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Sie mochten abnehmen? Doch Sie kdnnen auf Ihre geliebte Schokolade
nicht verzichten? Dann haben wir eine gute Nachricht fiir Sie: Sie diirfen tag-
lich Schokolade essen und werden trotzdem schlanker! Wie das geht? Ganz
einfach. Wir haben ein ausgekliigeltes Zwei- bis Vier-Wochen-Programm fiir
Sie zusammengestellt, mit dem Sie drei bis sechs Pfund abnehmen kdnnen.
Und das, ohne auf Ihre geliebte Schokolade zu verzichten.

egensatz

Sie bevorzugen mehr Schokolade auf einmal? Kein Problem. Heben Sie
sich Ihre tagliche Ration bis zum Wochenende auf. Dann setzen Sie sich
gemltlich auf Ihr Sofa und genieen Schoko satt. Abnehmen werden Sie

in jedem Fall — vorausgesetzt, Sie halten sich an unsere Vorgaben. Damit
Sie unser Programm problemlos umsetzen kénnen, haben wir ausfiihrliche
Einkaufslisten geschrieben und leckere Rezepte entwickelt. Doch wir bieten
Ihnen mehr als Abnehmen mit Schokolade — wir zeigen lhnen die Lust am
Genuss. Darauf haben wir besonderen Wert gelegt. Denn: Schoko schlingen
kann jeder. Besser Sie fangen an, Schokolade lustvoll zu schlemmen. Denn
nur Genuss macht dauerhaft schlank. Und hilft sogar beim Abnehmen. Der
Trick ist einfach: Machen Sie die Schokolade zu lhrer Freundin. Dann haben
Sie die siifSe Versuchung ganz auf Ihrer Seite — und bleiben schlank.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg, noch mehr Vergniigen und ganz viel Lust
beim Abnehmen mit Schokolade!

Karin und Roland Possin

Erndhrungswissenschaftler










Nichts ist falsch an Schoko-
lade! Essen Sie sie, wann

immer Sie mochten. Nur nicht

stellvertretend. Sie wollen

Schokogenuss? Dann los.
Sie wollen Anerkennung?
Beachtet werden? Frieden

im Biiro? Dann holen Sie
sich das und heben Sie sich
die Schokolade fiir schone

10

Momente auf.

m Biiro, am Nachmittag oder abends vor dem Fern-

seher — scheinbar unvermutet erwischt uns die unbe-

zwingbare Lust auf Schokolade. Kaum ist das Papier
aufgerissen, gibt es kein Halten mehr. Alles meins!
Schnell das erste Stiickchen in den Mund gesteckt und —
mhhh, ja! Genau das haben wir gebraucht. Sii3, weich
und zart zergeht es auf der Zunge, entstresst sofort,
ldsst uns traumen und die Zeit vergessen.
Schokolade ist der siifSe Trost bei seelischen Schief-
lagen, beim Arger mit dem Chef, Frust im Biiro, Krach mit
der Freundin und erst recht beim Streit mit dem Lieb-
sten. Sie beruhigt uns, stopft Energieldcher, bringt Hirn
und Kérper auf Trab und hilft uns in einsamen Stunden.
Und so essen wir sie meist, wenn wir im Stress sind oder
uns unwohl fiihlen.

Aber hilft uns das? In den meisten Féllen wohl eher
nicht. Anstatt das zu bekommen, was wir wollen, zeigt
uns die Schokolade ihre dunkle Seite. Wenn wir sie me-
chanisch in uns hineinstopfen, auf die Schnelle hinun-
terschlingen, nebenbei verzehren, ohne wahrzunehmen,
was wir da eigentlich tun, dann rdcht sich das bitter:
Zuruickbleiben schale Gefiihle, Volle, ein schlechtes
Gewissen und schliefilich das ungeliebte Hiiftgold.

Doch Schokolade ist viel zu schade, als dass wir sie als
Stellvertreter fiir andere Bediirfnisse missbrauchen! Im
Gegenteil: Wenn wir uns die Zeit nehmen, Schokolade zu
geniefen, sie auf der Zunge schmelzen zu lassen, und
uns ihr ganz hingeben, dann kann sie uns sogar beim
Abnehmen helfen.



chauen wir uns doch jetzt mal an, weshalb Sie

nicht widerstehen kénnen, wenn es um Schoko-

lade geht. Es kann namlich verschiedene Griinde
geben, weshalb sich das Verlangen nach Schokolade bei
Ilhnen iberméachtig bemerkbar macht: sowohl kérper-
liche wie auch seelische.

Unsere Erfahrung aus der Erndhrungsberatungspraxis
zeigt, dass hdufig ein Ungleichgewicht der Darmflora,
hervorgerufen durch den Pilz Candida albicans ein re-
gelrechtes Suchtverhalten gegeniiber sii3er Schokola-
de auslost. Hat man besonders nach dem Genuss von
SiiBigkeiten Bldhungen, so deutet dies eventuell darauf
hin, dass sich zu viele Pilze im Darm tummeln. Da diese
Kleinstlebewesen sehr gefraBig sind und einen grof3en
Teil des Zuckers fiir sich behalten, kommen dadurch zu
wenige Kohlenhydrate im Blut an. Und dies verursacht
ein standiges Hungergefiihl nach SiiRem. In solch einem
Fall sollte man beim Arzt oder Heilpraktiker eine Stuhl-
probe auf Candida albicans untersuchen lassen. Eine
anschlieBende Darmsanierung weist dann nicht nur den
Pilz in Schranken, sondern verringert auch das Bediirfnis
nach StiBem. Eine weitere gesundheitliche Stérung, die
eventuell einen Heihunger auf Schokolade auslost, ist
die ,maskierte Allergie“. Hierbei laufen die Unvertrag-
lichkeitsreaktionen im Vergleich zu einer echten Aller-
gie unabhdngig vom Immunsystem ab und sind daher
schwer feststellbar. Zudem zeigen sich die Symptome
wie Migrdane oder Depression erst einige Stunden oder
Tage nach dem Konsum des Lebensmittels.

Fiir eine Sucht nach Scho-
kolade gibt es nicht nur
seelische Griinde, sondern
sie kann durchaus auch kor-
perliche Ursachen haben.
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Gesundheitliche Ursachen
fiir HeiBhunger auf Schoko-
lade konnen eine maskierte
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Allergie oder zu wenig
Serotonin sein.

Charakteristisch fiir diese Unvertrdglichkeitsreaktion ist,
dass man sich nach dem Genuss des Nahrungsmittels
zundchst besser fiihlt und die Laune steigt. Nur meist
rufen genau die Dinge Reaktionen hervor, die zu den
Lieblingsspeisen zdhlen, wie Kuhmilch, Kaffee oder Zu-
cker und damit auch Schokolade. Hier kann sich sogar
ein Suchtverhalten entwickeln. Das geht méglicherweise
so weit, dass sich durch den Verzicht auf das geliebte
Lebensmittel Entzugserscheinungen zeigen. Lst man
sich nicht von seiner Sucht und isst das ,,Corpus Delic-
ti“ Tag fiir Tag weiter, reagiert der Kérper eventuell im
Laufe der Zeit mit einer massiven Unvertraglichkeit wie
Kopfschmerzen. Maskierte Allergien lassen sich nicht
durch die tiblichen schulmedizinischen Allergietests
feststellen, sie erfordern die Diagnose eines Naturheil-
kundearztes, Umweltmediziners oder allergieerfahrenen
Heilpraktikers.

Oder fallt Ihnen auf, dass Sie besonders in der kalten
und dunklen Jahreszeit zur Schokosucht neigen? Das
kann ein Hinweis darauf sein, dass lhr Inneres nach
Serotonin verlangt, siehe Seite 26. Sonnenlicht regt die
Bildung dieses Gliickshormons an; doch davon gibt es
ja im Herbst und Winter weniger. Bekannt ist, dass auch
Zucker den Gute-Laune-Faktor aktiviert, und das ist der
Grund, warum in der lichtarmen Zeit die Lust auf Stif3es
steigt. Damit das Verlangen aber nicht tiberhand nimmt,
hilft nur eins: sich auch in der kalten Jahreszeit aufraffen
und rausgehen — und sei es nur fiir 20 Minuten in der
Mittagspause.



Doch nicht nur kérperliche Ursachen machen uns zum
Schokoholic. Es gibt auch seelische Griinde fiir exzes-
siven Schokogenuss. Vielleicht wurden wir als Kind fiir
gute Leistung mit Schokolade belohnt, vielleicht mit
SiBigkeiten getrostet — solche Brauche begleiten uns
oft ein ganzes Leben lang, ohne dass wir uns dessen
bewusst sind.

Ebenso mag es sein, dass Sie Schokolade essen, ob-
wohl Sie eigentlich etwas ganz anderes wollen. Viel-
leicht greifen Sie ja zur Schokolade, weil sich das so
vertraut und geborgen anfiihlt? Oder weil Sie sich lang-
weilen? Oder weil Ihnen ein Mensch fehlt, mit dem Sie
sprechen kdnnen? Oder Sie drgern sich, weil die Ge-
burtstagsparty geplatzt ist? Es gibt jede Menge Griinde,
Schokolade zu vertilgen. Und nur einer davon ist, weil
wir gerade Lust auf Schokolade haben.

Priifen Sie bei der ndachsten Schoko-Attacke genau lhre
Beweggriinde. Wenn Sie wirklich und wahrhaftig Lust
auf Schokolade haben, essen Sie sie. Mit hchstem

Genuss. Wenn es aber eigentlich etwas anderes ist, was
Sie mochten, dann spiiren Sie genau in sich hinein, was

es ist. Und handeln Sie entsprechend. Sollten Sie das
(noch) nicht alleine kénnen, holen Sie sich Hilfe.
Genau das ist es, was wir lhnen — zusammen mit dem
Abnehm-Programm — vermitteln méchten: Schokolade,
die um ihrer selbst willen mit Genuss verspeist wird,
macht nicht dick. Vor allem nicht, in Kombination mit
einer gesunden ausgewogenen Erndhrung.

Wir essen nicht nur um
unseren Korper zu erndhren,
sondern auch um unsere
Seele zufrieden zu stellen.
Sorgen wir nicht ausreichend
fiir unser seelisches Wohl-
befinden, kann Hunger auf
Siiles entstehen.
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Schokolade ist wie eine gute
Freundin, von der wir lernen
konnen, zu genief3en. Genuss
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gehort zum Leben dazu.

Gibt es Hinweise auf Darmpilze oder eine maskierte
Allergie? Lassen Sie das schnell abklaren.

Fiihlen Sie sich vor allem im Winter von Schokolade

& Co. magisch angezogen? Dann wird es Zeit, lhren
Serotoninspiegel aufzupeppen. Dies funktioniert
durch vitalisierende Kohlenhydrate, also Obst, Voll-
kornprodukte und in Maflen ungesiifiten Joghurt, Kefir
oder Buttermilch. Fiir eine Extraportion Gliickshor-
mone sorgen auch der Aufenthalt an frischer Luft und
sportliche Betéatigung. Fiir besonders Stressgeplag-
te: Kaufen Sie sich eine Vollspektrumlampe, die dem
realen Tageslicht angepasst ist, sie gewdhrleistet eine
ausreichende ,,Lichtzufuhre.

Gehoren Sie zu denjenigen, die immer erst mit dem
Schokoladeessen aufhoren, wenn nichts mehrvon der
Tafel tibrig ist? Dann kaufen Sie sich eine 50-Gramm-
Packung, um sich selbst auszutricksen.

Treffen Sie mit sich die Abmachung, dass Sie Scho-
kolade nicht neben dem Fernsehen oder wahrend

der PC-Arbeit zu sich nehmen. Essen Sie abgelenkt,
nimmt lhr Gehirn nicht wahr, welche Mengen Sie ver-
putzen. Ubernehmen Sie die Verantwortung dafiir, wie
viel Sie sich einverleiben, indem Sie mit lhren Gedan-
ken ganz bewusst beim Schokogenuss sind.

Damit nicht Langeweile Sie zum Schokoladenessen
verfiihrt — wie wdre es mit einem Hobby? Eins, das so
richtig Spafl macht und Sie ausfllt.

Vielleicht weisen Ihre Schoko-Attacken darauf hin,
dass Sie sich nie an Hauptmahlzeiten satt essen und
deshalb bald wieder Hunger haben? Den stillen Sie



dann mit Schokolade? Das Zwei-Wochen-Schoko-Pro-
gramm ist die beste Moglichkeit, dies herauszufinden.
Denn die vitalisierenden Mahlzeiten séttigen, sodass
es nicht zu einem baldigen Hungergefiihl kommt.
Erlesene Schokolade hat zwar ihren Preis, aber sie
hilft hnen, zum Schoko-Gourmet zu werden und sich
Stiickchen fiir Stiickchen der exquisiten Kostlichkeit
auf der Zunge zergehen zu lassen. Edel-Schoko ani-
miert mehr zum Wenigeressen als Billig-Schokolade!
Wussten Sie, dass Stress nicht nur nervig und unge-
sund ist, sondern unter Umstdanden auch dick macht?
Wihrend Stress bei den einen auf den Magen schlagt,
fangen andere an, Essen in sich hineinzustopfen. Bei
einigen Menschen scheint Leistungsdruck den Stoff-
wechsel im Gehirn durcheinander zu bringen. Das Ge-
hirn greift dann nicht auf die Energiereserven des Kor-
pers zuriick, sondern signalisiert durch ein standiges
Hungergefiihl, dass es Nahrung will. Es fordert also
Nachschub von auBen — und zwar mehr, als der Kor-
per verbraucht. Da hilft nur eins: sich mdglichst jeden
Tag Zeit zum Entspannen génnen. Denken Sie daran,
jeder Ausgleich hilft, Pfunde loszuwerden. AuRerdem
wichtig: Setzen Sie sich nicht mit dem standigen Gang
zur Waage unter Druck — denn dies verstdrkt nur den
inneren Stress ... und macht dick!

Tauschen Sie Vorsatze wie ,,Nie mehr Schokolade*
oder ,,Auf keinen Fall Schokolade“ ein gegen eine
bestimmte Menge, die Sie sich zugestehen. Also bei-
spielsweise mit zwei Tafeln Schokolade in der Woche
auszukommen statt mit einer taglich wie bisher.

Alles, was wir genief3en,
macht uns zufrieden. Und
Zufriedenheit fiihrt zu innerer
Balance und Harmonie - und
damit zum Wohlfiihlgewicht.

17



-




st mal wieder alles griindlich schiefgelaufen? Hat Ihre
Freundin sie versetzt? Kamen Sie nach einem siindhaft
teuren Friseurbesuch in einen Regenguss? Haben Sie vor

lauter Arbeit zum x-ten Mal den Kinobesuch sausen lassen? Klar,
dass Sie jetzt erst mal eine Tafel Schokolade brauchen. Doch halt!
Muss es wirklich Schoko sein? ... Erinnern Sie sich: Wie war das,
als Sie klein waren? Bekamen Sie da immer etwas Siif3es, wenn
Sie Trost brauchten? Solch ein ,,Brauch begleitet uns oft bis ins
Erwachsenenalter hinein. Zugegeben, Schokolade eignet sich
wunderbar als Seelentrosterin. Allerdings nur kurzzeitig. Verwen-
den wir sie dauerhaft als ,,Kriicke®, récht sich das in Form von
Speckpdolsterchen.

Und nicht nur das! Immer dann Schokolade zu essen, wenn man
ein Trostpflaster braucht, ist keine Losung. Oft wiirde hier etwas
anderes viel besser helfen. Vielleicht mochten Sie in Wirklich-

keit in den Arm genommen werden oder sich bei einer Freundin
ausquatschen. Wenn Sie erkennen, dass Sie sich aus reiner
Gewohnheit von der Schokolade trosten lassen, dann machen

Sie das ab jetzt anders. Setzen Sie lieber auf eine Bewegungsart,
die ausgleichend wirkt und Spaf3 bringt. Um innerlich lockerer zu
werden, haben sich Entspannungstechniken wie Yoga, Qigong und
Feldenkrais bewdhrt.

Wenn es aber wirklich die Schokolade ist, die Sie jetzt wollen,
dann genief3en Sie sie! Stiick fiir Stiick. Horen Sie auf, sobald Sie
merken, dass es genug ist. Nur so entspannen Sie und schreiten
mit frisch gewonnener Energie zu neuen Taten. Denn: Genuss ist
das Geheimrezept gegen Frustessen, und der Arger iiber zu viel
Schokokonsum bleibt Ihnen erspart.

19



Wir leben hier im Schlaraf-

fenland. Deshalb kénnen wir

auch auf vielfdltige Weise
unser Bediirfnis nach Freude
befriedigen. Schokolade

ist nur eine Moglichkeit die

20

Seele zu erfreuen.

aben Sie bisher gedacht, dass nur Ihr Kérper be-

stimmt, was in lhrem Magen landet? Weit gefehlt!

Der Korper ist nur ein Teil des Ganzen. Und zwar
jener, der tiber die Signale ,,Hunger*“ und ,,Durst“ un-
sere Nahrungs- und Getrdnkeauswahl beeinflusst. Nur:
Das ist noch nicht alles. Ein weiterer Faktor bestimmt
seit jeher unseren Speiseplan mit: die Seele. Denn wir
essen ja auch, um Stress abzureagieren, Frust loszuwer-
den und uns wohlzufiihlen. Unsere Seele versucht, uns
durch den Genuss von Lebensmitteln, die eine emotio-
nale Bedeutung fiir uns haben, derinneren Balance ein
Stiick weit ndher zu bringen. Nehmen wir in unserem Fall
die Schokolade. Wann essen wir die? Schokoholics doch
meist, wenn etwas anderes fehlt. Und genau das ist der
Punkt: Wenn wir Berge von Schokolade brauchen, um
Harmonie oder innere Zufriedenheit zu verspiiren, dann
ist es gut moglich, dass wir uns anderweitig zu wenig
Freude gegonnt haben.

Bevor jetzt der Eindruck entsteht, unsere Seele lieRe
sich nur durch Essen befriedigen oder harmonisieren —
falsch! Es gibt so vieles, was wir ihr stattdessen anbie-
ten kénnen. Uberlegen Sie, horchen Sie in sich hinein
und testen Sie es aus: Was gibt es in lhrem Leben, das
Ihnen dhnlich gut tut? Der Plausch mit der Freundin, ku-
scheln mit Ihrem Liebsten, ein gutes Buch, ein warmes
Bad mit Rosenduft? Ein Konzertbesuch oder ein Spazier-
gang im Wald? Lassen Sie |hrer Kreativitat freien Lauf!
Das wird Ihre Seele ebenso zufrieden stellen wie Schoko
essen. Und Sie nehmen nicht zu.



ie meisten Didten sind auf Verboten aufgebaut.

Bei der einen miissen Sie auf Kohlenhydrate ver-

zichten, bei der anderen auf Fett, bei der dritten
diirfen Sie nur Pilverchen trinken. Eines haben all diese
Didten gemeinsam: Sie verbieten Schokolade.
Bei uns ist das anders. Denn unsere Praxiserfahrung
zeigt, dass Sie sich nicht kasteien miissen, um Ihr
Wunschgewicht zu erreichen. Und schon gar nicht miis-
sen Sie darben, denn das kann dauerhaft nicht gut
gehen. Deswegen: Auch wenn Sie abnehmen wollen,
brauchen Sie die geliebte Schoko nicht aus Ihrem Le-
ben zu verbannen. Abnehmen funktioniert ndmlich nur
dann, wenn Sie zu lhren Bediirfnissen stehen und diese

auch erfiillen. Genau das ist der Trick. Alles andere fiihrt Das Geheimnis unseres

in einen Teufelskreis: Verzichtet man langere Zeit auf Schoko-Abnehmprogramms
Dinge, die einem das Leben versiif3en, entsteht Stress. lautet: ,,Seien Sie authen-
Stress verursacht Unwohlsein. Also wird man sich — trotz tisch, stehen Sie zu lhrer Lust
aller Vorsadtze — mit Nahrungsmitteln beruhigen, die als auf Schokolade und geben
»verboten® gelten. Und die lagern sich gemeinerweise Sie ihr bewusst nach - denn
auf den Hiiften ab. Daraus resultiert wieder Stress ... ein nur ein zufriedenes Gefiihl
ewiger Kreislauf, der die Gewichtsreduktion behindert. fiihrt Sie letztlich zu IThrem
Und schlimmer noch. Die Harmonie und die Zufrieden- personlichen Wohlfiihl-

heit mit uns und unserem Korper schwinden zuneh- gewicht.”

mend, die Unzufriedenheit wachst. Genau das Gegenteil
von dem, was wir eigentlich wollen.

Daher: Ab jetzt ist Schluss mit Verboten! Zeit vergeuden
konnen andere. Viel schoner ist es doch, das scheinbar
Verbotene bewusst zu genieen und sich dabei dauer-
haft von tberflissigen Pfunden zu verabschieden.
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enief3en Sie Schokolade auf die beste Weise und

lassen Sie sich zu einem Schokoladen-Ritual verfiihren.

Denn der Schokogenuss zahlt zu den hohen Kiinsten
dieser Welt. Nicht jeder ist in der Lage, ein Meister dieser beson-
deren Kunst zu werden. Sie schon! Wir leiten Sie im Folgenden an,
sich diese einmalige Fertigkeit anzueignen, damit Sie ohne Reue
im Schokoladenhimmel schwelgen kénnen!

Holen Sie sich eine extravagante Serviette oder lhren schonsten
Teller. Brechen Sie zuerst ein Stiickchen Schokolade ab (siehe

S. 39). Lauschen Sie dabei ganz bewusst auf das Knacken. Legen
Sie die Schoko auf die Serviette oder den Teller. Brechen Sie
erneut etwas ab. Nein, halt! Noch nicht in den Mund stecken.
Ertasten Sie erst, wie sich die Schokolade anfiihlt. Ist sie rau oder
glatt? Hat sie Einkerbungen? Ist sie kiihl oder kalt?

Schnuppern Sie nun an der Schokolade. Wie duftet sie? Was
bewirkt der Geruch in lhnen? Lauft Ihnen das Wasser im Mund

zusammen? Fallen Ihnen Bilder ein, die Sie mit diesem Duft in Ver-

bindung bringen? Nun fiihren Sie die Kdstlichkeit zum Mund und

knabbern eine Ecke ab. Lassen Sie das Stiickchen auf lhrer Zunge
zergehen. Welche Aromen schmecken Sie? Siif3, bitter, sduerlich,

scharf? Vanille, Chili? Erst jetzt schlucken Sie die Schokolade.

Machen Sie eine Pause und priifen Sie, wie Sie sich gerade fiihlen
und ob Sie ein weiteres Stiick méchten oder nicht. Essen Sie nicht
aus Gewohnheit weiter, sondern horen Sie genau hin, was Ihnen
Ihre innere Stimme sagt. Wollen Sie mehr Schoko? Gut. Genief3en
Sie ganz bewusst das nichste Stiick. Uberpriifen Sie zwischen-
durch immer wieder, ob Sie wirklich weiteressen mochten.

23
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Sie mogen lieber Schokokekse? Auch das geht. Die Ubung funk-
tioniert in dhnlicher Weise: Tasten, schnuppern, lauschen Sie!
Nur anstatt den Schokokeks auf der Zunge zergehen zu lassen,
kauen Sie ihn einfach. Ganz bewusst. Auch hier versuchen Sie,
Geschmack und Konsistenz des Kekses wahrzunehmen: Wie
schmeckt die Schokolade? Welches Aroma hat der Keks?

Sie mogen lieber Mousse au Chocolat? Dann fiihren Sie das Ritual
eben mit der Mousse durch, kein Problem. Nur: Gonnen Sie sich
auch fiir diese Speise die Zeit, sie mit allen Sinnen zu erfassen.
Dazu nehmen Sie sich einen halben Teel6ffel der kostlichen Raffi-
nesse. Schnuppern Sie daran, lecken Sie ein bisschen vom Loffel
runter. Hmmm! Spiiren Sie, wie weich und zart sich die Mousse
auf lhrer Zunge anfiihlt? Jetzt schieben Sie den Loffel in den Mund.
Nein, noch nicht schlucken! Lassen Sie die Creme kurz auf der
Zunge verweilen, versuchen Sie, den Geschmack genau wahrzu-
nehmen. Wenn Ihnen danach ist, seufzen Sie vor Wonne! Bewegen
Sie die Mousse ein wenig im Mund hin und her. Kauen Sie sie ein
bisschen. Erst dann schlucken Sie sie hinunter. Und jetzt? Nur
wenn Sie wirklich weiteressen mochten, nehmen Sie den nédchsten
Loffel und fiihren das Ritual aufs Neue durch.

Nun, vielleicht erlangt Ihr Inneres schon durch die ersten Hap-
pen ein zufriedenes Gefiihl und braucht nichts weiter zu seinem
Gliick. Falls nicht, genieBen Sie weiter — Loffel fiir Loffel, bis Sie
sich zufrieden fiihlen. Falls dann noch etwas iibrig ist — blof nicht
aufessen! Seien Sie ganz mutig und stellen Sie den Rest zur Seite.






Regelmatiige, kohlen-
hydrathaltige Mahlzeiten
sorgen fiir Power und gute
Laune. Wer gliicklich ist, isst
weniger. Am besten fiir gute
Stimmung sorgen Vollkorn-
brot, Vollkornnudeln, brauner
Reis, Obst, Trocken- und
Hiilsenfriichte, Kartoffeln und
Milchprodukte.
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h, wie langweilig!“, denken Sie jetzt. Falsch ge-

dacht! Sinnvolle Erndhrung ist alles andere als

langweilig. Im Gegenteil: Sie schmeckt, sorgt fiir
gute Laune, ist genau das, was uns und unseren Organis-
mus am Laufen halt. Und sie macht — weil sie alles ent-
hélt, was wir brauchen — sinnlose Schoko-Orgien tiber-
flissig. Warum? Das schauen wir uns jetzt einmal an.
Was ist denn sinnvolle Erndhrung? Zuerst sind da die
Kohlenhydrate, also Starke und Zucker. Sie versorgen
jede Zelle unseres Korpers mit Energie, machen uns fit
und leistungsfahig. Mehr noch! Sie bringen das Gliicks-
hormon Serotonin ins Gehirn. Das macht die Kohlen-
hydrate zum wichtigsten Partner, wenn wir erfolgreich
abnehmen wollen. Deshalb haben wir bei unserem Ab-
nehmprogramm starkehaltige Lebensmittel regelmaBig
auf den Plan gesetzt.

Damit diese Gute-Laune-
Quelle lange vorhilt, ist es wichtig, Kohlenhydrate in
der Vollkornvariante zu bevorzugen. Warum? Im Vollkorn
stecken viele Ballaststoffe. Die quellen im Magen auf
und bewirken, dass Sie sich schneller und langer satt
fiihlen. Sie bendtigen daher nicht nur weniger Vollkorn-
brot als Weifibrot, sondern auch entsprechend weniger
Streichfett, Kdse oder Wurst. Ganz ohne Anstrengung
helfen Vollkornprodukte, weniger zu essen, ohne zu
hungern. Ballaststoffe stecken auch in Gemiise, Obst,
Niissen, Samen und Hiilsenfriichten. All diese Lebens-
mittel fordern eine gute Verdauung und damit auch
unser Wohlbefinden.



Fette sind eine geniale Erfindung
der Natur. Sie tragen zum guten Geschmack unseres Es-
sens bei und beinhalten eine geballte Ladung Energie.
In unserem Korper dienen sie als Warmeschutz, starken
unser Immunsystem und unterstiitzen den Stoffwechsel.
Doch Fett ist nicht gleich Fett! Es kommt auf die Sorte
an: Ungiinstig sind fettreiche, tierische Produkte — sie
verwandeln sich leicht in Fettpolster.

Sogenannte Omega-3-Fettsduren sind fiir unseren Or- Bestimmte Fettsduren heben
ganismus extrem wichtig. Und sie {iben eine positive die Stimmung. Deshalb
Wirkung auf die Stimmung aus. Gute Laune wiederum stehen bei unserem Abnehm-
verhindert Frustessen und spart dadurch viele Kalorien programm Walnussol und
ein. So verhelfen uns Lein-, Walnuss- und Rapsél sowie Fisch auf der Einkaufsliste.
Meeresfische zu einer guten Figur. Aber auch Lein- und Rapsal

versorgen uns mit dem Gute-

Jede Zelle unseres Korpers be- Laune-Faktor.

notigt Eiweify oder ,,Protein“. Eiwei3substanzen erfiillen
wichtige Aufgaben bei der Immunabwehr. Zudem beste-
hen Hormone und Enzyme aus Proteinen. Eiweif3e sind
aus vielen Einzelbausteinen zusammengesetzt, den
Aminosduren. Dazu zdhlt auch das Tryptophan, aus dem
wiederum das Gliickshormon Serotonin hergestellt wird.
Allerdings: Isst man sehr viele eiwei3haltige Nahrungs-
mittel wie Fleisch, Wurst, Fisch, Eier, Quark, so gelangt
nur wenig Gliickshormon ins Gehirn. Denn dadurch
drangeln sich andere Aminosduren als das Tryptophan
in den Vordergrund, und so wird weniger Serotonin
produziert. Das bedeutet, dass zum Abnehmen eine
bestimmte Menge an Eiweif3 wichtig ist, ein Zuviel sich
jedoch eher hinderlich auswirkt.

27






ie gute Nachricht gleich vorneweg: Sie diirfen ruhig ab
und an ein Stiickchen Schokolade naschen, denn der
Genuss der zarten Versuchung entspannt die Nerven.

Schon die Inder wussten vor mehr als 5000 Jahren, dass siifie
Speisen beruhigend wirken. Interessant dabei ist, dass nach der
Erndhrungslehre der indischen Heilkunde Ayurveda nicht nur
Zucker, sondern auch Fett der Geschmacksrichtung ,,stif3“
zugeordnet wird.

Schokolade enthdlt beides: Fett und Zucker. Genau deshalb ist
sie ein optimaler Stresskiller. Kein Wunder also, dass wir uns in
hektischen Zeiten besonders zu ihr hingezogen fiihlen. Aber da
ist noch mehr: Schokolade macht gliicklich. Warum? Das lasst
sich einfach so erkldren: Der in der Schokolade enthaltene Zucker
spiilt das Gliickshormon Serotonin in die Gehirnzellen. Das bringt
gute Laune, Ruhe und Ausgeglichenheit. Auch die Kakaobutter
der Schokolade tragt ihr Quantchen zur besseren Stimmung bei.
Deren Fett setzt im Gehirn Endorphine frei — diese Substanzen
wecken die Lebensgeister und sorgen fiir Euphorie. Ebenfalls
stimmungsaufhellend wirkt das Theobromin, ein Verwandter

des Koffeins. Es macht uns wach, den Kopf frei und erhdht die
Konzentration.

Zu guter Letzt: Schokolade enthdlt auch dhnliche Stoffe, wie sie in
Haschisch vorkommen: die Anadamide. Keine Sorge, nur in ganz
geringen Mengen. Aber vielleicht ruft ja genau diese homdopa-
thische Dosis die Euphorie hervor, die Schokolade so besonders
wirkungsvoll macht? Wie dem auch sei — der Genuss der zarten
Kostlichkeit begliickt uns durch viele verschiedene Inhaltsstoffe
mit einem Stimmungshoch!
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Ein Glas Wasser vor dem

Essen bremst den Appetit

und lasst die Haut schon
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glatt aussehen.

Unser Kdrper besteht iberwiegend
aus Wasser, namlich zu gut 60 Prozent. Der menschliche
Organismus braucht das fliissige Element als Baustoff
fir Blut, Lymphe und Verdauungssafte. AuBerdem be-
nétigen wir Wasser, um reibungslos alle belastenden
Substanzen {iber den Urin ausscheiden zu konnen.
Wasser macht die Haut prall und schén — und gilt als
Geheimwaffe gegen das Altern. Trinken Sie deshalb
114 bis 2 Liter Flussigkeit am Tag. Ein Trick, wie Sie leich-
ter Ihr Wohlfiihlgewicht erreichen: Beginnen Sie am be-
sten jede Mahlzeit mit einem Glas Wasser. So fiihlen Sie
sich schon ein bisschen gesattigt und Sie werden sehen,
Ihr Appetit fallt kleiner aus.

Ohne Mineralstoffe ware un-
ser Korper eine schwabbelige Masse. Erst diese Stoffe
verleihen ihm die notige Stabilitat. Auerdem werden
sie gebraucht, um Hormone, Enzyme und Vitamine zu
bilden. Sie spielen daher eine wichtige Rolle, um den
Kdrper in Schwung zu halten.Von Vitaminen bendtigen
wir nur geringe Mengen; trotzdem sind sie fiir unsere
Gesundheit unersetzlich. Sie starken die Immunabwehr
und unterstiitzen einen reibungslosen Stoffwechsel. Vit-
amine beeinflussen also den Abnehmprozess positiv.
Um moglichst viele Vitalstoffe aufzunehmen, die fiir die
Schonheit und Gesundheit forderlich sind, sollten Sie
sich taglich mit frischem Obst und Gemiise, Wild- und
Gartenkrdutern, Salaten sowie Vollkornprodukten ver-
wdohnen. Kleinere Mengen an Fleisch, Wurst, Fisch, Eiern
und Milchprodukten ergdnzen optimal den Speiseplan.



Haben Sie schon mal an
einer Méhre oder einem Apfel geschnuppert? Hm, das
riecht gut! Wie kommt’s? Jedes pflanzliche Lebensmittel
verstromt einen speziellen Geruch, trdgt sein ureigenes
Aroma in sich und leuchtet in seiner individuellen Farbe.
Verantwortlich fiir Geruch, Farbe und Geschmack sind
die sekunddren Pflanzenstoffe. Im Gegensatz zu den
Vitaminen und Mineralstoffen sind sie nicht lebensnot-
wendig. Das heif3t, wenn man sie verschmaht, treten
keine Mangelerscheinungen auf. Dennoch spielen sie
flir unsere geistige und korperliche Fitness eine ganz
wesentliche Rolle. AuBerdem erhdhen sie den Genuss
beim Essen. Deshalb haben wir bei unserem Programm
Wert auf knackigen Salat, leuchtendes Gemiise und aro-
matisch duftendes Obst gelegt.

»Muss ich jetzt Lust am Essen ist etwas
nur noch gesund essen?”, fragen Sie zogerlich. Nein! Schones. Deshalb: Genief3en
Gelegentliche Fehltritte beim Essen nimmt uns unser Sie jeden Bissen.

Korper meist nicht tibel. Vorausgesetzt die ,,Grundlage“
stimmt. Nur: Wenn wir jeden Tag Berge von SiifSigkeiten
oder Junkfood verputzen, zeigt uns unser Organismus
die gelbe Karte, beispielsweise in Form von Uberge-
wicht. Feiern und gutes Essen geh6ren zum Leben dazu.
Damit die vielen Kalorien nicht zu Speckrélichen wer-
den, sparen Sie einfach vor und nach tippigem Feiern zu
Hause mit dem Essen. Oder gehen Sie eine Stunde lan-
ger auf den Heimtrainer. Einen Ratschlag legen wir lhnen
besonders ans Herz: Wenn Sie sich ins Reich der Kalori-
enberge begeben, dann bitte mit Muf3e und Genuss.
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ir alle wissen, dass es nicht ratsam ist, Stress und
Frust permanent mit StiBem zu kompensieren. Aber
was wiirde passieren, wenn man die innere Anspan-
nung gar nicht ausgleichen wiirde? Unser Kérper stiinde dann
unter Dauerstrom — und das halt kein Mensch langere Zeit durch.
Ein Stiickchen Schokolade hilft, dass der Stress besser von einem
abflieBRen kann, und hebt die Stimmung. Im Anschluss verfiigt "
man dann {iber die nétige innere Ruhe, sich Gedanken zu machen,
wie sich der Stress wirklich beheben ladsst. ‘-"v
4
-

Nehmen Sie deshalb Ihr Schoko-Verlangen als Zeichen kurz 43
innezuhalten und gonnen Sie sich die siiffe Versuchung ganz be- 3

wusst. Atmen Sie ein oder zwei Mal tief durch, bevor Sie sich das ;r
erste Happchen zu Gemiite zu fiihren. Richtig genossen hilft Scho- ¥ %
kolade, den psychischen und physischen Akku wieder aufzuladen
und erweist sich nicht als Dickmacher. ‘_'__;

Machen Sie die Schokolade zur Verbiindeten lhrer Seele. Denn sie
hilft Ihnen herauszufinden, was lhnen zur inneren Balance fehlt. gl
Es kann nicht nur die Schokolade sein. Haben Sie ausreichend P N
Spafd im Leben? Geniigend Ruhe, Entspannung und Abwechslung? \
Schauen Sie genau hin! Denn wenn wir viel Schokolade essen, 1

dann spiegelt das wieder, wie es uns innerlich geht. Nehmen Sie
die Hinweise |hrer Seele als positive Aufforderung und lassen Sie
sich ermuntern, Neues auszuprobieren. Anstatt immer eine ganze
Tafel zu vertilgen, wenn lhr Chef Sie gedrgert hat, hdangen Sie lieber }
ein Bild von ihm tiber die Badewanne und bewerfen es mit Scho- i Y
kolade. Besser, sie klebt im Bad und nicht an lhren Hiiften. Und 5 Tas A
vielleicht gehen Sie beim nachsten Mal ja lieber gleich joggen ... sl ¥ E
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lhre Lieblingsschokolade
verhilft Ihnen am besten
zum Wohlfiihlgewicht. Denn
nur ein zufriedenes inneres
Gefiihl fiihrt zum maf3vollen
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Genuss.

chokolade enthdlt eine geballte Ladung Energie in

Form von Fett und Zucker. Wenn der Akku leer ist,

wir uns ausgepowert fiihlen, dann verhilft uns ein
Rippchen zu neuer Kraft. Damit Sie die kalorienhaltige
SiiBigkeit nicht stdndig als ,,Akkulade“ missbrauchen,
ist es wichtig, dem Korper das zu geben, was er bend-
tigt, und ihm regelmafiige Mahlzeiten zu liefern. Keine
Sorge, regelmafiig heiBt nicht: taglich um 7, um 12 und
um 17 Uhr. Es geht vielmehr darum, dem Organismus
rechtzeitig vitalisierende Nahrung zur Verfiigung zu
stellen, um ein Energiemanko nicht standig mit Stiem
ausgleichen zu miissen. Ein Rippchen Schokolade aus
freiem Lustgefiihl zu essen, ist natiirlich durchaus okay.

Natiirlich die, die Ihnen
am besten schmeckt! Vergessen Sie die wohlmeinenden
Ratschldge von Gesundheitsexperten, die nur bestimm-
te Schokosorten zum Abnehmen anpreisen. Lassen Sie
Ihren Geschmack entscheiden. Denn — nur wenn |hr
Gaumen zufrieden gestellt ist, fiihrt dies letztendlich zu
einem mafivollen Verzehr.

Als Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie verspiiren Appe-
tit auf eine Vollmilch-Nuss-Schoko, entscheiden sich
jedoch fiir die 70-prozentige Edelbitter, weil diese ver-
meintlich nicht dick macht. Was geschieht? Sie empfin-
den keinen Genuss und werden unweigerlich ,,mehr*
wollen, da lhr Inneres nicht zufrieden gestellt ist. Es ver-
langt nach einem wirklich befriedigenden Geschmacks-
erlebnis. Sie essen also weiter — den Rest kennen Sie.



Gonnen Sie sich lieber gleich die Sorte, die lhnen am
besten schmeckt, egal ob Vollmilch, Edel- oder Zartbit-
ter. Aber bleiben Sie in puncto Qualitdt wahlerisch.

Schokolade ist in den letzten Jahrzehnten
zu einem Massenprodukt mutiert. Dies verfiihrt dazu,
fiir wenig Geld viele Tafeln zu kaufen. Hat man Berge von
Billig-Schokolade zu Hause, verleitet dies zum ziigel-
losen Konsum und fiihrt nicht unbedingt dazu, lust-
voll mit Schokolade umzugehen. Wenn Sie also mer-
ken, dass die Massenware Sie zum Mehressen einlddt,
wird es Zeit, sich erleseneren Produkten zuzuwenden.
Teurere, aber hochwertige Schokolade macht es leichter,
mit weniger zufrieden zu sein. Und wenn Sie statt zwei
Tafeln nur zwei Rippchen essen, gleicht sich der tiefere
Griff ins Portemonnaie schnell wieder aus und der Zeiger
auf der Waage steigt nicht nach oben.

Wer bei der Qualitat eines Produktes Exquisite Schokoladen, die
gesundheitliche Aspekte beriicksichtigen mochte, sollte es in Schokoladenfachge-
Wert auf einen hohen Kakaoanteil legen. Denn diese schéften oder iiber das In-
Schokolade enthdlt mehr Vitamine, Mineral- und se- ternet zu kaufen gibt, haben
kundére Pflanzenstoffe, also Substanzen, die unsere zwar ihren Preis, verwdhnen
Vitalitat steigern. Dafiir weist sie weniger Zucker auf. jedoch in besonderem Maf3e
Die Zutatenliste gibt durch die Reihenfolge der Zutaten lhren Gaumen.

Auskunft, welcher Bestandteil am meisten enthalten ist:
Zucker, Kakaobutter oder Kakaomasse. Je spater Zucker
erwdhnt wird, desto besser. Je grof3er der Anteil an
Kakaomasse einer Schokolade ist, desto ,,hochprozen-
tiger“ und damit ,,gesundheitsférdernder® ist sie.

35



Das Verbot i
der Motor




+ = \:/

iind SERLIf steller

N

r 49 'V‘ 4
4
. < e




Neben Friihstiick, Mittag-
essen und Abendessen diir-
fen Sie kleine Zwischenmahl-
zeiten zu sich nehmen. Eine
davon kann Schokolade sein!
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er 2-Wochen-Erndhrungsfahrplan ist so aufge-

baut, dass Sie sich lange satt fiihlen und in lhrem

Gehirn die Produktion des Gute-Laune-Machers
Serotonin angekurbelt wird. Dies sorgt fiir Wohlbefin-
den, Zufriedenheit und Fitness, bewirkt aber auch, dass
der Blutzuckerspiegel in Balance bleibt. Mehr noch: Die
leckeren ausgewogenen Speisen vitalisieren lhre Kor-
perzellen und férdern den Abnehmprozess optimal. So
kénnen die Pfunde purzeln!

Ein bewusster Umgang mit tierischen Fetten unterstiitzt
diesen Meniiplan. Deshalb haben wir bei Milch und
Milchprodukten sowie bei Wurstwaren auf eher fettarme
Lebensmittel Wert gelegt. Da bestimmten Fetts&duren je-
doch eine wichtige Funktion beim Abnehmen zukommt,
bereichern hochwertige Ole aus Oliven oder Walniissen
in kleinen Mengen den Speiseplan.

Verschiedene Gemiisesorten, also natiirliche, kalorien-
arme Nahrungsmittel, unterstiitzen das Abnehmen we-
sentlich. Sie sind nicht nur figurfreundlich und schme-
cken lecker, sondern sattigen ausgezeichnet und liefern
uns zudem viele Vitalstoffe.

Zusatzlich zu den Hauptmahlzeiten ist vormittags,
nachmittags und spater am Abend je ein kleiner Snack
erlaubt. Dies verhindert, dass Heishungerattacken Sie
iberfallen und dazu verleiten, riesige Portionen zu es-
sen. Und die Schokolade? Die darf als tagliches i-Tiip-
felchen natiirlich nicht fehlen. Sie diirfen pro Tag etwa



200 Kalorien in Form einer beliebigen Kakaokostlichkeit
genieBBen. Oder — wenn Sie das lieber mégen — heben
Sie sich die ,,schokoladigen® Kalorien fiir das Wochen-
ende auf.

So kann lhre Zwischenmahlzeit
aus Schokolade aussehen. 200 Kalorien entsprechen:
35 Gramm Vollmilchschokolade oder
40 Gramm Zartbitterschokolade oder
45 Gramm Edelbitterschokolade mit mindestens
60 % Kakaoanteil oder
3 Pralinen
Und falls Sie mal Abwechslung benétigen, konnen Sie
aus diesen siifen Snacks wahlen:
150 Gramm Schokopudding aus fettarmer Milch oder
40 Gramm Schokokekse (2 bis 3 Stiick — halb Keks,
halb Schokolade) oder
75 Gramm Mousse au Chocolat oder
25 Gramm Trinkpralinen, aufgeldst in 200 ml heiBer,
fettarmer Milch

In den Regalen der Supermdrkte wird eine breite Palette
an Schokonachspeisen angeboten. Suchen Sie sich ein-
fach die aus, die in etwa 200 Kalorien aufweist. Und da-
mit die Leckereien beim Abnehmen auch unterstiitzend
wirken, denken Sie bitte daran, sie auch wirklich Stiick
fuir Stiick oder Loffel fiir Loffel bewusst und in aller Ruhe
zu genief3en. Das zufriedene Gefiihl, das sich durch den
Genuss bei lhnen einstellt, hilft Ihnen, Ihr Wohlfiihlge-
wicht zu erreichen.

Bei Fertignachspeisen wie
Schokodessert mit Sahne
werfen Sie einen Blick auf
die Nahrwerttabelle der
Verpackung. Dort ist angege-
ben, wie viele Kalorien pro
100 Gramm enthalten sind.
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Egal, ob siif} oder deftig —
suchen Sie sich die Friih-
stiicksvariante aus, die Ilhnen
am besten zusagt. Auch bei

den Snacks kénnen Sie belie-

big wahlen. Die Rezepte fiir

das Mittag- und Abendessen
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sind vorgegeben.

Was ist, wenn Sie zwischendurch zur Stressbewaltigung
mal etwas SiiBes haben miissen? Dann wenden Sie
einen kleinen Trick an. Teilen Sie Ihre Schokoration fiir
den Tag in zwei Hélften. Atmen Sie ein- bis zweimal tief
durch und essen Sie dann die Schokolade. Die andere
Hélfte heben Sie sich fiir spater auf und zelebrieren
damit in aller MuBe das Schokoladen-Ritual, siehe Seite
22.So ist gewdhrleistet, dass Sie einerseits die geliebte
Schoko zum Stressausgleich erhalten, gleichzeitig aber
iben Sie den mafivollen Genuss und strapazieren lhre
Schokoladenfreundin nicht {iber.

Fiir den Start in den Tag
bieten wir lhnen sechs Friihstiicksvariationen an, aus
denen Sie frei auswahlen kdnnen. Ebenso diirfen Sie
sich fiir den kleinen Hunger zwischendurch taglich drei
Snacks aussuchen, darunter wahlweise auch eine Por-
tion Schokolade. Wenn Sie sich die Schokoration tags-
Uiber und nicht abends genehmigen, funktioniert das
Abnehm-Programm am besten. Denn dann werden die
Kalorien besser ,,abtrainiert“. Wenn Sie abends noch
zehn Runden im Laufschritt um den Block gehen, ist die
Schokolade natiirlich auch zu etwas spdterer Stunde
erlaubt. Falls Sie lieber eine gréf3ere Schokoportion auf
einmal naschen wollen, geht das auch. Sparen Sie sich
einfach die tagliche Schokoration fiirs Wochenende auf
und essen Sie stattdessen ein Stiick Obst. Am Samstag
und Sonntag steht lhnen dann jeweils eine 100-Gramm-
Tafel Ihrer Wahl zur Verfiigung. Doch erinnern Sie sich
dabei an unser Schoko-Ritual und versuchen Sie, die



kostliche Nascherei so sinnlich wie maéglich zu erfah-
ren. Allerdings: Die Wochenendration entspricht nicht
ganz der Portion, die es im Laufe der Woche zu essen
gibt, denn grofiere Mengen auf einmal wiirden den Ab-
nehmprozess storen. Den Speiseplan flir mittags und
abends haben wir fiir Sie moglichst abwechslungsreich
und vitalstoffreich zusammengestellt. Er bietet leichte
und leckere Gerichte, die satt machen, aber zugleich die
Pfunde purzeln lassen. Nach Lust und Laune kénnen Sie
das Programm nochmals durchfiihren.

Als Getrdanke
empfehlen sich Wasser, Krauter-, Friichte- und Rooibos-
tee sowie in Maf3en Kaffee, Schwarz- und Griintee.
Alternativ bieten sich Fruchtsaftschorlen an: Geben Sie
dafiir einen Zentimeter reinen Fruchtsaft in ein Glas

und fiillen Sie es mit (Mineral-)Wasser auf. Trinken Sie Trinken Sie am besten
mindestens zwei Liter tdglich. Falls es warm ist, Sie viel Wasser oder Tee — aber
schwitzen oder Sport treiben, erhdhen Sie lhre Trink- meiden Sie Getranke mit
menge. Auf jeden Fall sollten Sie alle Getranke unge- Zucker oder Sii3stoff wie
siifdt zu sich nehmen, auch wenn Sie es bisher anders Eistee, Cola, Limonaden,
gewohnt sind. — Bitte verwenden Sie wahrend der Ab- Powerdrinks, Fruchtnektare,
nehmphase keinerlei Stifstoff. Falls Ihre Zunge sehr an Fruchtsaft- und Light-

den siiBen Geschmack gewshnt ist, wird sie anfangs viel- Getranke.

leicht rebellieren. Gonnen Sie ihr jedoch bewusst diese
zuckerfreie Auszeit. Schon nach einigen Tagen Abstinenz
stellt sich lhre Zunge auf den verdanderten Geschmack
um und kann sich an wenig Gesiifitem ,erfreuen®. Hinzu
kommt: Sie werden nun umso mehr das Hagebutten-
oder Rooibosaroma schmecken und geniefien.

4



QD CLIVV




ualitat offenbart sich bei Schokolade durch ver-
schiedene Merkmale. Wenn nach dem Zerteilen die
Bruchkanten sauber abgebrochen sind — ohne Kriimel an
der Bruchstelle —, spricht das fiir ein gutes Produkt. Der Schnup-
pertest sollte ein zartes, nicht zu aufdringliches Aroma aufweisen.
Und erlesene Schokolade schmilzt langsam auf der Zunge, ohne
am Gaumen zu kleben.

Ob eine Schokolade hochwertig ist, ldsst auch die verwendete
Kakaosorte erkennen. Es gibt gewohnlichen Konsumkakao wie die
Forastero-Sorten, die einen etwas strengeren Geschmack aufwei-
sen. Edelkakaos wie Trinitario- und Criollosorten hingegen bieten
ein exklusives, zart-bitteres und ein wenig sduerliches Aroma.
Qualitatsschokolade enthdlt immer einen Zusatz an Edelkakao.
Besonders teure Schokoladen bestehen ausschlielich aus
Criollokakao. Um die Qualitat festzustellen, lohnt auch immer ein
Blick auf die Zutatenliste. Hier haben Austauschfette wie Sal- oder
Palmfett nichts zu suchen. Nur Kakaobutter sorgt fiir den ein-
maligen Geschmack und den unvergleichlichen Glanz.

Von bedeutender Wirkung auf die Qualitat ist die Conchierdauer.
Je langer die Kakaomasse geriihrt und gewendet wird, desto zarter
sind der Schmelz und das Aroma. Schnellverfahren von acht
Stunden reichen nicht aus, um beste Qualitat herzustellen. Bei
erlesenen Schokoladen dauert das Conchieren mehrere Tage. Wer
zudem auf soziale Qualitdt Wert legt, kann auf TransFair-Bio-Scho-
kolade zuriickgreifen, beispielsweise von der Firma Zotter. Dabei
erfahrt nicht nur unser Gaumen Zufriedenheit, sondern auch

die Arbeiter, die den Kakao unter guten sozialen Bedingungen
anbauen.
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Sie sind kein allzu grofer

Fan von Vollkornnudeln?

Ein Kompromiss: Wie war’s,
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wenn sie Sie mit hellen
Nudeln mischen?

n unserem Meniiplan haben wir fiir Sie ein warmes

Mittagessen vorgesehen. Falls Sie mittags keine Zeit

zum Kochen haben, tauschen Sie die Rezepte einfach
aus. Das Abendessen ldsst sich ruck, zuck morgens in 5
bis 8 Minuten zubereiten und dann problemlos mit zur
Arbeit nehmen.

Sie essen lieber vegetarisch? Kein Problem. Tauschen
Sie alle Fisch- und Fleischportionen durch eine ver-
gleichbare Menge (Rducher-)Tofu aus. Was ist, wenn Sie
bestimmte Friichte nicht vertragen oder bestimmte Ge-
miisesorten nicht mégen? Dann ersetzen Sie sie einfach
durch andere. Nehmen Sie statt Karotten beispielsweise
Paprika oder Stangensellerie. Lieber Reis statt Bulgur?
Gerne. Nurverwenden Sie dann die Vollkornvariante
oder zumindest Parboiledreis. Denn der enthalt mehr
fitte Vitalstoffe.

Alle Getreide-, Gemiise- und Obstsorten sowie die Ge-
wiirze sind Vorschldge. Lassen Sie sich gerne inspirie-
ren, eigene Rezeptvariationen auszuprobieren. lhrer
Fantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt. Beriicksich-
tigen Sie nur, dass sich eventuell die Garzeiten verdn-
dern. Nur: Bei den vorgegebenen Mengen — besonders
bei Fleisch, Fisch und Fett — sollten Sie sich an die Vor-
gaben halten.

Wir haben die Rezepte fiir Personen mit einem durch-
schnittlichen Kalorienverbrauch entwickelt. Sollten Sie
kdrperlich schwer arbeiten, essen Sie einfach morgens



und/oder abends eine Scheibe Brot mehr und lassen
Sie die Snacks groBer ausfallen. Die Schokoportion aber
bleibt immer gleich!

Wenn Sie sich satt fiihlen, bevor
der Teller leerist, horen Sie auf. Essen Sie wirklich nur
die Menge, die Sie zum Sattwerden bendtigen.

Am erfolgreichsten ist das Abnehmprogramm, wenn Sie Das Abendessen ldsst sich
das Abendessen nicht zu spdt einnehmen, moglichst problemlos als Mittags-
vor 19 Uhr. Grof’e Mahlzeiten vor dem Zubettgehen hal- mahlzeit mit zur Arbeit
ten Sie davon ab, sanft ins Reich der Traume zu gleiten. nehmen.

Schlaft man zu wenig, neigt man dazu, mehr zu essen.
AuBerdem setzen sich spdte Mahlzeiten gerne in Form
von Fettpdlsterchen ab, da die einverleibten Kalorien
nicht mehr abtrainiert werden.

Was tun, wenn Sie wahrend des Zwei-Wochen-Pro-
gramms zum Dinner eingeladen werden? Ganz einfach,
gehen Sie hin und erfreuen Sie sich am Essen. Es gibt
nur wenig zu beachten. Vermeiden Sie Frittiertes und
Paniertes. Essen Sie reichlich Salat oder Gemiise. Versu-
chen Sie langsam und bewusst zu essen; so nehmen Sie
Ihr Sattigungsgefiihl besser wahr.

Wie sieht es mit einer Einladung zum Kaffeetrinken aus?
Genehmigen Sie sich ein Stiick Kuchen. Auch hier kon-
nen Sie {iben, Gabel fiir Gabel zu genieBen. Dafiir lassen
Sie dann an diesem Tag die Schokoportion ausfallen.
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ie Einkaufslisten enthalten nicht die Zutaten fiir

das Frithstiick und die Zwischenmahlzeiten. Bitte

wahlen Sie hier je nach Gusto aus unseren Vor-
schldagen aus und schreiben Sie alles auf den Einkaufs-
zettel, was Sie brauchen.

Diese Gewiirze und Kiichenutensilien sollten Sie wahrend Ihres Abnehmprogramms
vorratig haben: Salz | Krdutersalz | Pfeffer | Paprikapulver | Curry | Chilipulver | Oregano |
evtl. gemahlener Kreuzkiimmel | 40 g Sonnenblumenkerne | 1 Flasche (Apfel-)Essig |
500 ml Olivendl extra virgine | 1 kleine Flasche kalt gepresstes Walnussol | 1 grof3e
Tube Tomatenmark, dreifach konzentriert | Sojasofie ohne Glutamat (erhaltlich im
Naturkostladen) | Kiichenrolle | 1 Packung Gemisebriihwiirfel ohne Glutamat | 1 Topf
Schnittlauch | Mineralwasser | Zahnstocher | Stern-Platzchenform

2 rote Paprikaschoten (1 grofie

und 1 normale Schote)

180 g Vollkorn-Bulgur (das Wei-
zenprodukt ist im Naturkostladen
erhiltlich)

100 g cremiger Schafskdse

1 Knolle Knoblauch

1 Bund Friihlingszwiebeln

6 Scheiben Vollkornkastenbrota 50 g
4 Tomaten

40 g Butter

125 g gerducherte Forelle
350¢g TK-Erbsen

1 kleine, 1 mittelgrofle und
1 grofRe Karotte

150¢g Joghurt (3,5 %)

580 g Kartoffeln

200¢g leichter Frischkdse
(bis 15 % Fett absolut)



1 kleiner Apfel

240g Vollkornnudeln aus
Hartweizengrief3

125 g Hithnerfleisch

6 Scheiben Vollkornkastenbrota 50 g
5 Zwiebeln, davon 1 grofle

150g braune Champignons

1 mittelgrof3e Zucchini (etwa 200 g)

180 g Vollkornreis

125 g Fischfilet wie Seelachs
oder Rotbarsch

100 g Krauterseitlinge oder
Champignons

2 kleine Romanasalate

1 Vollkornbrétchen

4 Tomaten

2 Fleischtomaten

250¢g Cherrytomaten

150g saure Sahne

1 Paprika

1 Beet Kresse

250¢g Magerquark

1 grof3e Gurke

1 grof3er Kohlrabi

75 g Kédse bis 40 % Fetti.Tr.
(etwa 3 diinne Scheiben)

1 kleine Dose vegetarischen
Aufstrich (50g)

125 g Schnittkdse bis 40 % Fetti.Tr.
(ergibt etwa 5 diinne Scheiben)

6 Scheiben Vollkornkastenbrot a 50g
1 kleine Dose vegetarischer Aufstrich
(509)

100 g roher Schinken, in diinne
Scheiben geschnitten, ohne Fettrand
4 Karotten

180 g Shiitakepilze oder 1 mittel-
grof3e Zucchini (ca. 200g)

200 ¢ leichten Frischkdse (bis 15 %
Fett absolut)

1 kleiner Kohlrabi
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2 Tomaten

1 Gurke

1 kleines Schnitzel mit 125g
1 kleiner Fenchel (ca. 150g)

1 Scheibe Fischfilet wie Lachs
(ca.1259)

1 Zitrone

250 g Brokkoli

4 Scheiben Vollkornkastenbrota 50 g
400 g Kartoffeln

1 Paprika

1 Pck. Mozzarella light mit 125¢g

14 Bund Dill
1 kleine Zucchini (ca. 150g)
1 Vollkornbrétchen

ro halbe Woche bendétigen Sie fiir Mittag- und

Abendessen meist 6 Scheiben Brot a 50 Gramm.

Am einfachsten ist es, Sie kaufen sich ein
500-Gramm-Vollkornkastenbrot. Ubrig bleibende Schei-
ben kdnnen Sie dann fiir das Friihstiick verwenden, Brot
lasst sich aber auch gut einfrieren.



Die Abnehmkur startet am Sonntag. Die Einkaufslisten
sind so geordnet, dass Sie in der ersten Woche am
Samstag und Dienstag (vor der warmen Mabhlzeit), in der
zweiten Woche am Samstagvormittag, am Mittwoch und
noch mal am Samstag einkaufen gehen. So kénnen Sie
Ihre Besorgungen gut mit Ihrer Arbeit koordinieren und
immer frische Lebensmittel geniefien.

Sie benotigen jeweils maxi- Die Mengenangaben der
mal 20 bis 30 Minuten fiir die Zubereitung der warmen Rezepte sind jeweils fiir eine
Gerichte. Reis, Nudeln, Bulgur oder Kartoffeln werden Person gedacht.

meist in doppelter Menge gekocht, so kénnen Sie am
ndchsten Tag schnell ein neues Gericht kreieren. Selbst-
verstandlich konnen Sie die Sattigungsbeilage auch im-
mer frisch zubereiten.

Wenn es ein Reisgericht gibt, weichen
Sie das Getreide morgens in Wasser ein. So verkiirzen
Sie die Kochzeit. Wenn Sie verschiedene Pastasorten
verwenden, geben Sie die dunkle Pasta ein bis zwei
Minuten friiher ins Kochwasser, damit beide Sorten
gleichzeitig gar sind. Fiir die Salatsof3en verwenden
wir Apfelessig. Sie konnen gerne einen anderen Essig
verwenden. Reduzieren oder erhéhen Sie dann je nach
Sduregehalt die Menge etwas.

Sie mdchten noch ein wenig mehr ab-

nehmen? Kein Problem. Dann fiihren Sie das Programm
einfach nochmals durch.
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Lust auf Toast

Brot toasten, eine Scheibe wahlweise mit etwas Butter
und Marmelade oder Nussnugatcreme (ohne Butter)
bestreichen, die andere Scheibe mit Kdse belegen.

Korniges Vergniigen

Haferflocken, Rosinen und Niisse in ein Mislischdlchen
geben. Apfel waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen
und klein schneiden. Apfel mit Milch oder Joghurt unter
das Miisli rithren.

English Breakfast

Haferflocken mit 160 ml Wasser unter Riithren aufko-
chen und bei geringer Hitze 5 Minuten quellen lassen.
Inzwischen die Birne waschen, vierteln, Kerngehduse
entfernen und grob raspeln. Haferporridge mit Zimt oder
Vanille abschmecken, die Birne sowie Ahornsirup oder
Honig unterriihren.

2 Scheiben Vollkorntoast
1TL Marmelade und

1TL Butter oder

1TL Nussnugatcreme

25 g Schnittkdse

bis 40 % Fett i. Tr.

40 g Haferflocken

1TL Rosinen

1TL Niisse

1 Apfel

125 ml fettarme Milch
oder Sojamilch oder
150¢g Joghurt (1,5 % Fett)

40 g feine Haferflocken
1 kleine Birne

Zimt- oder Vanillepulver
1TL Ahornsirup oder
Honig
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2 Scheiben Vollkornbrota 50 g

1 Scheibe gekochter oder roher
Schinken ohne Fettrand (ca. 20g)
oder Rauchertofu

oder 1 Scheibe Kadse

bis 40 % Fett i.Tr.

1TL Butter und

1 EL (20 g) Frischkése oder

25 g vegetarischer

Aufstrich

2 Scheiben Vollkornbrota 50 g
2EL Frischkdse
2TL Marmelade oder Honig

1 Vollkornbrotchen

2EL saure Sahne

2 Prisen echter Vanillezucker
1 Portion gut reifes Obst
nach Wahl und Saison

58

Herzhaft in den Tag

Eine Scheibe Brot diinn mit Butter bestreichen und mit
Schinken, Tofu oder Kdse belegen. Auf die zweite Schei-
be kommt wahlweise Frischkdse oder vegetarischer
Aufstrich.

TIPP
Sie kénnen auch marinierten Tofu nehmen, derim
Reformhaus oder Naturkostladen erhéltlich ist.

Frithstiick fiir Stif3e

Brotscheiben mit Frischkdse bestreichen. Darauf je
einen Teel6ffel Marmelade oder Honig verteilen.

Fruchtige Verlockung

Brotchen halbieren, jede Halfte mit saurer Sahne be-
streichen und mit Vanillezucker bestreuen. Obst wa-
schen, eventuell schdlen und in Scheiben schneiden.
Brotchenhélften mit den Fruchtscheiben belegen.
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Snacks fir
zwischendurch

Wahlen Sie fiir den kleinen Hunger zwischendurch je
nach Gusto aus:

1 grofies Stiick Obst wie Apfel, Bime, Orange.
Bananen sind besonders gut geeignet fiir Menschen, die
korperlich viel arbeiten

150 bis 200 g Friichte wie Erdbeeren, Himbee-
ren, Blaubeeren — alle ungezuckert

150 bis 200 g Gemiise, beispielsweise Gurke,
Tomate, Karotte, Paprika

1 Portion Milchprodulct wie 250g cremiger
Naturjoghurt, Buttermilch oder Kefir natur

1 Portion Obst-/Milchprodukte-Mix: eine
halbe Portion Joghurt, Kefir oder Ahnliches mit einer hal-
ben Portion frischem kleingeschnittenen Obst gemischt
und mit einer Prise Vanillezucker bestreut

1 Knacke-Doppeldecker, bestrichen mit 20g
(1 EL) Frischkise

1 beliebige Schokoportion, einmal am Tag,
wie 35 g Vollmilchschokolade oder 2 bis 3 Schokokekse,
siehe Seite 39

Fiir jeden Tag sind drei
Zwischenmahlzeiten
gegen den Heiflhunger
eingeplant, eine davon
kann eine Schoko-Kdst-
lichkeit sein ...

etwa Wi dlese

_Sgym&m‘r (e 7@" hier:
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Sonnenblumenkerne ohne Fett anrdsten, bis sie leicht
braun sind, abkiihlen lassen. Bulgur in einem Topf mit
1/ Brithwiirfel und 150 ml Wasser zum Kochen bringen,
anschliefend 15 Minuten quellen lassen.

Paprikaschote waschen, langs halbieren, den Strunk
ausbrechen und Kerne entfernen. Die Innenseite mit

etwas Krdutersalz und Pfeffer bestreuen. Frithlingszwie-

beln waschen und in Ringe schneiden.

Den Schafskase wiirfeln. Garen Bulgur ausdampfen las-

sen, dann mit dem Schafskdse und den Friihlingszwie-

beln vermischen. Das Ganze mit Curry abschmecken und

in die Paprikahélften fiillen.

/4 Brithwiirfel in einen Topf mit 200 ml Wasser geben,
Paprikahalften hineinsetzen und darin etwa 10 bis 15
Minuten garen. Die Briihe in ein Schalchen geben; sie
kann als Suppe gegessen werden. Fertige Paprika auf

einen Teller setzen, mit einem Essloffel Sonnenblumen-

kernen bestreuen.

Die restlichen Kerne nach dem Abkiihlen abge-
deckt aufbewahren und je nach Bedarf an den Folge-
tagen verwenden.

#gu fe

.

1 grofe rote
Paprikaschote

3EL Sonnenblumenkerne
60¢g (etwa 3 flach
gehdufte EL) Bulgur

1/ Briihwiirfel

50 g weicher Schafskdse
%2 Bund Friihlings-
zwiebeln

Krdutersalz

Pfeffer

Curry

@’c/;man/ﬂﬁﬁ

5@6/@%5 e
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2 Scheiben Vollkornbrot
asog

2 Tomaten

2 gestrichene TL Butter
Krautersalz

60 g gerducherte Forelle

oder Windreiter?

66

Forellen-
schnittchen

Die Tomaten waschen, eine davon in Scheiben schnei-
den, die andere vierteln.

Das Brot diinn mit Butter bestreichen und mit den
Tomatenscheiben belegen.

Den Fisch in mundgerechte Stiicke teilen und auf den
Tomaten verteilen.

Das Brot diagonal halbieren und facherartig auf einem
Teller anordnen. Die Tomatenviertel mit Krdutersalz wiir-
zen und zwischen den Brothalften platzieren.
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Kartoffeln waschen, schadlen, nochmals waschen und
wirfeln. Frithlingszwiebel ebenfalls waschen und in
Streifen schneiden. Knoblauch schélen und in kleine
Wiirfel schneiden. Olivendl in einem Topf erhitzen, Hitze
reduzieren und darin Frithlingszwiebeln und Knoblauch
kurz anbraten. Kartoffeln, %2 | warmes Wasser sowie
Briihwiirfel zugeben und alles etwa 8 Minuten kdcheln
lassen. Dann die in Wiirfel geschnittenen Tomaten mit
der Schale zufiigen und 5 Minuten mitgaren lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken. Forelle in
mundgerechte Stiicke schneiden und in die nicht mehr
kochende Suppe einlegen. Dazu passt als Vorspeise:

Etwa 1 | Wasser zum Kochen bringen. Erbsen etwa
3 Minuten darin ziehen lassen, bis sie aufgetaut sind.
AnschlieBend durch ein Sieb abgief3en.

Karotte diinn schalen und raspeln. Eine Marinade aus
Joghurt, Apfelessig, Salz und Curry anriihren, mit dem
Gemiise vermischen und nochmals abschmecken.

180 g Kartoffeln

65 g gerducherte Forelle
12 Bund Friihlings-
zwiebeln

1 Knoblauchzehe

15 EL Olivenaol

1 Gemiisebriihwiirfel
2 Tomaten

Salz

Pfeffer

Chilipulver

100 g TK-Erbsen

1 kleine Karotte (ca. 50g)
150¢g Joghurt 3,5%

1> EL Apfelessig

Salz

Curry
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1> rote Paprikaschote

40 g Frischkase

50 g cremiger Schafskdse
Pfeffer

Paprikapulver

2 Scheiben Vollkornbrot
asog

Sie Aoch
]/ersmc/i@n Zasien von

mal ,
Heavanns:
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Gruf3
aus dem Siiden

Den Frischkdse in einem Schalchen mit 2 EL Wasser gut
verrithren.

Den Schafskése in Stiicke schneiden, zum Frischkdse
geben, mit einer Gabel zerdriicken und alles recht gut
vermengen.

Die Paprikaschote waschen, in sehr kleine Wiirfel
schneiden und unter den Kase rithren. Kdsecreme mit
Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Die Brotscheiben jeweils langs und quer einmal durch-
schneiden und mit der Spitze in die Kdsecreme am Rand
des Schalchens stecken.
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Die Nudeln in Salzwasser kochen und durch ein Sieb
abgieflen. Die Halfte der Nudeln benotigen Sie fiir das
Mittagessen. Die restliche Pasta lassen Sie abkiihlen
und bewahren sie dann, mit ¥2EL Olivendl betrdufelt,
in einem verschlossenen Gefaf bis zum nachsten Tag
im Kiihlschrank auf.

Die Paprikaschote waschen, Strunk und Kerne entfernen
und wiirfeln.

Das Hiihnerfleisch waschen, trocken tupfen und in Strei-
fen schneiden. 1 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen, die
Hitze etwas reduzieren und das Hiihnerfleisch darin
mehrere Minuten unter Wenden anbraten. Die Paprika-
wiirfel zufiigen und mehrere Minuten mitbraten.

AnschlieBend die Erbsen zugeben und so lange mit-
diinsten, bis sie aufgetaut und warm sind. Dabei haufig
umriihren.

Zum Schluss die Nudeln untermischen. Das Ganze mit
etwas Salz, Curry und Sojasof3e wiirzen.

120 g Vollkornnudeln
1/ Paprikaschote

125 g Hiithnchenfleisch
100 g TK-Erbsen

1%, EL Olivenél
Sojasof3e

Salz

Curry

Tomz el ?@g@rﬁmyﬁ/en
#JVW/VQ//
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2 Scheiben Vollkornbrot a
50g

40 g Frischkése

1 grof3e Karotte, 120g

1 kleiner Apfel, ca. 120 g

Fiir die Marinade:

145 EL Olivendl

15 EL Walnusso6l

1 EL Essig

Salz

Curry

1EL gerostete
Sonnenblumenkerne
ein paar Stdngel
Schnittlauch

oder 3 Eiskristalle-

76

Bunnys
Lieblingsspeise

Fiir die Marinade alle Zutaten anriihren und nach Belie-
ben abschmecken.

Karotten schaben, waschen und raspeln. Den Apfel
waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen und mit der
Schale ebenfalls raspeln. Geraspelte Mohre und Apfel
mit der Marinade mischen. Nochmals abschmecken.

Den Mohren-Apfel-Salat mit gerosteten Sonnenblumen-
kernen bestreuen.

Die Brotscheiben mit Frischkédse bestreichen. Den
Schnittlauch waschen, klein schneiden und tiber den
Frischkdse streuen.
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Die Champignons mit einem Kiichenpapier abreiben,
putzen, eventuell eine diinne Scheibe vom Stielende
entfernen. Die Pilze in feine Scheiben schneiden.

Die Zwiebel schélen und fein hacken. Den Schnittlauch
waschen und klein schneiden.

Eine Pfanne erhitzen, die Hitze reduzieren, das Ol hin-
eingeben und darin die Zwiebel unter Riihren mehrere
Minuten andiinsten.

Wahrend des Diinstens die Brotscheiben toasten.

Die Champignons zu den Zwiebeln geben und nur ganz
kurz mitbraten, sodass sie nicht mehr roh sind. An-
schlieBend mit Salz und Curry wiirzig abschmecken.

Die Toasts auf einen Teller legen, mit dem Frischkdse
bestreichen und dann mit Schnittlauch bestreuen. Die
Champignons in die Mitte des Tellers platzieren.

2 Scheiben
Vollkornkastenbrota 50 g
150g braune
Champignons

1 grof3ere Zwiebel
mehrere Stangel
Schnittlauch

Salz

Curry

1EL Olivendl

60 g Frischkdse
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1 mittelgroBe Zucchini,
ca.200g

1%2EL Olivenél

etwa 3/ EL Essig

Curry

180 g gekochte Nudeln
vom Vortag

1EL gerostete
Sonnenblumenkerne
1/, Beet Kresse

Die Weite
der Taiga

In einer Schiissel Ol, Essig und 1 EL Wasser mit etwas
Salz und Curry vermischen.

Die Zucchini waschen und in die Marinade raspeln. Die
vorgekochten Nudeln unterriihren.

Alles nochmals gut abschmecken und mit gerdsteten
Sonnenblumenkernen sowie abgeschnittener Kresse
bestreuen.

TIPP

Der Salat ldsst sich ganz wunderbar morgens zubereiten
und als Mittagessen mit zur Arbeit nehmen. Holen Sie
ihn dann am besten etwa eine Stunde vor dem Verzehr
aus dem Kiihlschrank.
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Die Kartoffeln waschen. In einen Topf mit dicht schlie-
Bendem Deckel zwei Zentimeter warmes Wasser fiillen.
Kartoffeln hineinlegen und zugedeckt je nach Gréf3e in
15 bis 20 Minuten gar kochen.

In der Zwischenzeit den Quark mit etwas (Mineral-)Was-

ser cremig rithren.

Die Gurke nach Belieben schalen, grob raspeln oderin
Wiirfel schneiden. Schnittlauch waschen, klein schnei-
den und zusammen mit der Gurke unter den Quark mi-
schen. Mit Salz und Paprikapulver wiirzen.

Zuletzt die Kresse abschneiden und iiber dem Quark
verteilen.

Das Kartoffelkochwasser abgieen. Die Halfte der Kar-
toffeln schdlen und zu dem Gurkenquark servieren. Die
andere Halfte abkiihlen lassen und anschlieBend im
Kiihlschrank bis zum nadchsten Tag aufbewahren.

400 g Kartoffeln
250 g Magerquark
1/, Gurke

einige Stangel
Schnittlauch

Salz
Paprikapulver

1/, Beet Kresse

L echslung
2ur 77 "G tick Touch

mal

the Soul -
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2 Scheiben Vollkornbrot
as0g

30 g fettarmer Frischkdse
Paprikapulver

1/5 Kohlrabi

25 g vegetarischer
Aufstrich

mehrere Stangel
Schnittlauch

18 Zahnstocher

zum Anrichten

86

Volle
Lotte

Den Kohlrabi schadlen und mit dem Messer in 18 Stiicke
teilen.

Den Frischkdse auf eine Brotscheibe streichen und mit
Paprikapulver bestreuen, den vegetarischen Aufstrich
auf die andere Scheibe geben.

Schnittlauch waschen, klein schneiden und die Brote
damit bestreuen. Jede Brotscheibe zweimal langs und
zweimal quer teilen, sodass pro Scheibe 9 kleine Qua-
drate entstehen.

Je ein Kohlrabistiick auf einen Zahnstocher spief3en und
in ein Brotquadrat stecken.

TIPP Sie kénnen auch gerne eine Scheibe Brot durch
zwei Scheiben Knacke ersetzen.
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200 g gekochte Kartoffeln

vom Vortag
Kartoffeln schalen, in diinne Scheiben schneiden und Krdutersalz
mit etwas Krdutersalz bestreuen. 1 mittelgrof3e Karotte
1/> Kohlrabi
Die Karotte schaben oder diinn schélen, waschen und 30g Frischkdse
klein wiirfeln. Den Kohlrabi schélen und ebenfalls in 2 Scheiben Kdse bis 40 %
Wiirfel schneiden. Fetti.Tr. (ca. 508)
14 EL Olivenél
Den Frischkdse mit Wasser verriihren. Den Kédse in sehr Salz
kleine Wiirfel schneiden. Pfeffer
mehrere Stangel
Olivendl in einem Topf erhitzen, darin die Gemusewdir- Schnittlauch

fel bei reduzierter Hitze andiinsten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit der Frischkasefliissigkeit aufgiefien.

Kartoffelscheiben und Kasewiirfeln unter das Gemiise

mengen. Im geschlossenen Topf und auf kleiner Stufe T heute

den Kase in ungefahr 5 Minuten schmelzen lassen. #ﬂndw//

Wi . . ﬁ//’bﬂbﬂj
dhrenddessen den Schnittlauch waschen und fein

schneiden. Den Kartoffelauflauf auf einem Teller anrich- ﬁ‘/‘{m?/@n -

ten und mit dem Schnittlauch bestreuen.
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2 Scheiben Vollkornbrot

92

as0g

1/, Gurke

25 g vegetarischer
Aufstrich

1 gestrichener TL Butter
1 Scheibe Kdsea 25¢g
1/, Beet Kresse

Die Gurke waschen oder schélen und in Scheiben
schneiden. Eine Gurkenscheibe mittig auf einem Teller
platzieren und die anderen Scheiben kreisformig darum
herum drapieren.

Die Kresse abschneiden und auf den Gurkenscheiben
verteilen.

Ein Vollkornbrot mit vegetarischem Aufstrich bestrei-
chen, die andere Scheibe diinn mit Butter beschmieren
und mit dem Kédse belegen. Dazu die Gurkenscheiben
servieren.
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Den Vollkornreis in einem Sieb waschen, mit 150 ml
Wasser einige Stunden in einem Topf einweichen, am
besten schon morgens. Den Reis mit der Fliissigkeit zum
Kochen bringen, etwas Salz zufligen und ungefahr

35 Minuten kocheln lassen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Inzwischen die Pilze

mit einem Kiichentuch abreiben und in Scheiben schnei-

den. Die Tomate waschen und ebenfalls in Scheiben
schneiden.

Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und auf beiden
Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tomatenmark mit Salz, Paprikapulver und Chilipulver
wiirzig abschmecken, dann mit der sauren Sahne ver-
mengen. 2 EL der Tomatensof3e in einer Auflaufform ver-
streichen, darauf das Fischfilet platzieren.

Pilze und Tomatenscheiben auf den Fisch legen, die Erb-
sen darauf verteilen. Dann die restliche Tomatensofie
iber das Gemiise geben und den Fisch bei 200°C etwa
20 Minuten im Backofen backen.

60 g Vollkornreis
100 g Krduterseitlinge
oder Champignons

1 Tomate

1 kleines Seelachs- oder

Rotbarschfilet

alzsg

2 EL Tomatenmark (40 g)
50g saure Sahne
100 g TK-Erbsen

Salz

Pfeffer
Paprikapulver
Chilipulver
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1 Vollkornbrétchen

3 Tomaten

1EL Olivendl

3/, EL Essig

Krautersalz

Pfeffer

2 Scheiben Kdse a 25 g,
bis 40 % Fetti.Tr.

96

Ophelias
Verheifung

Fiir den Tomatensalat die Tomaten waschen, halbieren,
den Strunk entfernen, dann in Achtel schneiden.

Dann die Salatsofe vorbereiten, dazu Ol, Essig, ein Ess-
l6ffel Wasser, Salz und Pfeffer gut verriihren.

Marinade tiber die Tomaten gief3en, gut vermischen und
abschmecken.

Dazu das Vollkornbrotchen aufschneiden, mit dem Kase
belegen und dazu essen.




1.Woche | 7.Tag | Abendessen

97






Abnehmprogramm

2. \Woche




o

r l 2.Woche | 1.Tag | Mittagessen

.
>’

100



120 g Vollkornnudeln

etwas Salz
Wasser in einem grof3en Topf zum Kochen bringen, Salz 1 Zwiebel
und anschlieBend Nudeln zufligen. Die Nudeln nach 2 Fleischtomaten
Packungsangabe bissfest garen. 14 EL Olivenal

25 EL Tomatenmark (50 g)
In der Zwischenzeit die Zwiebel schédlen und fein wiir- Salz
feln. Tomaten waschen und in moglichst kleine Wiirfel Pfeffer
schneiden. Oregano

50¢g saure Sahne
Einen Topf erhitzen, Y2 EL Olivendl hineingeben und die 1TL Oliven6l zum
Zwiebeln bei mittlerer Hitze darin andiinsten. Tomaten- Betrdufeln

wiirfel und Tomatenmark hinzufiigen und mit 150 ml
Wasser aufgiefien. Einmal aufkochen lassen. Herdplatte
ausstellen. Die SofRe wiirzig mit Salz, Pfeffer und Orega-
no abschmecken, zuletzt die saure Sahne unterriihren.

Die garen Nudeln durch ein Sieb abgief’en und kurz ab-
tropfen lassen. Die Halfte davon auf einen Teller geben
und die Tomatensof3e dariiber verteilen.

Die restlichen Nudeln nach dem Abkiihlen in einen Be-
halter fillen, mit einem Teeloffel Olivendl betraufeln
und verschlossen im Kiihlschrank bis zum nachsten Tag
aufbewahren.
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1 Romanasalat

> Paprikaschote

15 EL Olivend6l

15 EL Walnuss6l

12 EL Apfelessig

Salz

Paprikapulver

Pfeffer

2 Scheiben
Vollkornbrota 50 g

25 g vegetarischer
Aufstrich

1 diinne Scheibe roher
Schinken (ca. 20g)

1 gestrichenerTL Butter

.. oder

#auc/r des
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Papstlicher
Salat

Fiir die Marinade in einer Salatschiissel Ole, Essig, Salz
und Gewdirze mit 1 Essloffel Wasser verriihren.

Romanasalat in Blatter teilen, waschen und gut abtrop-
fen lassen. Die Salatbldtter in mundgerechte Stiicke
zerteilen. Paprikaschote waschen, Strunk und Kerne
entfernen und in Wiirfel schneiden.

Salat und Paprikawiirfel mit dem Dressing mischen.
Nochmals abschmecken.

Eine Scheibe Vollkornbrot diinn mit Butter beschmieren
und mit dem rohen Schinken belegen. Die andere Schei-
be mit dem vegetarischen Aufstrich bestreichen. Die
Brote zum Salat genief3en.
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Den Romanasalat in Blatter teilen, waschen und in
einem Sieb abtropfen lassen.

In einer Salatschiissel saure Sahne, Walnussol sowie Es-
sig vermischen und wiirzen. Die Paprikaschote waschen,
wiirfeln und die Halfte mit der Salatsof3e mischen.

Die Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Den Schinken in
kurze Streifen schneiden.

Eine Pfanne erhitzen und Olivendl hineingeben. Bei
mittlerer Hitze die gehackte Zwiebel und den Schinken
darin leicht anschwitzen. Die restlichen Paprikawiirfel
kurz mitdiinsten, sodass sie noch knackig bleiben.

AnschlieBend die Nudeln zufligen und unter standigem
Wenden erhitzen. Nach Belieben mit Salz, Pfeffer und
Curry oder Paprikapulver wiirzen.

Zuletzt die Salatblatter in mundgerechte Stiicke zupfen,
unter die Salatso3e mischen und abschmecken.

180 g gekochte Nudeln
vom Vortag

1 Romanasalat

50g saure Sahne

1TL Walnussol

14 EL Apfelessig

/2 Paprikaschote

1 Zwiebel

60 g roher Schinken ohne
Fettrand

15 EL Olivenaol

Salz

Pfeffer

Curry oder
Paprikapulver

ﬁ@/’j?/@/
#"’M{g;ﬂ ke M;mé/d/ﬁs
M,'#g
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2 Scheiben Vollkornbrot
asog

1TL Butter

25 g vegetarischer
Aufstrich

1 Scheibe Kése, ca. 25g
150g Cherrytomaten
Zahnstocher

zum Anrichten

106

Mon
Cherry

Eine Scheibe Brot mit vegetarischem Aufstrich, die an-
dere Scheibe mit Butter bestreichen. Letztere mit dem
Kase belegen.

Cherrytomaten waschen und abtrocknen. Die Brote je-
weils zweimal langs und zweimal quer durchschneiden,
sodass Brothdppchen entstehen.

Die Tomaten auf Zahnstocher spieen und auf die
Brotstiickchen setzen.
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Bulgurin 280 ml Wasser mit dem Gemiisebriihwiirfel
aufkochen und bei milder Hitze etwa 15 Minuten ko-
cheln lassen.

Karotte diinn schdlen und klein wiirfeln. Shiitake mit
einem Kiichenpapier abreiben, harten Stiel entfernen
und Hite in Scheiben schneiden. Falls Sie eine Zucchi-
ni verwenden, Zucchini wie die Karotte wiirfeln. Knob-
lauch schélen und fein hacken. Kédse in kleinste Wiirfel
schneiden.

Eine Pfanne erhitzen und Ol hineinfiigen. Karotten und
Knoblauch zugeben und mehrere Minuten bei mittlerer
Hitze unter Rithren anbraten. Anschlieffend Pilze oder
Zucchini zufiigen und etwa 5 Minuten mitdiinsten. Ge-
mise mit Salz, Paprikapulver und Pfeffer abschmecken.

Die Halfte des Bulgurs zusammen mit dem Kdse unter
das Gemiise heben, mit Oregano bestreuen und kurz bei
ausgeschalteter Herdplatte und zugedeckt durchziehen
lassen. Fertig!

Restlichen Bulgur abkiihlen lassen und in einem ver-
schlossenen Gefafd im Kiihlschrank aufbewahren.

120 g Bulgur

1> Gemiisebriihwiirfel

1 Karotte, ca. 80g

180 g Shiitakepilze oder
1 mittelgrofe Zucchini (200g)
1 kleine Knoblauchzehe
2 Scheiben Kése, ca. 50g
15 EL Olivenaol

Salz

Paprikapulver

Pfeffer

15 EL Oregano

Erleben Ste
\ die Sehns ucht

der Loren -
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2 Scheiben Vollkornbrot
as0g

1 diinne Scheibe roher
Schinken, ca. 20g

30g Frischkdse

1 gestrichenen TL Butter
1 kleiner Kohlrabi
Stern-Pldtzchenform zum
Ausstechen

_oder 5/71&/3

Kleopatas
uwelen
Jhr FAvor ?

Zauberhafte
Sternzeit

Eine Brotscheibe diinn mit Butter bestreichen und mit
Schinken belegen. Auf der anderen Scheibe den Frisch-
kdse verteilen.

Kohlrabi schdlen, in diinne Scheiben schneiden und mit
der Platzchenform Sterne ausstechen.

Kohlrabi-Sterne zum Brot knabbern.

TIPP Falls Sie wenig Zeit haben, kdnnen Sie den Kohl-
rabi auch einfach nur in Stifte schneiden.
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Den Reis waschen und morgens in einem Topf mit
250 ml Wasser einweichen. Mittags etwas Salz zufiigen,
aufkochen und in etwa 35 Minuten garen lassen.

Das Gemiise waschen und bei Bedarf schélen. Die M6h-
re in diinne Scheiben schneiden, die Zwiebel achteln
und die Cherrytomaten halbieren.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und darin Mdhre und
Zwiebel bei mittlerer Hitze anschwitzen. Nach 5 Minuten
mit Curry bestdauben und kurz mitrosten, bis das Gewiirz
gut duftet. Dann 100 ml warmes Wasser aufgieen und
etwa 5 Minuten kdcheln lassen.

Die Tomaten und TK-Erbsen zufligen und weitere 5 Minu-

ten kocheln lassen.

Zuletzt mit Salz und Pfeffer abschmecken und den
Frischkdse einriihren.

Die halbe Menge Reis zum Gem{isecurry servieren, die
andere Halfte abkiihlen lassen und in einem verschlos-
senen GefdB bis zum ndchsten Tag aufbewahren.

120 g Naturreis
etwas Salz

1 diinne Mdhre
1 Zwiebel
100 g Cherrytomaten
1EL Olivenol
1TL Curry

50g TK-Erbsen
Salz

Pfeffer

50g Frischkdse

_5/1/}'5&55/7“’[2
Aes Clowns -
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180 g gegarten Bulgur
vom Vortag

1/, Gurke

1 kleine Karotte a 50 g
2EL Olivendl

3/, EL Apfelessig

Salz

Pfeffer

gemahlener Kreuzkiimmel
oder Curry

mehrere Stdngel
Schnittlauch

. oder 3 Sweet

ﬁ,me ?

118

Paladins
Kreation

Die Gurke schédlen und in Wiirfel schneiden. Die Karotte
schaben oder diinn schélen und grob raspeln.

Den Bulgur mit dem Gemiise vermischen.
Eine Salatsof3e aus Olivendl, Apfelessig, etwas Wasser,
Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel oder Curry zubereiten und

mit dem Gemiise vermengen, abschmecken.

Zum Schluss gehackten Schnittlauch untermischen.
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Den Reis mit wenig Wasser in einen Topf geben und bei
kleinster Stufe langsam erwdrmen. Dabei hin und wie-
der umriihren.

Die Karotte diinn schdlen und in feine Stifte schneiden
oder hobeln. Den Fenchel waschen, Fenchelgriin entfer-
nen, fein schneiden und zur Seite legen. Fenchelstén-
gel abtrennen, holzige Teile abziehen, ldngs halbieren
und in diinne Streifen schneiden. Fenchelknolle erst in
Scheiben, dann in feine Streifen schneiden.

Das Schnitzel waschen, trocken tupfen, langs halbieren
und in diinne Streifen schneiden.

200 ml Wasser, Gemiisebriihwiirfel, Sojasof3e sowie et-
was Salz und Chilipulver in einen Topf geben und zum

Kochen bringen. Die Hitze leicht reduzieren, die Fleisch-
stiicke hinzufiigen und etwa 5 Minuten kdcheln lassen.

Dann die Gemiisestreifen untermischen und weitere fiinf

Minuten kocheln lassen. Das Tomatenmark einriihren
und abschmecken. Fenchelgriin tiber den Reis streuen.

Reis vom Vortag
1 kleines Schnitzel
alasg

1 kleine Karotte (50 g)
1 kleiner Fenchel (150g)
1> Wiirfel Gemiisebriihe

1EL Sojasof3e
Salz

1-2 Prisen Chilipulver

50 g Tomatenmark

Just auf
ns Licht?
Lann

eine @6@

Stick -

123



2 Scheiben
Vollkornbrota 50 g

3 EL Frischkése (60 g)
15 Gurke

Krautersalz

Oregano

1 kleine Stern-Pldtzchen-

form zum Ausstechen

Von Elfen
und Feen

Beide Scheiben Brot mit Frischkdse bestreichen.

Die Gurke schédlen und in Scheiben schneiden. Aus

den Scheiben mit der Platzchenform Sterne ausstechen.
Die Gurken-Sterne mit etwas Krautersalz und Oregano
wirzen.

Das Brot mit den Gurken-Sternchen garnieren.

TIPP
Falls es schneller gehen soll, nehmen Sie einfach
nur Gurkenscheiben.
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Die Kartoffeln waschen. In einem Topf mit etwa 1 cm
Wasser bei dicht schlieRendem Deckel zum Kochen brin-
gen und in ungefdhr 20 Minuten garen.

Inzwischen die Paprikaschote waschen, langs halbieren,
den Strunk ausbrechen und die Kerne entfernen, dann
die Schote in mittelgroBe Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schélen und beides fein hacken.

Einen Topf erhitzen, das Olivendl hinzufiigen und bei
mittlerer Hitze die Zwiebeln sowie den Knoblauch dar-

in glasig diinsten. Die Paprikaschoten zugeben und
ebenfalls kurz andiinsten. Mit 180 ml warmem Wasser
aufgiefien, den Briihwiirfel zugeben und alles etwa 8 bis
10 Minuten kdcheln lassen. Das Tomatenmark einriihren
und mit den Gewdirzen nach Belieben abschmecken.

Die Kartoffeln abgief3en, die Halfte davon schélen und
zum Gemiisetopf servieren.

Die andere Halfte abkiihlen lassen und im Kiihlschrank
abgedeckt bis zum ndchsten Tag aufbewahren.

400 g Kartoffeln

1 Paprikaschote (200 g)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1EL Olivendl

50 g Tomatenmark

1> Gemiisebriihwiirfel
eventuell Salz, Paprika-
pulver, Pfeffer oder
Chilipulver
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tatt sie zu essen, ldsst sich Schokolade auch wunderbar
auBerlich anwenden. Wie ware es beispielsweise mit
einer Schokoladenmassage? Die Haut ist unser grof3tes
Sinnesorgan, und die Inhaltsstoffe der Kakaobohnen bieten
sich bestens zu ihrer Pflege an. Die Gerbsduren im Kakao wirken
straffend, die Kakaobutter und darin enthaltene Mineralien und
sekunddre Pflanzenstoffe sorgen fiir ein jugendliches Aussehen.

Bei einer Massage wird temperierte Schokoladenmasse mit einem
Anteil Mandeldl gefiihlvoll in die Haut einmassiert. Dieses wunder-
bare Elixier pflegt zum einen und hinterldsst eine seidenweiche
und glatte Haut, gleichzeitig entspannt das sinnliche Aroma der
Schokolade die Nerven und hellt die Stimmung auf. Verschiedene
Wellnesshotels, Heilpraktiker, Masseure oder Krankengymnasten
bieten eine ,,Hot Chocolate Massage“ an. Horen Sie sich einfach
um, besorgen Sie sich einen Katalog im Reisebiiro oder gehen Sie
im Internet auf die Suche!

Wenn lhnen dazu der Aufwand zu grof3 ist: Ihre Haut freut sich
auch iiber eine Massage mit einer Kakao-Bodylotion. Diese eignet
sich besonders gut zur Selbstmassage. Wunderbar entspannend
wirkt auch eine Schoko-Gesichtsmaske, erhdltlich zum Beispiel
iber das Internet.

Ausgesprochene Schokoladenfreaks génnen sich im Anschluss an
die Schoko-Massage ein Tasschen Schoko-Yogi-Tee oder Rooi-
bostee mit Kakaostiickchen, um den Gaumen zu verwdhnen.

Und: Ausgewiesene Schokoliebhaber haben eine Schokoladen-
seife zu Hause. Damit wird selbst beim Hindewaschen die Nase
mit dem unvergleichlichen Schokoladenduft verwohnt.
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Verwohngenuss fiir alle Sinne

Nehmen Sie sich ab und an die Zeit und gonnen Sie sich diesen
VerwohnspaB. Schwelgen Sie im Schokovergniigen. Ganz bequem
und zu Hause. Sorgen Sie zundchst fiir eine angenehme, geldste
Atmosphdre und legen Sie Ihre Lieblings-CD ein. Dann bereiten
Sie sich eine Schoko-Maske zu. Riihren Sie dazu das Schokopulver
(Bezugsquelle Internet) mit lauwarmem Wasser zu einem dick-
lichen Brei an und tragen Sie diesen mit einem Spatel auf die Ge-
sichtshaut auf. Augen, Mund und Nasenlocher bleiben frei. Legen
Sie sich etwa 20 Minuten hin, lauschen entspannt der Musik und
atmen den Schokoduft ein. Wenn die Zeit um ist, ziehen Sie die
Maske an einem Stiick von der Haut ab. Spiiren Sie die straffende
und Faltchen gldttende Wirkung?

Fiir trockene Haut eignet sich besonders eine Kakaobuttermaske.
Tragen Sie diese sorgsam auf, Augen, Mund und Nasenlocher
aussparen. Lassen Sie die Maske zehn Minuten einwirken. Entfer-
nen Sie sie anschlieBend mit einem Kosmetiktuch oder mit einem
feuchten Waschlappen. Massieren Sie die Reste sanft in die Haut
ein. Das Resultat: eine samtige, glatte, wohl duftende Haut.

Relaxen Sie lieber in der Badewanne? Dann werden Sie das
Schoko-Wellness-Bad lieben. Riihren Sie Schokopulver in das
warme Badewasser ein und geben Sie sich in aller Ruhe 15 bis 20
Minuten der wohligen Warme und dem entspannenden Duft hin.

Schokolade stimuliert nicht nur die Sinne, sie pflegt auch die
Haut. Eine Vielzahl von Schénheitsprodukten gibt es fertig zu kau-
fen. Schauen Sie in der Drogerie oder suchen Sie im Internet.
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2 Scheiben Vollkornbrot
asog

14 EL Olivend6l

2 Tomaten

Krdutersalz

1> Pdckchen

Mozzarella light
Oregano

.. oder Z

_S,q;;ékc/l@”
5 ham bala.
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Tomazzella-
Scheiben

Das Olivendl auf die Brotscheiben traufeln.

Tomaten waschen, in Scheiben schneiden, die Brot-
scheiben damit belegen und mit Krdutersalz bestreuen.

Mozzarella in Scheiben schneiden, auf den Tomaten
verteilen und mit Oregano wiirzen.
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Die gekochten Kartoffeln schédlen und halbieren. Das
Fischfilet waschen, trocken tupfen und mit etwas Zitro-
nensaft betraufeln. Dann den Fisch in mundgerechte
Stiicke schneiden. Brokkoli waschen, in kleinere R&s-
chen teilen, den Gemiisestrunk schalen und in Stiicke
schneiden.

Den Briihwiirfel mit 125 ml Wasser in einem breiten Topf
mit Deckel oder in einer Pfanne erhitzen. Brokkolirds-
chen hinzufiigen und mit Pfeffer wiirzen. Den Deckel auf-
legen und das Gemiise etwa 5 Minuten kdcheln lassen.

Das Fischfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen und zwischen
das Gemiise legen. Ungefdhr 10 Minuten bei milder
Hitze garen lassen. Nach 5 Minuten die Kartoffelhdlften
zum Erwdrmen dazugeben.

Die Herdplatte ausschalten. Das Gemiise und den Fisch
etwas an den Rand schieben und den Frischkdse zum
Andicken in die Gemisebriihe einriihren.

Vom Dill die dickeren Stiele entfernen, den Rest hacken
und kurz vor dem Servieren tiber den Fisch streuen.

200 g gekochte Kartoffeln
vom Vortag

1 kleines Lachsfilet
alzsg

etwas Zitronensaft
250 g Brokkoli

Y/, Gemiisebriihwiirfel
Pfeffer

Salz

60 g Frischkdse

/> Bund frischer Dill
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Zucchini-
Carpaccio

1 Vollkornbrétchen
2 gestricheneTL Butter

1 kleine Zucchini (150 g) Die Zucchini waschen, in hauchdiinne Scheiben schnei-
> Pdckchen den und auf einem grofRen Teller anrichten.
Mozzarella light
1EL Olivendl Mit Zitronensaft und Ol betrdufeln und mit Salz und Pfef-
1EL Zitronensaft fer wiirzen.
Salz
Pfeffer Den Mozzarella ebenfalls in diinne Scheiben schneiden

und wiirzen. Die Mozzarellascheiben auf den Zucchini-
scheiben verteilen.

Das Vollkornbrétchen halbieren und diinn mit Butter be-
streichen.

.. oder worauf
haben Sie
heute Llust?
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der FCI’UL

Markus M. Ronner




Das Geheimnis des erfolg-
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reichen Abnehmens:
Bewusst geniefien!

erzlichen Gliickwunsch! In den vergangenen zwei

Wochen haben Sie gelernt, mit Schokolade sorg-

sam umzugehen. Sie wissen jetzt, was es heift,
sie im rechten Maf3 zu genief3en und nicht als Kriicke
iberzustrapazieren. Nehmen Sie dieses Wissen mit in
Ihren Alltag. Wenn Sie ab jetzt Schokolade aus Lust statt
aus Frust essen, dann brauchen Sie sich auch keine Ge-
danken mehr iiber Ihr Wohlfiihlgewicht zu machen. Denn
dank der neu gewonnenen Fahigkeit zum bewussten
Schlemmen wird der Genuss grofBer, dafiir fallen die ver-
zehrten Schokomengen kleiner aus.

Zudem haben Sie nun erlebt, wie eine vitalisierende Er-
nahrung aussieht und wie sie wirkt. Wenn Sie sich auch
weiterhin mit viel Obst, Gemiise, Salaten und Vollkorn-
produkten verwdhnen, bleibt Ihr K&rper seiner guten Fi-
gur treu. Schokolade in Mafien tut dem keinen Abbruch.
Und vielleicht schaffen Sie es ja mal, einen Tag ganz
ohne auszukommen! Falls Sie weiterhin eine gefiihrte
Anleitung benotigen, so wiederholen Sie das 2-Wochen-
Schoko-Abnehmprogramm einfach, gerne auch mit ab-
gewandelten Rezeptzutaten. Wenn Sie |hr Wohlfiihlge-
wicht erreicht haben, dann essen Sie langsam nach und
nach wieder etwas mehr. So entsteht kein Jo-Jo-Effekt.

Wir wiinschen lhnen auch weiterhin
ein genussvolles Leben.

Karin und Roland Possin



Possin, Karin und Roland: Sich einfach gliicklich essen.
Haug Verlag, Stuttgart 2008

Possin, Roland und Gienger, Zora: Fasten fiir Kérper und
Seele. Haug Verlag, Stuttgart 2008

Possin, Roland: Die Mission — Das Schicksal der
Erde. Schardt Verlag, Oldenburg 2007

Possin, Roland: Mord am Steinkreis — Dartmoor-Krimi.
Schardt Verlag, Oldenburg 2008

Karin und Roland Possin studierten Okotrophologie
und betreiben seit vielen Jahren in Liibeck erfolgreich
eine Praxis flir Erndhrungsberatung. Zudem sind beide
im deutschsprachigen Raum als Referenten tatig und

fungieren als Erndhrungscoaches fiir GroBunternehmen.

Karin Possin arbeitet zudem als Heilpraktikerin fiir Psy-
chotherapie. Roland Possin hat eine Zusatzausbildung

zum Erndhungsberater nach ayurvedischer Tradition ab-

solviert. Darliber hinaus haben die beiden Erndhrungs-
wissenschaftler zahlreiche Erndhrungsbiicher verfasst
sowie Romane geschrieben. Sie arbeiten auch fiir ver-
schiedene Zeitschriften im In- und Ausland.

Internetseite: www.possin.com
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Liebe Leserin, lieber Leser,

hat lhnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anre-
gungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir offen.
So kdnnen wir in Zukunft noch besser auf lhre
Wiinsche eingehen. Schreiben Sie uns, denn lhre
Meinung zahlt!

lhr Karl F. Haug Verlag
E-Mail Leserservice:
heike.schmid@medizinverlage.de
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