, dem Plan mit Geduld zu fol-
gen, werden deine MalBe kleiner und du wirst anfangen,
dich anders zu betrachten.

Denke an Prominente wie Cameron Diaz, Anne Hatha-
way und Blake Lively - alle teilen diese Kérperform mit
dir.

Wir kénnen dir versichern, dass du mit dem richtigen
Trainingsplan wunderbare Ergebnisse erzielen kannst,
z.B.indem du deine Taille formst, dein Gesal abrundest
und deine Kurven sichtbarer machst. Sei einfach realis-
tisch und beginne noch heute, deine schéne Kérper-
form anzunehmen. SchlieBlich kannst du deine Skelett-
struktur nicht veréndern, aber du kannst deinen Kérper
schlank, straff und gesund machen!

ENDOMORPHER KORPERTYP

Endomorphe haben im Allgemeinen einen glatten,
runden Korper; mittelgroBe Knochenstruktur; kleine
Schultern; und ktirzere GliedmaBen.

Dieses Muster der Fettverteilung kann beim Abnehmen
eine Herausforderung darstellen. Mit dem richtigen Trai-
ning und einem professionellen Erndhrungsprogramm
erzielst du jedoch wunderbare Ergebnisse.

Sophia Vergara, Jenifer Lopez und Marilyn Monroe sind
einige der bekanntesten weiblichen Endomorphen. Als
Endomorph hasst du moéglicherweise einen langsamen
Stoffwechsel und nimmst leicht zu, aber du hast auch
eine gute Fahigkeit, Muskeln aufzubauen und ein aus-
gezeichnetes Verdauungssystem. Du hast eine hoch-
effiziente Nahrstoffaufnahme und verfiigst Gber gute
Voraussetzungen zum Fasten. Du bist sogar weniger
schmerzempfindlich als andere Menschen.

Unabhéangig von deinen Korperzielen héangt dein Erfolg
ausschlieBlich von dir ab. Neben gesunder Erndhrung
und Bewegung sind Achtsamkeit, Meditation und regel-
maBiger Schlaf wichtige Bestandteile eines gesunden
Lebensstils.

14
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Nach dem
Programm

Méchtest du Gewicht verlieren und zwar ganz schnell?
Wer nicht? Es ist nur natUrlich, dass du lieber JETZT
deinen Traumkdrper hattest.

Es ist jedoch nachgewiesen, dass diejenigen, die lang-
sam und gleichmaBig abnehmen (bis zu 1 Kilogramm
pro Woche), das Gewicht auf lange Sicht erfolgreicher
halten konnen.

Letztendlich handelt es sich beim gesunden Abnehmen
nicht nur um eine ,Diat” oder einen ,Plan”. Es geht um
einen nachhaltigen Lebensstil, der Ubung, Geduld und
die Anderung taglicher Essgewohnheiten und sportli-
cher Aktivitaten erfordert. Dieses Buch wird dir helfen,
diese neuen Gewohnheiten zu entwickeln. Uberleg mal!
Selbst wenn du mit einem geringen Gewichtsverlust
beginnst, beispielsweise 5% bis 10% deines gesam-
ten Kérpergewichts, wirst du dich immer noch besser
fuhlen als vor Beginn des 28-Tage-Plans. Du merkst die
Verbesserung des Blutdrucks, des Blutcholesterins, des
Blutzuckers und vieles mehr.

Der Kérper und der Stoffwechsel eines jeden Menschen
sind einzigartig. Wenn du jedoch den von uns fur dich
erstellten Plan bedingungslos befolgst, kannst du da-
mit rechnen, zwischen %2 und 1% Kilo pro Woche zu
verlieren.

DARUBER HINAUS PROFITIERST DU

VON DEN FOLGENDEN WUNDERBAREN
GESUNDHEITLICHEN VORTEILEN:

VERRINGERT

— Diabetesrisiko

—» Risiko fiir Herzerkrankungen

—» Risiko fiir bestimmte Krebsarten

—» Gelenkschmerzen

—» Schlaganfallrisiko

— Riickenschmerzen

Letztendlich handelt es
sich beim gesunden Ab-
nehmen nicht nur um eine
~Diat” oder einen ,Plan”.
Es geht um einen nachhalti-

gen Lebensstil, der Ubung,
Geduld und die Anderung
taglicher Essgewohnheiten
und sportlicher Aktivitdten
erfordert.

VERBESSERTE
GESUNDHEIT

— Blutdruck
— Cholesterinspiegel
—» Mobilitat

— Blutzuckerspiegel

VERBESSERTER
LEBENSSTIL

—» Ein aktiveres soziales
Leben

— Eine Starkung des
Vertrauens

— Verbesserte Energie

— Geringere Stresspegel

Wie du siehst, gibt es viele Griinde
fir einen gesunden Lebensstil. Auch
wenn dein Endziel im Moment un-
erreichbar zu sein scheint, versuche,
es als Reise und nicht als Endziel zu
betrachten. SchlieBlich ist der sozi-
ale Druck die gréBte Herausforde-
rung, der du dich stellen musst. Im
nachsten Kapitel werden wir diese
Gefahren ausfiihrlicher erértern und
Tipps anbieten, die dir zum Erfolg
verhelfen.

ZUFRIEDENHEIT

mit sozialem

Druck

HAT KEINE PIZZA

GEGESSEN

HAT PIZZA
GEGESSEN

ZEIT IN DER KNEIPE

Du hast dich also entschlossen, deine Diat
zu beginnen - herzlichen Glickwunsch! Du
bist dir aber noch nicht ganz sicher und hast
Bedenken, denn am nachsten Wochenende
findet die Geburtstagsfeier eines Freundes
statt. Oder ein Filmabend in der folgenden
Woche. Wer guckt Filme ohne eine Tonne
knuspriges Karamell-Popcorn und einen Liter
Cola? VERLIERER!

Wir hoffen, dass du die Ironie verstehst. Ver-
zichte auf keine wichtigen und unterhaltsa-
men Ereignisse, nur weil du eine Diat ein-
héltst. Auch wenn deine Freunde und Familie
dich gerne mit kalorienreichen Leckereien
verfuhren (und wir werden nicht ligen, es
wird am Anfang schwierig sein, Widerstand
zu leisten), darfst du nicht nachgeben, wenn
du unter Druck gesetzt wirst.

Um zu veranschaulichen, wie sich diese Aus-
rutscher auf deine Stimmung auswirken kdn-
nen, haben wir eine Zufriedenheitstabelle
erstellt. Sieh sie dir an und stell dir folgende
Situation vor: Stell dir vor, du bist mit Freun-
den unterwegs und ihr gehtin ein nahes Res-
taurant. Du wahlst ein gesundes Gericht aus
dem Menu und beobachtest deine Freunde,
wie sie Nachos und Pizza essen, ohne Kalo-

I I >

NACHSTERTAG NACHSTER TAG

rien zu zdhlen. Genau in diesem Moment mochtest du
wirklich einmal abbeiBBen.

Nehmen wir mal an, du nimmst diesen Bissen oder be-
stellst sogar eine ganze Pizza. Deine Zufriedenheit er-
reicht ihren Hohepunkt. Du wolltest diese kasige Pizza
so sehr und haust jetzt rein. Nach 15 Minuten ist der
Teller jedoch leer, der Magen voll und du fihlst dich
schuldig. Ist die Zufriedenheit wirklich den Selbstver-
achtung wert, den du am nachsten Tag versplren wirst?

Die blaue Linie zeigt ein besseres Szenario: Du fuhlst
dich in dem Moment, in dem du dich widersetzt, unwohl
und der Abend geht weiter, egal ob du den Bissen ge-
nommen hast oder nicht. Der einzige Unterschied ist,
dass du dich jetzt selbstsicher und stark fihlst und stolz
auf dich bist. Dieses Gefuhl ist tausend Pizzen wert.

Immerhin geht es nicht ums Essen. Die Menschen ent-
scheiden sich aufgrund deiner Persénlichkeit dafur, Zeit
mit dir zu verbringen, nicht weil du die gleichen Lebens-
mittel wie sie zu dir nimmst.

Du musst dich nicht unbedingt vor jeder Mahlzeit in eine
anstrengende Person verwandeln, die nicht ausgeht oder
laut schreit: ,Ich bin auf Diat!” Oder noch schlimmer, je-
mand, der andere nach ihren Essgewohnheiten beurteilt.
Behandle es so entspannt wie es ist. Iss dein Essen, lass
andere essen und genieBe die Gesellschaft!

16
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28 Tage: DNA des perfekten Korpers

TIPPS

GIB DER SACHE ZEIT

ISS BEVOR DU AUSGEHST

BESTELL DEIN ESSEN VOR ALLEN ANDEREN

DENK IMMER AN DEIN ZIEL

Sozialer-Druck”-Mons-
nicht mehr so furcht-
ie man es zahmt!

HALTE EINE EINZEILIGE ERK

. Du musst nicht erkla-
e du versuchst, deinen
t so aussehen, als ware
> Weise vermeidest du
nd Meinungen.

or anderen. Und wenn
den Junk-Food-Ange-
mer diese einzeiligen

Ich versuch
essen.”

Ich bin voll
sieht lecker

+Mein Arzt

viele Ernahr
weil ich nich
Essen zu mi

+Mein Arzt
ich abnehme
komme inne
drei Jahren

Ich habe la

mich funktio

Ich unterschreibe einen
Vertrag mit mir.

Das kann ich ganz alleine
machen.

Ich werde mit meiner Freundin
eine Wette abschlieBBen.

Ich beziehe meinen Lebens-
partner, Ehepartner oder
Mitbewohner in die gesunde
Erndhrung ein.

Ich werde einige Kollegen finden,
mit denen ich das Programm
durchfiihre oder einem Online-
Forum oder Web-Community
beitreten.

[Fige deine eigene Taktik ein]

Bei den gerade diskutierten Herausforderungen kénn-
test du das Geflihl haben, dass soziale Interaktionen
in den nachsten 28 Tagen besser zu vermeiden sind,
aber das sollte nicht so sein. In der Tat konntest du sie
zu deinem Vorteil nutzen und stattdessen Unterstltzung
suchen.

Manche Menschen sind Einzelkdmpfer und manche von
uns fiihlen sich sicherer, wenn sie Gleichgesinnte an ih-
rer Seite haben. Alle Typen sind in Ordnung! Du kannst
diese Herausforderung alleine meistern, Gemeinschaf-
ten gesundheitsbewusster Menschen finden oder eine
nahestehende Person auswahlen, auf die du dich stut-
zen kannst, wenn es plétzlich schwierig wird. Dich selbst
zur Rechenschaft zu ziehen, kann deine Chancen auf
eine erfolgreiche Gewichtsabnahme erheblich erhohen.

Um dir zu helfen, haben wir die beliebtesten Taktiken
aufgelistet, mit denen Menschen ihre Ziele erfolgreich

erreichen. Sei klug und wahle die, die am besten zu
deinem Lebensstil und deiner Persénlichkeit passt.

Hast du

dich entschieden?

Okay, wir denken,

Du bist bereit,

loszulegen!




Wenn du jeden Tag deinen Gewichtsverlust prifst, wird
du nicht viel Fortschritt sehen, auf den du stolz sein
kannst. Tue dir selbst einen Gefallen und konzentriere
dich nicht zu sehr auf die Waage.

Die Zahlen die du siehst, hdngen stark davon ab, was
du isst, wie viel Wasser du trinkst, ob du kurzlich auf die
Toilette gegangen bist und noch von viel mehr.

Da du jeden Tag mit deinem Korper lebst, wirst du
moglicherweise nicht einmal die erstaunlichen Verén-
derungen bemerken, die er durchlauft. Wenn du dich
selbst misst, solltest du daher immer die angegebenen
Richtlinien befolgen, um genau zu sein.

Miss direkt unter deinen Brlsten
oder Brustmuskeln, so hoch du kommst!

Miss an der engsten Stelle, normalerweise um
den Nabel herum!

Miss um den breitesten Teil deiner Huften/
Huftknochen!

Miss Gber deinem Ellenbogen auf Héhe des
dicksten Teil des Armes!

Miss um den dicksten Teil deines
Beines herum, wahrend du stehst!

Um die tatsachlichen Ergebnisse zu
sehen und wahrend deiner Reise
motiviert zu bleiben, solltest du alle
sieben Tage deine Maf3e und dein
Gewicht Uberprifen. Wenn mog-
lich, versuche es am Morgen - nach
dem Bad und vor deinem ersten Glas
Wasser oder Mahlzeit. Wenn es dir
ein Erfolgsgefiihl gibt, schreibe dei-
ne Messungen jede Woche auf, um
zu sehen, wie sie sich verandern.

Vergiss jedoch nie, dass diese Zahlen
nicht die Art und Weise messen kon-
nen, wie du dich fihlst. Strebe nach
strahlender Haut, einer verbesserten
Gesundheit und dem unglaublichen
Energieschub, den du nach einem
guten Training spirst. Das sind die
Hauptvorteile, auf die du dich kon-
zentrieren solltest. Es ist doch kein
Wettbewerb! Es geht darum, eine
gesunde Beziehung zu deinem Kor-
per aufzubauen und ihm die besten
Bedingungen zu bieten, um dich
erfolgreich durchs Leben zu fihren.
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In diesem Pro-
gramm finden Sie
sechs verschiedene
Workouts, die sich haupt-

sachlich auf deinen ganzen
Korper, die Beine, Ober-
korper und die Mitte
konzentrieren

22
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Wie man

anfangt

Dein Ziel: Von Entwicklung zur Perfektion. Und nicht
weniger. Wir haben dieses Trainingsprogramm nach
deinen anthropometrischen Merkmalen, deinem Ge-
sundheitszustand, deinem aktuellen Lebensstil und
deinen Zielen zusammengestellt. Vergiss alle Ausreden
und konzentriere dich auf die 28 Tage, die vor dir liegen.
Ob du dich entscheidest, ein Fitness-Freak zu werden
oder nur das gelegentliche 15-miniitige Morgentraining
zu machen, liegt ganz bei dir.

Wir bitten dich nicht, teure Ausristung zu kaufen oder
Hunderte von Euro fir Mitgliedschaften im Fitnessstudio
auszugeben. Dein Kérpergewicht ist das einzige Werk-
zeug, das du bendtigst. Wenn du gegen dein Kérper-
gewicht arbeitest, werden alle deine Muskeln stimuliert,
dein Herz-Kreislauf-System verbessert, mehr Fett ver-
brannt und die perfekten Kérperlinien geformt.

In diesem Programm findest du sechs verschiedene
Workouts, die sich hauptséchlich auf deinen ganzen
Korper, deine Beine, deinen Oberkérper und deine Mit-
te konzentrieren. Jedes Training sollte nicht langer als
45 Minuten dauern (das beinhaltet ein Aufwarmen und
Abkiihlen). Du solltest jede Ubung in drei Runden mit
der angegebenen Anzahl von Wiederholungen absol-
vieren. Du kannst die Ubungen nacheinander mit einer
Pause von 30 Sekunden ausfihren oder drei Runden
einer Ubung wiederholen und dann die nachste Ubung
ausfuihren. Es liegt ganz bei dir!

Wir geben dir auch einige Sitzungen mit niedriginten-
sive Ausdauertraining. Low-Intensity-Standby-Training
(LISS) besteht aus Trainingseinheiten mit geringer Aus-
dauer, wie z.B. Gehen, Schwimmen oder Radfahren -
alles auf einem entspannten Niveau.

Diese Sitzungen helfen, deinen Korper zu regenerie-
ren und das Verletzungsrisiko zu verringern. Eine LISS-
Sitzung sollte zwischen 30 und 60 Minuten dauern. Du
konntest leicht schwitzen, aber mehr nicht.

Das Wichtigste ist, dass deine Atmung méglichst gleich-
maBig sein muss und du dich nach jeder LISS-Sitzung
dehnen musst. In diesem Kapitel findest du einige groB-
artige Dehnibungen zum Abkuhlen.

DIE WICHTIGKEIT VON AUFWARMEN UND
ABKUHLEN

Wir kénnen dies nicht genug betonen: Du musst dei-
nen Kérper vor dem Training aufwdrmen. Es erhoht die
Temperatur und Flexibilitat deiner Muskeln, hilft, wah-
rend des Trainings effizienter zu sein, und verringert die
Muskelsteifheit.

Aufwarmiibungen sollten dynamisch durchgefihrt wer-
den und alle Muskelgruppen deines Kérpers einbezie-
hen.

Ebenso wichtig ist die Abkihlung nach dem Training.
Nach kérperlicher Aktivitat schlagt dein Herz immer noch
schneller als normal, deine Kérpertemperatur ist héher
und deine Blutgeféale sind erweitert. Dies bedeutet, dass
du dich krank fihlen oder sogar ohnméchtig werden
kénntest, wenn du deine Ubungen zu schnell abbrichst.
Eine Abklhlung nach kérperlicher Aktivitat ermdglicht
eine allmahliche Entspannung am Ende eines Trainings.

Wahrend du dich abkuhlst, solltest du dich dehnen,
wahrend deine GliedmaBen, Muskeln und Gelenke
noch warm sind. Das vermindert den Aufbau von Milch-
saure, was zu Muskelkrampfen und Steifheit fihren kann.

Die Dehnung sollte stark sein, aber nicht schmerzhaft.
Atme aus, wahrend du dich dehnst, atme ein, wahrend
du die Dehnung héltst, und federe nicht. Das Dehnen
nach dem Abkihlen sollte ungefahr finf Minuten dauern.

QUALITAT VOR QUANTITAT

Es gibt einen Grund, warum jede Ubung mit einer Rei-
he von Anweisungen verbunden ist. Wenn du die best-
moglichen Ergebnisse erzielen mdchtest, darfst du nicht
vergessen, dass die richtige Form, Haltung und Ubungs-
technik der Schlissel zum Erfolg sind.

Nur mit der richtigen Form kannst du deinen Kérper in
die beste Position bringen - die beste Atmung ermdg-
lichend - und sicherstellen, dass du die vollen Vorteile
deines Krafttrainingsprogramms sicher nutzen kannst.

Wenn du eine Ubung falsch aus-
fuhrst, kann, und haufig wird, das
zu Verletzungen fihren. Eine Ver-
letzung wirde dein Trainingspro-
gramm behindern und sich mdg-
licherweise dauerhaft negativ auf
deinen Korper auswirken. Das wiirde
bedeuten, dass du dein Fitnesspro-
gramm einschranken musst. Anstatt
sich also auf die Quantitat zu kon-
zentrieren, reduziere die Wieder-
holungen einer Ubung, und achte
dafir mehr auf die richtige Haltung.
Ubung macht doch den Meister,
oder?

RUHETAGE

Es besteht keine Notwendigkeit, ext-
rem zu sein. Am Anfang hast du viel-
leicht das Geflhl, du kénntest jeden
Tag Sport treiben, den Mount Eve-
rest besteigen und einen Marathon
laufen. Aber deinem Kérper Zeit zu
geben, sich zu erholen, ist eines der
wichtigsten Elemente fir erfolgrei-
ches Training und Gewichtsverlust.

Ruhetage ermdglichen es unserem
Kérper, Energiespeicher aufzufillen
und Muskelgewebe zu reparieren.
Das Ignorieren der Bedurfnisse dei-
es Kérpers kann zu Ubertraining,
erminderter Leistung, erhohtem
Stutdruck, verminderter Immuni-
at, Schlafstérungen und vielem
mehr fihren. Wir sagen nicht, dass
du den ganzen Tag im Bett liegen
und fernsehen solltest. Naturlich ist
es in Ordnung, spazieren zu gehen
aeder das Haus aufzuraumen, aber
versuche alles zu vermeiden, was an
Ruhetagen Kraft erfordert.

Nach der sogenannten ,Flitterwo-
chen”-Phase wirst du wahrschein-
lich ohnehin eine Hassliebe fir Sport
entwickeln. Das ist vollig verstand-
lich und du musst dich dafir nicht
schamen. Wenn du einen Trainings-
tag wegen unerwarteter Umstande
auslasst, kannst du immer nachho-
len. Verschiebe einfach deine Trai-
ningseinheit auf einen geplanten
Ruhetag und folgen deinem Trai-

ningsplan wie gewohnt.

Die Regel ist, niemals zwei Workouts pro Tag zu ma-
chen. Das wére zu viel und wiirde moglicherweise dei-
ne Beziehung zur kérperlichen Betdtigung insgesamt
ruinieren. Wenn du krank und nicht in der Lage bist,
Sport zu treiben, versuche einfach, den Erndhrungsplan
einzuhalten und wieder auf Kurs zu kommen, wenn du
dich besser fuhlen.

MUSKELKATER

Muskelkater erreicht in der Regel 48 bis 72 Stunden
nach dem Training seinen Héhepunkt. Dann arbeitet
dein Koérper daran, Muskelfasern zu reparieren, die
wahrend des Trainings gerissen wurden. Das Ausmal
der Schmerzen hangt stark davon ab, wie viel Schaden
entstanden ist, wie viel du getrunken hast sowie von an-
deren Faktoren wie deinen Genen. Denk jedoch daran,
dass extreme Schmerzen nicht zur Regel werden sollten.

Es ist verstandlich, dass Trainieren das Letzte ist, an das
du denkst, wenn du dich kaputt fihlst. Das Schlimms-
te aber ware, wenn du den ganzen Tag nicht von der
Couch aufstehen wirdest.

Gerade dann solltest du dich dem Krafttraining widmen,
egal wie entmutigend die Idee auch erscheinen mag.
Hohere Durchblutung und mehr Nahrstoffe fur deine
Muskeln beschleunigen den Heilungsprozess, was wie-
derum Muskelkater verringert.

Muskelkater verschwindet normalerweise innerhalb
von 72 Stunden. Wenn du immer noch Schmerzen hast,
koénntest du auch Massagen, Aktivitaten mit geringer
Intensitat, Nervenmobilisierung, heiBe Bader oder eine
Sauna ausprobieren. Muskelkater ist nicht dasselbe wie
eine Verletzung, aber wenn er langer als sieben Tage
anhalt, solltest du besser einen Arzt aufsuchen.

Nach der sogenannten ,Flitter-
wochen”-Phase wirst du wahr-
scheinlich ohnehin eine Hassliebe

fiir Sport entwickeln. Das ist vollig
verstiandlich und du musst dich
dafiir nicht schamen.

24

uapejydisbululed ] uidg



28 Tage: DNA des perfekten Korpers

25

Einatmen,
ausatmen

Ob du danach strebst, eine letzte Ubung zu vollenden oder deine Jogging-
Ergebnisse zu steigern - beim Sport konzentrierst du dich meist nur auf
das Ziel. Und obwohl wir wissen, wie wichtig es ist, deine Fitnessziele zu
erreichen, ist auch die Art und Weise, wie du diese korperlichen Leistungen
erbringst, entscheidend. Oftmals werden die einfachsten Dinge - wie das
Atmen - ignoriert.

Wir wissen, dass das Atmen wie ein unwichtiges Detail erscheint, aber
du wirst Uberrascht sein, wie sehr richtige Atemtechniken deine Leistung,
Ausdauer und sogar die Regenerationsrate verbessern kénnen. Es mag
zunachst einfach erscheinen, aber das Angewdhnen gesunder Atmungs-
techniken erfordert doch ein wenig Wissen und Ubung.

Immerhin kann eine richtige Atmung wéahrend des Trainings in einer Weise
von Vorteil sein, die du so nicht erwarten wirdest. Beispielsweise deine
Haltung verbessern, denn die Muskeln, die du zur Unterstiitzung deiner
Korperhaltung verwendest, sind im Wesentlichen die gleichen Muskeln, die
du beim Atmen verwendest. Das Erlernen der richtigen Atmung wahrend
des Trainings beugt Schwindel und Krampfen vor und férdert die Regene-
ration deiner Muskeln sowie die allgemeine Leistungsfahigkeit. Denk also
daran, dass sich eine schlechte Atmung negativ auf deine Fitnessleistung
und deine allgemeine Freude am Sport auswirken kann.

Wir verstehen, dass du bereit bist, maximale Anstrengungen zu unterneh-
men, um deine Fitnessziele zu erreichen. Deswegen sind wir fir dich da-um
sicherzustellen, dass deine Bemihungen dich auch ans Ziel bringen. Wenn
du lernst, wahrend des Trainings richtig zu atmen, werden deine Anstren-
gungen nicht umsonst sein - kein einziger Atemzug!

Brustatmung vs. Bauchatmung

Wenn es um Bewegung und Fitness geht, werden die
Nacken- und Schultermuskeln beim Atmen durch die
Brust ineffizient beansprucht. Die Brustatmung kann
die Spannung in diesen Bereichen erhéhen und sogar
dein Zwerchfell schwéchen. Da die Atemzlige aus der
Brust kirzer und flacher sind, kénnen die Lungen den
bendtigten Sauerstoff nicht an die Muskeln umverteilen,
wodurch der Blutfluss beeintréchtigt wird.

Die Atmung aus dem Bauch oder Unterleib erméglicht
es dirjedoch, wahrend des Trainings eine groBere Men-
ge an Sauerstoff zu speichern. Dadurch gelangt mehr
Sauerstoff in deine Muskeln und erhéht deine allgemei-
ne Energie und Ausdauer. Denn wie wir alle wissen - an
manchen Tagen brauchst du die gesamte Energie, die
du bekommen kannst.

Befolge fir die richtige Zwerchfellatmung diese An-
weisungen:

1. Setze dich zuerst in eine bequeme Position oder
lege dich flach auf den Riicken.

2. Entspanne nun deine Schultern.

3. Lege anschlieBend eine Hand auf deine Brust
und die andere auf deinen Bauch.

4. Atme etwa zwei Sekunden lang durch die Nase
ein. Lasse die Luft von deinen Nasenléchern zu
deinem Bauch gelangen und erweitere deinen
Magen. Stelle sicher, dass du wahrend dieser
Atemiibung, deine Brust relativ ruhig haltst.

5. Nun 6ffne deine Lippen (als wiirdest du durch
einen Strohhalm trinken), driicke deine Hand
leicht auf deinen Bauch und atme zwei Sekunden
lang ruhig aus.

Um die besten Ergebnisse zu erzielen, kannst du diesen
Vorgang mehrmals wiederholen.

Nasen vs. Mundatmung wahrend des Trainings

Es konnte dich Uberraschen, dass es keine Regel gibt,
welche Atmung besser ist. Meist wirst du feststellen,
dass das Atmen durch den Mund weniger Widerstand
bedeutet als das Atmen durch die Nase. Wenn du also
wahrend eines Trainings Probleme beim Atmen durch
die Nase bekommst, ist es vollkommen in Ordnung,
durch den Mund zu atmen.

Die Faustregel ist, dass intensivere Ubungen eine gro-
Bere Sauerstoffaufnahme und Kohlendioxidausstol3
erfordern. Wahrend du bei leichteren Ubungen durch
die Nase gut atmen kannst, ist es daher méglicherwei-
se angenehmer, bei schwereren Ubungen durch den
Mund zu atmen.

Atmen wihrend des Trainings

Wir alle wissen, das Gehen und Laufen die Grundvor-
aussetzungen fir eine gute Trainingsroutine sind. Eine
gute Moglichkeit, wahrend beidem einen Rhythmus zu
finden, besteht darin, ein Verhaltnis von 3:2 zwischen
Ein- und Ausatmung einzuhalten. Um es einfacher zu
machen, solltest du grundsatzlich bei drei Schritten ein-
atmen und bei den anderen beiden Schritten ausatmen.
Wenn du jedoch sprintest, wirst du automatisch in ein
2:1-Verhaltnis fallen - was véllig in Ordnung ist!

Es ist auch wichtig, die Atmung wéhrend kérperlich
anspruchsvollerer Ubungen richtig zu steuern. Am ein-
fachsten ist es, kurz vor dem belastenden Teil (Muskel-
straffung) der Ubung einzuatmen und wahrend der Ent-
lastung (Muskelentspannung) auszuatmen.

ESSEN UND TRINKEN VOR UND
NACH DEM TRAINING

Richtig essen und trinken kann Wunder fur deine Trai-
ningsleistung bewirken. Dein Kérper muss vor, wahrend
und nach dem Training erndhrt werden, um die richtige
Blutzuckerkonzentration wéhrend der Kérperanstren-
gung zu halten.

26
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Warte nach dem Essen

Manchmal isst du nur schnell deine Mahlzeit und stiirzt
dich dann gleich ins Training. Wir wissen, dass deine
Zeit wichtig ist, aber du musst deinem Kérper mindes-
tens zwei Stunden Zeit geben, um das Essen vor dem
Training zu verdauen. Du kannst die Wartezeit auf eine
Stunde verkirzen, wenn du leichte Kost zu dir nimmst.
Wenn du jedoch vor dem Training eine ausgiebige
Mahlzeit hattest, empfehlen wir, mindestens zwei Stun-
den zu warten.

Vor dem Training

Wenn du deine Hauptmahlzeit einnimmst, versuche,
mindestens zwei Stunden vor dem Training einen
300-400-Kalorien-Teller mit gesunden Fetten, Kohlen-
hydraten und Proteinen zu dir zu nehmen. Gerichte, wie
Vollkornnudeln mit Kase, Haferflocken mit Friichten und
Nissen, griechischer Joghurt mit Friichten oder sogar
ein vegetarisches Omelett-Toast kdnnen grofBartige
Mahlzeiten vor dem Training sein, um dich zu starken.

Wenn du einen Snack willst, wahle etwas leicht verdau-
liches mit ungeféhr 150 Kalorien. Es ist ausreichend,
nach dem Snack eine halbe Stunde zu warten, bevor
du trainierst. Grundsatzlich gilt: Je kleiner deine Mahl-
zeit, desto klrzer musst du warten, bis du den Blutdruck
hochpumpen kannst.

Nach dem Training

Was du nach dem Training isst, ist genauso wichtig wie
das, was du deinem Korper vor dem Training gibst. Es
ist wichtig zu verstehen, wie dein Kérper funktioniert,
um ihm zu helfen.

Wenn du trainierst, verbrauchen deine Muskeln ihre
Glykogenspeicher als ,Kraftstoff”. Gleichzeitig werden
einige Proteine in deinen Muskeln abgebaut und be-
schadigt. Deshalb ist es wichtig, dass du sie nach dem
Training mit einer richtigen Mahlzeit wieder auffullst.

Wenn du deinen Kérper mit einer gesunden Dosis an
Kohlenhydraten und Proteinen fitterst, stimulierst du
die Proteinsynthese in deinen Muskeln. Eine gute Mahl-
zeit kann oft nicht nur zur Erholung deine Kérpers fih-
ren, sondern auch deine Leistung beim nachsten Trai-
ning verbessern. Wenn du innerhalb von 45 Minuten

nach dem Training nichts essen kannst, ist es wichtig,
dass du wenigstens innerhalb der nachsten zwei Stun-
den etwas isst.

FLUSSIGKEITSZUFUHR

Nahrung und Wasser gehen beim Sport Hand in Hand.
Wasser ist dein Freund und es ist wichtig, dass du vor,
wéahrend und nach dem Training ausreichend Zeit mit
deinem Freund verbringst. Wasser ist fur die Aufrecht-
erhaltung des Blutvolumens, die Regulierung der Kor-
pertemperatur und die Muskelkontraktion von entschei-
dender Bedeutung.

Wenn du trainierst, kommst du ins schwitzen. Wir alle
schwitzen. Auf diese Weise kann dein Kérper seine
Kerntemperatur aufrechterhalten. Tatsachlich fihrt das
Schwitzen jedoch zum Verlust von Kérperflussigkeiten,
was wiederum zu einer Dehydration fihren kann. Die
Folge sind Muskelkréampfe, Midigkeit, Schwindel und
andere schwerwiegenden Symptome. Du kannst also
nicht mit Hochstleistungen rechnen, wenn du nicht ge-
nug Wasser trinkst.

Wie viel Wasser?

Es gibt keine genaue Regel, wie du bei der Flissigkeits-
zufuhr vorgehen solltest. Das liegt daran, dass jeder an-
ders ist. Faktoren, die du in Betracht ziehen kannst, sind:
Die Menge an SchweiB, die wéhrend des Trainings ent-
steht, die Luftfeuchtigkeit und die Temperatur in deiner
Umgebung und die Dauer des Trainings.

Die folgenden Mengen an Wasser werden vor, wahrend
und nach dem Training empfohlen:
O Trinke zwei bis drei Stunden vor dem Training

ca. 500-600 ml Wasser.

Trinke 20 bis 30 Minuten vor dem Training
oder dem Aufwarmen 250 ml Wasser.

Trinke wahrend des Trainings alle 10 bis
20 Minuten ca. 200-300 ml Wasser.

Trinke 250 ml Wasser innerhalb von
30 Minuten nach dem Ende des Trainings.

O O O

Was solltest du trinken?

Wasser ist ein groBartiger Durstléscher, aber wenn du
langer als eine Stunde intensiv trainierst, empfehlen wir
dir, ein Sportgetréank auszuprobieren. Einige Sportge-
tranke enthalten Kalorien, Kalium und andere Nahrstof-
fe, die dir Energie und Elektrolyte liefern kénnen, die du
fur ein noch léangeres Training bendtigst.

Wenn du dich fir ein Sportgetrénk entscheidest, sollten
du es mit Bedacht auswahlen. Es gibt oft Marken, die
viel Kalorien und Natrium enthalten (einige davon sogar
Koffein). Bedenke, dass zu viel Koffein in deiner Ernah-
rung einen harntreibenden Effekt auf deinen Kérper
haben kann. Sei also vorsichtig, wenn du nicht sténdig
zur Toilette gehen mochtest.

Wenn du willst, kannst du sogar dein eigenes Sport-
getrank zu Hause zubereiten. Versuche, 200 ml Kirbis
mit 800 ml Wasser zu mischen und fige eine Prise Salz
hinzu. Auf diese Weise vermeidest du Zucker und Zu-
satzstoffe in deinem Getrénk und sparst Geld.
FLUSSIGKEITSMANGEL

Wenn du mehr Flissigkeit verlierst, als du trinkst, tritt eine
Dehydration bzw. Flussigkeitsmangel ein. Dein Kérper
kann ohne gentigend Wasser nicht richtig funktionieren.
Die Folgen von Flussigkeitsmangel oder Dehydrierung
kénnen leicht bis schwerwiegend sein. Hier einige der
Symptome:

O Schwindel oder Benommenheit

O Erbrechen oder Ubelkeit

O Muskelkrampfe

O Trockener Mund

O Kein Schwitzen

O Ein harter und schneller Herzschlag

Eine Austrocknung
deines Korpers kann
schwerwiegende Aus-
wirkungen auf deine
sportliche Leistung
und deinen allgemeine
Gesundheitszustand
haben. Stelle sicher,
dass du den ganzen
Tag iiber mindestens
zweieinhalb Flaschen
Wasser trinkst. Wenn
du genug Wasser
trinkst und es den gan-
zen Tag liber gleich-
maBig machst, bleibst
du hydratisiert und
kannst das Beste aus
deinem Training he-
rausholen und fiihist
dich gut dabei!
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Dreil Trainings-
ausreden,
cdie du bessenr

sergisst

4

,Ich habe heute einfach
keine Lust ...”

Auch wenn du nicht in der Stimmung bist, Sport zu
treiben, bist du dennoch kérperlich dazu in der Lage.
Also, tu es einfach! Lass keine Ausreden zu und wachse
Uber dich hinaus! Der Moment, in dem du etwas Gutes
fur dich tust (auch wenn du das Gefuhl hast, es nicht
wirklich zu wollen), ist der Moment, in dem du deine
Willenskraft starkst. Genau so entwickeln sich gute Ge-
wohnheiten - durchhalten, bis es einfach wird.

Anstatt zu sagen: ,Ich habe heute einfach keine Lust”,
sag: ,Ich mache das, weil ich mich morgen gut fihlen
mochte.” Trainiere deine Willenskraft und werde starker
als deine Ausreden.

Vertraue uns und vertraue dir selbst - DU KANNST DAS!

,1ch bin zu mude..."”

Okay, wir miissen zugeben: Das ist eine legitime Ausre-
de. Aber nur, wenn du mit deinen Kollegen einen Wohl-
tatigkeitsmarathon gelaufen bist oder an dem Tag eine
intensive Bergwanderung unternommen hast.

Wenn du jedoch acht Stunden an deinem Schreibtisch
gesessen hast, ist diese Entschuldigung einfach nicht
akzeptabel. Ohne Frage - Biirojobs sind absolut nicht
einfach und sowohl mental als auch emotional anstren-
gend. Wir wissen auch, dass du dich nach einem Trai-
ning oft noch mider fihlst, aber so wenig tiberzeugend
es auch klingt, wir kdnnen dir versprechen, dass du dich
nach einer Trainingseinheit entspannter und glicklicher
fihlen wirst. Und das ist keine leere Versprechung! Nach
dem Sport setzt dein Kérper Endorphine frei - kérper-
eigene Stoffe, durch die du dich entspannter und ener-
giegeladener fuhlst.

»Ich habe nicht
genug Zeit ..."

Eine weitere schlechte Ausrede! Warum? Nehmen wir
an, deine Ubung dauert 45 Minuten. Oder besser, rech-
nen wir mit einer Stunde, wenn wir das Umkleiden und
Duschen mit einbeziehen. Eine Stunde entspricht 4 %
deines Tages. Wenn du zu Hause trainierst, brauchst du
nicht einmal Zeit, um ins Fitnessstudio zu gehen. Du
musst lediglich eine Stunde friher aufwachen oder
nach dem Abendessen weniger in den sozialen Medien
unterwegs sein.

Wir verstehen, dass Zeitplane hektisch sein kdnnen. Be-
achte jedoch, dass Einfachheit im Leben wirklich wichtig
ist. Wenn deine Arbeit oder dein soziales Umfeld zu
komplex sind, kannst du dich nur eingeschrankt an dei-
nen Erndhrungs- und Trainingsplan anpassen.

Wenn du aber wirklich entschlossen bist deine Ziele zu
erreichen, musst du Prioritdten setzen.
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Dein Warm-up

Sowohl die Aufwérm- als auch die Abkiihlphase sollten an jedem Trainingstag
absolviert werden und jeweils maximal fiinf Minuten dauern.

UBUNG SETS DAUER ZIELBEREICH
1. Schulterkreisen 1 20 Sekunden Schultern
2. Hiiftkreisen 1 20 Sekunden Hiiften
3. Knieheben 1 20 Sekunden Knie, Oberschenkel, Waden
4. Halbe Kniebeuge 1 20 Sekunden Beine, Arme, Kérpermitte
mit Boxen
5. Beinheben 1 20 Sekunden Beine, Bauch, Schultern
6. Hiiftbeuge 1 20 Sekunden Unterer Riicken, Arme, Knie

SCHULTERKREISEN

1

. Stell dich gerade hin, mit den Ar-

men an den Seiten und mit den
FiBen schulterbreit auseinander.

. Drehe deine Schultern langsam

nach vorne und mache groBe
Kreise.

. Wiederhole die Bewegung in die

andere Richtung, bis das Set voll-
standig ist.

HUFTKREISEN

1.

Stehe gerade, mit den Fulen
ein wenig breiter als die Schul-
terbreite auseinander. Beuge die
Knie leicht und lege die Hande
auf die Huften.

. Drehe langsam deine Huften

und mache groBe Kreise.

. Vervollstandige ein Set in jeder

Richtung.

HALBE KNIEBEUGE MIT BOXEN

1.

Starte in einer athletischen Posi-
tion, FiBe schulterbreit auseinan-
der, Knie leicht gebeugt und die
Hufte tief und nach hinten.

. Hebe deine Arme, bis die Hand-

flachen in Hohe der Ohren sind.

. Dricke einen Arm in einer Boxbe-

wegung nach vorn und kehre dann
in die Ausgangsposition zuriick.

. Wiederhole mit dem anderen

Arm und wechsle dann die Seiten
in schneller Abfolge

HUFTBEUGE

.

Steh gerade, mit den FuBen et-
was breiter als die Schultern und
hebe deine Arme zur Seite.
Beuge und drehe deinen Ober-
kérper nach rechts und berihre
deinen rechten FuB mit der lin-
ken Hand.

Kehre Sie in die Ausgangsposi-
tion zurtick und wiederhole auf
der anderen Seite.

KNIEHEBEN

1.

Stehe gerade, mit den FiBen
schulterbreit auseinander. Schau
nach vorne und 6ffne die Brust.
Hebe deine Knie bis zur Taille
und setzte sie dann langsam auf
den Ballen deiner FuBe ab.
Wiederhole, bis das Set vollstan-
dig ist.

BEINHEBEN

. Steh aufrecht, mit den FiBen

schulterbreit auseinander.

Hebe dein linkes Bein so hoch
wie moglich an und berthre dei-
nen linken FuBB mit der rechten
Hand.

. Zuriick zur Ausgangsposition und

auf der anderen Seite wiederho-
len bis das Set vollstandig ist.
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Das Abkuhlen

Sowohl die Aufwérm- als auch die Abkiihlphase sollten an jedem Trainingstag
absolviert werden und jeweils maximal fiinf Minuten dauern.

UNTERE RUCKENDEHNUNG

UBUNG SETS DAUER ZIELBEREICH
1. Bauchmuskeldehnung 1 20 Sekunden Bauchmuskeln
2. Hiiftbeuger-Dehnung 1 20 Sekunden | Oberschenkel, GesdBmuskeln
3. Schmetterlings-Dehnung 1 20 Sekunden Innere Oberschenkel
4. Untere Riickendehnung 1 20 Sekunden Beine, Arme, Kérpermitte
5. Schulterdehnung 1 20 Sekunden Unterer Riicken
6. Trizeps-Dehnung 1 20 Sekunden Schultern
BAUCHMUSKELDEHNUNG

.

Lege dich mit geraden Beinen
und dem Gesicht nach unten in
einer Liegestltz-Position auf eine
Matte.

. Strecke deine Arme langsam aus,

wahrend du deinen Oberkérper
anhebst.

. Halte diese Position fur 20 Se-

kunden.

HUFTBEUGER-DEHNUNG

1.

Knie auf deinem rechten Bein
nieder und platziere dein linkes
Bein in einem Winkel von 90
Grad nach vorn.

. Verschiebe dein Gewicht nach

vorn, bis du die Dehnung in dei-
ner Hiifte spurst.

. Wechsle die Beine und wieder-

hole die Ubung.

.

Lege dich auf den Ricken und
ziehe beide Knie bis zur Brust
hoch.

. Hebe die Knie langsam zu den

Schultern, bis die Dehnung im
unteren Riicken zu spuren ist.

. Halte diese Position fur 20 Se-

kunden.

TRIZEPS-DEHNUNG

.

Stehe gerade, mit den FuBen
hiftbreit auseinander. Hebe ei-
nen Arm Uber die Schulter, bis
sich die Hand in der Mitte des
oberen Rickens befindet.

. Greife den Ellbogen mit der an-

deren Hand und ziehe vorsichtig.
Halte fiir 20 Sekunden und wie-
derhole auf der anderen Seite.

SCHMETTERLINGS-DEHNUNG

1.

2.

Setze dich auf den Boden und
bringen beide FiBe zusammen.
Presse die Knie mit deinen Arme
zum Boden.

Halte die Dehnung fiir 20 Sekun-
den und I6sen sie dann langsam.

SCHULTERDEHNUNG

.

28

Halte einen gestreckten Arm quer
vor den Oberkérper.

Greife den Ellenbogen mit dem
anderen Arm und ziehen Sie ihn
vorsichtig an die Brust.

Halte 20 Sekunden lang und
wiederhole dann fir die andere
Seite.
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Woche 1
Woche

Trainingsplan

AUFWARMEN

ABKUHLEN

TRAINING

30-60 Min

LISS-SITZUNG

OBERKORPER
UND MITTE

GANZ-
KORPER DEHNUNGEN

LISS UND

Hiftabduktion

UBUNG SETS | WIEDERHOLUNG | RUHEPAUSE ZIELBEREICH
. Kniebeugen 3 12 30 Sek GesiafB, Oberschenkelmuskel, Knie
. Ausfallschritt-Kniebeuge 3 10 (je Seite) 30 Sek GesiafB, Oberschenkelmuskel, Knie
. GesdB-Briicke 3 15 30 Sek GesiaB, Knie
. Eseltritte 3 15 (je Bein) 30 Sek GesaB, Oberschenkelmuskel
. Feuerhydrant 3 15 (je Bein) 30 Sek GesaB
. Seitlich liegende 3 15 (je Bein) 30 Sek GesaB
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KNIEBEUGEN

1.

28

Stehe mit den FuBen schulter-
breit auseinander.

Beuge deine Knie und bewege
deine Hiften nach hinten bis das
Hiftgelenk etwas tiefer als die
Knie ist.

AUSFALLSCHRITT-KNIEBEUGE

1.

28

Beginne mit nach vorn und hin-
ten ausgestellten Beinen.
Beuge deine Knie und senke dei-
ne Huften, bis das hintere Knie
knapp Uber dem Boden liegt.

3. Drlicke deine Fersen in den Bo-

den, um in die Ausgangsposition
zurtickzukehren.

4. Wiederhole, bis das Set vollstan-

dig ist.

3. Stehe wieder auf und kehre in

die Ausgangsposition zurlick.

4. Wiederhole diese Bewegung

fur so viele Wiederholungen wie
empfohlen und wechsle dann
die Beine.

3. Kehre in die Ausgangsposition
zuriick und wiederhole die Be-
wegung, bis das Set vollstandig
ist.

3. Beuge das Knie, senke dabei das

Bein und wiederhole die Bewe-
gung.

4. Wechsle die Beine.

GESASS-BRUCKE

1. Lege dich auf den Ricken, die

Hande an den Seiten und die
Knie gebeugt.

. Hebe deine Huften von der Mat-

te, wahrend du deinen Ricken
gerade haltst und halte die Posi-
tion fur eine Sekunde.

ESELTRITTE

1. Gehein den VierfuBlerstand, die

Hande sind dabei parallel zu den
Schultern und die Knie auf Hohe
der Hiften.

. Trete mit einem Bein nach hinten

und spanne die GesaBmuskula-
tur an.

40
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FEUERHYDRANT

1. Gehein den VierfuBlerstand, die
Hande sind dabei parallel zu den
Schultern und die Knie auf Hohe
der Hiften.

. Hebe ein Bein seitlich nach oben
und halte das Knie dabei ge-
beugt, bis es mit deiner Hufte
auf gleicher Hohe ist.

SEITLICH LIEGENDE
HUFTABDUKTION

1. Lege dich mit ausgestreckten
Beinen auf die Seite.

2. Hebe dein oberes Bein so hoch
wie moglich an und senke es
dann wieder nach unten.

3. Gehe zuriick in die Ausgangspo-

sition, wiederhole, und wechsle
dann die Beine.

3. Diese Bewegung fur die Dauer

des Satzes wiederholen und dann
die Beine wechseln.

Oberkorper &

Korpermitte

UBUNG RUNDEN | WIEDERHOLUNG REST ZIELBEREICH
. Armkreisen 3 30 Sek 30 Sek Schultern
(pro Richtung)

. Butterfly 3 15 30 Sek Brust, Schultern
. Trizeps-Kickback 3 15 30 Sek Trizeps
. Armstiitz mit Arm- 3 20 30 Sek Mittlerer und unterer

und Beinheben Riickenbereich
. Schrage 3 12 (pro Seite) 30 Sek Bauchmuskeln, schrager

Bauchpresse Bauchmuskel

3 30 Sek 30 Sek Korpermitte

. Planke

42
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ARMKREISEN TRIZEPS-KICKBACK

1. Beuge deinen Oberkérper nach
vorne und winkle deine Knie

1. Stehe gerade, die FiBen sind
schulterbreit platziert.

2. Hebe und strecken deine Arme leicht an.
zur Seite, ohne die Ellbogen zu 2. Bringe die Ellenbogen so weit
beugen. nach oben, dass deine Oberar-

me parallel zum Boden verlau-
fen, und 6ffne die Arme, bis sie
vollstdndig gestreckt sind.

3. Drehe deine Arme langsam vor- 3. Senke deine Arme langsam in
warts und machen kleine Kreise die Ausgangsposition.
von etwa 30 cm Durchmesser. 4. Wiederhole.
4. SchlieBe ein Set ab und wechsle
dann die Richtung, indem du die
Arme rickwarts drehst.

BUTTERFLY ARMSTUTZ MIT
ARM- UND BEINHEBEN
1. Stelle dich mit den FiBen schul-
terbreit auseinander und mit den 1. Beginne im VierfuBlerstand, die
Armen zur Seite auf. Hande sind dabei parallel zu den
2. Hebe deine Oberarme an, mit Schultern und die Knie auf Hohe

ueydsbuluies )
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3. Bringe die Ellbogen und Unter-

arme zur Mittellinie des Korpers
und gehe dann in die Ausgangs-
position zurtick.

4. Wiederhole.

den Handflachen nach vorne zei-
gend, bis die Ellbogen auf einer
Linie mit den Handgelenken pa-
rallel zum Boden sind.

der Huften.

Strecke ein Bein und den gegen-
Uberliegenden Arm gleichzeitig
aus.

3. Halte fir drei bis finf Sekunden,

kehre dann in die Ausgangsposi-
tion und wechsle die Seiten.

4. Fahre abwechselnd fort, bis das

Set vollstandig ist.
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3. Beuge dich und bewege dabei

deinen linken Ellbogen tber dei-
nen Korper hinweg in Richtung
des rechten Knies.

. Wiederhole so oft wie beschrie-

ben und wechsle dann die Sei-
ten:

SCHRAGE BAUCHPRESSE

1.

Lege dich flach mit gebeugten
Knien auf den Ricken.

2. Kreuze dein rechtes Bein auf dem

linken Knie und stitze deinen
Kopf mit der linken Hand.

PLANKE

.

Gehe in eine Liegestitzposition,
die Ellbogen sind auf Héhe der
Schultern und die FiBe sind huft-
breit auseinander.

. Beuge die Ellbogen, lege dein

Gewicht auf die Unterarme und
Zehen und halten deinen Kérper
dabei gerade.

. Halte die Position so lange wie

maoglich.

Gesamtenr
Korper

UBUNG RUNDEN | WIEDERHOLUNG REST ZIELBEREICH
. Modifizierte 3 30 Sek 30 Sek Schultern
Hampelméanner
. Holzhacken 3 10 (pro Seite) 30 Sek Brust, Schultern
. Diagonale Beuge 3 16 30 Sek Trizeps
im Stehen
. Krabben-Kicks 3 16 30 Sek Mittlerer und unterer
Riickenbereich
. Vorgebeugtes 3 15 30 Sek Bauchmuskeln, seitliche
Seitheben Bauchmuskeln
. Seitenplanke 3 15 Sek (pro Seite) 30 Sek Korpermitte

46
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Stelle das rechte Bein wieder zu-
ruck, senke die Arme und kehre
in die Ausgangsposition zurtick.
Wiederhole mit dem linken Bein
und wechsle die Seiten, bis das
Set vollstandig ist.

Gehe in die Hocke, wahrend du
deinen Oberkérper nach links
drehst und deine Hande diago-
nal Uber den Kérper fuhrst, bis
sie sich in der Nahe deiner linken
Hufte befinden.

4. Wiederhole die Bewegung und

wechsle dann die Seite.

MODIFIZIERTE
HAMPELMANNER

1.

Stehe gerade, mit den FuBen
zusammen und den Handen an
den Seiten.

. Mache einen Schritt nach rechts

und bringe beide Héande Uber
dem Kopf zusammen.

HOLZHACKEN

1. Stehe gerade, mit den FiB3en

schulterbreit auseinander und
lege deine rechte Hand in die
Handflache der linken Hand.

. Drehe deinen Oberkdrper nach

rechts und hebe die Hande, bis
sie Uber der rechten Schulter
sind.

DIAGONALE BEUGE IM
STEHEN

1.

Stelle dich gerade hin, mit den
FuBen hiftbreit auseinander und
den Handen hinter dem Kopf.
Beuge dein rechtes Bein und
hebe das Knie so hoch wie még-
lich.

KRABBEN-KICKS

1.

Setze dich mit gebeugten Knien
und zusammengestellten FiBen
auf die Matte und lege deine
Hénde mit den Fingern nach
vorn hinter dich.

Hebe deine Hiften von der Matte
und trete mit dem rechten Bein
nach oben.

3

Drehe deinen Oberkérper nach
rechts und bringe dein rechtes
Knie zum linken Ellenbogen.

4. Auf der anderen Seite wiederho-

len und abwechselnd ausfiihren,
bis das Set vollstandig ist.

3. Wiederhole fiir das andere Bein
und fiihre die Ubung fiir jede
Seite abwechseln aus, bis das

Set vollstandig ist.

48
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VORGEBEUGTES SEITHEBEN

1. Beuge deinen Oberkérper nach
vorn, bis deine Brust fast parallel
zum Boden ist.

2. Bringe die Arme seitlich nach
oben.

3. Sobald beide Arme parallel zum
Boden sind, halte kurz inne und
senke die Arme dann langsam in
die Ausgangsposition.

4. Wiederhole.

SCHRAGE BAUCHPRESSE

1. Lege dich auf die Seite, wah-
rend dein Koérper vollstandig
gestreckt ist.

2. Hebe deinen Kérper vom Boden
und gleiche dein Gewicht zwi-
schen Unterarm und Fuen aus.

3. Halte deinen Kérper in einer ge-
raden Linie und bleibe so lange
wie méglich in der Position.

4. Wechsle die Seite und wieder-
hole.
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LISS <
Dehnungs-
ubungen

— 30-60 Min

LISS-SITZUNG

Und nur um das klarzu-
stellen, das Fahren auf
einem Elektroroller ist

keine Option. Du solltest
ein Training wéhlen,
bei dem du leicht ins
Schwitzen kommen.

Dies ist kein gewdhnlicher Trainingstag. Tatsachlich ist
es eher ein Tag des ,Bewegens auf entspannter Ebene”.

Deine LISS Cardio-Sitzung sollte aus ausdauerarmen
Trainingseinheiten bestehen und fir 30-60 Minuten
durchgefiihrt werden. Du kannst wéahlen, was am
besten zu deinen Wiinschen passt.

Hier sind einige Beispiele:

@)

/ 3
S

Gehen Schwimmen
O <\O
Laufen Radfahren
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Woche
Woche

Trainingsplan

OBERKORPER
UND MITTE

GANZ-
KORPER DEHNUNGEN

LISS UND

II HI UBUNG

AUFWARMEN TRAINING

28 Tage: DNA des perfekten Korpers

—  30-60 Min 6. Seitenplanke mit Kick

SETS | WIEDERHOLUNG | RUHEPAUSE ZIELBEREICH
1. Kniebeugen-Kickback 3 12 30 Sek GesiafB, Oberschenkelmuskel, Knie
2. Abwechselnder 3 12 30 Sek GesiaB, Knie
Seitenausfallschritt
3. Einbeinige Briicke 3 12 30 Sek GesiaB, Knie
4. Beinheben 3 15 30 Sek GesaB
5. Diamond-Kicks 3 12 30 Sek GesifB, Oberschenkelinnenseiten
3 12 (je Bein) 30 Sek GesiaB, Kérpermitte

ABKUHLEN LISS-SITZUNG

53
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28 Tage: DNA des perfekten Korpers

KNIEBEUGEN-KICKBACK

1. Setze deine FiBe ein wenig brei-
ter als schulterbreit auseinander
und gehe in die Hocke.

2. Verlagere beim Aufstehen dein
Gewicht auf ein Bein und bewe-
ge das andere Bein dabei nach
hinten.

ABWECHSELNDER
SEITENAUSFALLSCHRITT

1. Stehe aufrecht, die FuBe huft-
breit auseinander platziert.

2. Bewege das linke Bein zur Sei-
te, beuge dabei dein linkes Knie
und dricke die Hifte nach hin-
ten.

3. Kehre in die Ausgangsposition
zurlick und wiederhole fur die
gegeniiberliegende Seite.

3. Kehre in die Ausgangsposition
zurtick und wiederhole die Be-
wegung mit dem rechten Bein.

4. Wechsle weiterhin die Seiten bis
das Set vollstandig ist.

2. Hebe ein Bein und hebe dabei
auch die Hiften so hoch wie
moglich.

3. Senke deine Hiifte, wiederhole
und wechsle dann die Beine.

3. Hebe das Bein auf Hifthohe an
und senke es dann langsam wie-
der nach unten.

4. Wiederhole dies mit dem ande-
ren Bein, bis das Set vollstandig
ist.

EINBEINIGE BRUCKE

1. Lege dich auf den Rlcken, mit
den Armen an den Seiten, den
Knien gebeugt und den FulBen
flach auf dem Boden.

BEINHEBEN

1. Beginne im VierfiBlerstand, die
Hande sind dabei parallel zu den
Schultern und die Knie auf Hohe
der Hiften.

2. Strecke ein Bein nach hinten aus.
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DIAMOND-KICKS

o
1. Lege dich auf den Ricken, mit e I o I p e I

den Armen an den Seiten. Hebe

die Beine zur Decke, beuge HE ]

die Knie und bringe dann die

Korpermitte

Frosch).

2. Strecke deine Beine so weit wie
moglich zur Seite und spanne
deine inneren Oberschenkel an,
um sie dann zusammenzufihren.

. Kehre in die Froschposition zu-
rick und wiederhole, bis das Set

vollstéandig ist. UBUNG RUNDEN | WIEDERHOLUNG REST ZIELBEREICH
1. Armschwiinge 3 20 Sek 30 Sek Schultern
2. Knie-Liegestiitze 3 6 30 Sek Brust, Schultern
3. Eseltritt mit Drehung 3 10 (pro Seite) 30 Sek Trizeps
SEITENPLANKE MIT KICK 4. Riickenbeuge 3 12 30 Sek Mittlerer und unterer

Riickenbereich

1. Beginne in einer Seitenplanken-
position, wobei das untere Knie 5. Toter Kafer 3 16 30 Sek Korpermitte
auf der Matte gebeugt und das
obere Bein gestreckt ist. 6. Fersenberiihrungen 3 20 30 Sek Korpermitte, seitliche

. Hebe das obere Bein auf Huft- Bauchmuskeln

héhe und bewege es langsam
nach vorne, ohne den Oberkor-
per zu bewegen.
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3. Bewege das Bein wieder zuriick
und wiederhole, bis das Set voll-
stéandig ist.

4. Wechsle danach die Beine.
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28 Tage: DNA des perfekten Korpers

ARMSCHWUNGE

1. Stehe gerade mit leicht gebeug-

ten Knien, die Fi3e schulterbreit
auseinander und die Arme hori-
zontal zu den Seiten gestreckt.

. Kreuze die Arme vorn und brin-

ge sie dann schnell wieder zu-
rick.

KNIE-LIEGESTUTZE

1. Platziere deine Knie auf den

Boden, deine Hande auf Hohe
der Schultern und kreuze deine
FuBe.

. Halte deinen Riicken gerade und

beugen die Ellbogen, bis deine
Brust fast den Boden berihrt.

3. Wiederhole diese Vor- und Rick-

wértsbewegung, bis das Set voll-
standig ist.

2. Strecke dein linkes Bein nach

hinten und drehe dabei den
Oberkérper nach rechts.

3. Beuge dein linkes Bein und be-

wege deinen rechten Ellbogen
nach innen zum linken Knie.

4. Wiederhole und wechsle die Sei-

ten.

ESELTRITT MIT DREHUNG

1. Beginne im VierfiBlerstand, die

Hande sind dabei parallel zu den
Schultern und die Knie auf Hohe
der Hiften. Legen deine rechte
Hand hinter den Kopf.

RUCKENBEUGE

1. Lege dich flach auf den Bauch,

wobei die Beine vollstandig
ausgestreckt und die Arme lang
sind.

. Aktiviere deine Rickenmuskula-

tur und hebe den Oberkérper an.

ueydsbuluies )

3. Halte fur zwei Sekunden und
kehre dann in die Ausgangs-

3. Pausiere und dricke dich in die
Ausgangsposition zuriick.

4. Wiederhole, bis das Set vollstan- position zurlick.
dig ist. 4. Wiederhole, bis das Set vollstan-
dig ist.



TOTER KAFER

strecke deine Arme und Beine
Kérpenr

zur Decke.

. Senke das rechtes Bein und
strecke den linken Arm hinter
deinen Kopf.

3. Kehre in die Ausgangsposition
zurlick und wiederhole mit dem
gegenlberliegenden Arm und

(")) Bein.

qh, . Fuhre den Seitenwechsel so lan-

E ge durch, bis das Set vollstandig

=§ ist. UBUNG RUNDEN WIEDERHOLUNG REST ZIELBEREICH
5 1. Sumo-Kniebeugen 3 12 30 Sek Gesal, Oberschenkel, Knie
e

==

‘ﬂ_i 2. Seitlicher 3 i 30 Sek Gesaf3, Oberschenkel,
'.5 Ausfallschritt Schultern

Qo

3 3. Seitliches Rumpf- 3 15 30 Sek Korpermitte,

- FERSENBERUHRUNGEN heben im Stehen Oberschenkel, Arme
g

< 1. Lege dich flach auf den Ruicken, 4. Briicke 3 12 30 Sek GesaB, Korpermitte
e halte die Knie gebeugt, die Arme

g' an den Seiten und die FiBe auf 5. Baren-Kniebeugen 3 15 30 Sek Korpermitte,

® der Matte. Oberschenkel, Arme
- . Beuge dich vorwarts und nach 6. Zehenberiihrung

z links und berihre deine linke 3 15 30 Sek Bauchmuskeln

Ferse mit der linken Hand. Halte
die Position.

3. Kehre langsam in die Ausgangs-
position zurtick und wiederhole
die Bewegung auf der rechten
Seite.

. Wiederholen diese Bewegung
abwechselnd fur jede Seite bis
das Set vollstéandig ist.
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SEITLICHES RUMPFHEBEN
SUMO-KNIEBEUGEN IM STEHEN

1. Stehe mit den FiBen in einer

28 Tage: DNA des perfekten Korpers
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breiten Haltung und mit den Ze-
hen nach auBen zur Seiten zei-
gend.

. Bewege den Oberkérper nach

unten, indem du die Knie beugst
und deine Hufte nach hinten
drickst.

SEITLICHER AUSFALLSCHRITT

1. Stelle dich aufrecht auf, mit den

FiBen schulterbreit auseinander
und den Arme horizontal zu den
Seiten gestreckt.

. Stelle das rechte Bein zur Seite

aus; beuge das rechtes Knie,
driicke deine Hufte nach hinten
und bringe die Arme vorn tber
Kreuz.

1. Stehe mit leicht gebeugten Kni-
en, hiftbreiten FiBen und den
Handen hinter dem Kopf.

2. Verschiebe dein Gewicht auf
das linke Bein, beuge dich nach
rechts und bringe dein rechtes
Knie in Richtung Ellbogen.

3. Sobald deine Oberschenkel par- 3. Senke dein rechtes Bein und
allel zum Boden sind, kommst du kehre in die Ausgangsposition
wieder hoch und wiederholst die zuriick.

Bewegung. 4. Wechsle die Beine und wieder-
holen, bis das Set vollstandig ist.
>
BRUCKE
1. Setze dich mit zusammengeleg-
ten FuBen auf die Matte, lege die
Hande mit den Fingern nach vor-
ne hinter dich, beuge die Knie
und lass deine Oberschenkel
nach auBen fallen.

3. Kehre in die Ausgangsposition 2. Strecke deine Arme aus, wéh-
zurlick und wiederhole die Be- rend du deine Huften nach oben
wegung mit dem linken Bein. drickst und bringe beide Knie

4. Wechsle weiterhin die Beine, bis zusammen.
das Set vollstandig ist. 3. Beuge die Ellbogen und senke

deinen Kérper wieder in die Aus-
gangsposition.

4. Wiederhole, bis das Set vollstan-
dig ist.

64
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BAREN-KNIEBEUGEN

1. Gehein den VierfuBlerstand, die
Hénde sind parallel zu den Schul-
tern und die Knie auf Hohe der
Hiften.

ZEHENBERUHRUNG

1. Legen dich auf den Riicken und
hebe deine Beine an, bis sie
senkrecht nach oben zeigen.

2. Strecke deine Arme aus, hebe
deine Schultern vom Boden und
versuche, deine Fuf3e mit den
geraden Handen zu berihren.

2. Strecke die Beine aus und heben
deine Hufte zur Decke.

3. Kehre in die Ausgangsposition
zurlick und wiederhole, bis das
Set vollstandig ist.

3. Gehe zuriick zur Ausgangsposi-
tion und wiederhole.
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LISS <
Dehnungs-
ubungen

Dies ist kein gewohnlicher Trainingstag. Tatsachlich ist
es eher ein Tag des ,Bewegens auf entspannter Ebene”.

Deine LISS Cardio-Sitzung sollte aus ausdauerarmen
Trainingseinheiten bestehen und fir 30-60 Minuten
durchgefiihrt werden. Du kannst wahlen, was am
besten zu deinen Wiinschen passt.

— 30-60 Min

LISS-SITZUNG
Hier sind einige Beispiele:

@)

/ 3
e

Gehen Schwimmen

Und nur um das klarzu-
stellen, das Fahren auf

einem Elektroroller ist O O
keine Option. Du solltest /
ein Training wahlen, O O

bei dem du leicht ins

Schwitzen kommen.

Laufen Radfahren
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Wenn du Zweifel hast, dass gesundes Essen késtlich sein kann, werden wir deine Meinung éndern, bevor diese

28-tdgige Herausforderung vorbei ist. Wenn du dich fiir einen Durchschnittskoch haltst, der oft Probleme in der
Kiiche hat, mach dich bereit fiir deinen neuen Titel: gelernte Kéchin! Wenn du ratlos bist bei der Suche nach
einem gesunden Gericht auf der Speisekarte eines Restaurants ... okay, okay, genug von den ,Wenns". Lies diesen
Abschnitt genau durch und beobachte, wie deine Wissensliicken verschwinden. So einfach ist das.

DIE HAUFIGSTEN FEHLER BEI KOCHEN

1. Pfanne und Topf sind zu voll

Dieser Fehler passiert schnell, be-
sonders wenn du eine groBe Mahl-
zeit zubereitest. Ein-Topf-Gerichte
mogen effizient sein, aber zu viel
Essen in einem kleinen Gefal3 zu
kochen kann verhindern, dass diese
Lebensmittel so zubereitet werden,
wie du es mochtest.

Wenn die gesamte Oberflache des
GefaBes bedeckt ist, wird die War-
me gefangen, was zu Dampf fihrt.
Der Dampf verhindert das Anbra-
ten, und das Anbraten ist wichtig,
damit lhre Lebensmittel saftig und
aromatisch bleiben.

2. Nicht genug Wasser zum
Pasta kochen

Du hast noch keine gute Technik
gefunden, Pasta zuzubereiten? Ent-
gegen der verbreiteten Meinung
hilft das Hinzufigen von Olivendl
nicht. Stelle stattdessen sicher, dass

du genligend Wasser verwendest,
wenn du Nudeln kochst. Auf diese
Weise kleben sie nicht zusammen!

Verwende viel Wasser - wahrschein-
lich mehr, als du fir nétig haltst. Tat-
sachlich solltest du fir jedes halbe
Kilo Nudeln, das du kochst, ungeféhr
funf Liter Wasser verwenden.

3. Natives Olivendl fiir alles
benutzen

Du denkst vielleicht, dass natives
Olivendl die gestuindeste Option ist,
aber die Verwendung bei extrem
hoher Hitze kann mehr Schaden an-
richten als niitzen. Im Vergleich zu
anderen Olen hat natives Olivendl
einen relativ niedrigen Rauchpunkt
(die Temperatur, bei der es zu ver-
brennen beginnt).

Das gilt auch fur Leinsamendl und
Kokosdl. Diese Ole enthalten Nahr-
stoffe, die beim Erhitzen Uber ihren
Rauchpunkten zerstért werden kon-

nen. Verwende sie daher am besten
nur, um Geschmack zu verleihen
oder um zubereitete Speisen zu
betraufeln. Verwende stattdessen
Sonnenblumendl zum Sautieren,
Frittieren und Rosten.

4. Trockene Zutaten in einem
Messbecher fiir Fliissigkeiten
messen

Wenn es ums Backen geht, ist das
richtige Messen der Zutaten wich-
tig. Verwende niemals deinen Flis-
sigkeitsmessbecher fir trockene
Zutaten. Fllle stattdessen einen
Messloffel und streiche dann die
Oberflache mit einem Messer glatt.
Kleiner Trick!

5. Kaltes Fleisch in eine heif8e
Pfanne, einen Grill oder einen
Ofen legen

Nimm dein Fleisch ca. 30 Minu-
ten vor dem Garen aus dem Kuhl-
schrank. Wenn du kaltes Fleisch auf

du in die Pfanne gibst, ist es leider
auch das erste, das anbrennt. Tu dir
selbst einen Gefallen und mache
diesen Fehler nicht.

7.Verwende zu viel Gewiirze
und Dressings

Wir alle lieben es, unseren Salaten
und Sandwiches das gewisse Extra
an Wiirze oder Dressing zu verlei-
hen. Dressings enthalten jedoch
eine grof3e Menge Natrium, was zu
Wassereinlagerungen fihren kann.
Wenn du dich also gesund ernéhren
mochtest, Uberlege es dir zweimal,
bevor du deine Mahlzeit mit Soja-
sauce oder Mayonnaise UbergieBt.

8. Dein Essen frittieren

Es ist schwer, frittiertes Essen abzu-
lehnen. Durch das Frittieren kdnnen
jedoch auch die gesiindesten Le-
bensmittel in fettige und fettreiche
Leckereien verwandelt werden, die
zu Diabetes und Herzerkrankungen
fuhren kdénnen. All das frische Ge-
muse und mageres Fleisch ist nichts
wert, wenn man es in einen heiflen
Topf mit Ol wirft.

Glucklicherweise gibt es immer
noch eine einfache Lésung, mit
der du gebratenes Essen genie-
Ben kannst, ohne zuzunehmen:
eine HeiBluftfritteuse! Alles, was du
brauchst, ist ein Teeldffel Ol und du

Kochgeschirr aus Gusseisen, Glas,
Keramik oder Edelstahl.

10. Hinzufiigen von
ungekochtem Salz

Einige von uns haben die Ange-
wohnheit, Salz Gber unser Essen zu
streuen, um den Geschmack eines
faden Gerichts zu andern. Der Kon-
sum von ungekochtem Salz ist mit
Herzerkrankungen und Nierenpro-
blemen verbunden. Wenn du also
einer dieser Menschen bist, ist es
an der Zeit, diese ungesunde An-
gewohnheit abzustellen.

11. Zerkochen von Gemiise

Achte beim Kochen von Gemu-
se darauf, dass es noch fest und
leicht knackig ist. Wenn du es so
lange kochst, bis es matschig wird,
werden alle wichtigen Né&hrstoffe
verlorengehen. Brate es daher am
besten leicht an oder blanchiere
es in heiBem Wasser, wenn du eine
Suppe zubereitest.

12. Dein Gemiise schialen

Wousstest du, dass einige Gemiise-
sorten nicht zum Schélen gedacht
sind? Manchmal enthalt das, was
du abschalst, mehr Nahrstoffe als
das Gemuse selbst! Beispielsweise
enthalt die Haut von Kartoffeln, Kur-

Mach es dir zur Regel, dein
und Obst grindlich in einer Wan-
ne mit warmem Wasser zu waschen
und eine Prise Soda hinzuzufiigen,
damit fast alle Spuren von Pestizi-
den entfernt werden.

14. Butter fiirs Aroma
hinzufiigen

Wir sagen es ungern, aber wenn du
deine Taille schlank und dein Herz
gesund halten méchtest, musst du
auf Butter verzichten.

Kann ja sein, dass sie den Ge-
schmack deiner Gerichte um das
Zehnfache verbessert, aber sie
beeintrachtigt auch die Produkti-
vitat deines Kreislaufsystems und
fugt auf lange Sicht ein paar un-
erwiinschte Pfunde hinzu.
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Essenspian

Wenn du Hunger hast, denkst du nicht daran, gesund
zu essen. Du mochtest JETZT essen und dich endlich
entspannen. Und schon bestellst du Pizza und wahrend
du warstest, greifst du zum Schokoriegel. Das ist vollig
normal - dein Kérper braucht Energie.

Wenn du aber in deine Lieblings-Réhrenjeans passen
mochtest, ist die Vorbereitung von Speisen das einzige,
was dir dabei hilft, Situationen wie diese zu vermeiden.
Wenn gesundes Essen fertig und verfligbar ist, ist es viel
wahrscheinlicher, dass du dieses Essen zu dir nimmst,
anstatt den Lieferservice zu rufen.

Um dir dabei zu helfen, haben wir einige Tipps zusam-
mengestellt, die deine Essensplanung einfach, sicher
und schnell macht.

VORRATSBEHALTER VERWENDEN

Keine Sorge, wir bitten dich nicht, dein hart verdientes
Geld fur ausgefallene Vorratsbehélter auszugeben. Ein
Set mit zwei passenden Lunchboxen reicht vollig aus.
Ein paar kleine Behalter fir Dressings und Dips wéren
eine schone Erganzung, aber das ist ganz dir Gberlassen.

Denk daran, dass wiederverwendbare Kunststoffe und
Plastiktiten nicht zum Verpacken von zubereiteten Nah-
rungsmitteln geeignet sind. Abgesehen von krebserzeu-
gendem BPA kénnen auch nicht-BPA-haltige Kunststoffe
ostrogene Chemikalien enthalten, die in deine Nahrung
gelangen und deine Hormone beeinflussen kénnen.

Glaswaren sind die sicherste Lésung, solange du dei-
ne Mahlzeit kalt genieBt und vorsichtig bist. Wenn du
jedoch vorhast, vorbereitete Lebensmittel zur Arbeit
mitzunehmen, empfehlen wir Thermobehélter aus rost-
freiem Stahl, die deine Mahlzeiten warm halten.

HALTE ES EINFACH

Fang nicht mit den komplexen und schwierigen Ge-
richten an. Du wirst dich nur Gberfordert fihlen!

Halte dich als Anfénger an einfache Mahlzeiten und
konzentriere dich darauf, eine neue Routine zu entwi-
ckeln. Verwende einfache Rezepte. Jetzt ist nicht der
Zeitpunkt, etwas Verriicktes auszuprobieren!

Sobald du Ubung hast, wirst du dich ermutigt fihlen,
etwas Neues auszuprobieren.

MACH EINEN PLAN!

Essenszubereitung braucht Zeit. Priife deinen Zeitplan,
markiere deinen Kalender und stelle sicher, genligend
Zeit zu haben. Du weisst ja, warum es wichtig ist, deine
Mahlzeiten schon fertig zu haben, aber es gibt keine
Zubereitung von Mahlzeiten ohne Vorbereitungszeit!

WAHLE DIE RICHTIGEN ZUTATEN

Du kannst alles vorbereiten, was sich gut lagern lasst.
Wenn es nach ein paar Tagen im Kiihlschrank noch gut
schmeckt, ist es OK. Gekochtes Fleisch, Suppen, gerds-
tetes Gemuse, SoBBen, Nisse und festes, rohes Gemuse
sind gute Grundlagen.

Vermeide weiches Gemise, geschnittenes Obst oder
knusprige Lebensmittel. Diese Zutaten werden nur mat-
schig, wenn du sie im Kihlschrank aufbewahrst.

Uberlege, wie du die Speisen aufwarmen willst. Hast du
zu den Mahlzeiten nur eine Mikrowelle zur Verfiigung
oder kannst du einen Herd oder Backofen benutzen?
Wahle Gerichte, die du entweder kalt essen oder leicht
aufwarmen kannst, damit du nicht riskierst, schadliche
Fette und Proteine im Essen zu haben.

LEBENSMITTELSICHERHEIT

Wenn du gekochte Mahlzeiten aufbewahrst, garen sie
moglicherweise lange genug, um Histamin zu bilden.
Wenn du besonders empfindlich auf Histamin reagierst,
kénnen deine Essenreste Benommenheit und Midig-
keit verursachen.

Da die Histamintoleranz bei jedem Menschen anders ist,
solltest du nicht auf Vorteile der Mahlzeitvorbereitung
verzichten. Vermeide einfach Lebensmittel mit hohem
Histamingehalt, und verkiirze die Lagerdauer. Die meis-
ten Mahlzeiten kénnen bis zu fiinf Tage im Kiihlschrank
aufbewahrt werden, und du kannst immer einzelne Zu-
taten zubereiten, statt vollstdindige Mahlzeiten. Wenn
du fur die ganze Woche vorkochen méchtest, sollten
du daflr zwei Tage in der Woche einplanen.

Die Sicherheit deiner Essenszubereitung hangt in ho-
hem MafBe von deinem Kiihlschrank ab und wie du dein
Essen verpackt hast sowie von der Qualitat der Zutaten.
Um eine Kreuzkontamination zu vermeiden, ist es am
besten, geteilte Behalter zu verwenden und feuchte von
trockenen Lebensmitteln zu trennen.
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PLANE DEINE MAHLZEITEN

Du hast vor, unseren Diatplan genau zu befolgen, oder?
Um zu vermeiden, dass du zu viel einkaufst oder unge-
sunde Produkte im Supermarkt kaufst, erstelle immer
eine Einkaufsliste, die dir eine klare Richtung vorgibt.
Wenn du eine Vorstellung von den Lebensmitteln hast,
die du kochen wirst, und von den Mahlzeiten, die du in
dieser Woche zu dir nehmen mochtest, sollte es einfach
sein, eine Liste zu erstellen.

ISS BEVOR DU GEHST

Es ist nie eine gute Idee, auf nichterem Magen, einkau-
fen zu gehen! Du wirst sofortige Befriedigung suchen
und wahrscheinlich spater Einkaufe tatigen, die du be-
reuen wirst. Wenn du abnehmen mochtest, solltest du
dich nicht in der Néhe von vorverarbeiteten und ver-
packten Lebensmitteln aufhalten, die sofort gedffnet
und gegessen werden kdnnen.

LIES DIE ETIKETTEN

Lies immer die Etiketten auf den Lebensmitteln, die du
kaufst. Die Regel lautet: Wenn du die Namen der Zuta-
ten nicht aussprechen kannst oder die Liste zu lang ist,
solltest du das Produkt nicht kaufen. Dieser Trick spart
dir Zeit und Geld und verbessert deine Gesundheit.

In unseren alltdglichen Lebensmitteln stecken viele ver-
steckte Konservierungsmittel und viel Zucker. Wenn wir
also nicht diese glanzenden Verpackungen umdrehen
und die Etiketten lesen, werden wir nie erfahren, ob wir
etwas essen, das uns gut tun wird.

SCHAU IMMER AUF DEINEN EINKAUFSWAGEN

Wir gehen auf die Bedeutung von Lebensmittelfarben
im Kapitel ,Farbe von Essen” noch einmal genauer ein.
Lies das Kapitel sorgfaltig und wende die Regeln fir
den Lebensmitteleinkauf an. Wenn du Lebensmittel
kaufst, wirf einen Blick in deinen Einkaufswagen. Hast du
genug buntes Gemuse und Obst? Es sollten mindestens
funf verschiedene Farben vorhanden sein.

PRODUKTE, DIE MAN HABEN MUSS

Bevor du dich auf deinen ersten Gang zum Lebensmit-
telgeschéft vorbereitest, nimm dir ein Stlck Papier zur
Hand und mache dir eine Liste dieser unverzichtbaren
Produkte. Du solltest deinen Vorratsschrank alle paar
Wochen mit gesunden Trockenprodukten auffillen und
immer frisches Gemuse und Obst zur Hand haben.

DOSENBOHNEN: Dosenbohnen
eignen sich hervorragend als
EiweiB3- und Kohlenhydratquelle
fiir Salate und Suppen.

EIER: Eier sind immer eine grof3-
artige Friihstiicksoption, egal ob
alleine, in einer Frittata oder in
einem Burrito.

GRANOLA (ZUCKERARM): Was
gibt es Schéneres als ein kostli-
ches Granolamiisli am Morgen?

GETROCKNETE MANGOS:
Getrocknete Mangos sind kalo-
rienarm und machen einen super
leckeren Snack.

KICHERERBSEN ODER HUMMUS
DIP: In Hummus getauchtes Ge-
mise macht immer einen kostli-
chen, gesunden Snack.

POPCORN: Popcorn ist eine
groBartige, gesunde Alternative,
wenn du versuchst, die Gewohn-
heit des Essens von Kartoffelchips
wahrend der Filmabende aufzu-
geben.

HAFER: Diese gesunde Form
I6slicher Ballaststoffe eignet sich
nicht nur fiir das Friihstiick. Hafer
kann zu deinen Backwaren und
sogar zu Fleischballchen hinzuge-
fiigt werden!

GETREIDE UND HULSEN-
FRUCHTE: Getreide und Hiil-
senfriichte sind eine groBartige
Quelle fiir Ballaststoffe, Nahrstof-
fe, Vitamine und Mineralien.

FRISCHES GEMUSE UND
FRUCHTE: Dies ist selbstver-
standlich, aber denk IMMER
daran, geniigend frisches Gemiise
und Obst zu kaufen.
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Iss eine Stunde vor dem Essen ei-
nen leichten, nahrhaften Snack, um
nicht zu viel im Restaurant zu essen.

Wahle nach Méglichkeit ein Res-
taurant mit einer groBen Auswahl
an Speisen. Stelle sicher, dass du
viele frische, fettarme Optionen
hast, aus denen du wahlen kannst.

Bestelle Gerichte mit viel Vollkorn-
anteil, um genug Ballaststoffe auf-
zunehmen.

Bestelle Dressings und SofB3en se-
parat und nicht auf dem Essen ver-
teilt.

Bestelle Wasser oder Selters mit
einem Spritzer Zitrone; Zitrone ist
gesund, sattigend und hat keine
Kalorien.

Du kannst nicht vermeiden, auswarts Essen zu gehen,
aber du kannst vermeiden, das falsche Essen zu bestel-
len! Wenn du diese einfachen Regeln befolgst und klu-
ge, sorgfaltige Entscheidungen triffst, solltest du in der
Lage sein, deine Diat einzuhalten, egal wohin du gehst.

Wahle gesiindere Wiirzmittel. Sag
nein zu Mayonnaise und nimm
Senf. Verwende Pfeffer oder Zitro-
nensaft statt Salz.

Iss dein Hauptgericht auf. Wenn
du fertig bist, kannst du das Des-
sert leichter ablehnen. Und wenn
du Dessert bestellst, sei groBziigig
und teile es mit Freunden oder
nimm die Halfte mit nach Hause.

Iss nur die Halfte deines Tellers und
nimm den Rest mit nach Hause. Du
vermeidest libermaBiges Essen
und bekommst zwei Mahlzeiten
zum Preis von einer!

Eine Mahlzeit
auslassen

Wenn du Hunger hast,
iss einen gesunden Snack.

v

Wenn du hungrig bist,
iss einen Snack, der viel
Protein und Ballaststoffe

enthalt. Er wird dich langer
satt halten.

v

—

Plane deine Mahlzeiten im
Voraus oder bereite sie am
Abend zuvor zu (siehe Kapitel
s«Essensvorbereitung leicht
gemacht”).

Wenn du eine Mahlzeit auslasst, sinkt
dein Blutzucker, was zu Konzentrati-
onsmangel fihrt und klares Denken
schwer macht. Dein Gehirn bendtigt
Glukose, um effizient zu arbeiten,
und wenn es nicht genug davon be-
kommt, weigert sich dein Kérper na-
turlich, sein Bestes zu geben.

Du bist langsam gereizt, mide und
verwirrt. Nun steigt die Produktion

von Cortisol, wodurch du dich noch
gestresster und hungriger fuhlst.

Das Schlimmste ist, dass das Auslas-
sen von Mahlzeiten deine normalen
Essgewohnheiten unterbricht und
deinen Stoffwechsel verlangsamt.
Dieser Prozess kann leicht zu Ge-
wichtszunahme fihren und dein
Abnehmen erschweren. Das ist das
letzte, was du willst, oder?

HALTE DICH AN DIESE FUNF EINFACHEN REGELN,
UM DIESE SITUATIONEN ZU VERMEIDEN:

Wenn du einen sehr
anstrengenden Tag
hast, stelle dir einen
Wecker, der zur
Mittagszeit klingelt.

Verabrede dich mit
deinen Freunden und
deiner Familie oder
gehe mit jemanden
zum Mittagessen aus.

Wenn du jedoch bereits eine Mahlzeit Gbersprungen hast (z. B. ein Mittag-
essen), solltest du nicht allzu viel dariiber nachdenken. Iss einfach das Mit-
tagessen anstelle eines abendlichen Snacks und versuche nicht, es mit mehr
Essen zu kompensieren. Komm wieder auf Kurs und gib am nachsten Tag
dein Bestes. Es ist natlrlich am besten, keine Mahlzeiten auszulassen, die

in deinem Programm enthalten sind.
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Die Farbe deiner Lebensmittel sagt viel Gber dessen
Nahrwert aus. Es ist bekannt, dass Pflanzen ihre Farben
von den enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffen er-
halten, die wir als Nahrstoffe bendtigen, um gesund zu
bleiben.

Um diese Nahrstoffe voll auszunutzen, musst du eine
Vielzahl bunter Frichte und GemdUse essen. Ziel ist es,
mindestens drei verschiedene Farben in jeder Mahlzeit
zu kombinieren: im Idealfall einige griine Lebensmittel
sowie zwei weitere Farben. Diese Regel geht Hand in
Hand mit der Empfehlung, deine Mahlzeit zwei verschie-
dene Gemusesorten (oder Friichte) hinzuzufligen.

Das Befolgen dieser Vorgaben stellt eine ausgewogene
Erndhrung sicher und versorgt deinen Kérper mit allen
Vitaminen und Nahrstoffen, die er benétigt. In diesem
Kapitel werden die Vorteile der einzelnen Farben erldu-
tert, damit du deine Mahlzeiten entsprechend planen
kannst.
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LILA UND BLAU

Anthocyane sind der wichtigste
Nahrstoff in allen dunkleren Le-
bensmitteln. Sie erzeugen nicht nur
eine satte, schone Farbe, sondern
sind auch der Hauptgrund, warum
Lebensmittel wie Heidelbeeren so
voller Antioxidantien sind.

Blaue und violette Lebensmittel
sind auch reich an Lutein, Vitamin
C und Zeaxanthin, die alle dazu bei-
tragen, eine gesunde Verdauung

zu unterstitzen, das Immunsystem
zu starken, das Gedachtnis zu ver-
bessern, das Risiko von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zu verringern,
ein gesundes Altern zu férdern,
Krebs zu bekdmpfen und die Ge-
sundheit von Gehirn und Knochen

zu unterstltzen.

Die gesundesten violetten Lebens-
mittel sind:

Rotkohl, Auberginen, Trauben,
lila Kartoffeln, Pflaumen, Rosinen,
Brombeeren, Heidelbeeren und
Pflaumen.
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GRUN

Die meisten griinen Gem{se spei-
chern eine unglaubliche Menge an
Antioxidantien und Vitaminen.

Genau wie gelbe und orangefar-
bene Lebensmittel enthalten griine
Lebensmittel eine Reihe von sekun-
daren Pflanzenstoffen, die bei der
Beké&mpfung von Krebszellen hel-
fen. Zusatzlich zu wichtigen Nahr-
stoffen wie Eisen und Zink sind sie
auch mit einer Vielzahl von Vitami-
nen -A, C, E und K- gefillt. Alle die-
se Vitamine sind fir unser Immun-
system und unseren Stoffwechsel
von wesentlicher Bedeutung.

Wenn du bereits ein Fan von dunk-
len, grinen Blattern bist, hast du
Glick. Diese Gemise enthalten viel
Wasser und sind sehr kalorienarm.

Die gestindesten griinen Lebens-
mittel sind:

Spinat, Brokkoli, Spargel, Kohl-
gemiise, Bok Choy, Griinkohl, Ruco-
la, Kiwis, Rosenkohl, Artischocken,
Honigmelonen, Limetten und Sel-
lerie

BRAUN UND WEISS

WeiBes Obst und Gemuse wie
Bananen und Kartoffeln sind eine
wertvolle Kaliumquelle, die den
Blutdruck senkt, die Gesundheit
von Herz und Nieren erhélt und
gegen Stress und Angst hilft.

Hin und wieder solltest du auch et-
was Kokosnuss essen und Knoblauch
zu deinen Mahlzeiten hinzufigen. Al-
licin ist eine pflanzliche Chemikalie
aus Knoblauch, die fir ihre antibak-
teriellen Eigenschaften bekannt ist.
Kokosnuss ist eine gesunde Quelle
fir Fett, Eiweil3 und Mineralien. Sie
hilft, den Cholesterinspiegel zu sen-
ken und die Wahrscheinlichkeit von
Herzerkrankungen zu verringern.

Die gestindesten weif3en und brau-
nen Lebensmittel sind:

Knoblauch, Zwiebeln, Blumenkohl,
Champignons, Bananen, Jicama,
Birnen und Daikon-Rettich.




Superfoods

Viele Menschen haben von Superfoods gehort (oder ge-
lesen), aber die meisten wissen noch nicht viel Gber sie.

Was macht ein Superfood ,super”? Kénnen die einzig-
artigen sekundaren Pflanzenstoffe, die héhere Nahrstoff-
dichte und die von der Forschung unterstitzten gesund-
heitlichen Vorteile zur Gewichtsreduktion beitragen?

Zur Beantwortung der zweiten Frage: Unbedingt! Super-
foods (und insbesondere Diaten, die solche enthalten)
kénnen den entscheidenden Unterschied bei der Errei-
chung eines gesunden Gewichts ausmachen und sollten
sogar als Grundlage fur Diétziele angesehen werden.

Aber dies ist nur ein Teil dessen, was sie so ,super” macht.
Zum einen hilft das Essen von Superfoods (egal ob du
eine Diat haltst oder nicht) dabei, eine Menge Unklar-
heiten auszuschlieBen. Superfoods bieten den gleichen
Mehrwert wie der Verzehr von groBen Mengen typischer
Lebensmittel.

Superfoods sind eine elegante und einfache Lésung fur
komplizierte Diaten.

Obwohl sie nicht wie Wundermittel zur Gewichtsreduk-
tion wirken, sind Superfoods (wie die folgenden Kate-
gorien) hervorragende Zutaten in jedem Rezept fir eine
gesunde Erndhrung. Daneben gibt es noch viel mehr
Superfoods. Du kannst also gerne mehr auf eigene
Faust herausfinden und entdecken.

GRUNES SUPERFOOD

Wenn es um Superfoods geht, denkt man fast immer
zuerst an Griinzeug. Das steht in vielerlei Hinsicht ganz
oben auf der Liste. Dunkles Blattgriin enthalt massen-
haft Nahrstoffe, Vitamine, Mineralstoffe, Phenolen, Anti-

oxidantien und Ballaststoffe.
@. Brokkoli

Brokkoli ist eines der gestindesten griinen Gemse der
Welt. In fast jedem Lebensmittelgeschaften zu finden
und es Uberrascht einige, dass das Gemiise voller Anti-
oxidantien ist, die ein gestiinderes Gewicht und einen
gestinderen Stoffwechsel unterstitzen.

Brokkoli enthéalt auch ein ganz besonderes und einzig-
artiges Antioxidans namens Sulforaphan. Untersuchun-
gen an dem Wirkstoff haben gezeigt, dass es gegen
Fettleibigkeit wirkt, was bedeutet, dass der Verzehr
dieses Superfoods auf lange Sicht zur natirlichen Ge-
wichtsabnahme beitragen kann.

(ﬁﬁ Brunnenkresse

Brokkoli ist vielleicht ein super Superfood, aber Brun-
nenkresse, ein aquatisches Griin mit einem einzigarti-
gen Nahrstoffprofil, hat auch viel zu bieten.

Ein Grund, warum es als Superfood gilt, ist, dass es viel
Jod enthalt, ein Mineral, das wir alle brauchen. Jod ist
besonders wichtig fur eine gesunde Schilddrisenfunk-
tion, die wiederum Gewicht und Stoffwechsel steuert.
Untersuchungen haben gezeigt, dass es auch bei der
Vorbeugung von Fettleibigkeit helfen kann.

Andere Superfoods

——o0 Griinkohl

—o0 Weizengras

—o0 Spinat

—o0 Spirulina

SUPERFOOD NUSSE & SAMEN

Als ndchstes kommen Nisse und Samen als die wah-
ren Kraftpakete der Pflanzenwelt. Diese kénnen nicht
ignoriert werden, denn obwohl sie klein sind, sind sie
alle voll mit den gesunden pflanzlichen Proteinen, Ami-
nosauren, gesunden Fetten und einzigartigen Minera-
lien, die wir alle brauchen.

O% Chiasamen

Chiasamen sind reich an Omega-3-Fettsduren, der ge-
stindesten Art von Fett. Menschen, die Gewicht redu-
zieren oder halten wollen, wird empfohlen, viele dieser
Fette in ihre Erndhrung zu intergrieren. Glicklicherweise
enthélt Chia Unmengen davon.
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Lege die Samen in Wasser, denn nur so entsteht eine
gelartige Hulle. Dieses Gelee enthalt all diese guten
Fette und ist gleichzeitig ein hervorragendes Super-
food-Getrénk oder Snack.

Andere Superfood Niisse und Samen:

—O0 Leinsamen
——o0 Sacha Inchi Erdntisse
——o0 Paranuss

——o0 Kiirbissamen

SUPERFOOD-KORNER

Obwohl glutenfreies Leben ein wachsender Trend ist,
der die meisten Samen ausschlief3t, heif3t das nicht, dass
es keine Superfood-Kérner gibt. Ihre gesunden, kom-
plexen Kohlenhydrate, ihr Mangel an Gluten und die
vielen Vitamine und Ballaststoffe, machen sie zu einem
unverzichtbaren Lebensmittel.

OOO .
°, o Quiona

Manche nennen Quinoa das ,Getreide des Jahrhun-
derts”. Andenkulturen haben es schon viel friher fur
sich entdeckt und das aus sehr guten Griinden, auch
fur optimale Gesundheit und Wohlbefinden.

Quinoa hat Eigenschaften, die es mehr zu einem Super-
food machen als jedes andere Getreide. Es ist reich an
gesunden, pflanzlichen Proteinen, Antioxidantien und
sogar Aminosauren, die einen gesunden Stoffwechsel
unterstutzen.

Vergessen wir nicht, dass es auch Ballaststoffe enthalt, die
ein wichtiger N&hrstoff fir ein gesundes Gewicht sind.

Andere Superfood-Kérner

——o0 Amaranth
——0 Buchweizen
——o0 Farro (ahnl. Dinkel)

——o0 Freekeh

SUPERFOOD-PULVER

Benotigst du einen einfachen und unkomplizierten
Superfood-Schub? Vorgefertigte Pulver sind mégli-
cherweise die Antwort. Hierbei handelt es sich um de-
hydrierte Extrakte und Zubereitungen deines bevor-
zugten Superfoods. Pulver machen es einfach, diese
Superfoods in jede Di&t zu bringen. Streue sie einfach
als Gewdrz auf deine Mahlzeiten oder mische sie in

Smoothies!
% Blaubeerpulver

Heidelbeeren sind wahrscheinlich das beliebteste Su-
perfood. Alle dunklen Beeren (wie Himbeeren, Brom-
beeren und Granatapfel) sind reich an Nahrstoffen und
Antioxidantien.

Blaubeeren kénnen sie alle schlagen. Es sind die als ,An-
thocyane” bezeichneten Verbindungen in Blaubeeren,
die sie dunkelblau machen. Diese Verbindungen kénnen
jedoch auch zur Gewichtsreduktion beitragen. Einige
Studien zeigen sogar, dass Extrakte aus Heidelbeeren

Fettleibigkeit reduzieren konnen.
? Pilzpulver

Hattest du gedacht, dass Pilze Superfoods sein kénn-
ten? Getrocknete und pulverisierte Pilze als Superfood
zu essen, gehort zu einem Trend unserer Zeit und wird
in der Regel als Gewlirz genutzt.

Pilzpulver enthalten eine oder mehrere verschiedene
Arten von Pilzen. Die beliebtesten Arten von Superfood-
Pilzen sind Shiitake, Lowenméahne, Reishi und Cordy-
ceps. Alle wirken sich glinstig auf den Stoffwechsel und
das Gewicht aus, da sie reich an Antioxidantien und an-
deren gesunden Verbindungen sind.

Andere beliebte Superfood-Pulver:

——o0 Kurkuma (oder Curcumin) Pulver
——o0 Acai-Pulver
—o0 Goji-Beerenpulver

—o0 Ribenpulver
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WORUM ES GEHT?

Lass uns etwas klarstellen: Wir mochten nicht, dass du leidest. Du hast end-
lich den Mut, deine tief verwurzelten Essgewohnheiten zu &ndern, und wir
sind hier, um dir zu helfen. Es besteht keine Notwendigkeit, dies komplizier-
ter zu gestalten, als es sein muss. Vergiss ermiidende Rezepte, ausgefallene
Zutaten und lange Einkaufslisten. Du hast hier viel Freiheit.

Dein 28-tagiger Speiseplan enthalt finf Mahlzeiten fir jeden Tag: Frihstuck,
Morgensnack, Mittagessen, Abendsnack und Abendessen. Du musst dich
nicht an strenge Rezepte oder komplizierte Zubereitungsanweisungen halten.

Stattdessen hast du die Freiheit, deine gewiinschten Zutaten und die Zu-
bereitungsmethode zu wahlen. Wir bieten dir sogar verschiedene Zutaten-
optionen an, die du nach deinen Wiinschen dndern kannst. An einem Tag
mochtest du vielleicht Fisch essen und am néachsten Tag zu Fleisch wechseln.
Nun, das ist véllig in Ordnung. Dein Plan basiert vollstandig auf deinem Ka-
lorienbedarf und deiner Erndhrung. Unabhéngig davon, fir welche Option
du dich entscheidest, bleibst du immer auf dem richtigen Weg.

IHR TAGLICHER IHRE PERSONALISIERTE
WASSERVERBRAUCH SOLLTE DIAT ENTHALT FOLGENDE
BETRAGEN: KALORIEN:

X 8 KCAL/PRO TAG 1500-1600
Kohlenhydrate % 45% = 675 Kcal
Proteine % 35% = 525 Kcal
Fette % 20% = 300 Kcal
MAHLZEIT KALORIEN
9 Frihstiick 300-400

Snack 1 200
Mittagessen 400

Snack 2 200
Abendessen 400

Dein taglicher Speiseplan enthélt verschiedene Spei-
seoptionen, Zutaten und Zubereitungsvorschlage. Auf
diese Weise kannst du Hunderte von késtlichen Rezep-
ten erstellen.

Fihle dich frei, Zutaten durch andere Lebensmittel zu
ersetzen. Du siehst Pfeile, die deine Optionen angeben.

Wenn der Pfeil so aussieht, «— kannst du eine Zutat
gegen eine andere austauschen. Dieses Pluszeichen
=}= gibt die Zutaten an, die du fur die Zubereitung der
gesamten Mahlzeit bendtigst.

Wichtig: die MaBeinheiten der
im Buch aufgefiihrten Zutaten
gelten fiir rohe oder ungekochte
Lebensmittel

Mit deinem Speiseplan darfst
du zwei Tassen mit ungesiif3-
tem schwarzem Tee trinken.
Wenn du magst, kannst du
auch etwas magere oder
pflanzenbasierte Milch hinzu-
geben. Trinke immer ein
zusitzliches Glas Wasser nach
jedem Getrank. Pro Tag
solltest nicht mehr als vier
Tassen mit griinem oder
schwarzem Tee zu dir nehmen.

BEISPIELSWEISE:

VOLLKORNNUDELN HUHNERBRUST

! !

REISNUDELN

Was macht diese Methode einzigartig? Zum Glick ha-
ben wir bereits alle deine Nahrwertangaben anhand
deiner téglichen Ernédhrung und Kalorienaufnahme
berechnet. Alle diese Mahlzeiten wurden von profes-
sionellen Erndhrungswissenschaftlern kreiert, sodass
du dir absolut keine Sorgen machen musst. Wahle ein-
fach, was dir geféllt, und kreiere eine Mahlzeit, die gut
schmeckt, dicht gesund halt und deine tagliche Kalo-
rien- und N&hrstoffaufnahme enthélt. Das Beste daran
ist, dass alle Zutaten preisgunstig und in jedem Geschaft
erhéltlich sind.

Das ist es! Du kannst wie ein Profi deine eigenen, lecke-
ren Mahlzeiten zubereiten. Viel Erfolg!

THUNFISCHFILET
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Dein
typischer
Tag

Hier ist ein Beispiel dafir, wie du
separate Zutaten kombinieren und
daraus eine vollstédndige Mahlzeit
machen kannst. Denke daran, dass
dies nur ein Beispiel ist! Dein Spei-
seplan besteht aus Zutatenvariatio-
nen, die leicht zu einer kostlichen
Mahlzeit kombiniert werden kon-
nen.

MORGENSNACK NUSSE

WALNUSSE

ABENDIMBISS BEEREN

BLAUBEEREN

FRUHSTUCK SUSSES SANDWICH

VOLLKORN-
BROT

==

ERDNUSS-
BUTTER

+

BANANE

ERDNUSSBUTTER-
BANANEN-SANDWICH

MITTAGESSEN TORTILLA WRAPS

VOLLKORN-
TORTILLAS

==

GRUNER
SALAT

-+

KIDNEY-
BOHNEN

-+

PESTO

HUHNERBRUST

o

GETROCKNETE
TOMATEN

+

GURKE

TORTILLA-WRAP

ABENDESSEN SALATE

TRUTHAHN-
BRUST

=+

EISBERGSALAT

+

TOMATE

SALAT

92
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Oh, und

noch etwas ...

Wenn dir jemand einen Samen an-
geboten hatte, der den Gewichts-
verlust beschleunigt, deinen Kérper
vor verschiedenen Krankheiten
schitzt, deine Gesundheit massiv
verbessert und deine Haare und
Haut zum Leuchten bringt, wir-
dest du ihn niemals ablehnen. Tue
dir selbst einen Gefallen - bereite
dir jeden Morgen eine Tasse Lein-
samen zu und trinken sie vor dem
Frihstlck. Diese kleinen, braunen
oder goldfarbenen Samen wer-
den seit Jahrhunderten gelobt und
werden heute als ,Superfood” be-
zeichnet.

Tu dir selbst
einen Ge-
fallen und
nimm jeden
Morgen

vor dem

Friihstiick
eine Tasse
Leinsamen-
wasser zu
dir.

WARUM WERDEN LEINSAMEN SUPERFOODS
GENANNT?

1. SIE SIND MIT NAHRSTOFFEN BELADEN

Eine typische PortionsgréBe (1-2 Essloffel) enthélt eine
gute Menge an EiweiB, Ballaststoffen, Omega-3-Fettsau-
ren, Vitaminen und Mineralstoffen.

2. SIE SIND REICH AN
ALPHA-LINOLENSAURE (ALS)

ALS ist eine der beiden wichtigsten Fettsduren, die Ihr
Korper nicht produzieren kann. Es verhindert, dass sich
Cholesterin in den BlutgefaBen deines Herzens abla-
gert, reduziert Entziindungen in deinen Arterien und
reduziert sogar das Tumorwachstum.

3. SIE KONNEN DAS KREBSRISIKO
VERRINGERN

Lignane sind pflanzliche Verbindungen mit antioxidati-
ven und &strogenen Eigenschaften, die das Krebsrisiko
senken und die Gesundheit verbessern kénnen. Interes-
santerweise enthalten Leinsamen bis zu 800-mal mehr
Lignane als andere pflanzliche Lebensmittel.

4. SIE SIND REICH AN BALLASTSTOFFEN

Ballaststoffe regulieren den Blutzucker, senken den
Cholesterinspiegel, verhindern Verstopfung und sorgen
fur einen gleichmaBigeren Stuhlgang.

5. SIE SENKEN DEN CHOLESTERINSPIEGEL

Wenn Leinsamen drei Monate lang taglich konsumiert
werden, kann das ,schlechte” LDL-Cholesterin um fast
20% gesenkt und das ,gute” HDL-Cholesterin um 12%
erhoéht werden.

6. SIE SENKEN DEN BLUTDRUCK

Wenn du langer als drei Monate taglich Leinsamen isst, kannst du den Blut-
druck um 2 mmHg senken

7. SIE SIND EINE GROSSARTIGE QUELLE
FUR PFLANZLICHES PROTEIN

Leinsamenprotein hilft, die Immunfunktion zu verbessern, senkt den Cho-
lesterinspiegel, beugt Tumoren vor und hat gegen Pilzinfektionen wirksame
Eigenschaften.

8. SIE HELFEN, DEN BLUTZUCKER ZU KONTROLLIEREN

Das Hinzufligen von Leinsamen zu deiner taglichen Erndhrung fir mindes-
tens einen Monat kann den Blutzuckerspiegel um 8-20% senken.

9. SIE MACHEN DEINE HAUT UND HAARE GESUND

Leinsamen macht dein Haar glanzender, kraftiger und widerstandsfahiger
gegen Beschadigungen. Die ALS-Fettsduren wirken sich auch positiv auf
deine Haut aus, indem sie Trockenheit, Schuppenbildung und Symptome
von Akne, Rosacea und Ekzemen lindern.

10. SIE UNTERSTUTZEN DIE GESUNDHEIT DES
VERDAUUNGSSYSTEMS

Die in Leinsamen enthaltenen Ballaststoffe liefern Nahrung fur freundliche
Bakterien in deinem Dickdarm, die dazu beitragen kénnen, Abfalle aus dei-
nem System zu entfernen und den normalen Stuhlgang aufrechtzuerhalten.

BEFOLGE DIESE VIER EINFACHEN SCHRITTE, UM DEIN
EIGENES LEINSAMENWASSER ZUZUBEREITEN:

Schritt 1: Zerkleinere 2 EL Lein-
samen, du kannst auch eine
Kaffeemiihle dafiir benutzen.

Schritt 2: Leinsamen in warmes
Wasser legen und gut umriihren.

Schritt 3: 10 Minuten einwirken
lassen.

Schritt 4: Trinke es 30 Minuten vor
dem Fruhstiick. GenieBe!
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FRUHSTUCK Kombiniere die Eier 30 Minuten -
(300-400 Kcal) und die ausgewahlten 1 Stunde
Zutaten und erstelle dir nach dem
EIER dein Frihstick. Aufwachen
- +
GEKOCHTES EI TOMATE REISKUCHEN
3 mittelgroBe 2 mittelgroBe 3 Stick
+ +
OMELETT GURKE ROGGENBROT
3 mittelgroBe Eier 3 mittelgroBe 2 Scheiben
+
+

RUHREI
3 mittelgroBe Eier

SPINAT

So viel wie du

willst

VOLLKORNBROT
2 Scheiben

WALNUSSE
3049

HUMMUS
1/3 Tasse

SNACK 1 2-4 Stunden

(200 Kcal) nach dem
Friihstiick

NUSSE-SNACK

HASELNUSSE MANDELN
30g 30g
SNACK 2 2-4 Stunden
(200 Kcal) nach dem

HUMMUS-SNACK

Mittagessen

EDAMAME-BOHNEN
1 Tasse

KAROTTE
1 mittelgroBe
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MITTAGESSEN Kombiniere das zube- 2-4 Stun-
(400 Kcal) reitete Fleisch mit den den nach
ausgewahlten Zutaten Snack 1
FLEISCH UND und stelle dein Mittag-
GEFLUGEL essen zusammen.
- + - 4
HUHNERBRUST NATURREIS GRUNER SALAT TOMATE BROKKOLI
120 g 50¢g 2 Tassen, zerkleinert 1 mittelgroBe 5 Réschen

[ ! ! [ !

ge: DNA des perfekten Korpers
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

SALAT

Kombiniere die gewéahlten Zu-
taten, gebe Krauter, Gewlirze
und Dressing hinzu

(siehe die letzten Seiten in
diesem Buch) und stelle deinen
Salat zusammen.

2-4 Std.

nach Snack 2,
spéatestens
jedoch 3

Std. vor dem
Schlafengehen

RAUCHERLACHS
140 g

!

THUNFISCHFILET
1 Dose, 170 g

!

GEBACKENES
LACHSFILET
120 g

+
GRUNE OLIVEN
50 g
+
SCHWARZE OLIVEN
50¢g
+

AVOCADO
2 Avocado

GRUNER SALAT
2 Tassen zerkleinert

!

KOHLBLATTER
1 Tasse, gehackt

!

RUCOLA
1 Tasse

TOMATE
1 mittelgroBe

!

MAISKORNER
Y kleine Dose

!

SPARGEL
10 Stangen

GURKE
1 mittelgroBe

!

FRUHLINGSZWIEBELN
1 Tasse, gehackt

!

LAUCH
Y2 Lauch

oyjeds of1einz suie ejyepy T BeL
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FRUHSTUCK Mische die Zutaten 30 Min-1 Std.
(300 - 400 Kcal) und kreiere dir dein nach dem
kostliches Frihsttick! Aufstehen
MILCHPRODUKTE
MIT BELAG
- +
QUARK BANANE MANDELN
200 g 1 mittelgroBe 20 g
- +
NATURJOGHURT PFIRSICHE WALNUSSE
200 ml 2 mittelgroBe 20 g
= +

GRIECHISCHER
JOGHURT
200 ml

GETROCKNETE
MANGO
30g

CASHEWNUSSE
20¢g

SNACK 1 Kombiniere die 2-4 Std.
(200 Kcal) gewahlten Zutaten und nach dem
stelle deinen leckeren Friihstiick
MILCHPRODUKTE Snack zusammen!
MIT BELAG
+
GRIECHISCHER HIMBEEREN ERDBEEREN
JOGHURT 5 Tasse 1/3 Tasse
1 Tasse
SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Mittagessen
NUSSE-SNACK
—
WALNUSSE HASELNUSSE MANDELN
30g 20g 30g

oyjeds of3einz auie ejlyep g BeL
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1. Erhitze 1 Teelodffel Oli- 10 Minuten kocheln, gele-

vendl bei mittlerer Hitze in gentlich umrihren. Rihr den
einem groBen Topf oder Kéase (aus den aufgefihrten
| L9 Pfanne. Brate das Gemuse Zutaten) ein, bis er mit der

und -gewdirze hinzu und

/ aus den aufgefihrten Zu- SoBe verschmolzen ist. Flige
/ 7 taten leicht an. dann deine Lieblingskrauter
?//

2. Fuge ein halbes Glas lassen alles leicht kdcheln.
Wasser, die gekochten Nu-
deln, zubereitetes Fleisch/ 3. Nach Belieben mit frischer
Fisch (aus den aufgefihrten  Petersilie oder Basilikum
Zutaten) hinzu und lass es garnieren. GenieBen!
VOLLKORNNUDELN HUHNERBRUST BROKKOLI KAROTTEN PARMESANKASE
60 g 110 g 30g 2 mittelgroBe 30g
REISNUDELN THUNFISCHFILET GETROCKNETE LAUCH GRUNE OLIVEN
60 g 110 g TOMATEN 1 mittelgroBe 30g

30g
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ABEND-
ESSEN
(400 Kcal)

EINTOPF

2-4 Std. nach Snack 2,
spatestens 3 Std. vor
dem Schlafengehen

1. In einem groB3en Topf
oder hollandischem Ofen
das Fleisch bei mittlerer
Hitze in Ol braunen.

Die Bruhe in Wasser auf-
|6sen und in den Topf ge-
ben. Rosmarin, Petersilie
und Pfeffer unterrihren.
Zum Kochen bringen,
dann die Hitze reduzieren,

zudecken und 20 Minuten
kocheln lassen.

2. Ruhre das gewahlte Ge-
muse in den Topf. 1 TL Mais-
starke in 2 TL kaltem Wasser
auflosen und unter den Ein-
topf rithren. Abdecken und
weitere 20 Minuten kécheln
lassen.

HUHNERBRUST
120 g

!

HUHNERHACKFLEISCH
120 g

!

TRUTHAHNBRUST
120 g

GEMUSEBRUHE
180 ml

KAROTTEN
2 kleine

!

ZUCCHINI
1 mittelgroBe

!

KURBIS
2 Tassen, Wurfel

MAISKOLBCHEN
1 Tasse

!

ROSENKOHL
10 Sprossen

!

AUBERGINE
Y2 Aubergine

LAUCH
1 Tasse

FRUHLINGSZWIEBELN
1 Tasse

!

SPINAT
1 Tasse

ayjedg ol 1einz aute ajyep g Be
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FRUHSTUCK Mixe die gewéhlten 30 Min-1 Std.
(300-400 Kcal) Zutaten zusammen nach dem
und dein Smoothie ist Aufstehen
SMOOTHIE fertig!
+
REISMILCH APFEL
130 ml 1 mittelgroBe

!

+
MANDELMILCH
130 ml
+

KUHMILCH 2%
130 ml

!

BANANE
1 mittelgroBe

!

MANGO
halbe Frucht,
ohne Abfall

BLAUBEEREN
209

!

ERDBEEREN
1 Tasse, halbiert

!

HIMBEEREN
1 Tasse

CHIA-SAMEN
209

!

KOKOSNUSS
20¢g

!

PEKANNUSSE
209

33% der Menschen
geben ihren Abnehm-
plan nach 3 Tagen auf.

Du hast es geschafft,
diese Etappe zu iiber-
winden, du rockst!
Mache weiter so!

oyjedg ol 1einz suie ojyem g Beg
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SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Friihstiick
FRUCHTE-
SNACK
TRAUBEN BIRNEN
2 Tassen 1 groBe oder

2 mittelgroBe

APFEL
2 mittelgroBe

MOZZARELLAKASE
50 g

!

HUMMUS
50¢g

SNACK 2 2-4 Stunden
(200 Kcal) nach dem
O O Mittagessen
lo) HUMMUS- ODER
MOZZARELLA-SNACK
TOMATE
1 mittelgrofe
+
KAROTTE GURKE
1 mittelgrofBe 1 mittelgroBe

oyjedg ol 1einz suie ojyem g Beg
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1. Fur Kartoffelpiree: Einen Topf Salzwasser
zum Kochen bringen. Flige die Kartoffeln hinzu
L—=7 und koche fir etwa 15 Minuten, bis sie weich

/ sind. Mit einem Kartoffelstampfer oder einem
X elektrischen Rihrbesen die Kartoffeln zerdri-
cken Kréuter und Gewlrze hinzufigen.

2. Kombiniere die vorbereiteten Zutaten und
stelle dein kostliches Mittagessen zusammen.

RINDERSTEAK KARTOFFELPUREE OKRA TOMATE SPINAT
150 g 4 Essloffel 1 Tasse 1 mittelgroBe So viel wie du willst
LACHSSTEAK KICHERERBSEN ROSENKOHL GURKE GRUNER SALAT
150 g 60 g 10 Sprossen 1 mittelgroBe So viel wie du willst
TRUTHAHNBRUST BASMATIREIS MAIS GRUNKOHL

150 g 60 g 1 mittelgroBe So viel wie du willst
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ABEND- 1. Bereite dein Essen auf die ge- 2-4 Std. nach
ESSEN winschte Weise zu. Snack 2,
(400 Kcal) spatestens
2. Kombiniere die vorbereiteten jedoch 3 Std.
STEAK Zutaten und stelle dein kostliches vor dem
Abendessen zusammen. Schlafen-
gehen
+
RINDERSTEAK RUCOLA
120 g 2 Tassen gehackt
+
SCHWEINESTEAK GRUNER SALAT
120 g So viel wie du willst
+

HUHNERBRUST
120 g

KOHLBLATTER
So viel wie du willst

TOMATE
1 mittelgroBe

LAUCH
1 Tasse

!

GURKE FRUHLINGSZWIEBELN
2 mittelgroBe 1 Tasse

!

RADIESCHEN
5 mittlere

ayjedg al1einz aute ajyep € Be
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FRUHSTUCK

HAFERBREI
MIT BELAG

(300-400 Kcal)

1. Verrihre den Haferbrei und Wasser in einem
kleinen Topf. Bei starker Hitze zum Kochen bringen.
Reduziere die Hitze auf mittel-niedrig und kochen,
bis das Wasser aufgenommen wurde (ca. 5-10

30 Min-1 Std. nach Aufstehen

Minuten).

2. Mit den in den Zutaten aufgefihrten Friichten
und Nussen garnieren. Verteile auf Wunsch etwas

Zimt und Salz Gber den Brei.

HAFERFLOCKEN
1 Tasse

!

HAFER
> Tasse

BLAUBEEREN
1 Tasse

!

ERDBEEREN
1 Tasse, halbiert

!

HIMBEEREN
1 Tasse

WALNUSSE
209

!

HASELNUSSE
209

!

MANDELN
20¢g

SNACK 1 2-4 Std. SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem (200 Kcal) nach dem
Friihstiick Mittagessen
ERDNUSSBUTTER- MILCHPRODUKTE
SNACK MIT BELAG
Kombiniere die ausgewahlten Zutaten und
genieBen deinen Snack!
VOLLKORNBROT NATURJOGHURT
2 Scheiben 180 ml
- -
«—>
ERDNUSSBUTTER BLAUBEEREN HIMBEEREN
2 Essloffel 1 Tasse 1 Tasse
- - -
«—>
BLAUBEEREN ERDBEEREN PREISELBEEREN
1 Tasse 1 Tasse, halbiert 1 Tasse

oyjeds af1einz suie ejyem p BeL
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MITTAGESSEN Kombiniere die gewéhlten Zu- 2-4 std.
(400 Kcal) taten, gebe Krauter, Gewlrze nach
und ein gesundes Dressing Snack 1
SALAT hinzu (siehe die letzten Seiten in
diesem Buch) und stelle deinen
Salat zusammen.
- -
RAUCHERLACHSFILET GRUNER SALAT TOMATE
200 g So viel wie du willst 2 mittelgroBe
1 ! +
-+ -

PROSCIUTTO

EISBERGSALAT

GURKE

RUCOLA
1 Tasse, gehackt

!

FETAKASE
30g

[

VERWENDE ALS
DRESSING (8,5g):

PESTO-SAUCE
GUACAMOLE
SOJASAUCE
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ABEND-
ESSEN
(400 Kcal)

SALAT

Kombiniere die gewéahlten Zutaten,
gebe Krauter, Gewlrze und ein
gesundes Dressing hinzu (siehe die
letzten Seiten in diesem Buch) und
stelle deinen Salat zusammen.

2-4 h nach
Snack 2,
spéatestens
jedoch 3 Std.
vor dem
Schlafengehen

+
FETAKASE
60 g
+

MOZZARELLAKASE
85¢g

GRUNER SALAT
So viel wie du willst

!

EISBERGSALAT
So viel wie du willst

TOMATE
2 mittelgroBe

GRUNE OLIVEN
30g
+ [
GURKE
2 mittelgroBe
AVOCADO
Y2 Avocado

oyjeds af1einz suie ejyem p Bel
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FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

BANANEN-
EIERKUCHEN

30 Min-1 Std. nach Aufstehen

1. In einer Schissel die Banane mit einer Gabel zer-
driicken. Das Ei aufschlagen und etwas Zimt dazuge-
ben. Mischen, bis alles gut vermischt ist.

2. Erhitze eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hit-
ze. 1 ELOI hinzufigen und 3-4 Minuten backen, dann

wenden und weitere 3-4 Minuten kochen.

3. Mit etwas Ahornsirup oder Honig servieren. GenieBe!

SNACK 1
(200 Kcal)

HUMMUS-SNACK

2-4 Std.
nach dem
Friuhstick

SNACK 2
(200 Kcal)

SANDWICH

2-4 Std.
nach dem
Mittagessen

DINKEL-
VOLLKORNMEHL
2 Essloffel

!

KOKOSNUSSMEHL
2 Essloffel

!

MANDELMEHL
2 Essloffel

MANDELN
209

!

El
1 mittelgroBes

- -+
WALNUSSE
209
BANANE
1 mittelgroBe

PEKANNUSSE
20 g

HUMMUS
/3 Tasse

+

GURKE
1 kleine

.

KAROTTE
1 mittelgroBe

Lege die Avocado auf eine Scheibe Brot und fliige
Tomaten- und Gurkenscheiben hinzu. Etwas Balsa-
mico-Essig Uber die Tomate trédufeln und die andere

Scheibe Brot dartiberlegen.

VOLLKORNBROT

2 Scheiben

==

AVOCADO
2 Avocado

CHEDDARKASE
2 Scheiben

TOMATE
1 mittelgroBe

==

GURKE
1 mittelgroBe

MOZZARELLA-
KASE
2 Scheiben

ayjedg al1einz aute ajyep g Be

124



28 Tage: DNA des perfekten Korpers

125

MITTAGESSEN Bestreiche die Tortilla mit der 2-4 Std.
(400 Kcal) gewahlten Sauce (von der nach
letzten Seite des Buches) und Snack 1
WRAP belege sie mit dem deinen aus-
gewahlten Zutaten. Zusammen-
rollen und genielen.
+
HUHNERBRUST GRUNER SALAT
150 g einige Blatter
VOLLKORN-
TORTILLA
2
[ + +
TRUTHAHNBRUST RUCOLA
150 g eine Handvoll
MAISTORTILLA
2
+

RINDERHACK
150 g

KOHLBLATTER
einige Blatter

KIDNEY-BOHNEN
40 g

!

GRUNE BOHNEN
40 g

!

MAISKORNER
40 g

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

TOMATE
2 mittelgroBe

==

GURKE
1 mittelgroBe

VERWENDE ALS
DRESSING (8,5 G):

PESTO-SAUCE
GUACAMOLE
GRIECHISCHER JOGHURT
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

GEMUSE-WRAP

2-4 Std. nach Snack 2,
spatestens jedoch 3 Std. vor
dem Schlafengehen

Erhitze etwas Olivendl in einem Topf bei mittlerer
bis hoher Hitze. Das zubereitete Fleisch hinzufu-
gen und 3 Minuten kochen lassen. Das ausgewahl-
te Gemuse unterrihren und Krautern und Gewdr-
ze hinzufigen. Etwas geriebenen Parmesankase
unterrihren und 1-2 Minuten kochen lassen. Die
Salatblatter flach legen, mit der Sauce garnieren
und alle Zutaten darauf legen. Einrollen und fertig
ist es!

Oder: Schneide die zubereiteten Zutaten in Strei-
fen. Die Salatblatter flach legen, mit der Sauce
garnieren, alle Zutaten darauf legen und aufrollen!

HUHNERBRUST GRUNER SALAT
80 g 3 Blatter

! !

SPECK EISBERGSALAT
3 Scheiben 3 Blatter

TOMATE
2 mittelgroBe

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

GURKE
1 mittelgroBe

GUACAMOLE
2 Essloffel

!

PESTO
2 Essloffel
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<

REISKUCHEN
3 Stick

!

DNA des perfekten Korpers

(')
&
i [
(-]
N
ROGGENBROT
2 Scheiben

!

VOLLKORNBROT
2 Scheiben

129

FRUHSTUCK Kombiniere die Zutaten und 30 Min-1Std.
(300-400 Kcal) stelle dir dein Frihstlck- nach dem
Sandwich zusammen Aufstehen
SANDWICH
SCHINKEN GRUNER SALAT
60 g So viel wie du willst
TOMATE
1 kleine

TRUTHAHNSCHINKEN
85¢g

!

RAUCHERLACHSFILET
85¢g

KOHLBLATTER
So viel wie du willst

!

SPINAT
As much as
you like

!

GURKE
1 kleine

&

SNACK 1
(200 Kcal)

FRUCHTE-SNACK

2-4 Std.
nach dem
Friuhstick

SNACK 2 2-4 Std. nach
(200 Kcal) dem

Mittagessen
OFENSNACK

MELONE
2 Tassen, in Stlcken

!

ANANAS
280 g

!

MANGO
1 Frucht,
ohne Abfall

Heize den Ofen auf 220 °C vor. Olivendl, Salz,
Krauter und Brokkoli in einer groBen Schissel ver-
mischen. In einer einzigen Schicht auf einem grof3en
Backblech verteilen. 15 Minuten unter gelegent-
lichem Ruhren backen, bis die Rander des Brokkolis
leicht braun und knusprig sind. Sofort servieren.

==
GEBACKENER BROKKOLI CHEDDARKASE
9 Réschen 30g
==

GEBACKENER MOZZARELLA-
ROSENKOHL KASE
10 Sprossen 30g

ayjedg ol 1einz aute sjyep g Be
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1. Bei gekochten SuBkartoffeln: Die Kartoffeln in
einen groBen Topf geben und mit Salzwasser be-
decken. Zum Kochen bringen. Reduziere die Hitze

=
auf mittlere Stufe und lasse sie 10 bis 15 Minuten
7 kocheln. Krauter und Gewlrze nach Wunsch hinzu-
&Z// fugen.

2. Kombiniere die vorbereiteten Zutaten und stelle
dein Mittagessen zusammen.

HUHNERFLUGEL NATURREIS GRUNER SALAT TOMATE BROKKOLI
11049 50 g So viel wie du willst 1 mittelgroBe 85¢g
HAHNCHENKEULEN SUSSKARTOFFELN EISBERGSALAT GURKE ZUCCHINI
11049 50 g So viel wie du willst 2 kleine 1 mittelgroBe

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

HUHNERBRUST BASMATIREIS SPINAT AUBERGINE
11049 50g So viel wie du willst 1 kleine



LACHSFILET
120 g

133

AVOCADO
Y2 Avocado

ABENDESSEN Kombiniere die gewahlten 2-4 std.
(400 Kcal) Zutaten und stelle deine nach Snack 2,
' Abendessens-Bowl zusam- spatestens
BOWL men! 3 Std. vor
dem Schlafen-
,; gehen
" + +
i
3
(=3
=
0
x
= HUHNERBRUST GRUNE OLIVEN GRUNE ERBSEN
; 120 g 30g Y2 Tasse
<)
Y
-
o
. 1 I I
(/)
")
5=
<
4
(=]
o
] + +
©
=
(-]
N
THUNFISCHFILET MAISKORNER GRUNE BOHNEN
120 g 30g 11 mittelgroBe
+ +

KIDNEY-BOHNEN
> Tasse

TOMATE
2 mittelgroBe

==

GURKE
2 kleine

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

GUACAMOLE
2 Essloffel

!

NATURJOGHURT
2 Essloffel

!

SALSA
2 Essloffel
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FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

CHIA-PUDDING
MIT FRUCHTEN

30 Min-1 Std. nach
dem Aufstehen

1. Mische die Chiasamen, die Frich-
te und die Milch in einer Schissel, (du
kannst bei Bedarf Vanille hinzufiigen).

2. Sobald die Chia-Pudding-Mischung
gut vermischt ist, 5 Minuten ruhen lassen,
erneut umrihren, um etwaige Klumpen
von Chia-Samen aufzubrechen, abdecken
und und 1-2 Stunden oder tGber Nacht in
den Kihlschrank stellen.

3. Beeren hinzufiigen und genieBen.

Uber Nacht in den
Kihlschrank stellen!

KOKOSMILCH
2 Glas

MANDELMILCH
/ 2 Glas

HAFERMILCH
5 Glas

BANANE
1 mittelgroBe

!

CHIA-SAMEN KIWI
3 Essloffel 2 mittelgroBe

!

MANGO
1 mittelgroBe

BLAUBEEREN
/3 Tasse

!

ERDBEEREN
1/3 Tasse

!

HIMBEEREN
1/3 Tasse

55% der Menschen
beenden ihren Ab-
nehmplan nach 7 Tagen.
Du hast es geschafft,

diese Etappe zu
uberwinden, also mach
weiter so!
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SNACK 1
(200 Kcal)

FRUCHTE-CHIPS

N

QG

S

2-4 Std.
nach dem
Friuhstick

1. Den Backofen auf 90 Grad vorheizen und
2 Backbleche mit Pergamentpapier auslegen.

2. Schneide die Apfel so diinn wie méglich.

3. Die Apfelscheiben auf das Pergamentpapier
legen und mit Zimt bestreuen.

4. 20 Minuten backen. Dann die Apfel wenden,
Zimt auf die andere Seite geben und weitere 15
Minuten backen.

5. Nimm die ,Chips” aus dem Ofen und lassen
Sie sie vollsténdig abkihlen, bevor du sie in
einen verschlossenen Behélter gibst.

APFEL AHORNSIRUP
3 mittelgroBe 2 Essloffel

Gr

SNACK 2
(200 Kcal)

FRUCHTE-SNACK

2-4 Std.
nach dem
Mittagessen

BLAUBEEREN
2 Tassen

ROTE GRAPEFRUIT
2 mittelgroBe

APFEL
2 mittelgroBe
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VOLLKORNNUDELN
60 g

REISNUDELN
60 g

SPAGHETTI
60 g

1. 1 Teeloffel Olivendl in einem groBBen Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Das gewéhlte Gemuse gar braten. Die Sauce,
ein halbes Glas Wasser, die gekochten Nudeln und zube-
reitetes Fleisch/Fisch dazugeben und 10 Minuten kécheln
lassen. Rihre den Kase ein. Dann kannst du deine Lieblings-
krauter und -gewiirze hinzufigen und leicht kécheln lassen.

2. Nach Belieben mit frischer Petersilie oder Basilikum gar-
nieren. Geniefen!

HUHNERBRUST BROKKOLI PARMESANKASE
150 g 85¢g 30g
LACHSFILET RUCOLA CHEDDARKASE
150 g 1 Tasse, gehackt 3049
RINDERHACK GRUNE ERBSEN MOZZARELLA-
150 g Y2 Tasse KASE

30g

SALSA
2 Essloffel

PESTO
2 Essloffel

SOJASAUCE
2 Essloffel
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

FLEISCH-
BALLCHEN

2-4 Std. nach
Snack 2,
spatestens
jedoch 3

Std. vor dem
Schlafengehen

1. Heize den Backofen auf 205°C . Eine
33x27 cm-Pfanne mit Folie auslegen und mit
Kochspray einsprihen.

2. Das Fleisch mit den gewlinschten Krautern
und Gewdrzen mischen. Forme die Mischung
in 24 Fleischballchen (4 cm). Lege sie mit 2,5cm
Abstand in die Pfanne.

3. 18 bis 22 Minuten ohne Deckel backen oder
bis die Temperatur 70 °C erreicht ist und sie in
der Mitte nicht mehr rosa sind.

4. Bereite dein Gemuise zu und serviere es mit
den Fleischballchen.

RINDERHACK
120 g

HUHNERHACKFLEISCH SCHWEINEHACK

120 g 120 g

RUCOLA
2 Tassen gehackt

!

GRUNKOHL
709

!

SPINAT
709

GRUNE ERBSEN
40 g

!

EDAMAMEBOHNEN
40 g

!

KIDNEY-BOHNEN
40 g

BROKKOLI
5 Réschen

!

ROSENKOHL
10 Sprossen

!

GRUNE BOHNEN
40 g
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FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

1. Den Ofen auf 190 Grad vorheizen.
6 Formen einer Muffin-Backform mit Kochspray be-
sprihen.

EIER-MUFFINS
2. Die Eier in eine groBe Schissel geben und ver-
rihren. Dann das Gemuse und das Fleisch dazuge-
ben und umrthren.

30 Min-1 Std. 3. Verteile die Mischung gleichméaBig in den Muffin-

nach dem Backformen.

Aufstehen
4. 15-18 Minuten backen oder bis die Eier fest sind.
5. Mit Tomaten oder Lauch bestreuen und nach Be-
lieben mit Krautern und Gewdrzen wirzen.

RUCOLA
50 g
EIER / SPINAT
2 mittelgroBe 50 g

GRUNKOHL
50 g

SPECK TOMATE
30g 2 mittelgroBe

! !

PROSCIUTTO GETROCKNETE TOMATEN
30g 5 Stlicke

! !

TRUTHAHNSCHINKEN LAUCH
30g Y2 Lauch

SCHWEIZER KASE
60 g

!

CHEDDARKASE
60 g

!

MOZZARELLA-
KASE
60 g

a)jedg ol 1einz aute sjyep g Be
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SNACK 1 2-4 Std.

(200 Kcal) nach dem
Fruhstuck
FRUCHTE-SNACK

GETROCKNETE GETROCKNETER DATTELN
MANGO PFIRSICH 8 mittelgroBe
2 Tasse 5 Tasse

SNACK 2 Heize den Ofen auf 200°C vor und 2-4 std.

(200 Kcal) schneide das Gem{se in dinne Scheiben. nach dem
Mit dem Olivendl, gewiinschten Mittag-

GEMUSECHIPS Kréutern und Gewdirzen vermengen und essen
15-20 Minuten knusprig backen.
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SUSSKARTOFFEL- GEMUSECHIPS
CHIPS 1 mittelgroBe Rote Beete
2 Tassen 2 mittelgroBe Karotten
1 mittelgroBe Zucchini
1 mittelgroBe Kartoffel
1 Bund Griinkohl
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1. Den Reis kochen, den Ofen auf 190 °C erhitzen.

_— 2. Das gewéhlte Gemiise halbieren und die

Innenseiten herausschopfen. Auf einem Backblech
mit etwas Olivendl anrichten. Das Hauptgemdse
%’ in Folie wickeln und 15-18 Minuten backen.

3. Nimm das Hauptgemiise aus dem Ofen und flige
das Fleisch, das gehackte Gemlse, ein wenig Par-
mesankase (falls gewlinscht) und das Dressing hinzu,

wirze alles mit Krdutern und Gewdlrzen und gebe es
fur weitere 10 Minuten in den Ofen.

4. Aus dem Ofen nehmen und fertig. Geniel3en!

KIDNEY-BOHNEN SALSA NATURREIS
30g 20 g 40 g
HUHNERHACKFLEISCH ZUCCHINI
110 g 1 mittelgroBe
RINDERHACK
110g MAISKORNER PESTO WILDREIS
30g 20 g 40 g
SCHWEINEHACK AUBERGINE
110 g 1 mittelgroBe
SCHWARZE OLIVEN GUACAMOLE BASMATIREIS
30g 20 g 40 g
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ABENDESSEN 1. Kombiniere die gewahlten 2-4 Std. nach
(400 Kcal) Zutaten, gebe Krauter, Snack 2,
Gewdlirze und ein gesundes spatestens
KASESALAT Dressing hinzu (siehe die jedoch 3 Std.
letzten Seiten in diesem vor dem
Buch) und stelle deinen Salat Schlafen-
zusammen. gehen
2. Du kannst den gewahlten
K&se auch im Ofen backen
oder braten.
+
HALLOUMIKASE GRUNER SALAT
60 g 709
+

MOZZARELLA-
KASE
60 g

SPINAT
709

GURKE
1 mittelgroBe

+

GETROCKNETE TOMATEN
30g

[

AVOCADO
2 Avocado

GUACAMOLE
2 Essloffel

[

SOJASAUCE
2 Essloffel

a)jedg al1einz aute sjyep g Be
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FRUHSTUCK Kombinier die Zutaten und 30 Min-
(300-400 Kcal) stellen dir dein Frihstiicks- 1 Std.
Sandwich zusammen. Du nach dem
SUSSES kannst es mit Mandeln oder
SANDWICH Kokosraspeln bestreuen.
- -
REISKUCHEN ERDNUSSBUTTER BANANE
3 Stick 2049 Y2 Banane
+ +
ROGGENBROT MANDELBUTTER MANGO
2 Scheiben 2049 2 Mango
+ +

VOLLKORNBROT
2 Scheiben

CASHEWBUTTER

209

APFEL
Y2 apple

SNACK 1
(200 Kcal)

MILCHPRODUKTE
MIT BELAG

2-4 Std.
nach dem
Friuhstick

Kombiniere die Friichte und Beeren mit
Joghurt und genieBe deinen Snack!

SNACK 2
(200 Kcal)

MILCHPRODUKTE
MIT BELAG

2-4 Std.
nach dem
Mittag-
essen

Kombiniere die Frichte und Beeren mit
Joghurt und geniele deinen Snack!

NATURJOGHURT
180 ml
-
BLAUBEEREN
1 Tasse
-+
ERDBEEREN

1 Tasse, halbiert

PFIRSICH
1 mittelgroBe

PAPAYA
1 Tasse, Sticke

+
HUTTENKASE
180 g
+
GRIECHISCHER
JOGHURT
200 g

BLAUBEEREN
1 Tasse

!

ERDBEEREN
1 Tasse, halbiert

HIMBEEREN
1 Tasse, halbiert

ajeds af1einz sus ojyep g BeL
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MITTAGESSEN 1. Kombiniere die vorbereiteten Zutaten und

(400 Kcal) schmore sie ungefahr 20 Minuten lang in Ge-
miusebriihe.

VEGETARISCHER

EINTOPF 2. Wirze deinen vegetarischen Eintopf mit den

gewiinschten Krautern und Gewiirzen und flige
die von dir gewédhlte Sauce hinzu. GenieBe!

2 -4 Std. nach Snack 1

" +

1

@

-1

6

= Py
= NATURREIS GRUNE BOHNEN LAUCH ‘g
= 120 1 Tasse 1 kleine

= 9 <
() o
5 [ ! [ o
= )
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-1 o
(/] ®
3 A
< PESTO A
r 4 1 Essloffel ©
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

SALAT

Kombiniere die gewahlten
Zutaten, gebe Krauter, Gewlirze
und ein gesundes Dressing
hinzu (siehe die letzten Seiten
in diesem Buch) und stelle
deinen Salat zusammen.

2-4 Std. nach
Snack 2,
spatestens
aber 3 Std. vor
dem Schlafen-
gehen

RAUCHERLACHS
130 g

!

DOSEN-THUNFISCH
(ohne Ol)130 g

!

GEBACKENES
LACHSFILET
120 g

TOMATE
2 mittelgroBe

GRUNER SALAT
So viel wie du willst
+ [
GURKE
1 mittelgroBe
SPINAT

So viel wie du willst

GRUNE OLIVEN
20g

!

AVOCADO
2 Avocado
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FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

HAFERFLOCKEN
UBER NACHT

Haferflocken, Milch und Chiasamen in einem luft-
dichten Behélter mischen. Den Behalter verschlie-
Ben und Uber Nacht in in den Kihlschrank stellen.
Am Morgen den Hafer umriihren und mit geschnit-
tenen Bananen und Beeren belegen. GenieB3en!

30 Min-1 Std. nach dem Aufstehen

Uber Nacht in den

Kuhlschrank stellen!

HAFERFLOCKEN
1/3 Tasse

KOKOSMILCH
2 Glas

!

MANDELMILCH BANANE
%5 Glas 2 Banane

!

CASHEWMILCH

2 Glas

BLAUBEEREN
1/3 Tasse

!

ERDBEEREN
1/3 Tasse

!

HIMBEEREN
1/3 Tasse

CHIA-SAMEN
1 Essloffel

59% der Menschen
beenden ihren Abnehm-
plan nach 10 Tagen.

Sie haben es geschafft,

diese Etappe zu
uberwinden, Du rockst!
Mach weiter so!
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SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem

Friuhstiick
FRUCHTE-SNACK

GETROCKNETE KIRSCHEN WASSERMELONE
MANGO 2 Tassen, ohne 2 Stick
60 g Kerne

SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem

Mittagessen
NUSSE-SNACK

WALNUSSE HASELNUSSE MANDELN
30g 30g 30g

-]
D

(-]
[
(-]
=
=
)
o,
=
o
N
c
=
Q
2
=
wn
©
I
=
®




1. In einem groBen Topf oder holldndischem Ofen das

Fleisch bei mittlerer Hitze in Ol braunen. Die Briihe in Was-

ser auflésen und in den Topf geben. Rosmarin, Petersilie
und Pfeffer unterriihren. Zum Kochen bringen, dann die

Hitze reduzieren, zudecken und 20 Minuten kocheln lassen.

2. Rihre das gewahlte Gemuse in den Topf. 1 TL Maisstarke

in 2 TL kaltem Wasser auflésen und unter den Eintopf riih-
ren. Abdecken und weitere 20 Minuten kécheln lassen.

RINDERHACK
110 g

HUHNERBRUST
110 g

TRUTHAHNBRUST
110g

GEMUSEBRUHE
180 ml

HUHNERBRUHE
180 ml

KAROTTEN
1 mittelgroBe

DOSEN-TOMATEN
Y2 Dose

KURBIS
2 Tassen, Wurfel

MAISKOLBCHEN
85¢g

KIDNEY-BOHNEN
40 g

EDAMAMEBOHNEN
40 g
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

FLEISCH UND
GEFLUGEL

1. Bereite dein Essen auf die
gewlinschte Weise zu.

2. Kombiniere die vorbereiteten
Zutaten und stelle dir dein kost-
liches Abendessen zusammen.

2-4 Std. nach
Snack 2,
spatestens
aber 3 Std. vor
dem Schlafen-
gehen

HUHNERFLUGEL
130 g

!

HAHNCHENKEULEN
130G

!

HUHNERBRUST
130 g

TOMATE
2 mittelgroBe

GURKE
2 mittelgroBe

KAROTTEN
2 kleine

!

ROSENKOHL
10 Sprossen

!

BROKKOLI
85¢g

+
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FRUHLINGSZWIEBELN
1 Tasse, gehackt
+

RUCOLA
1 Tasse, gehackt
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FRUHSTUCK 1. Lése den groBten Teil des Avocadofleischs heraus und
(300- lass dabei etwa 2,5 cm Platz.
400 Kcal) 2. Erwarme ein wenig Butter oder Ol bei niedriger Hitze in
einem Topf. Die Eier in eine Schissel geben und mit einer
AVOCADO- Prise Salz und Pfeffer mischen.
SCHUSSEL 3. Lass das Fleisch auf einer Seite der Pfanne einige Mi-
nuten braten. Gib dann die Eier auf die andere Seite der
Pfanne und riihre sie wahrend des Anbratens regelmaBig
um. Eier und Fleisch sollten nach 5 Minuten in der Pfanne
fertig sein.
30 Min-1 Std. 4. Gib die zubereiteten Eier und das zerdriickte Avocado-
nach dem fleisch in die ausgehdhlte Avocadohilfte. Gib das gehackte
Aufstehen Gemiuse und die gewlnschten frischen Krduter dazu.
PROSCIUTTO
30g
AVOCADO LAUCH
1 Avodado halbiert Y2 Lauch
(Kern entfernt)
-+ =+ =+ l
SPECK
30g
GEKOCHTES EI FRUHLINGSZWIEBELN

2 mittelgroBe

Handvoll

TRUTHAHNSCHINKEN
30g

PFLAUMEN
4 mittelgroBe

HUMMUS
3 Tasse

SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Friihstiick
FRUCHTE-SNACK
PFIRSICHE KIWI

2 mittelgroBe

4 mittelgroBe

SNACK 2
(200 Kcal)

HUMMUS-SNACK

2-4 std.
nach dem
Mittagessen

EDAMAMEBOHNEN
1 Tasse

KAROTTE
1 mittelgroBe
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1. 1 TL Olivendl in einem groBen Topf oder Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen. Brate das Gemdse bis es gar ist.

2. GieBe die Sauce, ein halbes Glas Wasser, die gekoch-

ten Nudeln, das zubereitete Fleisch/ Fisch hinein und

lasse alles 10 Minuten kécheln, wobei du gelegentlich
umruhrst. Rihre den Kase hinein, bis er mit die Sauce

verschmolzen ist. Figen dann deine Lieblingskrauter

und -gewlrze hinzu und lassen alles leicht kbcheln.

3. Nach Belieben mit frischer Petersilie oder Basilikum
garnieren. Dann geniessen!

VOLLKORNNUDELN HUHNERBRUST
60 g 110g
REISNUDELN THUNFISCHFILET
60 g 110g

BROKKOLI
30g

GETROCKNETE
TOMATEN
30g

KAROTTEN
2 mittelgroBe

LAUCH
1 mittelgroBe

PARMESANKASE
30g

GRUNE OLIVEN
30g
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

SALAT

Kombiniere die gewéahlten
Zutaten, gebe Krauter, Gewlirze
und ein gesundes Dressing
hinzu (siehe die letzten Seiten in
diesem Buch) und stelle deinen

2-4 Std. nach
Snack 2,
spatestens
aber 3 Std. vor
dem Schlafen-

Salat zusammen. gehen

+
RAUCHERLACHS GRUNE OLIVEN

140 g 50g

+
THUNFISCH SCHWARZE OLIVEN

1 Dose, 170 g 50 ¢g

+

GEBACKENES
LACHSFILET
120 g

AVOCADO
2 Avocado

GRUNER SALAT
2 Tassen zerkleinert

!

KOHLBLATTER
1 Tasse, gehackt

!

RUCOLA
1 Tasse

TOMATE
1 mittelgroBe

!

MAISKORNER
Y kleine Dose

!

GURKE
1 mittelgroBe

GURKE
1 mittelgroBe

!

FRUHLINGSZWIEBELN
1 Tasse, gehackt

!

LAUCH
Y5 Lauch
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KOKOSMILCH
2 Glas

!

MANDELMILCH

2 Glas

!

REISMILCH
2 Glas

FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

CHIA-PUDDING
MIT FRUCHTEN

1. Mische Chiasamen,
Frichte und Milch in
einer Schissel. (Bei Be-
darf auch Vanille.)

2. Sobald die Chia-
Pudding-Mischung gut
vermischtist, 5 Minuten

rihren, um etwaige Klum-
pen von Chia-Samen
aufzubrechen, abdecken
und und 1-2 Stunden
oder Uber Nacht in den
Kihlschrank stellen.

3. Beeren hinzufiigen und

MANGO
1 mittelgroBe

30 Min-1 Std. nach Aufstehen ruhen lassen, erneutum-  geniefBen!
+
Uber Nacht in
den Kiihlschrank
stellen!
BANANE BLAUBEEREN
1 mittelgroBe /3 Tasse
+
CHIA-SAMEN KIWI ERDBEEREN
3 Essloffel 2 mittelgroBe /3 Tasse
+

HIMBEEREN
1/3 Tasse

GRANATAPFEL
1 mittelgroBe

CASHEWNUSSE

30g

SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Frihstiick
FRUCHTE-SNACK
FEIGEN APFEL

4 mittelgroBe

2 mittelgroBe

SNACK 2
(200 Kcal)

NUSSE-SNACK

2-4 std.
nach dem
Mittagessen

WALNUSSE
3049

MANDELN
30g

oyjeds of1einz auie ojyep ZT Bel
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1. Fur Kartoffelpuree: Einen Topf Salzwasser zum
Kochen bringen. Fige die Kartoffeln hinzu und

koche fir etwa 15 Minuten, bis sie weich sind. Mit
einem Kartoffelstampfer oder einem elektrischen
Rihrbesen die Kartoffeln zerdriicken Krauter und

Gewdirze hinzuflgen.

2. Kombiniere die vorbereiteten Zutaten und
stelle dein kostliches Mittagessen zusammen.

RINDERSTEAK
150 g

LACHSSTEAK
150 g

TRUTHAHNBRUST
150 g

KARTOFFELPUREE
4 Essl|offel

KICHERERBSEN
60 g

BASMATIREIS
60 g

OKRA
1 Tasse

ROSENKOHL
10 Sprossen

MAIS
1 mittelgroBe

TOMATE
1 mittelgroBe

GURKE
1 mittelgroBe

SPINAT
So viel wie du willst

GRUNER SALAT
So viel wie du willst

GRUNKOHL
So viel wie du willst
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

EINTOPF

1. In einem groBen Topf das Fleisch bei mittlerer Hit-
ze in Ol braunen. Die Brihe in Wasser auflésen und
in den Topf geben. Rosmarin, Petersilie und Pfeffer
unterrihren. Zum Kochen bringen, dann die Hitze re-
duzieren, zudecken und 20 Minuten kdcheln lassen.

2-4 Std. nach Snack 2,
spatestens aber 3 Std. vorm
Schlafengehen

2. Rihre das Gemuse in den Topf. 1 TL Maisstarke in
2 TL kaltem Wasser auflésen und unter den Eintopf
rihren. Abdecken und weitere 20 Minuten kocheln
lassen.

HUHNERBRUST
120 g

!

HUHNERHACKFLEISCH GEMUSEBRUHE
120 g 180 ml

!

TRUTHAHNBRUST
120 g

KAROTTEN
2 kleine

!

ZUCCHINI
1 mittelgroBe

!

KURBIS
2 Tassen, Wurfel

MAISKOLBCHEN
1 Tasse

!

ROSENKOHL
10 Sprossen

!

AUBERGINE
Y2 Aubergine

LAUCH
1 Tasse

FRUHLINGSZWIEBELN
1 Tasse

!

SPINAT
1 Tasse

oyjeds of3einz auie ojyep ZT Bel
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FRUHSTUCK Kombiniere die Eier 30 Min-
(300-400 Kcal) und die ausgewahlten 1 Std.
Zutaten und erstellen dir nach dem
EIER dein Fruhstick. Aufstehen
- -
GEKOCHTES EI TOMATE REISKUCHEN
3 mittelgroBe 2 mittelgroBe 3 Stlck
" -
OMELETT GURKE ROGGENBROT
3 mittelgroBe 3 mittelgroBe 2 Scheiben
Eier I I
+
+
RUHREI SPINAT VOLLKORNBROT
3 mittelgroBe Eier As much as 2 Scheiben
you like

SNACK 1 SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) 2-4 Std. ~—— ) (200Kcal) nach dem
nach dem OO 9 Mittagessen
MILCHPRODUKTE Friihstiick HUMMUS- ODER
MIT BELAG MOZZARELLA-
SNACK
Kombiniere die ausgewahlten Zutaten und
erstellen dir dein leckeres Frihsttck.
«—>
FETTARMER HUMMUS MOZZARELLAKASE
NATURJOGHURT 50 g 50 g
200 ml
- - +
ERDBEEREN KAROTTE TOMATE
1 Tasse, halbiert 1 MITTELGROSSE 1 mittelgroBe
- -
+
PREISELBEEREN GURKE
2 Tasse 2 mittelgroBe

oyjeds af1einz suie ejyep €T BelL
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MITTAGESSEN Kombiniere die gewahlten 2-4 Std. nach
(400 Kcal) Zutaten, gebe Krauter, Gewiirze Snack 1
und ein gesundes Dressing hinzu
SALAT (siehe die letzten Seiten in diesem
Buch) und stelle deinen Salat
zusammen.
= -
RAUCHERLACHSFILET GRUNER SALAT TOMATE
200 g So viel wie du willst 2 mittelgroBe
! ! +
+ +
PROSCIUTTO EISBERGSALAT GURKE
120 g So viel wie du willst 2 mittelgroBe
VERWENDE GURKE
-+ UND TOMATE FUR

HUHNERBRUST
150 g

DIESE MAHLZEIT

SPINAT
As much
as you like

RUCOLA
1 Tasse, gehackt

!

GRUNE OLIVEN
20g

!

SCHWARZE OLIVEN
20g

VERWENDE ALS
DRESSING (8,5 G):

PESTO-SAUCE
GUACAMOLE
SOJA-SOSSE

FETAKASE
30g

!

CHEDDARKASE
20g

!

MOZZARELLAKASE
20g

oyjeds af3einz suie ejyep €T BelL
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ABENDESSEN 1. Bereite dein Essen auf die ge-

(400 Kcal) wulinschte Weise zu.

STEAK 2. Kombiniere die vorbereiteten

Zutaten und stelle dein kostli-
ches Abendessen zusammen.

2-4 Std.

nach Snack

2, spatestens
aber 3 Std. vor
dem Schlafen-
gehen

==
RINDERSTEAK
120 g
+
SCHWEINESTEAK
120 g
+

HUHNERBRUST
120 g

RUCOLA
2 Tassen gehackt

[

EISBERGSALAT
So viel wie du willst

!

KOHLBLATTER
So viel wie du willst

TOMATE
1 mittelgroBe

LAUCH
1 Tasse

!

GURKE FRUHLINGSZWIEBELN
2 mittelgroBe 1 Tasse

!

RADIESCHEN
5 mittlere

oyjedg ol 1einz aute sjye €T Be
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FRUHSTUCK Mische die Zutaten 30 Min-1
(300-400 Kcal) und kreiere dir dein Std. nach
kostliches Frihstick! dem
MILCHPRODUKTE Aufstehen
MIT BELAG
+
QUARK BANANE MANDELN
200 g 1 mittelgroBe 20 g
+
NATURJOGHURT PFIRSICHE WALNUSSE
200 ml 2 mittelgroBe 20g
+

GRIECHISCHER
JOGHURT
200 ml

GETROCKNETE
MANGO
30g

CASHEWNUSSE
20¢g

7 SNACK1 2-4 std.
(200 Kcal) nach dem
Friihstiick
FRUCHTE-
SNACK
ORANGE

2 mittelgroBe

!

TROCKENFRUCHTE-MIX

709

!

BANANE
2 mittelgroBe

SNACK 2
(200 Kcal)

MILCHPRODUKTE
MIT BELAG

2-4 Std.
nach dem
Mittagessen

Kombiniere deine Zutaten und genieBe

deinen Snack!

NATURJOGHURT
180 ml
+
-+
BLAUBEEREN
1 Tasse

!

PREISELBEEREN
5 Tasse

ERDBEEREN
1 Tasse, halbiert

!

HIMBEEREN
1 Tasse, halbiert

e1jeds of3einz aute sjyem\ T Bel
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MITTAGESSEN Bestreiche die Tortilla mit der 2-4 Std.
(400 Kcal) gewahlten Sauce (von der nach
letzten Seite des Buches) und Snack 1
WRAP belege sie mit dem deinen aus-
gewahlten Zutaten. Zusammen-
rollen und genieBen.
+
HUHNERBRUST GRUNER SALAT
150 g ein paar Blatter
VOLLKORNTORTILLA
2
[ + +
TRUTHAHNBRUST RUCOLA
150 g eine Handvoll
MAISTORTILLA
2
+

RINDERHACK
150 g

KOHLBLATTER
ein paar Blatter

KIDNEY-BOHNEN
40 g

!

GRUNE BOHNEN
40 g

!

MAISKORNER
40 g

TOMATE
2 mittelgroBe

==

GURKE
1 mittelgroBe

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

VERWENDE ALS
DRESSING EINES VON
DIESEN (2 ESSLOFFEL)

PESTO-SAUCE
GUACAMOLE
GRIECHISCHER JOGHURT

oyjeds af3einz suie ejyem T Bel
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

SALAT

Kombiniere die gewahlten
Zutaten, gebe Krauter, Gewlirze
und ein gesundes Dressing
hinzu (siehe die letzten Seiten in
diesem Buch) und stelle deinen

2-4 Std.

nach Snack

2, spatestens
aber 3 Std. vor
dem Schlafen-

Salat zusammen. gehen
+
FETAKASE GRUNER SALAT
60 g So viel wie du willst
+

MOZZARELLA-
KASE
85¢g

EISBERGSALAT
So viel wie du willst

TOMATE
1 mittelgroBe

GRUNE OLIVEN
30g
+ [
GURKE
2 mittelgroBe
AVOCADO
Y2 Avocado
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FRUHSTUCK Mixe die ausgewahl- 30 Min-
(300-400 Kcal) ten Zutaten und dein 1 Std.
Smoothie ist fertig! nach dem
SMOOTHIE Aufstehen
+
REISMILCH APFEL
130 ml 1 mittelgroBe
+
MANDELMILCH BANANE
130 ml 1 mittelgroBe
+

KUHMILCH 2%
130 ml

MANGO
halbe Frucht,
ohne Abfall

BLAUBEEREN
209

!

ERDBEEREN
1 Tasse, Frichte halbiert

!

HIMBEEREN
1 Tasse

CHIA-SAMEN
209

!

KOKOSNUSS
20g

!

PEKANNUSSE
209

o3jedgs ol 1einz auie sjyep GT Be
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ERDNUSSBUTTER
1 % Essloffel

SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Friihstiick
FRUCHTE-
SNACK
APFEL KOKOSNUSS
1 mittelgroBe 20 g

SNACK 2 Lege den Kése auf eine Scheibe 2-4 Std.
(200 Kcal) Reiskuchen und flige Avocado, nach dem
Tomate und das andere Gemdise Mittagessen
SANDWICH hinzu. Gebe etwas Balsamico-
Essig Uber die Tomate.
o=
REISKUCHEN TOMATE CHEDDARKASE
3 Stick 1 mittelgroBe 2 Scheiben
-+ + {
==
AVOCADO GURKE MOZZARELLA-
Y2 Avocado 1 mittelgroBe KASE
2 Scheiben

oyjeds of1einz suie ejyepy gT BeL
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1. Bei gekochten SuBkartoffeln: Die Kartoffeln in
einen groBen Topf geben und mit Salzwasser be-
ey decken. Zum Kochen bringen. Reduziere die Hitze
auf mittlere Stufe und lasse sie 10 bis 15 Minuten
kdcheln. Krauter und Gewlrze nach Wunsch

)
%/ hinzufiigen.

2. Kombiniere die vorbereiteten Zutaten und
stelle dein Mittagessen zusammen.

HUHNERFLUGEL NATURREIS
110g 50 g
HAHNCHENKEULEN SUSSKARTOFFELN
110g 50 g
HUHNERBRUST BASMATIREIS

110 g 509

GRUNER SALAT
So viel wie du willst

EISBERGSALAT
So viel wie du willst

SPINAT
So viel wie du willst

TOMATE
1 mittelgroBe

GURKE
2 kleine

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

BROKKOLI
85¢g

ZUCCHINI
1 mittelgroBe

AUBERGINE
1 kleine
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

GEMUSE-WRAP

2-4 Std. nach
Snack 2, spatestens
jedoch 3 Std. vor
dem Schlafengehen

Erhitze etwas Olivendl in einem Topf bei
mittlerer bis hoher Hitze. Das zubereitete
Fleisch hinzufigen und 10-15 Minuten kochen
lassen. Kréuter und Gewdirze hinzufigen. Fir
1-2 Minuten kochen lassen. Die Salatblatter
flach legen, mit der Sauce garnieren und alle
Zutaten darauf legen. Einrollen und fertig ist es!

Oder: Schneide die zubereiteten Zutaten in
Streifen. Die Salatblatter flach legen, mit der
Sauce garnieren, alle Zutaten darauf legen und
aufrollen!

HUHNERBRUST GRUNER SALAT

80 g 3 Blatter

! !

SPECK EISBERGSALAT

3 Scheiben 3 Blatter

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

TOMATE
2 mittelgroBe

GUACAMOLE
2 Essloffel
+ [
GURKE
1 mittelgroBe
PESTO
2 Essloffel

o3jedg af1einz aue sjyep GT Be
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FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

HAFERBREI
MIT BELAG

30 Min-1 Std. nach dem

1. Kombiniere Haferbrei und Wasser in einem
kleinen Topf. Bei starker Hitze zum Kochen brin-
gen. Reduziere die Hitze auf mittel-niedrig und
lass es kochen, bis das Wasser aufgenommen
wurde (ca. 5-10 Minuten).

2. Mit den in den Zutaten aufgefihrten Frichten
und Nussen garnieren. GieBBe auf Wunsch etwas
Zimt und Salz tber den Brei.

Aufstehen
+
BLAUBEEREN WALNUSSE
1 Tasse 20g
HAFERFLOCKEN
1 Tasse

!

HAFER
> Tasse

ERDBEEREN HASELNUSSE
1 Tasse, halbiert 20 g

! !

HIMBEEREN MANDELN
1 Tasse 2049

SNACK 1 2-4 Std. SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem (200 Kcal) nach dem
Friihstiick Mittagessen
NUSSE- OFENSNACK
SNACK
Heize den Ofen auf 220 °C vor. Olivendl, Salz,
Krauter und Brokkoli in einer groBen Schissel ver-
mischen. In einer einzigen Schicht auf einem grof3en
Backblech verteilen. 15 Minuten mit gelegentlichem
Umrithren backen.
-]
-
- (-]
PEKANNUSSE et
309 o
2
Q:
>
) >
D
2
@
N
=
3]
=
[92]
5
+ &
HASELNUSSE GEBACKENER CHEDDARKASE
309 BROKKOLI 30g
8 Roschen
+
ERDNUSSE GEBACKENER MOZZARELLA-
30g ROSENKOHL KASE
10 Sprossen 30g
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VOLLKORNNUDELN
60 g

REISNUDELN
60 g

SPAGHETTI
60 g

1. 1 Teeldffel Olivendl in einem groBBen Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Das gewéhlte Gemuse gar braten. Die Sauce,
ein halbes Glas Wasser, die gekochten Nudeln und zube-
reitetes Fleisch/Fisch dazugeben und 10 Minuten kécheln
lassen. Rihre den Kase ein. Dann kannst du deine Lieblings-
kréuter und -gewiirze hinzufigen und leicht kécheln lassen.

2. Nach Belieben mit frischer Petersilie oder Basilikum gar-
nieren. GenieBen!

HUHNERBRUST BROKKOLI PARMESANKASE
150 g 85¢g 30g
LACHSFILET RUCOLA CHEDDARKASE
150 g 1 Tasse, gehackt 3049
RINDERHACK GRUNE ERBSEN MOZZARELLA-
150 g Y2 Tasse KASE

30g

SALSA
2 Essloffel

PESTO
2 Essloffel

SOJASAUCE
2 Essloffel



LACHSFILET
120 g

201

AVOCADO
Y2 Avocado

ABENDESSEN Kombiniere die ge- 2-4 std.
(400 Kcal) wahlten Zutaten und nach Snack
stelle deine Abendes- 2, spatestens
BOWLS sens-Bowl zusammen! aber 3 Std. vor
- dem Schlafen-
(¢ gehen
" + +
i
']
=3
=
0
x
= HUHNERBRUST GRUNE OLIVEN GRUNE ERBSEN
; 120 g 30g Y2 Tasse
v
Y
-
]
. 1 I I
(/)
")
L=
<
4
(=]
o
] + +
1]
=
(-]
N
THUNFISCHFILET MAISKORNER GRUNE BOHNEN
120 g 30g 11 mittelgroBe
+ +

KIDNEY-BOHNEN
> Tasse

TOMATE
2 mittelgroBe

==

GURKE
2 kleine

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

GUACAMOLE
2 Essloffel

!

NATURJOGHURT
2 Essloffel

!

SALSA
2 Essloffel

oyjeds sl 3einz suie ejyep gT Bel
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FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

BANANEN-
EIERKUCHEN

30 Min-

1 Std. nach dem
Aufstehen

1. In einer Schissel die Banane mit einer Gabel
zerdricken. Das Ei aufschlagen und etwas Zimt
dazugeben. Mischen, bis alles gut vermischt ist.

2. Erhitze eine beschichtete Pfanne bei mittlerer
Hitze. 1 EL Ol hinzufigen und 3-4 Minuten backen,
dann wenden und weitere 3-4 Minuten kochen.

3. Mit etwas Ahornsirup oder Honig servieren.
GenieBen!

DINKELVOLLKORN-
MEHL
2 Essloffel

!

KOKOSNUSSMEHL
2 Essloffel

!

MANDELMEHL
2 Essloffel

MANDELN
209

!

El
1 mittelgroBe
- -
WALNUSSE
209
BANANE
1 mittelgroBe

PEKANNUSSE
20 g

REISKUCHEN
2 Stuck

ROTE GRAPEFRUIT
2 mittelgroBe

SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Friihstiick
REISKUCHEN-SNACK
ERDNUSSBUTTER BANANE
1 Essloffel 1 mittelgroBe

SNACK 2 2-4 Std.

(200 Kcal) nach dem

FRUCHTE-SNACK

Mittagessen

BLAUBEEREN
2 Tassen

APFEL
2 mittelgroBe

oyjedg af1einz aute sjyep LT Bel
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1. Den Reis kochen, den Ofen auf 190 °C erhitzen.

— 2. Das gewahlte GemiUse halbieren und die

Innenseiten herausschépfen. Auf einem Backblech
5 mit etwas Olivendl anrichten. Das Hauptgemdise

% in Folie wickeln und 15-18 Minuten backen.

3. Nimm das Hauptgemise aus dem Ofen und flige

das Fleisch, das gehackte Gemlse, ein wenig Par-

mesankase (falls gewlnscht) und das Dressing hinzu,

wirze alles mit Krdutern und Gewdlrzen und gebe es
fur weitere 10 Minuten in den Ofen.

4. Aus dem Ofen nehmen und fertig. GenieBen!

KIDNEY-BOHNEN SALSA NATURREIS
30g 20 g 40 g
HUHNERHACKFLEISCH ZUCCHINI
110 g 1 mittelgroBe
RINDERHACK
110g MAISKORNER PESTO WILDREIS
30g 20 g 40 g
SCHWEINEHACK AUBERGINE
110 g 1 mittelgroBe
SCHWARZE OLIVEN GUACAMOLE BASMATIREIS
30g 20 g 40 g
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

FLEISCH-
BALLCHEN

2-4 Std. nach
Snack 2,
spéatestens jedoch
3 Std. vor dem
Schlafengehen

1. Heize den Backofen auf 205°C . Eine 33x27 cm-
Pfanne mit Folie auslegen und mit Kochspray ein-
sprihen.

2. Das Fleisch mit den gewlinschten Krautern und
Gewdirzen mischen. Forme die Mischung in 24
Fleischbéllchen (4 cm). Lege sie mit 2,5 cm Abstand
in die Pfanne.

3. 18 bis 22 Minuten ohne Deckel backen oder
bis die Temperatur 70 °C erreicht ist und sie in der
Mitte nicht mehr rosa sind.

4. Bereite dein Gemuse zu und serviere es mit den
Fleischballchen.

RINDERHACK

HUHNERHACKFLEISCH SCHWEINEHACK

120 g 120 g

RUCOLA
2 Tassen gehackt

!

GRUNKOHL
709

!

SPINAT
709

GRUNE ERBSEN
40 g

!

EDAMAMEBOHNEN
40 g

!

KIDNEY-BOHNEN
40 g

BROKKOLI
5 Réschen

!

ROSENKOHL
10 Sprossen

!

GRUNE BOHNEN
40 g
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FRUHSTUCK Kombiniere die Zutaten und 30 Min-1 Std.
(300-400 Kcal) stelle dir dein Frihstlck- nach dem
Sandwich zusammen Aufstehen
SANDWICH
+
REISKUCHEN SCHINKEN
3 Stlick 859
+
ROGGENBROT TRUTHAHNSCHINKEN
2 Scheiben 85¢g
+

VOLLKORNBROT
2 Scheiben

RAUCHERLACHSFILET

85¢g

GRUNER SALAT
So viel wie du willst

!

KOHLBLATTER
So viel wie du willst

!

SPINAT
So viel wie du willst

TOMATE
1 kleine

!

GURKE
1 kleine
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SNACK 1 Mische die Zutaten 2-4 Std.
(200 Kcal) und kreiere dir deinen nach dem
kostlichen Snack! Frithstiick
MILCHPRODUKTE
é% MIT BELAG
+ —>
GRIECHISCHER BLAUBEEREN HIMBEEREN
JOGHURT 1 Tasse 1 Tasse, halbiert
200 g
SNACK 2 Heize den Ofen auf 200°C vor und 2-4 Std.
%% (200 Kcal) schneide das Gemise in diinne Scheiben. nach dem
ch Mit dem Olivendl, gewlinschten Mittagessen
Q Q GEMUSECHIPS Krautern und Gewdirzen vermengen und
15-20 Minuten knusprig backen.
—>

SUSSKARTOFFEL-

CHIPS
2 Tassen

GEMUSECHIPS
1 mittelgroBBe Rote Beete
2 mittelgroBe Karotten
1 mittelgroBe Zucchini
1 mittelgroBe Kartoffel
1 Bund Griinkohl

ayjedg o 1einz suie ojyen @ Bel
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MITTAGESSEN 1. Kombiniere die vorbereiteten Zutaten
(400 Kcal) und schmore sie ungefdhr 20 Minuten
lang in Gemdsebrihe.
VEGETARISCHER
EINTOPF 2. Wirze deinen vegetarischen Eintopf
mit den gewlinschten Kréutern und Ge-
wirzen. Zuletzt die gewéhlte Sauce hinzu-
fugen. GenieBen!

2 -4 Std. nach Snack 1

) +

-

-]

[-}

S =
= &
5 NATURREIS GRUNE BOHNEN LAUCH =
1 120 g 1 Tasse 1 kleine g
(]

L Q:
= >
] ! ! ! :
" o
o I
g PESTO g
4 1 Essloffel )
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

SALAT

Kombiniere die gewahlten
Zutaten, gebe Krauter, Gewlrze
und ein gesundes Dressing
hinzu (siehe die letzten Seiten
in diesem Buch) und stelle
deinen Salat zusammen.

2-4 Std. nach
Snack 2,
spatestens
aber 3 Std. vor
dem Schlafen-
gehen

+
HALLOUMIKASE
60 g
+

MOZZARELLA-
KASE
60 g

GRUNER SALAT
709

) +

GURKE
1 mittelgroBe

SPINAT
709

+

GETROCKNETE TOMATEN
30g

[

AVOCADO
2 Avocado

GUACAMOLE
2 Essloffel

[

SOJASAUCE
2 Essloffel
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Das Gewic
verijiust-
Plateau

Es gibt einen Tag, an dem du etwas erleben wirst, das
als ,,Gewichtsverlust-Plateau” bezeichnet wird.

WAS IST DAS?

Wenn du bemerkst das, wie streng du deinen Spei-
seplan auch verfolgst und regelméaBig trainierst, aber
die Zahl auf deiner Waage wollen nicht mehr fallen,
dann heiB3t das, dass du dein Gewichtsverlust-Plateau
erreicht hast. Klingt ziemlich frustrierend, oder?

Nun, wenn dir das passiert ist, ist unsere erste Ver-
mutung, dass du die Zutaten nicht misst, die du be-
nutzt. Korrigiere uns, wenn wir falsch liegen, aber das
ist ein sehr haufiger Fehler wahrend einer Diat den wir
einfach erwdhnen miissen.

Nehmen wir an, es ist Zeit fiir einen Snack und deinem
Speiseplan zufolge solltest du 20 g Mandeln zu dir
nehmen, was ca. 116 kcal entspricht. Das sind unge-
fahr 14 Nisse. Wenn du jedoch einfach eine Handvoll
nimmst, ohne zu messen, verbrauchst du méglicherwei-

hts-

se 300 kcal und erreichst das Ge-
genteil von dem, was du eigentlich
wolltest. Das gleiche kann mit an-
deren Nissen, Kdérnern und Friich-
ten passieren. Selbst wenn du sehr
gesunde Lebensmittel isst, aber kei-
ne geringere Anzahl an Kalorien er-
reichst, kannst du nicht abnehmen.

Wenn du deine Zutaten misst, aber
trotzdem nicht abnehmen kannst,
musst du wahrscheinlich entweder
deine kérperliche Aktivitat stei-
gern oder die Anzahl der Kalorien
verringern, die du isst. Die Diat,
die wir fiir dich zusammengestellt
haben, sollte beides sicherstellen.
Ob du sie aber richtig befolgst,
liegt ganz bei dir. Mach dir selbst
einen Gefallen — messe die Zu-
taten, halte dich strikt an deinen
Plan. Bald wirst du bahnbrechende
Ergebnisse feiern!
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FRUHSTUCK 1. Mische die Chiasamen, die Friichte und die
(300-400 Kcal) Milch in einer Schussel, (du kannst bei Bedarf

Vanille hinzufigen).

CHIA-PUDDING
MIT FRUCHTEN 2. Sobald die Chia-Pudding-Mischung gut ver-
mischt ist, 5 Minuten ruhen lassen, erneut um-

rihren, um etwaige Klumpen von Chia-Samen
aufzubrechen, abdecken und und 1-2 Stunden

30 Min-1 Std. oder Uber Nacht in den Kihlschrank stellen.
nach dem
Aufstehen 3. Beeren hinzufiigen und genieBen.

Uber Nacht in den
Kiihlschrank stellen!

N
KOKOSMILCH
2 Glas
/ MANDELMILCH

Y2 Glas

HAFERMILCH
Y2 Glas

CHIA-SAMEN
3 Essloffel

BANANE
1 mittelgroBe

!

KIWI
2 mittelgroBe

!

MANGO
1 mittelgroBe

BLAUBEEREN
/3 Tasse

!

ERDBEEREN
1/3 Tasse

!

HIMBEEREN
1/3 Tasse

o}jedg ol yeinz auie s|yep T BeL
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N

TRAUBEN
2 Tassen

SNACK 1 2-4 Std. nach
g (200 Kcal) dem Friihstiick
FRUCHTESNACK
«—>
BIRNEN APFEL
1 large or 2 2 mittelgroBe

mittelgroBe

SNACK 2 Kombiniere die aus- 2-4 Std.
(200 Kcal) gewahlten Friichte und nach dem
Beeren mit Joghurt Mittagessen
MILCHPRODUKTE und genieBen deinen
MIT BELAG Snack!
—>
HUTTENKASE GRIECHISCHER
200 g JOGHURT
180 ml
+- =
—> —>
BLAUBEEREN ERDBEEREN HIMBEEREN
1 Tasse 1 Tasse, halbiert 1 Tasse, halbiert

oyjeds af3einz suie ojyep @T Bel
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1. In einem groBen Topf
oder hollandischem Ofen
das Fleisch bei mittlerer
Hitze in Ol braunen.

Die Brihe in Wasser auf-
[6sen und in den Topf ge-
ben. Rosmarin, Petersilie
und Pfeffer unterrtihren.
Zum Kochen bringen,
dann die Hitze reduzieren,

RINDERHACK
110 g

HUHNERBRUST
110g

TRUTHAHNBRUST
11049

zudecken und 20 Minuten
koécheln lassen.

2. Rihre das gewahlte Ge-
muse in den Topf. 1 TL Mais-
starke in 2 TL kaltem Wasser
auflésen und unter den Ein-
topf rihren. Abdecken und
weitere 20 Minuten kécheln
lassen.

KAROTTEN
1 mittelgroBe
GEMUSEBRUHE
180 ml
DOSEN-TOMATEN
2 Dose
HUHNERBRUHE
180 ml
KURBIS

2 Tassen, Wurfel

MAISKOLBCHEN
85¢g

KIDNEY-BOHNEN
40 g

EDAMAMEBOHNEN
40 g
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(/

ABENDESSEN
(400 Kcal)

SALAT

Kombiniere die gewéhlten
Zutaten, gebe Krauter, Gewlirze
und ein gesundes Dressing
hinzu (siehe die letzten Seiten
in diesem Buch) und stelle
deinen Salat zusammen.

2-4 Std. nach
Snack 2,
spatestens
aber 3 Std. vor
dem Schlafen-
gehen

RAUCHERLACHS
130 g

!

DOSEN-THUNFISCH
(ohne OI)130 g

!

MOZZARELLA-
KASE
60 g

TOMATE
2 mittelgroBe

GURKE
1 mittelgroBe

GRUNER SALAT
So viel wie du willst

!

SPINAT
So viel wie du willst

GRUNE OLIVEN
209

!

AVOCADO
2 Avocado

oyjeds af3einz suie ejyep gT BelL
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FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

1. Den Ofen auf 190 Grad vorheizen.
6 Formen einer Muffin-Backform mit Kochspray be-
sprihen.

EIER-MUFFINS
2. Die Eier in eine groBe Schissel geben und verrih-
ren. Dann das Gemise und das Fleisch dazugeben
und umrthren.

30 Min-1 Std. 3. Verteile die Mischung gleichméBig in den Muffin-

nach dem Backformen.

Aufstehen
4. 15-18 Minuten backen oder bis die Eier fest sind.
5. Mit Tomaten oder Lauch bestreuen und nach Be-
lieben mit Krautern und Gewtirzen wirzen.

RUCOLA
50 g
EIER / SPINAT
2 mittelgroBe 50 g

GRUNKOHL
50 g

RAUCHERLACHS
30g

!

TRUTHAHNSCHINKEN
30g

+
TOMATE
2 mittelgroBe
==
GETROCKNETE TOMATEN
5 Sticke
==

LAUCH
Y2 Lauch

SCHWEIZER KASE
60 g

!

CHEDDARKASE
60 g

!

MOZZARELLA-
KASE
60 g

a)jedg af yeinz auie s|yep @ BeL
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SNACK 1
(200 Kcal)

ERDNUSS-
BUTTER-SNACK

2-4 Std.
nach dem
Friihstiick

SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Mittag-
NUSSE-SNACK essen

REISKUCHEN
3 Stlck

==

ERDNUSSBUTTER
2 Essloffel

-+

BLAUBEEREN
1 Tasse

MANDELN
30g

!

WALNUSSE
30g

!

CASHEWNUSSE
30g

ayjeds ol 1einz suie ajyep gg Bel
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MITTAGESSEN Kombiniere das zubereitete 2-4 Std.
(400 Kcal) Fleisch auf die gewiinschte nach
Weise mit den ausgewahlten Snack 1
FLEISCH UND Zutaten und stellen dir dein
GEFLUGEL Mittagessen zusammen.
- + - 4
HUHNERBRUST NATURREIS GRUNER SALAT TOMATE BROKKOLI
120 g 50¢g 2 Tassen, zerkleinert 1 mittelgroBe 5 Réschen

[ ! ! [ !

ge: DNA des perfekten Korpers
yeds el 1einz auie ojye\\ g BeL
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ABENDESSEN 1. Bereite dein Essen auf die 2-4 Std. nach
(400 Kcal) gewlinschte Weise zu. Snack 2,
spatestens
FLEISCH UND 2. Kombiniere die vorbereite- aber 3 Std.
GEFLUGEL ten Zutaten und stelle dir dein vor dem
kostliches Abendessen zusam- Schlafen-
men. gehen
HUHNERFLUGEL
130 g
+
HAHNCHENKEULEN TOMATE
130 G 2 mittelgroBe

!

RINDERFILET
130 g

GURKE
2 mittelgroBe

KAROTTEN
2 mittelgroBe

!

ROSENKOHL
10 Sprossen

!

BROKKOLI
85¢g

+

-]

D

(5]
LAUCH N
1 Tasse, gehackt o

=

Q:

>

! -

o,

5

(0]

N

(e

o

=

(92)

+ =
o

FRUHLINGSZWIEBELN
1 Tasse, gehackt
+

RUCOLA
1 Tasse, gehackt
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FRUHSTUCK Kombinier die Zutaten und 30 Min-
(300-400 Kcal) stellen dir dein Frihstticks- 1 Std.
Sandwich zusammen. Du nach dem
SUSSES kannst es mit Mandeln oder Aufstehen
SANDWICH Kokosraspeln bestreuen.
- -
REISKUCHEN ERDNUSSBUTTER BANANE
3 Stick 20 g Y2 Banane
- -
ROGGENBROT MANDELBUTTER MANGO
2 Scheiben 20 g 2 Mango
- -

VOLLKORNBROT
2 Scheiben

CASHEWBUTTER
20g

APFEL
s Apfel

67% der Menschen
beenden ihren Ab-
nehmplan nach

21 Tagen. Die ver-
bleibenden 33% sind
leistungsstarke, er-

folgreiche und selbst-
bewusste Menschen,
die das Limit tiber-
schreiten. Herzlichen
Gliickwunsch, du bist
einer von ihnen!

HUMMUS

1/3 Tasse

HUMMUS
1/3 Tasse

SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Friihstiick

HUMMUS-SNACK

GURKE KAROTTE

1 kleine 1 mittelgroBe
SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem

HUMMUS-SNACK

Mittagessen

EDAMAMEBOHNEN
1 Tasse

KAROTTE
1 mittelgroBe

oyjedg af1einz suie ojyem TZ Bel
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1. Fur Kartoffelpuree: Einen Topf Salzwasser zum
Kochen bringen. Fige die Kartoffeln hinzu und

koche fir etwa 15 Minuten, bis sie weich sind. Mit
einem Kartoffelstampfer oder einem elektrischen
Ruhrbesen die Kartoffeln zerdriicken Krauter und

Gewdirze hinzuflgen.

2. Kombiniere die vorbereiteten Zutaten und
stelle dein kostliches Mittagessen zusammen.

RINDERSTEAK
150 g

LACHSSTEAK
150 g

TRUTHAHNBRUST
150 g

KARTOFFELPUREE
4 Essl|offel

KICHERERBSEN
60 g

BASMATIREIS
60 g

OKRA
1 Tasse

ROSENKOHL
10 Sprossen

MAIS
1 mittelgroBe

TOMATE
1 mittelgroBe

GURKE
1 mittelgroBe

SPINAT
So viel wie du willst

GRUNER SALAT
So viel wie du willst

GRUNKOHL
So viel wie du willst
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(

ABENDESSEN Kombiniere die gewéhlten 2-4 Std.

(400 Kcal) Zutaten, gebe Krauter, Gewlirze nach Snack 2,
und ein gesundes Dressing spatestens 3

SALAT hinzu (siehe die letzten Seiten in Std. vor dem
diesem Buch) und stelle deinen Schlafen-
Salat zusammen. gehen

RAUCHERLACHS GRUNE OLIVEN
140 g 50g

!

THUNFISCH
1can.170g

!

GEBACKENES
LACHSFILET
120 g

!

SCHWARZE OLIVEN
50 g

!

AVOCADO
2 Avocado

GRUNER SALAT
2 Tassen
zerkleinert

!

KOHLBLATTER
1 Tasse, gehackt

!

RUCOLA
1 Tasse

TOMATE
1 mittelgroBe

!

MAISKORNER
Y kleine can

!

GURKE
50 g

GURKE
1 mittelgroBe

!

FRUHLINGSZWIEBELN
1 Tasse, gehackt

!

LAUCH
Y5 Lauch

ayjedg ol 1einz auie sjyep TZ Bel
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FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

HAFERFLOCKEN
UBER NACHT

Haferflocken, Milch und Chiasamen in einem luft-
dichten Behélter mischen. Den Behalter verschlie-
Ben und Uber Nacht in in den Kihlschrank stellen.
Am Morgen den Hafer umriihren und mit geschnit-
tenen Bananen und Beeren belegen. Geniel3en!

30 Min-1 Std. nach dem Aufstehen

Uber Nacht in den

Kuhlschrank stellen!

HAFER
1/3 Tasse

KOKOSMILCH
2 Glas

!

MANDELMILCH BANANE
2 Glas 2 Banane

!

CASHEWMILCH
2 Glas

BLAUBEEREN
1/3 Tasse

!

ERDBEEREN
1/3 Tasse

!

HIMBEEREN
1/3 Tasse

CHIA-SAMEN
1 Essloffel

ayjedg ol 1einz auie sjyep gg Bel
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N

MELONE
2 Tassen, balls

SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Friihstiick
FRUCHTE-SNACK
«—>
ANANAS MANGO
280 g 1 Frucht,
ohne Abfall
SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem

FRUCHTE-SNACK

Mittagessen

ROTE GRAPEFRUIT
2 mittelgroBe

BLAUBEEREN
2 Tassen

APFEL
2 mittelgroBe

oyjeds af1einz suie s|yep gz Bel
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MITTAGESSEN Kombiniere die gewahlten 2-4
(400 Kcal) Zutaten, gebe Krauter, Gewlirze Std.
und ein gesundes Dressing hinzu nach
SALAT (siehe die letzten Seiten in diesem Snack 1
Buch) und stelle deinen Salat
zusammen.
+
RAUCHERLACHSFILET GRUNER SALAT TOMATE
200 g So viel wie du willst 2 mittelgroBe
[ [ +
+
PROSCIUTTO EISBERGSALAT GURKE
120 g So viel wie du willst 2 mittelgroBe
VERWENDE GURKE
-+ UND TOMATE FUR

HUHNERBRUST
120 g

SPINAT
So viel wie du willst

DIESE MAHLZEIT

RUCOLA
1 Tasse, gehackt

!

GRUNE OLIVEN
209

VERWENDE ALS
DRESSING (8,5 G):

PESTO-SAUCE
GUACAMOLE
SOJA-SOSSE

FETAKASE
30g

!

CHEDDARKASE
20 g

!

MOZZARELLAKASE
20 g

oyjeds ofeinz auie ejyep gz Bel
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ABEND-
ESSEN
(400 Kcal)

EINTOPF

2-4 Std. nach Snack 2,
spatestens 3 Std. vor
dem Schlafengehen

1. In einem groBen Topf oder holldndischem Ofen das
Fleisch bei mittlerer Hitze in Ol braunen. Die Briihe in
Wasser auflésen und in den Topf geben. Rosmarin, Peter-
silie und Pfeffer unterriihren. Zum Kochen bringen,

dann die Hitze reduzieren, zudecken und 20 Minuten
kécheln lassen.

2. Rihre das gewahlte Gemuse in den Topf. 1 TL Maisstar-
ke in 2 TL kaltem Wasser auflésen und unter den Eintopf

rihren. Abdecken und weitere 20 Minuten kdcheln lassen.

RINDERHACK
120 g

!

HUHNERHACKFLEISCH GEMUSEBRUHE
120 g 180 ml

!

TRUTHAHNBRUST
120 g

KAROTTEN
2 kleine

!

ZUCCHINI
1 mittelgroBe

!

KURBIS
2 Tassen, Wurfel

MAISKOLBCHEN
1 Tasse

!

ROSENKOHL
10 Sprossen

!

AUBERGINE
Y2 Aubergine

LAUCH
1 Tasse

[

FRUHLINGSZWIEBELN
1 Tasse

!

SPINAT
1 Tasse

ayedg al1einz auie ajyep gg Bel
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FRUHSTUCK 1. Lése den groBten Teil des Avocadofleischs heraus und

(300- lass dabei etwa 2,5 cm Platz.

400 Kcal) 2. Erwérme ein wenig Butter oder Ol bei niedriger Hitze in
einem Topf. Die Eier in eine Schissel geben und mit einer

AVOCADO- Prise Salz und Pfeffer mischen.

SCHUSSEL 3. Lass das Fleisch auf einer Seite der Pfanne einige Minuten
braten. Gib dann die Eier auf die andere Seite der Pfanne
und rihre sie wéhrend des Anbratens regelmaBig um. Eier

30 Min-1 und Fleisch sollten nach 5 Minuten in der Pfanne fertig sein.

Std. nach 4. Gib die zubereiteten Eier und das zerdrlickte Avocado-

dem fleisch in die ausgehdhlte Avocadohalfte. Geben Sie das ge-

Aufstehen hackte GemUse und die gewlnschten frischen Krauter dazu.

PROSCIUTTO

30g
AVOCADO LAUCH
1 Avocado halbiert Y2 Lauch

(Kern entfernt)
+ + 1
SPECK
30g

GEKOCHTES ElI
2 mittelgroBe

FRUHLINGSZWIEBELN
eine Hand voll

TRUTHAHNSCHINKEN
30g

SNACK 1 2-4 Std. SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem — (200 Kcal) nach dem
Friihstiick O 9 Mittagessen
MILCHPRODUKTE HUMMUS- ODER
MIT BELAG MOZZARELLA-
SNACK
Kombiniere die Frichte und Beeren mit
Joghurt und genieBen deinen Snack!
—> ;l
Q
N
&
=
NATURJOGHURT HUMMUS MOZZARELLAKASE %
180 ml 50¢g 50 g o
o
+ + ~
)
s
(92
o)
N
o}
+
BLAUBEEREN PFIRSICH KAROTTE TOMATE
1 Tasse 1 mittelgroBe 1 mittelgroBe 2 kleine
! [ +
+
ERDBEEREN PAPAYA GURKE
1 Tasse, halbiert 1 Tasse, Stlicke 2 mittelgroBe
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MITTAGESSEN Bestreiche die Tortilla mit der 2-4 Std.
(400 Kcal) gewahlten Sauce (von der nach
letzten Seite des Buches) und Snack 1
WRAP belege sie mit dem deinen aus-
gewahlten Zutaten. Zusammen-
rollen und genielen.
+
HUHNERBRUST GRUNER SALAT
150 g Ein paar Blatter
VOLLKORNTORTILLA
2
[ + +
TRUTHAHNBRUST RUCOLA
150 g Eine Hand voll
MAISTORTILLA
2
+

RINDERHACK
150 g

KOHLBLATTER
Ein paar Blatter

KIDNEY-BOHNEN
40 g

!

GRUNE BOHNEN
40 g

!

MAISKORNER
40 g

TOMATE
2 mittelgroBe

==

GURKE
1 mittelgroBe

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

VERWENDE ALS
DRESSING EINES VON
DIESEN (2 ESSLOFFEL)

PESTO-SAUCE
GUACAMOLE
GRIECHISCHER JOGHURT

oyjeds of1einz auie ojyep £ Bel
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ABENDESSEN 1. Bereite dein Essen auf die ge- 2-4 std.
(400 Kcal) wlinschte Weise zu. nach Snack
2, spatestens
STEAK 2. Kombiniere die vorbereiteten aber 3 Std. vor
Zutaten und stelle dein kostli- dem Schlafen-
ches Abendessen zusammen. gehen
==
RINDERSTEAK RUCOLA
120 g 2 Tassen gehackt
+
SCHWEINESTEAK EISBERGSALAT
120 g So viel wie du willst
+

HUHNERBRUST
120 g

KOHLBLATTER
So viel wie du willst

TOMATE
1 mittelgroBe

LAUCH
1 Tasse

!

GURKE FRUHLINGSZWIEBELN
2 mittelgroBe 1 Tasse

!

RADIESCHEN
5 mittlere

oyjeds of1einz auie ejlyep £ Bel
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FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

CHIA PUDDING
WITH FRUIT

30 Min-1 Std.
nach dem
Aufstehen

1. Mische die Chiasamen, die Friichte und die
Milch in einer Schissel, (du kannst bei Bedarf
Vanille hinzufligen).

2. Sobald die Chia-Pudding-Mischung gut
vermischt ist, 5 Minuten ruhen lassen, erneut
umrihren, um etwaige Klumpen von Chia-Samen
aufzubrechen, abdecken und und 1-2 Stunden
oder Uber Nacht in den Kihlschrank stellen.

3. Beeren hinzufigen und genieBen.

Muss 1-2 Stunden
oder liber Nacht in
den Kiihlschrank

gestellt werden.

DNA des perfekten Korpers
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N
KOKOSMILCH
2 Glas
/ MANDELMILCH

Y2 Glas

HAFERMILCH
Y2 Glas

CHIA-SAMEN
3 Essloffel

BANANE
1 mittelgroBe

!

KIWI
2 mittelgroBe

!

MANGO
1 mittelgroBe

BLAUBEEREN
/3 Tasse

!

ERDBEEREN
1/3 Tasse

!

HIMBEEREN
1/3 Tasse

oyjeds af1einz suie ojyep g Bel
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ROSINEN
60g

SNACK 2

(200 Kcal) und Beeren mit
Joghurt und genieBen

MILCHPRODUKTE deinen Snack!

MIT BELAG

Kombiniere die Frichte 2-4 Std.

nach dem
Mittagessen

SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Friihstiick
FRUCHTE-
SNACK
KIRSCHEN WASSERMELONE
2 Tassen, 2 Stuck

ohne Kerne

NATURJOGHURT
180 ml
.
-+
BLAUBEEREN
1 Tasse
+

ERDBEEREN
1/3 Tasse

oyjeds af1einz suie ojyep g Bel

HIMBEEREN
1 Tasse, halbiert

!

PREISELBEEREN
1 Tasse
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1. Bei gekochten SuBkartoffeln: Die Kartoffeln
in einen groBBen Topf geben und mit Salzwasser
— bedecken. Zum Kochen bringen. Reduziere die
Hitze auf mittlere Stufe und lasse sie 10 bis 15
Minuten kocheln. Krauter und Gewdirze nach

'.’/
% Wunsch hinzuflgen.
2. Kombiniere die vorbereiteten Zutaten und

stelle dein Mittagessen zusammen.

HUHNERFLUGEL NATURREIS GRUNER SALAT
11049 50 g So viel wie du willst
HAHNCHENKEULEN SUSSKARTOFFELN EISBERGSALAT
11049 50 g So viel wie du willst
HUHNERBRUST BASMATIREIS SPINAT

11049 50g So viel wie du willst

TOMATE
1 mittelgroBe

GURKE
2 kleine

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

BROKKOLI
85¢g

ZUCCHINI
1 mittelgroBe

AUBERGINE
1 kleine
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ABEND- Kombiniere die gewahlten Zutaten, 2-4 Std. nach
ESSEN gebe Krauter, Gewlrze und ein Snack 2,
(400 Kcal) gesundes Dressing hinzu (siehe die spatestens
letzten Seiten in diesem Buch) und aber 3 Std.
SALAT stelle deinen Salat zusammen. vor dem
Schlafengehen
FETAKASE GRUNER SALAT
60 g So viel wie du willst
i 1+
TOMATE
1 mittelgroBe
MOZZARELLA- EISBERGSALAT
KASE So viel wie du willst

60 g

GRUNE OLIVEN
30g
+ i
GURKE
2 kleine
AVOCADO
2 Avocado

a)jedg afyeinz auie sjyeM pZ Bel
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SNACK 2

(200 Kcal)

SANDWICH

RUHREI
3 mittelgroBe Eier

263

SPINAT
So viel wie du willst

FRUHSTUCK Kombiniere die Eierund | 30 Min-
(300-400 Kcal) die ausgewahlten 1 Std.
Zutaten und erstelle dir nach dem
EIER dein Frihstick. Aufstehen
) +
=
Q
[= 8
-
Q
x
d=) GEKOCHTES EI TOMATE REISKUCHEN
] 3 mittelgroBe 2 mittelgroBe 3 Stlck
Q
L
=
Q
; ! ! !
n
Q
©
g
<
(=]
o
& +
£ [
(-]
N
OMELETT GURKE ROGGENBROT
3 mittelgroBe Eier 3 mittelgroBe 2 Scheiben
+

VOLLKORNBROT
2 Scheiben

SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Friihstiick
FRUCHTE-
SNACK
PFLAUMEN

4 mittelgroBe

!

PFIRSICHE
2 mittelgroBe

!

KIWI
4 mittelgroBe

2-4 Std.
nach dem
Friuhstuck

Lege den Kése auf eine der Brotscheiben und flige
Avocado, Tomate und das andere Gemdise hinzu.
Gebe etwas Balsamico-Essig tGber die Tomate und

addiere dann die andere Brotscheibe.

VOLLKORNBROT
2 Scheiben

==

TOMATE
1 mittelgroBe

=+

CHEDDARKASE
2 Scheiben

-]
D
«Q
AVOCADO N
2 Avocado al
=
QDJ_.
+ 5
o
2
)
N
(e
of
Al
wn
§o)
Q.
o
GURKE
1 mittelgroBe
+
MOZZARELLA-
KASE
2 Scheiben
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VOLLKORNNUDELN
60 g

REISNUDELN
60 g

SPAGHETTI
60 g

1. 1 Teeloffel Olivendl in einem groBen Topf bei

mittlerer Hitze erhitzen. Das gewahlte Gemiise gar
braten. Die Sauce, ein halbes Glas Wasser, die ge-
kochten Nudeln und zubereitetes Fleisch/Fisch da-

zugeben und 10 Minuten kdcheln lassen. Rihre den

K&se ein. Dann kannst du deine Lieblingskrauter

und -gewdrze hinzufigen und leicht kécheln lassen.

2. Nach Belieben mit frischer Petersilie oder Basili-

kum garnieren. GeniefBen!

HUHNERBRUST
150 g

LACHSFILET
150 g

RINDERHACK
150 g

BROKKOLI
85¢g

RUCOLA
1 Tasse, gehackt

GRUNE ERBSEN
Y5 Tasse

PARMESANKASE
30g

CHEDDARKASE
30g

MOZZARELLA-
KASE
30g

SALSA
2 Essloffel

PESTO
2 Essloffel

SOJASAUCE
2 Essloffel
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ABENDESSEN
(400 Kcal)

GEMUSE-WRAP

2-4 Std.

nach Snack 2,
spatestens jedoch
3 Std. vor dem
Schlafengehen

Erhitze etwas Olivendl in einem Topf bei mittlerer
bis hoher Hitze. Das zubereitete Fleisch hinzufu-
gen und 3 Minuten kochen lassen. Das ausgewahl-
te Gemuse unterrihren und Krautern und Gewdr-
ze hinzufigen. Etwas geriebenen Parmesankase
unterrihren und 1-2 Minuten kochen lassen. Die
Salatblatter flach legen, mit der Sauce garnieren
und alle Zutaten darauf legen. Einrollen und fertig
ist es!

Oder: Schneide die zubereiteten Zutaten in Strei-
fen. Die Salatblatter flach legen, mit der Sauce
garnieren, alle Zutaten darauf legen und aufrollen!

HUHNERBRUST GRUNER SALAT
80 g 3 Blatter

! !

SPECK EISBERGSALAT
3 Scheiben 3 Blatter

TOMATE
2 mittelgroBe

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

GURKE
1 mittelgroBe

GUACAMOLE
2 Essloffel

!

PESTO
2 Essloffel

ayedg al1einz auie sjyep\ g Bel
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FRUHSTUCK Mische die Zutaten 30 Min-
(300-400 Kcal) und kreiere dir dein 1 Std.
kostliches Frihstlick! nach dem
MILCHPRODUKTE Aufstehen
MIT BELAG
- -
QUARK BANANE MANDELN
200 g 1 mittelgroBe 20 g
- -
NATURJOGHURT PFIRSICHE WALNUSSE
200 ml 2 mittelgroBe 20g
- -

GRIECHISCHER JOGHURT
200 ml

GETROCKNETE
MANGO
30g

CASHEWNUSSE
20¢g

SNACK 1 2-4 Std. SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem (200 Kcal) nach dem
Friihstiick Mittagessen
HUMMUS- OFENSNACK
SNACK
Heize den Ofen auf 220 °C vor. Olivendl, Salz,
Krauter und Brokkoli in einer groBen Schissel ver-
mischen. In einer einzigen Schicht auf einem grof3en
Backblech verteilen. 15 Minuten unter gelegentli-
chem Rihren backen.
HUMMUS
/3 Tasse
+
==
KAROTTE GEBACKENER BROKKOLI CHEDDARKASE
1 mittelgroBe 9 Rdschen 30g
+
! !
==
GURKE GEBACKENER MOZZARELLA-
1 kleine ROSENKOHL KASE
10 Sprossen 30g

a)jedg ol 1einz auie sjyep g Be
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1. Den Reis kochen, den Ofen auf 190 °C erhitzen.

— 2. Das gewahlte Gemiise halbieren und die
Innenseiten herausschopfen. Auf einem Backblech
P mit etwas Olivendl anrichten. Das Hauptgemise
% in Folie wickeln und 15-18 Minuten backen.
3. Nimm das Hauptgemise aus dem Ofen und flge
das Fleisch, das gehackte Gem{se, ein wenig Par-
mesankase (falls gewilinscht) und das Dressing hinzu,

wirze alles mit Krdutern und Gewtlrzen und gebe es
fur weitere 10 Minuten in den Ofen.

4. Aus dem Ofen nehmen und fertig. GenieBBen!

HUHNERHACKFLEISCH
110g

RINDERHACK
110g

SCHWEINEHACK
110g

KIDNEY-BOHNEN

30g
ZUCCHINI
1 mittelgroBe
MAISKORNER

30g
AUBERGINE
1 mittelgroBe

SCHWARZE OLIVEN

30g

SALSA
20g

PESTO
20 g

GUACAMOLE
20g

NATURREIS
40 g

WILDREIS
40 g

BASMATIREIS
40 g
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ABENDESSEN Kombiniere die ge- 2-4 Std.
(400 Kcal) wahlten Zutaten und nach Snack
stelle deine Abend- 2, spatestens
BOWLS essens-Bowl zusam- aber 3 Std. vor
men! dem Schlafen-
gehen
+
HUHNERBRUST GRUNE OLIVEN GRUNE ERBSEN
120 g 30g Y2 Tasse
+
THUNFISCHFILET MAISKORNER GRUNE BOHNEN
120 g 30g 11 mittelgroBe
+
LACHSFILET AVOCADO KIDNEY-BOHNEN
120 g Y2 Avocado Y2 Tasse

TOMATE
2 mittelgroBe

==

GURKE
2 kleine

VERWENDE GURKE
UND TOMATE FUR
DIESE MAHLZEIT

GUACAMOLE
2 Essloffel

!

NATURJOGHURT
2 Essloffel

!

SALSA
2 Essloffel

oyjeds af1einz suie e|yep\ g Bel

274



DNA des perfekten Korpers

28 Tage

275

FRUHSTUCK Mixe die gewéhlten 30 Min-1 Std.
(300-400 Kcal) Zutaten zusammen nach dem
und dein Smoothie ist Aufstehen
SMOOTHIE fertig!
+
REISMILCH APFEL
130 ml 1 mittelgroBe
+
MANDELMILCH BANANE
130 ml 1 mittelgroBe
+

KUHMILCH 2%
130 ml

MANGO
halbe Frucht,
ohne Abfall

BLAUBEEREN
209

!

ERDBEEREN

1 Tasse, halbiert

!

HIMBEEREN
1 Tasse

CHIA-SAMEN
209

!

KOKOSNUSS
209

!

PEKANNUSSE
209

oyjeds of3einz auie ejyep £Z Bel
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SNACK 1 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
Friihstiick
FRUCHTE-SNACK
—> —>
MELONE ANANAS MANGO
2 Tassen, in Sticken 280 g 1 Frucht.
ohne Abfall
SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem
O O Mittagessen
o o MOZZARELLA-SNACK
MOZZARELLAKASE TOMATE BASIL
50g 1 mittelgroBe 5 Blatter

oyjeds af1einz suie s|yep £Z Bel
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MITTAGESSEN Kombiniere die gewahlten Zutaten, 2-4 Std. VERWENDE ALS
(400 Kcal) gebe Krauter, Gewdirze und ein nach DRESSING (8,5G):
gesundes Dressing hinzu (siehe Snack 1
SALAT die letzten Seiten in diesem Buch) PESTO-SAUCE
und stelle deinen Salat zusammen. GUACAMOLE
SOJA-SOSSE

RAUCHERLACHSFILET GRUNER SALAT TOMATE RUCOLA FETAKASE
200 g So viel wie du willst 2 kleine 1 Tasse, gehackt 30g

! [ i ! [

28 Tage: DNA des perfekten Korpers
eyjeds ol einz suie s|yep £Z Bel
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ABENDESSEN Kombiniere die gewéahlten 2-4 Std. nach
(400 Kcal) Zutaten, gebe Krauter, Gewlirze Snack 2,
und ein gesundes Dressing spatestens
SALAT hinzu (siehe die letzten Seiten in aber 3 Std. vor
diesem Buch) und stelle deinen dem Schlafen-
Salat zusammen. gehen
RAUCHERLACHS GRUNE OLIVEN
140 g 50g

!

THUNFISCH
1 Dose, 170 g

!

GEBACKENES
LACHSFILET
120 g

!

SCHWARZE OLIVEN

50 g

!

AVOCADO
2 Avocado

GRUNER SALAT
2 Tassen erkleinert

!

KOHLBLATTER
1 Tasse, gehackt

!

RUCOLA
1 Tasse

TOMATE
1 mittelgroBe

!

MAISKORNER
Y kleine Dose

!

GURKE
1 mittelgroBe

GURKE
1 mittelgroBe

!

FRUHLINGSZWIEBELN

1 Tasse, gehackt

!

LAUCH
Y2 Lauch

ayjedg al1einz aue ajyep £Z Bel
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FRUHSTUCK
(300-400 Kcal)

HAFERBREI WITH
TOPPINGS

30 Min- 1 Std. nach Aufstehen

1. Verrihre den Haferbrei und Wasser in einem
kleinen Topf. Bei starker Hitze zum Kochen brin-
gen. Reduziere die Hitze auf mittel-niedrig und
kochen, bis das Wasser aufgenommen wurde

(ca.5-10 Minuten).

2. Mit den in den Zutaten aufgefihrten Frichten
und Nissen garnieren. Verteile auf Wunsch etwas

Zimt und Salz Gber den Brei.

HAFERFLOCKEN
1 Tasse

!

HAFER
5 Tasse

BLAUBEEREN
1 Tasse

!

ERDBEEREN
1 Tasse, halbiert

!

HIMBEEREN
1 Tasse

WALNUSSE
209

!

HASELNUSSE
209

!

MANDELN
20¢g

SNACK 1 2-4 Std. SNACK 2 2-4 Std.
(200 Kcal) nach dem (200 Kcal) nach dem
Friihstiick Mittagessen

FRUCHTE- MILCHPRODUKTE

SNACK MIT BELAG
Kombiniere die ausgewahlten Zutaten und
genieBen deinen Snack!

PFLAUMEN NATURJOGHURT
4 mittelgroBe 180 ml

!

PFIRSICHE
2 mittelgroBe

KIWI
4 mittelgroBe

BLAUBEEREN
1 Tasse

+

ERDBEEREN
1 Tasse, halbiert

HIMBEEREN
1 Tasse

+

PREISELBEEREN
1 Tasse

ayjedg ol 1einz auie sjyep g Bel
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MITTAGESSEN Kombiniere das zubereitete 2-4
(400 Kcal) Fleisch mit den ausgewéhlten Std.
Zutaten und stelle dein Mittag- nach

FLEISCH UND essen zusammen. Snack 1
GEFLUGEL

" + +

-

o

(-1

-

H-

X

5 HUHNERBRUST NATURREIS GRUNER SALAT

1 120 g 50¢g 2 Tassen zerkleinert

@

=]

-

o

1 ] 1 I

0

(')

h-

g

4

a

G + +

-]

TOMATE
1 mittelgroBe

!

BROKKOLI
5 Réschen

!
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ABEND-
ESSEN
(400 Kcal)

EINTOPF

2-4 Stunden nach Snack 2,
spatestens aber 3 Stunden
vor dem Schlafengehen

1. In einem groB3en Topf
oder hollandischem Ofen
das Fleisch bei mittlerer
Hitze in Ol braunen. Die
Brihe in Wasser auflésen
und in den Topf geben.
Rosmarin, Petersilie

und Pfeffer unterrihren.
Zum Kochen bringen,
dann die Hitze reduzieren,

zudecken und 20 Minuten
kécheln lassen.

2. Rihre das gewahlte
Gemdse in den Topf. 1 TL
Maisstarke in 2 TL kaltem
Wasser auflésen und
unter den Eintopf rihren.
Abdecken und weitere 20
Minuten kécheln lassen.

RINDERHACK
120 g

!

HUHNERHACKFLEISCH

120 g

!

TRUTHAHNBRUST
120 g

GEMUSEBRUHE
180 ml

KAROTTEN
2 kleine

!

ZUCCHINI
1 mittelgroBe

!

KURBIS
2 Tassen, Wurfel

MAISKOLBCHEN
1 Tasse

!

ROSENKOHL
10 Sprossen

!

AUBERGINE
Y2 Aubergine

LAUCH
1 Tasse

FRUHLINGSZWIEBELN
1 Tasse

!

SPINAT
1 Tasse

a)jedg af1einz auie sjyep g Bel
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Wieder auf
dem richtigen

Weg

Stimmt. Selbst die Starksten haben eine Bruchstelle. Wir sind jedoch nicht hier, um zu urteilen.
Es hat keinen Sinn, dich zu bitten, alle Sinden aufzuschreiben, die du begangen hast. Wir alle
machen Fehler, stellen wir das gleich mal klar.

DAS SZENARIO ,,ICH HABE UM EINEN TAG GESCHUMMELT"

Halte deinen Kopf hoch, Krieger. Mach weiter und setze deine Erndhrung wie gewohnt fort.
Dieser leichte Ausrutscher macht keinen groBen Unterschied, aber du solltest daraus lernen.
Die Regel ist, sofort wieder auf Kurs zu kommen.

DAS SZENARIO ,,ICH HABE 2 -3 TAGE GESCHUMMELT"

Okay, nehmen wir an, dass in deinem Leben etwas AuBergewdhnliches passiert ist, das dich
dazu gebracht hat, von deinem Ernéhrungsplan abzuweichen. Frag dich jetzt: Wie fihlst du
dich? Hast du viel, also WIRKLICH VIEL, Junk-Food gegessen und hast das Gefiihl, dass deine
Fortschritte rickgangig gemacht wurden? Wenn ja, lies bitte den nachsten Teil, als hattest du
mebhr als drei Tage lang geschummelt.

Hast du dich gesund erndhrt, aber ein paar kleine Ausrutscher gehabt und bist deshalb deinem
Plan nicht ganz gefolgt? Zunachst einmal entspannen. Wenn du immer noch ein positives Gefihl
in Bezug auf die Fortsetzung deiner Diat hast, fasse dich und setze die Didt genau an dem Punkt
fort, an dem du die Kontrolle verloren hast (z. B. wenn du an Tag 18 schwach geworden bist und
die folgenden Tage Ubersprungen hast, gehe zuriick zu Tag 18 und mach weiter wie gewohnt).

Wenn deine positive Einstellung langsam schwindet, mach dasselbe. Vertraue dir selbst und
du wirst dich wieder aufrappeln.

Wenn du jedoch merkst, dass der Moment verloren ist und dass du nur an StBigkeiten und
Kartoffelchips fiir das morgige Frihstlck denken kannst, ist das bedauerlich.

Lies dann das nachste Szenario.
DAS SZENARIO ,,ICH HABE MEHR ALS 3 TAGE GESCHUMMELT"

Tu nicht nicht so, als hatte deine Ernahrung mit dir eine schlechte Beziehung. Du behandelst sie
schlecht und sie kommtimmer wieder zuriick und bietet treuherzig das Beste, das sie liefern kann.
Du méchtest dich nicht festlegen? Dann leg dein Didtbuch weg und hore auf, unsere Herzen zu
brechen. Komm zuriick und fang von vorne an, wenn du bereit bist.

* Beachte, dass du
aufgrund von Be-
trug und Anderung
deines Ernahrungs-
plans moglicherweise
dein angestrebtes
Gewichtsziel nicht
erreichst. Bleibe
stark! Wir hoffen
sehr, dass du diese
Seite nicht erneut
besuchen musst...

BaM uabIIYI11 WIBP JNe IPIAIM
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Gluck-
wunsch

Du solltest SO stolz auf dich sein. Wahrscheinlich hast du die Waage in den
letzten Wochen einige Male Uberprift. Jetzt ist es an der Zeit, deine endglil-
tigen Daten einzugeben (vorerst!). Denk daran, dass sich in 28 Tagen eine
Menge andern kann, dies jedoch nicht mit den Zahlen auf deiner Waage
endet. Du bist zu einer anderen Person geworden; zu jemandem, der stark,
engagiert und inspirierend ist.
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Fuhlt es sich nicht wunderbar an? Jetzt bist du sowohl
kérperlich als auch geistig in der Lage, nicht nur mit
sozialem Druck umzugehen, sondern auch die Vorteile
eines gesunden Lebensstils zu genieBen.

Lass uns niemals in die gleiche Falle des Aufschiebens,
der Unsicherheit und der Selbstverachtung zurlckkeh-
ren. Es fuhlt sich erstaunlich an, die Kontrolle Giber dein
Leben zu Ubernehmen, und du hast DIR SELBST bewie-
sen, dass alles moglich ist. Schau nicht zuriick.

Sag allen, wie befreiend es ist, die ungesunden Ge-
wohnheiten ein fur alle Mal abzulegen. Wie du abge-
nommen hast, ist ein wunderbarer Gesprachsstarter,
besonders wenn alle sehen, wie glicklich und fréhlich
du bist.

FALLS DU PRO-MARGARITA BIST, FINDEST DU
HIER EIN SCHNELLES REZEPT:

GESCHAFFT!

Teile deine Erfolgsgeschichte und
erzahl allen, wie schon es ist, mor-
gens gesund aufzuwachen, anstatt
Probleme beim Treppensteigen zu
haben.

Du kannst jetzt den Rest deines Le-
bens als gesunder Mensch genie-
Ben. Lies dieses letzte Kapitel, um
dies sicherzustellen.

Lehne dich zurlck, entspann dich
und bereite dir ein feierliches Ge-
trank zu (optional nattrlich - wir
zwingen dich nicht zum Trinken!).
Du verdienst es.

COodler- [V

/71

DU BRAUCHST: NAHRWERTE
5 Erdbeeren, geschilt und SERVIERGROSSE: Nur fiir dich.
halbiert

5-6 Eiswiirfel
50 ml Mini-Flasche Tequila

2 Schuss Triple-Sec-Likor

KALORIEN: Im Moment nicht wichtig.
GESAMT FETT: Null.
KOHLENHYDRATE: Das interessiert niemanden.

ZUCKER: Genug, um die Stimmung anzukurbeln.

2 TL Zucker

Misch die Erdbeeren, Eiswiirfel, Tequila und
1 Spritzer frischer Limettensaft | Triple Sec. Zucker, Limettensaft und Salz

in einen Mixer geben. Mixen, in ein Salzglas
1 Prise Salz gieBen und genieBen!

uoI3})}31] 91233) duI1dg
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VERWANDLE DEIN
TRAINING IN EIN
STIMMUNGSAUFHELLENDES
WERKZEUG.

Fahlst du dich ohne Grund nieder-
geschlagen? Hast du keinen guten
Tag? Ein gutes Training macht alles
besser. Dein Kérper und Geist wer-
den dankbar sein - wir sind zu 100%
sicher, dass es funktioniert.

VERFOLGE DEINE
ERGEBNISSE.

Hol dir einen Fitness-Tracker oder
lade dir eine App herunter, mit der
du deine taglichen Aktivitaten ver-
folgen kannst. Wenn du siehst, wie
viele Schritte du gelaufen bist, und
wenn du das Training als ,erledigt”
markieren kannst, bleibst du noch
motivierter.

O

O

MACH DAS TRAINING ZU
EINEM TEIL DEINES LEBENS

Das Beste am Training ist, dass es
unvermeidlich ist, daraus eine Ge-
wohnheit zu machen. Sobald du an-
fangst, wirst du automatisch stichtig.
Dein Kérper gewdhnt sich an diese
neue Routine und bendtigt eine
standige Steigerung der Trainings-
belastung. Es ist die beste Sucht,
die du haben kannst. Befolgen die-
se Tipps und lass sie gedeihen!

KUMMERE DICH UM
DEINE SPORTBEKLEIDUNG

Manche Menschen geniessen das
Training mehr, wenn sie Sportbe-
kleidung tragen. Setz dir ein Ziel
und gdénne dir ein neues Paar Turn-
schuhe, sobald du es erreicht hast.

HORE MUSIK

Egal, ob du ein Hip-Hop-Liebha-
ber oder ein begeisterter Rock-Fan
bist, dein bevorzugter Soundtrack
ist ein weiterer guter Weg, um dein
Training angenehmer zu gestalten.

INTEGRIERE ES IN
DEINEN ALLTAG

Gerade aufgewacht? Trink ein
Glas Wasser, bevor du Uberhaupt
gahnst! Hast du es eilig, das Haus zu
verlassen? Nimm dir Zeit, ein Glas
Wasser zu trinken, und beobachte,
wie diese Supermacht dir hilft, Gber-
all ptinktlich zu sein. Es dauert nur
ein paar Sekunden, aber die Vortei-
le sind endlos.

HOLE DIR EINE SCHONE
WASSERFLASCHE

Sieht gut aus, fuhlt sich gut an. Wer
mochte nicht einen Schluck von
einer brandneuen, schick ausse-
henden Flasche nehmen? Wahle
eine Flasche, die die Anzahl der
Tassen anzeigt, die du trinkst und
du kannst verfolgen wieviel du ge-
trunken hast.

DIE BEDEUTUNG DER
FLUSSIGKEITSZUFUHR

Jedes Diatbuch lobt die Flissig-
keitszufuhr wie ein Wunder. Du bist
nicht dumm; du weisst, wie wichtig
es ist, die richtige Menge Wasser zu
trinken.

Anstatt dich zu drgern, geben wir
dir einige Tipps:

ERINNERUNGEN SETZEN

Wenn du immer wieder vergisst,
genugend Wasser zu trinken, soll-
test du eine Erinnerungen im Tele-
fon anlegen, damit du ausreichend
Flassigkeit zu dir nimmst. Wenn du
genug Wasser trinkst, wird dein
Gedachtnis gestarkt, und bald
brauchst du diese Erinnerungen
gar nicht mehr.

ETWAS GESCHMACK
HINZUFUGEN

Zitrone, Grapefruit, Minze, Gurke
und gefrorene Beeren sind die
perfekten Optionen, um deinem
Wasser Geschmack zu geben. Bring
dich dazu, es zum Nachtisch zu trin-
ken.

uoI})}91] 91233) duI1dg
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SCHLAFGEWOHNHEITEN

Wir verbringen ungefahr ein Drittel
unseres Lebens mit Schlafen. War-
um? Um wahrend der Wachstunden
funktionieren zu konnen, braucht
unser Koérper Schlaf. Schlaf und
Gesundheit sind eng miteinander
verbunden. Schlechter Schlaf be-
deutet schlechte Gesundheit, und
schlechte Gesundheit erschwert
das Schlafen. Es ist ein Kreislauf.

Zu wenig Schlaf kann zu Angstzustanden und Stress fihren. Wahrend wir schlafen, finden viele
notwendige Funktionen statt, die unserem Korper sowohl bei der kérperlichen Erholung als
auch bei der Wiederherstellung helfen und die Gehirn- und Herzfunktion, den Kérperstoft-
wechsel, unsere Lernfahigkeiten, unsere Stimmung und unser Gedéachtnis unterstiitzen.

Was du jedoch méglicherweise nicht berlicksichtigst, ist, dass ausreichend Schlaf auch eine
wichtige Rolle beim erfolgreichen Abnehmen spielt. Die Menge an Schlaf, die du erhaltst,
beeinflusst direkt deinen Stoffwechsel. Jemand, der an Schlafmangel leidet, neigt dazu, mehr
zu wiegen und mehr Probleme beim Abnehmen zu haben als jemand, der sich ausreichend
ausruht, selbst wenn beide dieselbe Di&t einhalten. Schlafmangel stresst dich und fihrt zu
einem Mangel an Kontrolle und Selbstbeherrschung.

Schlafentzug kann Lust auf stiBe oder salzige Speisen machen. In diesem Fall ist es praktisch
unmaoglich, ungesunde Leckereien abzulehnen. Dartber hinaus hat der Schlaf auch einen
groBen Einfluss auf deine korperliche Leistungsfahigkeit. Dein Kérper und deine Muskeln
nutzen die Zeit wahrend du schlafst, um sich zu regenerieren, damit du dich am nachsten Tag
mehr anstrengen kannst.

DER SCHLAF,
DEN DU HAST

Schlaf
— — mindestens
Halte einen regelmafBigen sieben
Schlafplan ein. Versuche, Stunden.

jeden Tag zur gleichen Zeit =
aufzustehen. g.
n
-
(]
-
N
-~
(-]
o
Iss keine grofBen Mahlzeiten Sorge fir ein ruhiges, 5
vor dem Schlafengehen. entspannendes Y
Wenn du nachts hungrig Schlafzimmer und halte =

wirst, iss einen leichten, BEFOLGE DIESE es kihl.

gesunden Snack oder trink ACHT EINFACHEN TIPPS,
ein Glas Wasser. UM DIR GESUNDE
SCHLAFGEWOHNHEITEN
ANZUEIGNEN:
Vermeiden den Konsum Schalte.mmdestens
30 Minuten vor
von Alkohol und anderen
S dem Zubettgehen
Flissigkeiten vor dem . :
alle Bildschirme aus.
Schlafengehen.
\ Vermeide /

Verzichte abends
auf den Konsum
von Koffein.

helles Licht am
—_— Abend.
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DIE BEDEUTUNG VON
HAUSGEMACHTEM ESSEN

Da du bereits in die Welt der ge-
sunden Erndhrung eingetreten bist,
solltest du dich auf jeden Fall daran
gewdhnen, mehr Zeit in der Kiiche
zu verbringen. Wir sind sicher, dass
du es lieben wirst. Hol dir hib-
sches Geschirr, Kichenutensilien
(ein Hoch auf die Kichenwaage),
verbessere deine Kochkinste und
genieBe endlich die appetitlichen
Geruche, die nun ofter aus deinem
Ofen kommen.

WARUM IST HAUSGEMACHTES ESSEN SO WICHTIG? MAL SEHEN...

Zunachst einmal weiBt du, was sich auf deinem Teller befindet. Wenn du zu Hause kochst,
kannst du den Verzehr von verarbeiteten Lebensmitteln und Zucker reduzieren. Es ldsst dich
Uber die Zutaten nachdenken, die Art des Nahrwerts und wie viel Salz du hinzufligst. Schritt
fur Schritt verwandelst du dich in einen aufmerksamen Esser, dessen Geschmacksrezeptoren
immer scharfer werden. Bleib dran!

Zweitens spart es dir eine Menge Geld. Kochen zu Hause ist definitiv preiswerter als in Restau-
rants zu essen oder beim Lieferservice zu bestellen. Und wer weil, ob die Uberhaupt frisches
Essen servieren? Spar dir das Geld und investiere es lieber in hochwertige und nahrhafte
Produkte, die du zuhause zubereitest.

Um diese neue Angewohnheit noch mehr zu wiirdigen, teile sie mit anderen. Ware es nicht
schon, sich mit anderen zum Essen zu treffen? Lade deine Familie, Freunde, Nachbarn, Kolle-
gen ein - egal wen! Wenn du gern mit Freunden isst, mache deine Kiiche zum gem{tlichsten
Ort um euch auszutauschen (und sei bereit, einige deiner Meisterkochrezepte mit deinen
Gasten zu teilen!).

GEMUSE

Fast die Halfte deines Tellers sollte
mit vielem buntem Gemuse gefullt
sein. Wahle eine Auswahl an bun-
tem Gemuse.

GESUNDE OLE

Wéhle gesunde Pflanzendle aus
Oliven, Soja, Mais, Sonnenblumen,
Erdnlissen und anderen und ver-
meide teilweise gehartete Ole, die
ungesunde Transfette enthalten.

MAGERES EIWEISS

Magere Proteinkraft gehort auf V4
deines Tellers (z.B. Geflugel, Boh-
nen). Versuche, die Menge an rotem
Fleisch und verarbeitetem Fleisch
zu reduzieren.

VOLLKORN

Fille ¥4 deines Tellers mit Vollkorn-
produkten (Vollkornweizen, Gerste,
Beeren, Quinoa, Hafer, brauner Reis
und damit zubereitete Lebensmittel
wie Vollkornnudeln).

STELLE DEN PERFEKTEN
SPEISETELLER ZUSAMMEN

Gehen wir ein wenig ins Detail. In
vielen Fallen sind Kleinigkeiten der
wichtigste Faktor. Wirf einen Blick
auf die untenstehende Grafik und
lerne, wie du den perfekten Nah-
rungsplan zusammenstellst. Wenn
wir das sind, was wir essen, solltest
du eine sehr farbenfrohe (aber auch
ausgeglichene) Personlichkeit ent-
wickeln!
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SNACK-ZEIT Q

Denk dran, die Zeit fir Zwischen-
mahlzeiten ist 2-4 Stunden nach
dem Frihstlick und Mittagessen.

PORTIONSGROSSEN

Deine Snackportion sollten unge-
fahr 150-250 Kalorien haben.

HIER IST EINE AUSWAHL DER BESTEN SNACKS:

PERFEKTE SNACKS

Mittlerweile weisst du, dass Snacks
(ausgewogen und nahrhaft!) auch
ein wichtiger Bestandteil eines ge-
sunden Tagesablaufs sind. Wir sind
sicher, dass du dir deinen Tag ohne
Snacks nicht vorstellen kannst.

LASS UNS EIN PAAR WICHTIGE
REGELN AUFSTELLEN:

ABEND-SNACK

Vergiss nicht, dass dein Abend-
Snack weniger Zucker und weniger
Kohlenhydrate enthalten sollte.

e Hittenkdse mit Leinsamen und
Zimt

® Gemischte Nisse

¢ Alle Obstsorten (fir deinen
Abend-Snack nur ein Apfel und e Alle Arten von Beeren
rote Grapefruit)
e Selleriestangen mit Frischkase
* Gemise mit Guacamole
e Griunkohlchips
e Griechischer Joghurt und ge-
mischte Beeren e Dunkle Schokolade und Man-
deln (eine geeignete Option fir
* Apfelscheiben mit Erdnuss- den ersten Snack des Tages)
butter

Gurkenscheiben mit Hummus

Kirschtomaten mit Mozarella
und frischem Basilikum

Chiasamenpudding mit Beeren
und Mandelmilch

GemUse aller Art

Griechischer Joghurt, Quark
und andere Milchprodukte

Wenn du nachts HeiBhunger be-
kommst, putz dir die Zdhne und
gehe friiher ins Bett.

Wenn du nach dem Training HeiB-
hunger hast, bereite das Essen
fir nach dem Training vor, bevor
du ins Fitnessstudio gehst. Wenn
es schon fertig ist, wenn du nach
Hause kommst, wirst du es hdchst-
wahrscheinlich anstelle der Kartof-
felchips essen. Denk Uber deine
Ziele nach - warum ist es fir DICH
wichtig, gesund zu sein?

Wenn die HeiBhungerattaken bei
Stress auftreten, vermeide die Aus-
|6ser dafir. Jedes Mal, wenn du das
Bedirfnis hast, aufgrund von Stress
zu essen, stopp dich selbst und
schreibe auf, was genau der Ausloser
war. Bald wirst du ein Muster bemer-
ken. Analysiere die Ergebnisse und
vermeide Situationen, die zu Stress
fuhren.

HEISSHUNGER UND SUNDEN

Lass dich nie wieder tduschen. Du denkst
vielleicht, dass ein Stiick Kuchen genau
das ist, was du brauchst, aber vielleicht
bist du nur dehydriert und benétigst ein
Glas Wasser. Achte auf deine Hunger-
Muster und lerne daraus.

HeiBhungerattacken sind ein grofBes
Problem fur Menschen, die versuchen,
ein gesundes Gewicht zu halten, oder
fur diejenigen, die auf eine strenge Diat
umsteigen. Wenn du Probleme hast, ein
Stiick Sahnekuchen abzulehnen, befolge
diese Richtlinien.

Reagiere nicht sofort auf dein Ver-
langen. Du musst erkennen, dass
es vollig in Ordnung ist, ab und zu
hungrig zu sein. Dieser ,Hunger” ist
oft nur vorliibergehend, wenn du

ihm wirklich Zeit gibst, um wieder
zu verschwinden. Sei geduldig und

bleib ruhig.

C) Lenk dich ab. Normalerweise gibt

es immer etwas zu tun (berufliche
Aufgaben, Hausarbeiten usw.), das
du jedoch aufschiebst. Wenn du
das Gefiihl hast, dass das Verlangen
immer starker wird, tauche in eine
dieser Aufgaben ein und das Ver-
langen wird voriibergehen.

O Trink mehr Wasser. Wenn du das
nachste Mal ,hungrig” bist, trink
ein ganzes Glas Wasser und war-

te 10-15 Minuten. Das Ergebnis
kdénnte dich Uberraschen!
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. QUINOA statt weiBBer Reis

. KOKOSOL statt Pflanzendl

oder Butter

. GRIECHISCHER JOGHURT

statt Sauerrahm

. POPCORN statt Kartoffelchips

. MANDELN statt Croutons

KOKOSMEHL statt normalem
Mehl

STEVIA ODER HONIG statt
Zucker

HIMALAYAN SALZ statt
Tafelsalz

SENF statt Mayo

MANDELMILCH statt
normaler Milch

SUSSIGKEITEN UND JUNKFOOD

Obwohl du die 28-Tage-Herausforderung fir
gesunde Erndhrung erreicht hast, ist es wich-
tig, einige gesunde Snacks und Alternativen fur
Junk-Food im Auge zu behalten. Immerzu ge-
sund zu essen, mag eine zu groBe Herausforde-
rung zu sein, aber manchmal reicht es schon, ei-
nige deiner ungesunden Lieblingssnacks durch
geslindere zu ersetzen.

Wenn du Hunger hast, neigst du dazu, nach
dem zu greifen, was zur Hand ist. Wenn du aber
gesunde Alternativen bereithaltst, hast du alle
Vorrausetzungen flr einen erndhrungsphysio-
logischen Erfolg. Und mit Sicherheit sind eini-
ge dieser gesunden Alternativen leckerer und
geschmackvoller!

Es ist leicht, diese kleinen Ande-
rungen umzusetzen. Die wahre
Herausforderung kommt, wenn du
dich nach etwas StuBem sehnst. Die
einfachste Losung wére eine heil3e
Tasse mit honiggestBtem Tee oder
ein Glas Direktsaft. Wenn das nicht
hilft, nasch ein wenig Obst, Beeren,
stiBes Gemuse, Erdnussbutter, Ko-
kusnussflocken oder zuckerfreie
Gummibarchen.

Fang klein an und bald wirst du
bessere Entscheidungen treffen
und jeden Tag etwas gesinder le-
ben. Das ist der Weg zum gesunden
Lebensstil!

FALLS HEUTE DER TAG IST, AM DEM DU ALKOHOL
TRINKEN WIRST, SIND HIER EINIGE GUTE TIPPS,
WIE DU EINE GEWICHTSZUNAHME VERMEIDEST:

Iss bevor du trinkst. Nimm eine
gesunde Mabhlzeit zu dir, bevor du
mit dem Trinken anfangst und du
kommst nicht in die Versuchung, im
Laufe des Abends weniger gesunde
Alternativen zu wahlen.

Trink ein Glas Wasser zwischen den
alkoholischen Getrédnken. Dieser
einfache Trick verhindert, dass du
dehydrierst.

ALKOHOLKONSUM

Wenn du denkst, dass dieses Kapitel Tipps zum
Vermeiden von Alkohol enthilt, liegst du falsch.
Wir zeigen dir, wie du ihn konsumierst und wie DU
DABEI KLUG VORGEHST.

Fir Frauen wird empfohlen, nicht mehr als drei Ein-
heiten Alkohol pro Tag zu konsumieren.

Also, was ist diese sogenannte Einheit?

EINE EINHEIT entspricht 9ml von reinem Alkohol.
Wenn man diese Zahlen in Getranke umwandelt,
waren das 250 ml helles Bier, 120mI| Wein oder
25ml von Hochprozentigem.

uoI})31] 91233) duI1dg

Mische keinen Alkohol. Das ist NIE
eine gute Idee. Niemand wird dich
verurteilen, wenn du einige Trink-
spiele und Kurze auslasst. Wahle
dein Getrénk und bleib dabei - du
wirst am nachsten Morgen dankbar
sein.

Bar-Hopping kann dazu fihren,
dass du mehr trinkst, als du beab-
sichtigt hast. Nimm dir Zeit. Noch
besser ist es, einige deiner Lieb-
lingsgetranke bei dir zu Hause zu
genieBen.
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Was ist eine

Einheit?
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CHAMPAGNER(12 %) WEISSWEIN (13 %)

270 ML= 171 KCAL 75 ML =76 KCAL
| —
STANDARD WHISKEY (40 %) CUBA LIBRE (13 %)
20 ML = 58 KCAL 150 ML = 136 KCAL
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STANDARD-ALCOPOP (4 %)
270 ML= 171 KCAL
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ROTWEIN (13 %)
75 ML = 65 KCAL

|

WODKA (40 %)
20 ML = 58 KCAL
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Gesunde
Dressings
Gewlrze

SAHNIGES GURKENDRESSING

DAS KLASSISCHE ZITRONEN-
OLIVENOL-DRESSING

ZUTATEN:

¢ 1 Essloffel Zitronensaft

¢ 3 Essloffel Olivenol

e Schwarzer Pfeffer nach
Geschmack

(@

EINFACHE BALSAMICO-
VINAIGRETTE

Balsamico-Essig ist voller Geschmack
und Olivendl ist voll mit ungesattig-
ten Fetten, die gut fir dein Herz sind,
wenn sie in MaB3en verzehrt werden.

Die Zutaten verquirlen. Nach Belie-
ben Pfeffer hinzufigen und im Kihl-
schrank aufbewahren. Wenn du die
Konsistenz dinner machen mochtest,
kannst du auch einen Teeloffel Was-
ser hinzuflgen.

ZUTATEN:

¢ 1 Essloffel Balsamico-Essig
e 3 Essléffel Olivendl

Du kannst ein kostliches, fettarmes, sahniges Dressing
fir Wraps verwenden oder zu Salaten hinzufigen. Ver-
wende immer fettfreien Naturjoghurt, anstatt abgepack-
te Produkte zu kaufen. Dieses hausgemachte Dressing
enthalt viel weniger geséattigte Fettsduren als alles, was
du im Geschaft findest.

LIMETTEN-CHILI-DRESSING

Alle Zutaten mischen, nach Belieben
pfeffern und im Kihlschrank aufbe-
wahren

Dieses mexikanisch inspirierte Dres-
sing ist unglaublich einfach zuzube-
reiten und verleiht Salaten eine ge-
wisse Wirze.

:
y

SAHNIGES MINZDRESSING

ZUTATEN:

125 g fettfreier Joghurt

12 Gurke, grob gehackt

1 Teeloffel Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

Frisch gemahlener Pfeffer (nach Geschmack)

ZUTATEN:

e Saft von 1 Limette

¢ 3 Essloffel Olivenol

¢ 1 entkerntete rote Chili,
fein gehackt

£

Dieses fettarme Minz-Dressing passt
hervorragend zu Rote-Bete-Bohnen-
Salat.

Mix alle Zutaten in einer Kiichenmaschine oder einem
Mixer und lagere sie im Kihlschrank. Wenn du zu Hause
keine Kichenmaschine oder keinen Mixer hast, kannst
du die Gurke einfach fein hacken und die Zutaten fir
ein groberes Dressing oder Dip miteinander mischen.

Alle Zutaten mischen und im Kuhl-
schrank aufbewahren.

ZUTATEN:

125 g fettfreier Joghurt
1 Teeloffel Zitronensaft
1 Knoblauchzehe

e Frisch gehackte Minze

(nach Geschmack)

Alle Zutaten mischen und im Kuhl-
schrank aufbewahren.
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