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Einleitung

Zu Anfang mochte ich Dir sagen, dass Abnehmen nicht immer einfach ist. Das
sage ich nicht, weil ich Dich demotivieren mochte, sondern im Gegenteil. Ich
mochte Dich herausfordern und Dur zeigen, wie viel Willenskraft Du besitzt. Du
wirst in diesem Buch lernen, dass eine Diat doch nicht so schlimm ist, wie be-
furchtet und es sogar unglaublich viel Spald machen kann, neue Rezepte und
Routinen zu entwickeln. Doch bevor es mit dem praktischen Teil losgeht, will ich
Dir noch kurz ein paar theoretische Fakten liefern, damit Du auch weil3t, worauf
DU Dich eigentlich einlasst.

Vor vielen Jahren stand das Wort Diat nicht nur fir eine Ernahrungsform, son-
dern es ging um die Lehre von der Lebensweise, also um den gesamten Le-
bensstil und der ganzen Lebensfuhrung. Das bedeutet, dass eine Diat in der
Antike nicht nur auf den Prozess des Abnehmens reduziert wurde. Heute ist das
allerdings anders. Mit dem Wort Diat assoziiert man sofort die Gewichtsreduk-
tion und die Ernahrungsumstellung. Es gibt aber auch verschiedene Diaten, die
eine Ernahrungsumstellung herbeifuhren wollen, hier handelt es sich um eine
spezifische Form einer gesunden Ernahrung. Dieser Prozess wird oft in Klinken
eingesetzt und ist Teil einer Therapie. In diesem Fall sollen die Patienten aber
eher die Lebenseinstellung andern und die Abnahme auf dem gesunden Weg,
ist eher als eine Art Bonus zu verbuchen. Diese Form einer Diat ist allerdings
auch die gesundeste Variante. Es ist vermutlich nichts Neues, dass Ernahrungs-
mediziner und Ernahrungswissenschaftler von zeitlich begrenzten Diaten abra-
ten. Eine dauerhafte gesunde Ernahrung ist grundsatzlich fur den Koérper, den
Geist und das gesamte Wohlbefinden die bessere Idee. Viele Wissenschaftler
warnen davor, dass das schnelle und unbedachte Abnehmen wie zum Beispiel
durch sogenannte Crash-Diaten nur noch weitere Gewichtszunahmen zur Folge

hat. Hier sprechen wir von dem berihmten Jo-Jo-Effekt.

Ein Phanomen, welches sich in den letzten 20 Jahren eingeschlichen hat, sind
die standig neuen Diaten. Eigentlich kommt jedes Jahr mindestens eine neue
Diat auf dem Markt, welche tolle Erfolge ohne Kompromisse verspricht. Leider

haben die meisten der Abnehm-Willigen nach der vollbrachten Diat, ihr neues
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Gewicht nie lange halten konnen. Es ist sogar keine Besonderheit, dass die
Wunschkilos die verloren wurden, schneller wieder oben drauf sind, als diese
abgenommen wurden. Viele Konsumenten der vielen Diaten stellen sich nicht
selten die Frage, welchen Infos und Diaten man denn nun vertrauen kann. Die
Frage kann ich einfach beantworten, eine Diat ohne weitere Veranderungen der
Lebenseinstellung wird nie auf Dauer funktionieren. Wenn es sich allerdings um
eine Diat handelt, die gleichzeitig dazu dient, ein neues Gefuhl flr eine Ernah-
rungsweise zu erhalten, dann ist es eine Diat mit Kopfchen. In diesem Zuge
solltest Du Dich aber Uber deine korperlichen Funktionen, der Verwertung von
verschiedensten Lebensmitteln im Korper, dem Zusammenhang von Nahrungs-
aufnahme und Tageszeit und der Verbindung zwischen Deinen Hormonen und
deinem aufgenommenen Essen informieren. Meine drei Wochen Diat bezieht
ebenso Elemente des Intervallfastens mit ein wie auch lediglich den kurzfristi-
gen Verzicht auf Lebensmittel wie Kohlenhydrate, Zucker oder verarbeitete Le-
bensmittel. Ich will Dir nicht weil3 machen, dass man abnehmen kann, indem
man zwei Tafeln Schokolade isst und Ich will Dir auch nicht eintrichtern, dass
Fastenkuren das A und O sind. Was ich dir zeigen mochten, ist eine Alternative,

welche wirklich funktioniert.

Entscheide, welche Ernahrungsform fur Dich die Richtige ist und in Deinen All-
tag integriert werden kann. Das ist wesentlich sinnvoller als eine kurze Diat,
welche Dich qualt. Mein Buch zeigt Dir den Weg in die Ernahrungsumstellung
und die verschiedensten Formen von gesundem Abnehmen mit einer Vielzahl
an Infos und Tipps. Ich zeige Dir, wie Dein Korper mit allen wichtigen Nahrstof-
fen, Vitaminen und Mineralstoffen ausreichend versorgt ist und wie wichtig aus-
reichend Bewegung in deinem Alltag ist. Lass Dich auf etwas Veranderung ein
und erlebe schon nach 21 Tagen einen deutlichen Erfolg. Bereite Dich auf einen
Weg vor, der vor allem zu Beginn noch steinig und steil ist, doch je weiter Du

kommest, desto schoner wird die Aussicht und desto leichter wird der Weg.



Wir bringen den Stoffwechsel in den Turbomodus

Du hast das Buch vermutlich in die Hand genommen, weil Du ein paar Kilos
loswerden willst und Du Dein Leben gesunder gestalten willst. Abnehmen ist fur
viele immer wieder ein Thema und in unserer Gesellschaft ist es eigentlich na-
hezu unmaoglich, nicht standig mit verschiedenen Idealen konfrontiert zu wer-
den. Egal, ob Du Ubergewichtig bist oder Du nur ein paar Kilos zu viel fur Deine

Traumfigur hast, das Abnehmen funktioniert immer nach dem gleichen Prinzip.

Sei mal ehrlich, wie viele Uberschriften hast Du schon irgendwo gelesen, die Dir
die perfekte Diat versprechen? Wie oft hast Du vielleicht schon versucht, eine
solche Diat auszuprobieren, nur um nach kurzer Zeit zu merken, dass es so-
wieso nicht funktioniert. Bei den meisten von ihnen ist das Problem, dass sie
nur auf die Ernahrung achten oder sogar bestimmte Lebensmittel verbieten. Da-
bei wird aber nicht bedacht, dass eine Lebensumstellung nichts ist, was Du nur
zwei Wochen oder einen Monat machst, sondern Du meist auch nach einem

langfristigen Ziel suchst.

Naturlich kannst Du durch eine Diat, bei der Du nur Obst und Gemuse isst, auf
Lebensmittel verzichtest oder fastest, einige Kilos loswerden, allerdings werden
Dich diese schnell wieder einholen. Im Gegensatz zu diesen Diaten, die im In-
ternet oder in Zeitschriften immer wieder beworben werden, will ich Dir hier eine

Form vorstellen, mit der Du effektiv und langfristig arbeiten kannst.

Das Ziel der Stoffwechseldiat ist es, bereits Deinen Grundumsatz an Energie-
verbrauch anzukurbeln und einen Weg zu finden, wie Du durch eine Ernah-
rungsumstellung und mehr Bewegung im Alltag Deinen Stoffwechsel ankurbeln
kannst. Ein schnellerer oder auch effektiverer Stoffwechsel sorgt dafur, dass Du
die Energie besser aufnehmen kannst, Du weniger Hunger hast und schon mit
der Verarbeitung Deiner Nahrung mehr Energie verbrennst. Zusatzlich zu einer
kleinen Ernahrungsumstellung wirst Du auf den kommenden Seiten auch erfah-
ren, wie Du mehr Bewegung in Deinen Alltag bringen kannst und wie wichtig es

ist, nicht nur auf ein grof3es Kaloriendefizit zu achten.



Was ist eine Stoffwechseldiat?

Die Stoffwechseldiat ist, wie der Name schon verrat, eine Reduktionsdiat, die
den Stoffwechsel anregen soll. Grundsatzlich dreht es sich, anders als bei an-
deren Diaten, vollstandig um die gesamte Ernahrungsumstellung. Da es sich
um eine 21-Tages-Diat handelt, solltest Du Deine Ernahrung also fur drei Wo-

chen komplett umstellen.

Auf diese Weise kannst Du einen guten Einblick in neue Rezepte erhalten, Du
kannst lernen, verschiedene Lebensmittel optimal zu nutzen und Du wirst ge-
meinsam mit mehr Bewegung im Alltag auch dem ein oder anderen Kilo den
Kampf ansagen konnen. Durch eine spezielle Auswahl von Lebensmitteln, wie
auch die Integration von Bewegung in deinen Alltag, soll dein Korper mehr Ka-
lorien verbrennen, als gewohnlich. Auf diese Weise soll diese Ernahrungsweise
fur die geplanten drei Wochen ein schnelles Abnehmen herbeifihren. Dennoch
liegt, wie bereits erwahnt, der Fokus auch auf der Zeit nach der Diat, damit Du
ein gutes Gespur fur das allgemeine Wohlbefinden erhaltst. Um den bekannten
Jo-Jo-Effekt zu vermeiden, sollst Du diese Zeit nutzen, um herauszufinden, wie
Du Deinen Alltag verandern kannst und welche Moglichkeiten Du allein durch
neue Rezepte und ein wenig mehr Bewegung hast. Versuche wirklich, Dich an
diesen drei Wochenplan zu halten und probiere die neuen Rezepte aus. Du wirst
durch diese Diat-Form nicht zehn Kilo in drei Wochen loswerden, doch wirst Du
— was sicherlich viel wichtiger ist — lernen, wie Du Deine Lebensform langfristig
umstellen kannst. Eine Diat ist selten nur etwas fur ein paar Tage, sondern Du
musst auch im Anschluss versuchen, weiterhin auf Deine Ernahrung zu achten
und bewusst zu leben. Nach diesen 21 Tagen Stoffwechseldiat wirst Du aber
sehen, wie einfach das zum Teil doch ist und wie wenig Du verandern musst,

um Dein Ziel zu erreichen.

Klappe das Buch nicht schon jetzt wieder zu, nur weil Du denkst, dass das alles
zu viel Arbeit ist. Keiner hat gesagt, dass diese Diat ein kurzer Spaziergang
wird, doch wenn Du Spaly am Kochen hast, Du gerne neue Dinge ausprobierst

und Du versuchen willst, ein paar Minuten mehr Bewegung in Deinen Tag zu



bringen, wirst Du schnell an Dein Ziel kommen. Allein Deine Motivation ent-
scheidet, wie erfolgreich Du bist und je sicherer Du Dir damit bist, dass Du eine

Veranderung haben willst, desto schneller kannst Du Dein Ziel erreichen.



Wie funktioniert die Stoffwechseldiat?

In meiner Stoffwechseldiat isst du Uber den Zeitraum von 21 Tagen vermehrt
Lebensmittel mit einem hohen Proteingehalt und verzichtest weitestgehend
auf Kohlenhydrate. Gleichzeitig wirfst du einen Blick auf deine Kalorienzufuhr
und isst in der Regel nicht mehr als drei Mahlzeiten am Tag. Damit du weil3t,
was es mit dem Stoffwechsel auf sich hat, erklare ich dir nun erstmal ein paar

Basics.

Wir nennen den Prozess der Verarbeitung von Nahrung in unserem Korper
Stoffwechsel. Durch die vermehrte Energiegewinnung baut der Katabolismus
Bestandteile der aufgenommenen Nahrung ab. In diesen Prozessen werden die
sogenannten Makronahrstoffe aufgebrochen. Das bedeutet, dass die Lebens-
mittel einfach gesagt kategorisiert und abgebaut werden, Kohlenhydrate werden
zum Beispiel in Zucker abgebaut. Anabole Prozesse nutzen diese Energie, die
dadurch frei wird, anschlieRend, um komplexe Stoffe aufzubauen und ermaogli-

chen so zum Beispiel die Bildung von Proteinen.

Da diese beiden Vorgange eng miteinander verknupft sind, kannst Du leider
nicht so einfach sagen, dass Du Deinen Stoffwechsel neu strukturierst. Viel
mehr musst Du von vielen einzelnen Ablaufen sprechen, die wie in einer Firma
nach und nach ablaufen. Wenn Dein Korper Energie bendtigt, greift er zuerst
auf die vorhandenen Kohlenhydrate zurlck, also auf die Energie, die Du uber
die Nahrung in den letzten Stunden aufgenommen hast. Sobald keine weiteren
Kohlehydrate vorhanden sind, geht es an die Fettreserven, schliellich braucht
Dein Korper auch die nachsten Minuten oder Stunden noch ausreichend Ener-
gie. Strenggenommen funktioniert so der gesamte Prozess der Abnahme: wenn
Du Uber Deine Ernahrung nicht ausreichend Energie aufgenommen hast, muss
sich Dein Korper die Energie woanders herholen und beginnt damit, bereits ge-

speichertes Fett abzubauen.

Verzichtest Du bei Deiner Ernahrungsform nun auf viele Kohlenhydrate, wird
Dein Korper sich schnell einen anderen Weg suchen, um die nétige Energie zu

bekommen. Dabei kommen aber auch noch die Proteine ins Spiel, schlieBlich
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sollst Du bei Deiner Diat Fett und keine Muskeln abbauen. Der hohe Protein-
gehalt bei Deiner Ernahrung stellt sicher, dass Dein Korper nicht auf deine Mus-
keln zur Energiegewinnung zuruckgreift. Wenn Deinem Korper viele verschie-
dene Nahrstoffe fehlen, wird er auf alle Reserven zurlckgreifen, die ihm zur
Verfugung stehen und keinen Unterschied zwischen Fett und Muskeln machen.
Selbst wenn Dein Ziel die Fettverbrennung ist, kann es somit dazu kommen,
dass Du auch einige Muskeln abbaust. Achte also immer darauf, dass Du aus-
reichend Proteine zu Dir nimmst und Du durch zusatzlichen Sport den Mus-

kelaufbau und den Fettabbau ankurbelst.



Stoffwechseldiat: Was bringt sie dir wirklich?

Wichtig bei dieser Diat ist also, dass Dein Korper sich umstellt und die Energie-
gewinnung lediglich aus dem Fettreserven erfolgt. Wie schon im letzten Kapitel
gesagt, ist es dafur unglaublich wichtig, Deine Kohlenhydratzufuhr zu reduzie-
ren und gleichzeitig aber auch daflr zu sorgen, dass Du ausreichend Proteine

aufnimmst.

In diesen drei Wochen setzt Du Dienen Korper auf diese Weise erst einmal in
einen Ausnahmezustand und bereitest ihn darauf vor, mehr Energie aus gespei-
cherten Reserven zu verwerten. Diesen Zustand solltest Du allerdings moglichst
effektiv in Deinen Alltag integrieren und dadurch auch versuchen, nach den drei
Wochen noch auf eine bewusste Ernahrung zu achten. Nur so kannst Du mit
einer Stoffwechseldiat langfristige Erfolge erzielen und es auch schaffen, uber-

schussige Kilos ohne Jo-Jo-Effekt loszuwerden.

Wenn Du Dir strickt Lebensmittel verbietest und Du Dich zu streng auf ein paar
wenige Ausnahmen begrenzt, wirst Du schnell die Erfahrung machen, dass
HeilRhungerattacken kommen und Du Dich pl6tzlich mit einer grol3en Hand voll
Kekse vor dem Suldigkeiten-Schrank wiederfindest. Um diese Situation zu ver-
meiden, baue ich die Diat lieber nach einem etwas anderen Prinzip auf und ver-
suche so, den Ernahrungsplan flexibler zu gestalten. Keiner von uns hat gerne
eine Liste neben dem Kuhlschrank hangen, auf der lauter Lebensmittel stehen,
die erst einmal verboten sind. Stattdessen ist es ein viel schoneres Gefuhl, wenn
Du Dich auf die Lebensmittel konzentrierst, die Du auch wahrend einer Diat
noch essen kannst. Probiere neue Rezepte aus, wandle alte Rezepte etwas um
oder erlaube Dir immer wieder kleine Belohnungen. Ein Keks wird Deine Erfolge
nicht gleich zerstoren und Du musst deswegen nicht wieder ganz von vorne
anfangen. Vielleicht hilft er Dir sogar, Deine Diat durchzuhalten und auch nach

den 21 Tagen bewusst weiterzuarbeiten.

Wer grundlegend Lebensmittel aus seinem Leben streicht, wird keine Diat
durchhalten konnen und auf Dauer nicht das Wunschgewicht erreichen. Kehrst

du nach den drei Wochen zu deiner gewohnten Ernahrung zuruck, kdnnte es
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passieren, dass du trotz moderater Aufnahme an Kohlenhydraten zunimmst.
Die Fettzellen unseres Korpers fullen sich sehr schnell wieder auf und leider
geht das auch schneller als der Abbau der Zellen. Baue Dir daher lieber eine
Lebensweise auf, die Du auch uber mehrere Wochen oder Monate beibehalten
kannst und uberlege Dir, wie Du Deinen Alltag bereits durch kleine Dinge ver-
andern kannst. Wenn Du gerne ein Stuck Schokolade am Abend isst oder Du
zu Deinem Kaffee gerne ein paar kleine Kekse hast, kannst Du diese Rituale
auch weiterhin beibehalten, schlieBlich ist neben der Frage, was Du isst, auch
wichtig, wie viel Du isst. Einen optimalen Erfolg erzielst Du nicht unbedingt da-
mit, Dich 100% an die Regeln zu halten, sondern oftmals kommst Du viel schnel-
ler und nachhaltiger zum Ziel, wenn Du Dir kleine Belohnungen in den Alltag

einbaust.
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Setze auf Protein zur maximalen Fettverbrennung

Wie oben schon erwahnt, konnen Proteine der Schlussel fur eine gesunde und
ausgewogene Abnahme sein. Ich moéchte Dir nun noch genauer erklaren, wie
und warum uns Proteine helfen und gleichzeitig will ich Dir auch auf den Weg
geben, welche Lebensmittel du essen solltest und woher du wissen kannst, wie

viel Eiweil} dein Korper bendtigt.

Unser Korper konnte ohne Eiweil und damit auch ohne Aminosauren nicht exis-
tieren, denn wir benotigen Proteine fur den Muskelaufbau, den Hormonhaushalt
und fur Enzyme. Jede einzelne Korperzelle besteht aus Proteinen und demnach
haben Proteine viele Funktionen im menschlichen Korper. Sie sind beispiels-
weise Bausteine von Sehnen, Knochen, Knorpeln und Muskeln. Proteine wer-
den durch Eiweild vom Korper aufgenommen und binden Enzyme wie auch Hor-
mone. Proteine helfen uns dabei, genugend Eisen im Korper aufzunehmen und
das Gute dabei ist, dass es keine Rolle spielt, ob wir von tierischen oder pflanz-
lichen Proteinen reden. Auch die Antikorper des Immunsystems bestehen zu
einem ziemlich grof3en Teil aus Proteinen und somit sind die Eiweil’e wichtig
zum Abwehren von Bakterien oder auch Krankheitserregern. Auferdem sind
Proteine mitverantwortlich fur die Gesundheit von Nageln, Haut und Haaren. Du
siehst also, wie viele Prozesse in Deinem Korper davon abhangen, dass Du
ausreichend Proteine zu Dir nimmst. Fehlen zum Beispiel bestimmte essentielle
Aminosauren, konnten unser Hormonhaushalt, unser Immunsystem, unsere
Haut und weite Bereiche unseres Korpers darunter leiden. Bei einer Ernah-
rungsumstellung solltest Du daher immer erst Uberlegen, welche Veranderung
welche Folgen haben konnte und erst, nachdem Du Dich ausreichend informiert

hast, kannst Du mit der Umsetzung beginnen.

Die wichtigsten Funktionen fur Deine Ernahrungsumstellung

EiweilRreiche Ernahrung hilft beim Abnehmen

Funfact: Proteine haben genauso viele Kalorien wie Kohlenhydrate. Insgesamt
sind wir bei 4 Kilokalorien pro Gramm. Dahingegen hat zum Beispiel Alkohol 7

kcal/g oder Fett 9 kcal/g. Dabei setzen so viele Konsumenten viele Kalorien
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immer mit einer hohen Anzahl an Kohlenhydraten gleich. Wobei diese beiden
Definitionen vollig unterschiedlich sind und nicht miteinander gleichzusetzen
sind. Proteine werden ganz anders verstoffwechselt: von 100 Kalorien, die wir
aus Eiweil} verzehren, werden bis zu 24 allein fur die Verdauung verbraucht.
Man spricht auch von dem sogenannten thermischen Effekt. Denn Proteine kur-
beln bereits den Stoffwechsel an und verbrennen bei ihrer Verdauung schon
einige Kalorien. Fast ein Viertel der Kalorien, die wir durch Proteine zu uns neh-
men, verpuffen schon bei der Aufnahme und Verdauung. Zusatzlich halten Pro-
teine das einsetzende Sattigungsgefluhl langer aufrecht. Der geflllte Bauch sen-
det wahrend der Verdauung Sattigungssignale an unser Gehirn und Du kannst

dadurch viel schneller feststellen, ob Du satt bist.
Proteine sind wichtig fur den Muskelaufbau

Ohne Eiweild kannst Du, egal wie intensiv Du trainierst, keine Muskelmasse auf-
bauen, schliellich fehlt Deinem Korper ein wichtiger Grundstoff dafur. Womaog-
lich schaffst Du es zwar, bestimmte Muskelgruppen zu trainieren und zum Bei-
spiel Deine Armmuskulatur auszubauen, doch geht das — bei einem Mangel an
Proteinen — immer auf die Kosten anderer Muskelgruppen. Wahrend Kohlen-
hydrate und Fette den Muskeln als Energielieferanten dienen und die Funktion
der Muskeln befeuern, ist die Zufuhr von Proteinen notwendig, um die beste-
hende Muskelmasse zu futtern. Die Proteine bauen die Muskeln also auf oder
pflegen die Muskelmasse nach dem Training. Auf Kohlenhydrate kannst Du also
auch fur ein paar Tage vermehrt verzichten, schlieBlich greift Dein Korper dann
auf die gespeicherte Form davon — das Fett — zurtick. Wenn Du allerdings immer
weniger Proteine zu Dir nimmst, hat Dein Korper nur die Moglichkeit, Muskel-
masse abzubauen, um die nétigen Eiweil’e zu bekommen, die fur die Aufrecht-

erhaltung der Korperablaufe notwendig sind.
Wie viel EiweiBl benotigt dein Korper am Tag?

Die DGE (Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung) empfiehlt einem gesunden und
durchschnittlichen Erwachsenen 0,8 Gramm Eiweil3zufuhr pro Kilogramm Kor-
pergewicht. Fur dein besseres Verstandnis, hier ein Beispiel in Zahlen ausge-

druckt: Eine 70 Kilogramm schwere Person, egal ob weiblich oder mannlich,
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sollte pro Tag 56 Gramm Protein zu sich nehmen. Grundsatzlich kann man sa-
gen, dass es pro Mahlzeiten etwa 18 Gramm Proteine sind. Die Aufteilung spielt
dabei aber keine grolRe Rolle, ebenso wenig wie die Tageszeit. Grundsatzlich
sollten unsere Mahlzeiten trotzdem ungefahr aus 15 bis 25 Prozent Proteinen
bestehen, damit Du nicht alles auf eine Mahlzeit komprimiert zu Dir nehmen

musst.

Wichtig ist hier allerdings auch, dass es sich nur um den Grundgehalt handelt,
um alle lebensnotwendigen Funktionen im Korper am Laufen zu halten. Organe
und Immunsystem bleiben bei dieser Zufuhr intakt. Mit dieser Mindestempfeh-
lung werden allerdings noch keine Muskeln aufgebaut. Die tagliche Eiweil3zu-
fuhr sollte also nicht nur einfach anhand der Korpergrofe bemessen werden,

sondern auch an deinem Aktivitatslevel und anhand deiner festgelegten Ziele.
Die Referenzwerte unterscheiden sich wie folgt:

Sportler: 1,2 bis 1,8 Gramm Eiweil3 pro Kilogramm Korpergewicht
Schwangere: 1,2 Gramm Eiweil3 pro Kilogramm Korpergewicht

Altere und kranke Menschen: 1,2 bis 1,5 Gramm EiweilR pro Kilogramm Kérper-

gewicht, um die Mobilitat und Funktion ihrer Muskulatur zu erhalten

Kann es schadlich sein, wenn ich zu viel Eiwei aufnehme?

Durch eine ausgewogene Ernahrung wird in der Regel die empfohlene Protein-
zufuhr sehr gut abgedeckt und durch die verschiedenen Rezepte schaffst Du es
gut, Deinen Bedarf abzudecken. Vielleicht stellst Du Dir in diesem Zusammen-
hang aber auch noch die Frage, was passiert, wenn Du zu viel Proteine auf-

nimmst.

Viele Studien bestatigten zum Gluck, dass eine erhohte Proteinaufnahme fur
gesunde Menschen nicht schadlich ist. Es zeigte sich allerdings, dass die Niere
bis zu sieben Tage bendtigt, damit der erhohte Proteinwert verarbeitet und auf-
genommen werden kann. Die Anpassung dauert also nach einer Umstellung

der Ernahrung etwas langer. Die Uberschussigen Aminosauren, die somit dem
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Korper zugefuhrt werden, kdnnen uber die Nieren wieder ausgeschieden wer-
den. Somit hat es keine negativen Folgen, wenn du zu viel Eiweil3 zu dir nimmst.
Allerdings solltest Du mehr Wasser und gesunde Flussigkeiten, wie ungesufite
Tees, zu Dir nehmen, wenn Du mehr Proteine aufnimmest, als Du bendtigst. Das
ist wichtig, damit die Uberflissigen Aminosauren ausgeschieden werden kon-
nen und nicht immer weiter in Deinem Kreislauf zirkulieren. Allgemein solltest
Du immer auf Deinen Gesundheitszustand achten und bei Nachfragen mit ei-
nem Arzt sprechen. Vorerkrankungen, korperliche Belastungen oder andere
Faktoren konnen dazu fuhren, dass Dein Korper auf zu viele Proteine anders
reagiert wie erwartet. Bei Unsicherheiten kannst Du jederzeit mit Deinem Haus-
arzt oder einem Ernahrungsberater Rucksprache halten, damit Du auch sicher

keinen Fehler bei Deiner Ernahrung machst.

Die besten EiweiRlieferanten fur deine Ernahrung

Proteinreiche Lebensmittel sind fur eine gesunde und ausgewogene Ernahrung
von besonderer Wichtigkeit. Sie helfen Dir schneller dein Idealgewicht zu errei-
chen und langer satt zu bleiben. Aul3erdem regulieren die Lebensmittel mit viel
Eiweild Deinen Stoffwechsel und den Muskelaufbau sowie Deinen Fettabbau.
Die unbeliebten Heil3hungerattacken, der standige Appetit und der geflrch-
tete Jo-Jo-Effekt bleiben dabei in den meisten Fallen aus und Du musst nicht

einmal grol3 auf andere Lebensmittel verzichten.

Bevor Du mit den Rezepten und der Umsetzung loslegen kannst, zeige ich Dir
hier eine Liste der Lebensmittel, die besonders proteinreich sind. Dabei sind die
Lebensmittel nur der Anfang einer langen Liste und auch wenn Du Dich vege-
tarisch oder vegan ernahrst, wirst Du viele Eiweildlieferanten finden. Bereite
Dich am besten jetzt schon einmal auf die aktive Phase vor und erganze die
Liste mit ein paar Produkten, die Du besonders gerne isst. Im Internet findest
Du unglaublich viele Bespiele fur proteinreiche Lebensmittel und egal, wie Du

Dich ernahrst, sicherlich sind auch fur Dich einige leckere Produkte dabei.
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Das sind die 10 eiweildreichsten Lebensmittel auf 100 Gramm

Lebensmittel

Eiwei pro 100 g

Sojaflocken
Parmesan
Hanfsamen
Harzer Kase
Serrano Schinken
Rindfleisch mager
Erdnusse
Seitan (Steak)
Kurbiskerne

Thunfisch (im eigenen Saft)

409

389

379
30
30
26
26
25
24
23
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Woche 1

Nach der Theorie kommt jetzt endlich der spannende Teil und Du wirst vor allem
in der ersten Woche immer wieder an Deine Grenzen kommen. In dieser Phase
geht es darum, dass Du Deinen Korper auf die kommende Zeit vorbereitest und
Du gleichzeitig mit einem Blitzstart direkt einsteigst. Im Gegensatz zu den kom-
menden Wochen sind hier noch einige Lebensmittel verboten und Du sollst Dich
vor allem von Gemuse, Salat, Proteinshakes, Fisch und weilem Fleisch ernah-
ren. Als Snack fur zwischendurch sind auch Nusse erlaubt, von Obst oder Tro-
ckenfrichten solltest Du allerdings erst einmal die Finger lassen. Milchprodukte
mit einem niedrigen Fettanteil sind auch jederzeit erlaubt und wenn Du Dich
gerne vegan ernahren willst, kannst Du hier auf entsprechende Alternativen zu-

ruckgreifen.

Nachdem Du Dich lange an Deinen jetzigen Lebensstil gewohnt hast, wird es
sicherlich eine grole Umstellung fur Dich werden, auf viele Lebensmittel zu ver-
zichten und genau darauf zu achten, was Du zu Dir nimmst. Die erste Woche
wird sicherlich auch die anstrengendste, denn hier musst Du noch auf die meis-
ten Lebensmittel verzichten und trotzdem siehst Du den Erfolg nicht direkt. Noch
wird sich an Deiner Waage nicht viel andern, schlie3lich braucht Dein Korper
erst einmal Zeit, um sich an diese Umstellung zu gewohnen. In den ersten Ta-
gen wirst Du vermutlich erst einmal Wasser verlieren, welches sich in den letz-
ten Monaten eingelagert hat. Bis Du tatsachlich Fett abbaust, musst Du Dich
noch ein oder zwei Wochen gedulden, doch allein durch diese ,strenge“ Phase
kannst Du es optimal schaffen, Deinen Korper darauf vorzubereiten, mehr auf

Reserven und gespeicherte Fette zuriuckzugreifen.

Lass Dich nicht davon abschrecken, dass Du auf viele — eigentlich alltagliche
Lebensmittel — verzichten musst, sondern bereite Dich darauf vor, viele neue,
leckere Rezepte zu entdecken, die auch ganz ohne Kohlenhydrate fur viel Ab-

wechslung sorgen.
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Montag

Heute geht es endlich los und ich hoffe, dass Du in den letzten Tagen ein biss-
chen in Deinem Kuhlschrank aufgeraumt hast. Ab heute stehen Schokolade,
Nudeln, Trockenobst oder Brot erst einmal sehr weit hinten auf dem Speiseplan
und Du musst lernen, Dich mit neuen Rezepten durch den Alltag zu kampfen.
Das Fruhstuck ist, wie es so schon heildt, die wichtigste Mahlzeit am Tag und
bevor Du Dich gleich auf den Weg in den Supermarkt machst, um fur die

nachste Zeit einzukaufen, solltest Du Dich gleich noch ein bisschen starken.

. Was gibt es zum Fruhstuck Besseres als
Gefllltes Omelett:

ein leckeres Omelett mit Tomaten und
20g Rucola (1 Handvoll)

. o Ei . ) .
150 g Kirschtomaten Basilikum? Eier stehen weiterhin auf Dei

1 Hand Basilikum nem Speiseplan und liefern Dir nicht nur
4 Eier ausreichend Proteine und Nahrstoffe,
2 EL Mineralwasser mit Kohlensdure | sondern sorgen auch dafur, dass Du mit
2TL Sonnenblumendl einem vollen Bauch in den Tag starten
759 korniger Frischkase kannst.

Salz, Pfeffer, Muskatnuss ) ) ] i
Vegane Alternative: Die Zubereitung ist super einfach und
180 g Seidentofu

1 EL Hefeflocken

nachdem Du Rucola, Basilikum und To-

maten gewaschen hast, kannst Du alles

3EL Kichererbsenmehl kleinschneiden und die Eier mit Basili-
1EL Wasser kum, dem Wasser und ausreichend Ge-
2TL Sonnenblumendl wurzen verquirlen. Schlage die Eier so
Salz, Pfeffer, Muskatnuss lange auf, bis eine luftige Masse entstan-

den ist, damit Dein Omelett auch wirklich
schon locker wird. AnschlieRend gibst Du einen Teeloffel Sonnenblumendl in
eine beschichtete Pfanne, heizt sie vor und verteilst die Halfte der Eiermasse.
Nun heil3t es warten, bis das Ei zu stocken anfangt und der Pfannkuchen stabil
genug ist, um ihn vorsichtig umzudrehen. Nach ca. zwei Minuten sollte es soweit
sein und Du kannst Dein Omelett noch von der zweiten Seite schon braun wer-

den lassen. Genau so gehst Du auch mit dem zweiten Omelett vor und wenn
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beide fertig sind, kannst Du Dein Fruhstuck mit den Tomaten, Rucola, Frisch-

kase und Gewdurzen anrichten.

Fur die vegane Alternative vermengst Du alle Zutaten auler dem Sonnenblu-
menol in einem Mixer und ruhrst anschlielend noch ein paar kleingeschnittene
Blatter Basilikum unter. Die restlichen Schritte Uberschneiden sich mit der Zu-
bereitung des ,normalen® Omeletts und statt dem kornigen Frischkase kannst

Du eine vegane Alternative nehmen.

Nach dem Frahstick kommt naturlich irgendwann die Zeit furs Mittagessen und
auch da sollst Du nicht leer ausgehen. Noch kannst Du Dir vielleicht nicht vor-
stellen, wie Du die Woche ohne
Nudeln, Reis oder Kartoffeln
uberstehen sollst, doch gibt es
uberraschend viele leckere Re-
zepte, die groldtenteils auf Koh-
lenhydrate verzichten. Wirf doch
einmal einen kurzen Blick in Dei-
nen Kuhlschrank und Uberprufe,
was Du alles passendes fur ei-
nen Salat hattest. Vor allem im Sommer sind Salat-Bowls eine tolle Abwechs-
lung und durch die vielen Variationen kannst Du auch mehrere Wochen immer
wieder neue Rezepte ausprobieren. Wie ware es heute denn mit einem veganen
Salat mit Tomate, Gurke, Tofu und Pilzen? Ein veganes Dressing ist schnell aus
ein bis zwei Essloffeln Olivendl, einem Essloffel Balsamico-Dressing und Salz
und Pfeffer angeruhrt. Wenn Du willst, kannst Du auch noch ein paar Himbeeren
fur eine fruchtige Note unterrihren, dafur solltest Du das Dressing aber kurz
purieren. Anschlielend musst Du nur noch den Blattsalat waschen, Tomate,
Pilze und Gurke kleinschneiden und wahlweise den Tofu in einer Pfanne kurz

von allen Seiten anbraten.

Wie gesagt, Salat-Bowls kannst Du Dir in den verschiedensten Variationen ma-
chen und vor allem in der ersten Woche, in der Reis, Quinoa und ahnliches noch

nicht als Beilage dabei sein darf, kannst du mit Eiern, Thunfisch, Tofu... fur ein
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ausreichendes Sattigungsgefuhl sorgen. Wahlweise kannst Du auch noch ein
paar Kurbiskerne oder Walnusse unterruhren und Dir Deine Bowl gemdutlich in
der Sonne schmecken lassen. Schreibe Dir doch in die kleine Wolke ein paar
Ideen flr einen leckeren Salat-Mix auf und gehe sicher, dass Du ein paar Grund-
zutaten immer griffbereit hast. Ubrigens: auch Mango oder Granatapfelkerne
machen sich super im Salat und Du solltest die fruchtige Mischung gemeinsam

mit dem Balsamico-Dressing unbedingt ausprobieren!

Um Deine Verdauung nicht mit zu viel Gemuse zu
120g Magerquark

, " uberfordern, gibt es heute Abend noch einen leckeren
80g geriebener Kase

2 Eier Low-Carb Flammkuchen, der sich super schnell zube-

Salz, Pfeffer, Oregano reiten lasst. Wahrend Du den Teig zubereitest, kannst

80g Creme Fraiche Du Deinen Ofen schon einmal auf 180 Grad Ober- und
50g Speckwiirfel Unterhitze vorheizen und ein Backblech mit Backpa-
2 Frahlingszwiebeln pier auslegen.

20g geriebener Kase

Fur den Teig musst Du die ersten vier Zutaten zu ei-
nem klebrigen, etwas zahen Teig vermengen und in zwei kleine Kugeln teilen.
Diese rollst Du anschlieRend etwas aus und gibst sie zusammen auf das Back-
blech. Der Teig kommt nun fur etwa 15 Minuten in den Ofen, wahrend Du schon
einmal weitermachen kannst, indem Du Speck und Fruhlingszwiebeln klein-
schneidest. Statt dem Speck kannst Du auch mehr Gemiuse nehmen und zum
Beispiel Paprika, getrocknete Tomaten oder Oliven und Artischocken vorberei-
ten. Das Rezept Iasst sich super leicht vegetarisch machen, allerdings ist es
vegan noch etwas schwierig, da es leider noch keine gute Alternative zu Mager-
quark gibt. Die meisten veganen Quark-Varianten haben einen hohen Wasser-
gehalt und der Teig wird dadurch nicht so fest wie gewunscht. Vielleicht hast Du
aber auch schon eine gute Alternative entdeckt und kannst ausprobieren, wie

sich veganer Quark fur diesen Flammkuchen eignet.

Nach den ersten 15 Minuten nimmst Du das Blech kurz aus dem Ofen, gibst die
restlichen Zutaten dazu und schiebst es fur weitere 10 bis 15 Minuten in den
Ofen. Warte, bis der Kase schon braun geworden ist und das Gemuse die ge-

wunschte Konsistenz hat. Zum Schluss kannst Du noch einmal etwas Oregano,

20



Rosmarin oder frischen Thymian hinzugeben und Dir Dein Abendessen schme-

cken lassen.

Die Rezeptangaben sind bei diesem Essen fur zwei kleinere Portionen gedacht
und Du kannst zum Beispiel noch einen kleinen Salat dazu machen. Je nach
dem, wie viel Du den Tag uber bereits gegessen hast, kannst Du die Portion
aber auch alleine essen, da sie durch den Magerquark und bei der Wahl eines

kalorienarmen Kases sowieso nur wenig Kalorien hat.
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Dienstag

Der erste Tag ist geschafft und hoffentlich hast Du schon jetzt einen guten Ein-
blick bekommen, wie abwechslungsreich die Low-Carb Ernahrung doch sein

kann. Auch heute geht es mit ein paar wirklich leckeren

Rezepten weiter und gleich zum Fruhstuck kannst Du den | 1 Salatgurke
Gurken-Smoothie ausprobieren. Auch dieses Rezept lasst | 2 Zweige Dill
sich super vegan umwandeln und vielleicht hast Du alle | 4 Limette

Zutaten dafur auch noch im Kuhlschrank griffbereit. 1TL  Olivensl

Die Salatgurke schalst Du erst einmal, bevor Du sie der | 400 mI Milch

Lange nach aufschneidest und die Kerne entfernst (dieser | ., g Naturjogurt

Schritt ist nicht unbedingt notig). Um dem Mixer die Arbeit

zu erleichtern, schneidest Du die Gurke nun noch in etwas kleinere Stucke und
gibst sie gemeinsam mit dem Dill und dem Saft der Limette in den Mixer. Je
nach Grofke der Limette und gewunschtem Geschmack kannst Du mehr oder
weniger Saft nehmen und auch anschlieend, wenn alle anderen Zutaten ver-
ruhrt sind, noch mehr Saft hinzugeben. Taste Dich lieber vorsichtig heran, da
der Saft doch Uberraschend intensiv ist und es schnell passieren kann, dass Du
nur noch die Limette schmeckst. Zu diesen Zutaten gibst Du nun noch einen
Teelo6ffel Olivendl, die Milch und den Joghurt hinzu, wobei Du wie gesagt auch
auf Hafermilch, Sojajoghurt und andere Alternativen ausweichen kannst. Alles
zusammen purierst Du nun zu einem cremigen Smoothie und bei Bedarf kannst
Du noch etwas mehr Joghurt oder Milch hinzugeben. Auf jeden Fall schmeckt
dieses Fruhstuck nicht nur gut, es sieht auch klasse aus und lasst sich super fur

Unterwegs mitnehmen.

FUr die Mittagspause kannst Du heute ein Blitzrezept einplanen, welches sich

fast von selbst macht. Wenn Du zum Mittagessen in der Arbeit bist, kannst Du
dieses Rezept aber auch aufs Abendessen verschieben und somit Mittag- und
Abendessen einfach tauschen. Tatsachlich brauchst Du fur dieses Essen ei-
gentlich nur zwei Hauptzutaten und einige kleinere Dinge, die Du aber sicherlich

noch im Kuhlschrank hast. Heute gibt es namlich Hahnchenbrust mit Bohnen
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und da Du dieses Rezept sehr individuell gestalten kannst, musst Du nicht un-
bedingt viel mehr einkaufen. Neben 150-200g Hahnchenbrust und einer guten
Hand voll Tiefkihlbohnen kannst Du zum Wurzen zum Beispiel noch Zitrone,
Rosmarin, Tomatenmark, Paprikapulver oder Currypaste nehmen. Egal, worauf
Du Lust hast, das Hahnchen lasst sich auch super schon am Vorabend mit et-
was Zitronenschale, Rosmarin oder ahnlichem marinieren. Mittags musst du
das Hahnchen dann nur noch mit etwas Ol in einer Pfanne braten, die Bohnen
weichkochen und nach Wunsch wirzen. Schon ist das super leckere Essen fer-

tig und ich bin mir sicher, dass es ofter bei Dir auf dem Speiseplan landet.

Zum Abendessen kannst Du heute ein paar Linsen-Wraps machen, die Du ganz

individuell fullen kannst. Das praktische an diesem Rezept ist wieder einmal,

_ dass Du selbst entscheiden kannst, ob Du es lieber mit
1509 rote Linsen

300ml Wasser
Salz, Pfeffer

Fleisch, vegetarisch oder vegan haben willst und die kurze
Zutatenliste spricht fur ein Rezept, das Du immer wieder in

den Alltag einbauen kannst. Die Pfannkuchen lassen sich

auch super einfrieren oder fur den nachsten Tag vorbereiten und wenn es mal
schnellgehen soll, ist dieses Rezept auf jeden Fall ganz vorne mit dabei.

Das Grundrezept besteht nur aus diesen vier Zutaten und nachdem Du die Linsen fir etwa
drei Stunden einweichen lassen hast (alternativ kannst Du sie auch auf niedriger Stufe fur ein
paar Minuten auf dem Herd ziehen lassen), gibst Du alle Zutaten gemeinsam in einen Mixer.
Wenn Du willst, kannst Du auch etwas von dem Wasser zuerst im Topf zurticklassen und je
nach Konsistenz entscheiden, wie viel Wasser Du noch zugeben musst. Der Teig sollte auf
jeden Fall die Konsistenz von Pfannkuchenteig haben und nicht zu flissig sein, damit er gleich
auch gut in Form bleibt.

Wenn der Teig fertig ist, kannst Du eine Pfanne vorheizen, etwas Sonnenblu-
mendl hineingeben und einen Schopfer Teig verteilen. Fange hier lieber mit klei-
neren Portionen an und verteile sie gut in der Pfanne, damit Du auch schon
dinne Wraps bekommst, die Du gut mit dem Pfannenwender drehen kannst.
Sobald der Teig fester wird und Du auch auf der Oberflache siehst, dass der
Wrap gar wird, kannst Du ihn auf die andere Seite drehen und hier ebenfalls
noch ein paar Minuten braten lassen. So verfahrst Du dann auch mit dem rest-

lichen Teig und anschlielend kannst Du nach Lust und Laune mit dem Fullen
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loslegen. Salat, Feta, Tomaten, Thunfisch, Eier... eignen sich alle optimal fur
dieses leckere Abendessen und Du wirst schnell sehen, wie endlos die Mog-

lichkeiten doch sind.
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Mittwoch

Inzwischen bist Du an Tag drei angekommen und hoffentlich konntest Du Dich
schon gut an die Umstellung gewohnen. Vielleicht hast Du schon ein neues
Lieblingsrezept entdeckt und Du vermisst die ganzen Lebensmittel, die Du diese
Woche aussparst, gar nicht so stark wie erwartet. Damit Du die Motivation aber
auch weiterhin behaltst, kannst Du Dir heute zum Fruhstuck einen kleinen Klas-

siker gonnen, der mit Erdnussmus aufgepeppt am besten schmeckt.

Die Agai Bowl ist inzwischen ein echter Fruhsttckshit
Fir die Acai Bowl

4 EL Agai-Pulver
400 g Kokosjoghurt
100 ml Mandelmilch

geworden und sobald Du dieses Rezept einmal aus-
probiert hast, wirst Du sicherlich auch verstehen, wa-
rum sie so gelobt wird. Neben Kokosjoghurt und
Mandelmilch, die Du beide auch durch echte Milch-
produkte ersetzen kannst, brauchst Du fir das 4 TL Erdnussmus J
Grundrezept naturlich das Acgai Pulver, etwas Erd-

nussmuss fur die Sul3e und ein paar Teeloffel Hanfsamen. Die Samen sind da-

4 TL Hanfsamen

bei eher optional und stattdessen kannst Du auch ein paar Nusse, Chiasamen
oder ahnliches unterrihren. Wirf — wie so oft — einfach einen kurzen Blick in
Deinen Vorratsschrank und uberlege Dir, worauf Du am meisten Lust hast. Aber
Achtung: Trockenobst und Nusse solltest Du nur in geringen Mengen verwen-
den, da sie diese Woche eigentlich noch auf der Liste der verbotenen Lebens-

mittel stehen!

Zur Zubereitung gibst Du das Pulver gemeinsam mit dem Kokosjoghurt und der
Milch in den Mixer, purierst es fein und ruhrst bei Bedarf noch etwas mehr Milch
unter. Anschliel3end verteilst Du das Puree auf zwei Bowls und gibst Hanfsa-
men, Erdnussmus oder andere Zutaten als Topping obendrauf. In der nachsten
Woche kannst Du auch noch kleingeschnittenes Obst, eine Banane oder mehr
Nusse hinzugeben, um Deine Bowl zum perfekten Fruhstick zu machen. Die
zweite Portion Iasst sich super fur den nachsten Tag aufheben und naturlich
kannst Du alles auch in eine kleine Dose geben, um das Fruhstlck mit in die

Arbeit zu nehmen.
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Nach diesem Fruhstuck kann eigentlich nur noch wenig kommen, um das Re-

zept zu toppen, doch das Mittagessen heute ist
Gebackener Blumenkohl

zumindest auf einem sehr guten Weg in die rich-

1 Blumenkohl

4 EL Olivendl tige Richtung. Vor allem Blumenkohlfans finden
1 Zwiebel sich hier wieder und wieder einmal lasst sich die
1 Knoblauchzehe Menge auch gut so aufteilen, dass Du gleich fur
50g Parmesan den nachsten Tag etwas auf Vorrat hast.

Salz, Peffer, Curry, Curcuma | £iie qas Rezept musst Du zuerst einmal die

Petersilie

Roschen vom Blumenkohl zerteilen und alles in

angenehme Stluckchen teilen. Auch den Strunk
kannst Du mitessen und eigentlich musst Du nur die Blatter entfernen, die wo-

moglich noch um den Blumenkohlkopf liegen.

Nachdem Du die Roschen dann zerkleinert hast, bringst Du in einem ausrei-
chend grolden Topf Salzwasser zum Kochen, gibst alle Blumenkohlstliickchen
hinein und lasst diese fur etwa 10 Minuten ziehen. In der Zwischenzeit kannst
Du schon einmal die Gewurze vermischen, die Du gleich fur die Marinade
brauchst, wobei Du mal wieder selbst entscheiden kannst, in welche Ge-
schmacksrichtung Du gehen willst. Neben den angefuhrten Gewulrzen kannst
Du zum Beispiel auch Paprikapulver, Chili oder Ingwer verwenden. Probiere

Dich einfach ein paar Mal aus und finde heraus, was Dir am besten schmeckt.

Wenn der Blumenkohl dann gar ist, schittest Du ihn in ein Sieb ab und lasst ihn
fur ein paar Minuten ausdampfen. Wahrenddessen kannst Du schon einmal die
Zwiebeln kleinschneiden und gemeinsam mit dem Olivendl und Knoblauch in
einer Pfanne anbraten. Falls Du den Knoblauch nicht an die Mischung pressen
willst, kannst Du ihn auch als ganze Zehe mitlaufen lassen und nach der Zeit im
Ofen wieder aus dem Blumenkohl rausfischen. (Aber Achtung, nicht verges-
sen!) Sobald die Zwiebelstlcke leicht glasig sind, kannst Du den Blumenkohl
gemeinsam mit den Gewdurzen zugeben und leicht verrihren, bis sich die Mari-
nade uberall verteilt hat. Zum Schluss muss der Blumenkohl dann noch fur etwa
20 Minuten bei 160 Grad Umluft in einer Auflaufform in den Ofen, wobei Du nach

der Halfte der Zeit den Parmesan zugeben kannst. Beim Anrichten streust Du
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noch die Petersilie druber und fertig ist das leckere Mittagessen. Wahlweise
kannst Du auch ein Naturschnitzel, etwas Hahnchenbrust oder Tofu dazu ma-
chen, aber auch schon der Blumenkohl alleine ist ein wirklich leckeres Mittag-

essen.

Wie ware es heute Abend mal wieder mit einer Salat-Bowl? Vielleicht hast Du
noch ein paar Reste von den letzten Tagen im Kuhlschrank, die Du entweder
mitverarbeiten kannst oder einfach als Beilage dazu isst. Das Hahnchen von
gestern, etwas Blumenkohl von heute Mittag oder die frischen Zutaten von der
letzten Salat-Bowl lassen sich auch heute noch super verwerten und gemein-
sam mit einem gekochten Ei, Tofu oder Fisch ist die Bowl ein echter Sattmacher.
Je nach Ernahrungstyp kannst Du Dich wieder frei austoben und mit verschie-
denen selbstgemachten Dressings, mit unterschiedlichen Zutaten und neuen

Abwandlungen der Bowl Deine Liebe zum Salat noch weiter entdecken.
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Donnerstag

Die Halfte der Woche ist geschafft und schon bald hast Du die schwierigste Zeit
hinter Dir. Nicht mehr lange und die Liste der verbotenen Lebensmittel wird wie-
der deutlich kurzer, wobei Du sicherlich auch jetzt nicht viel vermisst. Heute geht
es mit drei neuen Rezepten weiter und viel-

leicht ist auch hier die ein oder andere Idee fur

Dich dabei, die Du noch nach dieser Woche in 300 ml Kokosdrink

Deinen Alltag einbaust.

50g Chiasamen

Zum Fruhstuck gibt es heute den bekannten 2TL Agavendicksaft

Chiapudding und falls Du ihn bis jetzt noch 2TL Leindl

nicht ausprobiert hast, wirst Du heute sicher- 20g Walnusskerne
lich feststellen, dass Dir hierbei ein groles

Geschmackserlebnis verborgen geblieben ist.

Wie eigentlich alle Rezepte, die Du in dieser Woche kennengelernt hast, ist
auch dieses Rezept wirklich schnell zubereitet und verschieden abwandelbar.
Am besten bereitest Du den Pudding schon am Vorabend vor, damit die Chiasa-
men ausreichend Zeit zum quellen haben und Du frih nicht erst noch 30 Minu-
ten warten musst, bevor Du frihsticken kannst. Vermenge daflr die Chiasamen
mit dem Kokosdrink oder einer anderen Milch Deiner Wahl, verruhre die Samen
mit einem Schneebesen ordentlich unter und stelle das Glas in den Kuhl-
schrank. Anschliefiend musst Du nur noch den Agavendicksaft, das Leindl und
die Walnusskerne unterruhren, wobei Du in der zweiten Woche auch auf ein
paar frische Beeren, eine Banane oder ahnliches zuruckgreifen kannst. Denk
immer wieder daran, dass die das Fruhstlck wichtige Energie liefert, um moti-
viert in den Tag zu starten und es daher auch enorm wichtig ist, ausreichend

und lecker zu fruhstucken.
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Fur heute Mittag stehen Saltimbocca auf dem Plan, wobei Du wieder das

Abend- und Mittagessen eintauschen kannst, falls Du

Naturschnitzel Uber die Mittagszeit in der Arbeit bist. Wenn Du Saltim-
Salbei bocca bis jetzt noch nicht ausprobiert hast, wirst Du si-
Roher Schinken cherlich schon bei der Vorbereitung vom Salbeigeruch
Frischkase begeistert sein und Dich schnell fragen, warum Du nicht
Gemuse nach Wahl schon friiher darauf gekommen bist.

Die Mengenangaben fehlen bei diesem Rezept absicht-
lich, da Du Saltimbocca sehr leicht an Deinen eigenen Bedarf anpassen kannst
und Du mehr Gemuse, mehr Fleisch oder auch gleich zwei Portionen machen
kannst. Pro Portion kannst Du mit etwas 150g Naturschnitzel vom Schwein
rechnen, welche Du Dir beim Metzger als Minutenschnitzel holen kannst. Diese
klopfst Du zuhause nur noch einmal kurz etwas flach, legst eine Scheibe rohen
Schinken langs in die Mitte, verteilst ein paar Stucke frischen Salbei und klappst
das Schnitzel dann noch in der Mitte zusammen. Der schwierigere Teil besteht
nun noch darin, mit einem Zahnstocher das Schnitzel so zu verschliel3en, dass
es beim Braten nicht aufgeht, doch nach zwei bis drei Mal hast Du den Dreh
bestimmt raus. Anstelle des Schinkens kannst Du einige der Schnitzel auch mit
Frischkase und Salbei fullen, wobei ich beide Varianten wirklich sehr empfehlen

kann.

Wahrend Du die Schnitzel dann von beiden Seiten gut anbratst, kannst Du ein
bisschen Gemuse vorbereiten und Dich entweder fur einen leckeren Beilagen-
Salat entscheiden oder auf Bohnen, gedunstete Paprika oder ahnliches zuruck-
greifen. Im Sommer lasst sich dieses Rezept auch super auf dem Grill machen
und neben den Schnitzeln kannst Du hier noch etwas Zucchini, Paprika, Feta
und ahnliches anbraten.
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Nach dem leckeren Mittagessen soll es naturlich /
B

auch heute Abend ahnlich weitergehen und heute rotchen:

[ A . 200g Frischkase light
wirst Du Low-Carb-Brétchen ganz ohne Weizen- g Frisc 9

100g Magerquark

oder Vollkornmehl ausprobieren. Mal wieder -
ier

brauchst Du fur die Verarbeitung der Zutaten nur
30g Flohsamenschalen

20g Chia Samen
und den Frischkase glattgerihrt hast, gibst Du nur | 344 pangeimen

wenig Zeit und nachdem Du die Eier mit dem Quark

noch schnell die Trockenen Zutaten hinzu. Alles zu- 1 TL Backpulver

sammen lasst Du dann fur etwas zehn Minuten ru- \Salz, Brotgewl(irz /

hen, wahren der Ofen schon einmal auf 180 Grad

Ober- Unterhitze vorheizt.

Anschlieliend formst Du aus dem Teig sechs etwas gleichgrolde Brotchen und
legst sie mit etwas Abstand auf ein, mit Backpapier belegtes Blech. Optional
kannst Du die Brotchen auch noch in Kurbiskernen, Sesam oder Chia Samen
walzen, wobei Du dabei darauf achten musst, dass Du die Korner etwas in die
Oberflache druckst. Nur so bleiben sie wahrend und auch nach dem Backen an
Ort und Stelle. Nach 30 Minuten sind die Brotchen langsam fertig und Du kannst
sie schon gleich warm essen. Zusammen mit einer Frischkasecreme, Schinken,
Humus oder ahnlichem Belag schmecken die Brotchen wirklich fantastisch und
sind nicht nur wahrend einer Diat ein Highlight. Als Portionsanagabe kannst Du
zwei bis drei Brotchen zum Abendessen nehmen. Je nach Belag oder moglicher
Beilage kannst Du hier etwas an der Menge variieren und naturlich spielt auch

Dein Hunger eine grol3e Rolle.

30



Freitag
Zum Wochenendspurt gibt es heute nochmal ein paar tolle Rezepte und zum
Fruhstuck geht es gleich mit einem Proteinshake los. Vielleicht hast Du ab und
zu schon einen solchen Shake ausprobiert oder Du traust Dich heute das erste
Mal an diese Fruhstucksalternative. Proteinpulver gibt es in den unterschied-
lichsten Geschmacksrichtungen, vegan oder normal... Gehe einfach mal in den
nachsten Supermarkt und stobere durch das Sortiment. Sicherlich ist auch et-
was dabei, was Dir schmeckt und das Gute an dem Pulver ist, dass Du es frei

nach Deinem Bedarf portionieren kannst. Wenn

60g Eiweilpulver Dir die Angaben im Rezept zu viel oder wenig
1 TL Nussmus sind, kannst Du einfach noch ein bisschen mehr
500 ml Wasser Pulver hinzugeben oder die Menge reduzieren.

Gemeinsam mit dem Wasser und dem Nuss-
mus gibst Du das Pulver dann in einen Mixer und verruhrst es so lange, bis es
sich vollstandig aufgelost hat. Je nach Geschmacksrichtung und gewulnschter
Energiemenge kannst Du statt dem Wasser auch Milch oder Mandelmilch ver-
wenden. Ab der zweiten Woche machen sich auch Beeren oder eine halbe Ba-

nane sehr gut in diesem Fruhstick und wieder einmal heif3t es: ausprobieren.

Auch zum Mittagessen soll es mal etwas Su-
) 2509 Quark
Res geben und vor allem freitags kannst Du so

einen leckeren Wochenendspurt bestimmt gut 1E

gebrauchen. Dieser Quarkauflauf mit Vanille- ¥z Packchen Vanille-

o _ _ ddinaou
pudding ist ruckzuck zubereitet, allerdings puddingpuiver

125ml Milch

musst Du rechtzeitig mit der Vorbereitung an-

fangen, da er etwa eine Stunde im Ofen braucht.

Gib einfach alle Zutaten gemeinsam in eine Schussel, verrihre sie mit einem
Schneebesen oder einem Handruhrgerat zu einer geschmeidigen Creme und
fulle sie anschlieffend in eine gefettete Auflaufform um. Die Mengenangabe
reicht fur zwei Portionen und wenn Du kleine Formen hast, kannst Du die Creme
auch gleich auf zwei kleine Formchen verteilen. Je nach Bedarf kannst Du an-

schlieRend noch ein paar Himbeeren, Pfirsichscheiben oder ahnliches auf den
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Auflauf geben, bevor er bei 160 Grad Ober- Unterhitze fur etwa 60 Minuten in
den Ofen kommt. Achte darauf, wie braun die Oberflache wirkt und zieh zum
Ende auch das Blech immer mal wieder kurz raus, um zu uberprufen, wie stabil
der Auflauf schon ist. Wenn er nur noch wenig oder gar nicht wackelt, kannst

Du ihn aus dem Ofen nehmen und direkt geniel3en.

Heute Abend kannst Du es Dir bequem machen, schlieRlich hast Du gestern
gleich ein paar Brotchen mehr gemacht. Such Dir also wieder nur ein bisschen
Aufschnitt raus, mache Dir vielleicht einen kleinen Salat dazu und schon ist Dein

Abendessen fertig.
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Samstag
Jetzt hast Du die erste Woche fast geschafft und womaoglich nimmt Deine Aus-
dauer auch langsam ab. Zwar hoffe ich, dass Dir die abwechslungsreichen Re-
zepte geholfen haben, die erste Woche gut zu Uberstehen, doch sicherlich freust
Du Dich ab Montag auf das ein oder andere Lebensmittel. Zwei Tage sind noch
ubrig und ich bin mir sicher, dass Du den Endspurt noch super hinbekommst.
Gleich zum Fruhstuck gibt es heute leckere Gemusesticks mit Dip und hier

kannst Du Dich mal wieder frei nach Lust und Laune austoben.

Zusatzlich zu den angegebenen Ge-

100 g Gurke musesorten kannst Du natrlich auch
2 Stangen Stangensellerie . . . .

J 9 erst einmal Uberlegen, was Dein Kuhl-
2 Modhren . _ _
8 Cherrytomaten schrank so hergibt. Vielleicht hast Du
5 Radieschen roh auch noch ein bisschen Kohlrabi, Zuc-
100 g Sojajoghurt oder 100 g Quark chini oder Aubergine. Tob Dich einfach
2 EL Zitrone frisch gepresst aus und schneide das Gemiise in por-
2 Stangel Dill

tionsgerechte Stuckchen. Gurke und
Meersalz, Pfeffer schwarz, Muskatnuss

1 TL Chiliflocken Karotte kannst Du auch noch schalen,

wobei ich es eigentlich ganz gerne
habe, wenn die Schale noch mit dran ist. Alles zusammen richtest Du dann noch
auf einem kleinen Teller an, gibst etwas Salz und Krauter hinzu und stellst es
kurz noch einmal bei Seite, um den Dip herzustellen. Vermische daftr den Jo-
ghurt oder Quark einfach mit dem Zitronensaft, gib die Gewurze hinzu und ver-
ruhre alles zu einer cremigen Masse. Schon ist Dein superschnelles Fruhstiuck
fertig und Du kannst es Dir noch einmal im Bett gemutlich machen, wahrend Du

die Gemusesticks fruhstuckst.
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Firs Mittagessen habe ich heute die be- / \
kannten Zoodles eingeplant, die Du mit | 1 mittelgroe Zucchini

den verschiedensten Sof3en aufpeppen 6 Cocktailtomaten
kannst. Ab nachster Woche kannst Du flr 1 Zwiebel
dieses Rezept auch halb Zoodles und | 4 1L Ojivensl

halb richtige Nudeln nehmen, wobei das 2 EL Frischkése

reine Zoodles-Rezept natlrlich am we- ) -
Qmatenmark, Gewlirze, BasuhkuU
nigsten Kohlenhydrate hat und somit am

besten Deine Diat unterstutzt.

Nachdem Du die Zucchini in einem Spiralschneider in Spaghetti-Form geschnit-
ten hast, kannst Du die Tomaten und die Zwiebel kleinschneiden. Das Olivendl
erwarmst Du anschlieRend auf mittlerer Hitze in einer beschichteten Pfanne und
gibst die Zwiebelstucke hinzu. Sobald diese leicht glasig geworden sind, kannst
Du den Frischkase, das Tomatenmark und die Gewurze hinzugeben, bevor fur
die letzten drei bis vier Minuten auch noch die Zoodles dazukommen. Lass alles
zusammen fur die kurze Zeit anbraten und ruhre dabei immer wieder um, damit
sich die Warme gleichmafig verteilt. Zum Schluss fehlen nur noch die Tomaten,
das Basilikum und optional ein bisschen Parmesankase. Du siehst, wie schnell
das Rezept mal wieder fertig ist und sicherlich ahnst Du auch, wie abwechs-
lungsreich Du die Sof3en gestallten kannst. Hackfleisch, Linsen, Knoblauch und
Ql, egal, wonach Dir ist, Zoodles sind ein wirklich klasse Gericht, um auch wah-

rend einer Low-Carb Diat in den Genuss von Nudeln zu kommen.

Zum Abschluss kannst Du heute Abend noch einmal den Flammkuchen von
Montag machen, wobei Du heute auch andere Zutaten fur den Belag verwenden
kannst. Vielleicht probierst Du es mal mit etwas Blauschimmelkase, Walnussen
und Chicorée oder Du vermischt den Creme Fraiche mit etwas Tomatenmark
und belegst den Flammkuchen anschlie®end mit Tomaten, Oliven, Basilikum
und etwas geriebenen Kase. Wirf — wie immer — einfach einen kurzen Blick in

Deinen Kuhlschrank und schau, was noch alles gegessen werden will.
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Sonntag

Heute hast Du endlich den letzten Tag erreicht und mit leckeren Pfannkuchen
zum Fruhstuck, die fast keine Kohlenhydrate haben, soll Dein Durchhaltever-
mogen belohnt werden. Mit lediglich zwei Zutaten und ein paar optionalen Er-
ganzungen sind Deine Pfannkuchen im Handumdrehen fertig und das perfekte
Sonntagsfruhstick. Im Grunde bestehen sie nur aus 100g Mascarpone und
zwei Eiern, die Du zusammen verruhrst und anschlieBend noch mit einer Prise
Salz, etwas Zucker und vielleicht noch einer Prise Zimt verfeinerst. Fur die herz-
hafte Variante kannst Du auch noch ein paar getrocknete Krauter unterrihren,
mehr Salz verwenden oder sogar ein bisschen Curry- oder Paprikapulver zuge-

ben.

Nachdem Du die Zutaten so lange verruhrt hast, bis keine Klumpen mehr zu
sehen sind, kannst Du eine beschichtete Pfanne vorheizen, sie etwas einfetten
und den Teig Portionsweise braten. Je nach gewunschter Groflze der Pfannku-
chen kannst Du mehr oder weniger Teig in die Pfanne geben, wobei ich Dir hier
wieder raten wurde, Dich langsam ranzutasten, schliel3lich musst Du den Pfann-
kuchen auch noch gut umdrehen konnen. Wenn Du den Teig aufgebraucht hast,
kannst Du noch etwas Gemuse, Frischkase oder auch ein bisschen Nussmus
an den Tisch stellen und Deine Pfannkuchen in den verschiedensten Varianten
genielden. Ab morgen kannst Du auch wieder zu Beeren, ein bisschen Mango
oder ahnlichem greifen und Deine Pfannkuchen damit das nachste Mal noch

mehr aufpeppen.

Auch das Mittagessen soll Dir heute noch ein- 2 Paprika
mal zeigen, dass Low-Carb Rezepte nicht
) . 2509 Bio-Hackfleisch
gleich langweilig, geschmackslos oder unkre-
. . .. . . . N 1 kleine Zwiebel
ativ sind und die geflllten Paprika sind ein kro- eine cwiebe

nender Abschluss fiir diese Woche. 1 groBBes Ei oder zwei Kleine

50g Schafska
Zu Beginn schneidest Du die Zwiebel und den g Schalskase

Kase in kleine Stiicke und gibst alle Zutaten | S Pfeffer, Petersilie

gemeinsam in eine grofle Schussel. Du

kannst nun entweder mit den Handen oder mit einem Ruhrgerat alles zu einem
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Teig zusammenruhren und diesen kurz zur Seite stellen, wahrend Du die Pap-

rika vorbereitest. Schneide dafur einfach den ,Deckel” ab, entferne das Kernge-

200g Karotten hause vorsichtig von oben und wulrze das Innere

80g Mandelmehl mit etwas Salz und Pfeffer. Wahrend der Ofen dann

159 Flohsamenschalen auf 160 Grad Umluft vorheizt, kannst Du die Hack-
10g Backpulver fleisch-Feta Masse auf die zwei Paprika verteilen
100g Saure Sahne und gut andrticken. Nach etwa 70 Minuten im Ofen
30g Leinsamen ist das Essen dann endlich fertig und ich hoffe,
30g Kurbiskerne dass Du rechtzeitig mit dem Kochen angefangen
4 Eier

hast und nicht schon ein riesiges Loch im Bauch

Salz hast. Zu den Paprika kannst Du noch etwas Toma-

tensolde, Basilikum oder auch einen kleinen Beila-
gen-Salat reichen. Probiere einfach aus, was fur Dich am besten passt und vor
allem auch, was Dich satt macht. Die Menge ist fur zwei Portionen gedacht und

somit hast Du gleich schon das nachste Essen fur morgen Mittag oder Abend.

Damit Du auch heute Abend noch nicht die Motivation aufgibst, zeige ich Dir
zum Abschluss mein leckeres Low-Carb Karottenbrot, welches wirklich ein ab-

solutes Muss ist und auch begeistert, wenn man nicht gerade auf Diat ist.

Nachdem Du die Karotten (mit oder ohne Schale) fein geraspelt hast, vermengst
Du alle Zutaten zu einem Teig, der nicht zu klebrig sein sollte und lasst ihn fur
etwa zehn Minuten ruhen. In der Zwischenzeit kannst Du den Ofen schon auf
200 Grad Ober- Unterhitze vorheizen und eine Kastenform ausfetten. Je nach
Lust und Laune kannst Du auch noch ein paar Leinsamen in die Form streuen,
damit der Teig garantiert nicht anklebt und Du von auf3en eine kleine Schicht
Samen hast. Das Brot muss dann fur eine halbe Stunde in den Ofen und um
sicher zu gehen, dass es auch wirklich durch ist, kannst Du entweder die Stab-
chenprobe machen oder Du klopfst einmal an die Oberflache. Sobald es sich
knusprig und hohl anhort, kannst Du das Brot aus dem Ofen nehmen und ab-
kihlen lassen, bevor Du es zum Abendessen mit verschiedenen Belagen ge-

niest.
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Sport

Nachdem Du jetzt die Rezepte fur die erste Woche kennst, ist es naturlich auch
noch wichtig, dass Du ein bisschen Sport in Deinen Alltag einbaust. Allein mit
der Ernahrungsumstellung wirst Du nicht an Dein gewulnschtes Ziel kommen
und ein paar Trainingseinheiten pro Woche helfen Dir, um Muskeln aufzubauen,
Fett zu verbrennen und Deinen taglichen Grundumsatz zu steigern. Neben zwei
bis drei Einheiten an Ausdauertraining kannst Du auch ein Hit-Workout in Dei-
nen Alltag einplanen und damit regelmaldig mehr Schwung in den stressigen
Arbeitsalltag bringen. Vielleicht kennst Du es, dass Du Dich zum Joggen, Fahr-
radfahren oder ahnlichen Ausdauertrainings nur wenig motivieren kannst und
Du suchst nach einer Alternative, wie Du selbst entscheiden kannst, wie lange
Du Dein Workout machst. Bei meinem Hit-Workout hast Du genau dazu die
Moglichkeit und Du kannst nicht nur flexibel wéahlen, wie lang Du die Ubungen

machst, sondern gleichzeitig auch, ob Du alle Ubungen machst.

Jumping Jack Die Liste hier soll Dir nur einen kurzen Einblick geben und
Sit ups du kannst gerne auch noch weitere Ubungen erganzen, die
Du gerne in Dein Sportprogramm einbauen mochtest.
Esel-Kick Wichtig ist anschlieRend nur noch, dass Du die einzelnen
Wand-Sitz Ubungen fiir ca. 30 Sekunden machst und danach etwas
Plank genauso lang eine kleine Pause machst. Wenn Du im Trai-
ning schon weiter bist, kannst Du auch fur 45 oder 60 Se-
Liegestutzen kunden trainieren und weiterhin bei den 30 Sekunden
Beinheber Pause bleiben.
Sprinter
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Je nach Intensitat solltest Du Dir dieses Workout mindestens jeden zweiten Tag
in Deinen Alltag einbauen. Das praktische ist aber, dass Du es auch bequem
zuhause vor dem Fernseher machen kannst, schlief3lich brauchst Du neben
Sportklamotten eigentlich keine weiteren Gerate und allein Dein Korpergewicht
reicht als Trainingsfaktor aus. Du wirst sehen, dass Dir die Ubungen mit der zeit
immer besser gelingen und Du die
Zeit viel leichter durchhalten kannst.
Schreibe Dir also gleich noch ein
paar andere Ubungseinheiten auf,
die Du gerne mit einflieRen lassen
willst und Uberlege auch schon, wel-
che Tage sich am besten eignen
wurden. Du kannst das Workout
auch gut abwechselnd zum Ausdauertraining macht und auch nur vier, funf
Ubungen am Abend machen. Selbst wenn Du nur eine kleine Trainingseinheit

einplanst, ein bisschen Bewegung ist besser als keine!!!
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Woche 2

Die erste und schwierigste Woche hast Du hinter Dir und ab heute beginnt die
Phase zwei Deiner Diat. Diese Phase lasst sich allgemein in zwei Teile gliedern,
wobei es in dieser Woche erst einmal darum geht, dass Du wieder ein paar
mehr Lebensmittel auf Deine Speisekarte setzt. Ab jetzt darfst Du wieder mehr
Fette und Kohlenhydrate zu Dir nehmen und somit auch Mehl, Kartoffeln, Boh-
nen oder Obst zu Dir nehmen. Naturlich soll es immer noch darum gehen, viele
Proteine und weniger Kohlenhydrate aufzunehmen, doch wirst Du langfristig nur
erfolgreich, wenn Du eine ausgewogene Ernahrung wahlist und Dir immer mal

wieder ein paar Kohlenhydrate ,,gonnst®.

Auch in dieser Woche wirst Du verschiedene Rezepte kennenlernen und einige
kennst Du auch schon von der ersten Woche, allerdings kommen in dieser Wo-
che meist noch ein paar Zutaten hinzu, mit denen Du die Rezepte etwas auf-
peppen kannst. Hoffentlich haben Dir die vergangenen sieben Tage gezeigt,
dass Low Carb gar nicht so schwer ist und Du trotzdem noch unglaublich viele
leckere Rezepte zur Verfugung hast. Nachdem sich Dein Korper jetzt auch lang-
sam daran gewohnt hat, vor allem auf Reserven zur Energieverwertung zurtck-
zugreifen, kannst Du diese Woche weitere Erfolge sehen und endlich auch auf

der Waage einen Unterschied bemerken.
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Montag

Nach langer Pause kannst Du heute zum Fruhstuck endlich wieder auf ein biss-

chen Obst zurlckgreifen und Dir eine leckere Smoothie-Bowl! zubereiten. Ein

super praktisches Rezept, welches Du sehr individu-

ell abwandeln und somit auch vegan gestalten 40g Haferflocken
170ml Milch
kannst. 1 Banane

100g Himbeeren
Toppings nach Wahl

D N NI N NN

Die Grundzutaten sind meistens gleich und ich ma-

che bei meinem Rezept ganz gerne eine Mischung
aus Smoothie- und Porridge-Bowl. Dafur lasse ich die Haferflocken mit 120 ml
der Milch erst einmal Uber Nacht im Kuhlschrank quellen, damit es schon cremig
wird. Am Morgen muss dann nur noch die Banane mit den Himbeeren und der
restlichen Milch puriert werden und zum Porridge zugegeben werden. Naturlich
durfen auch ein paar leckere Toppings nicht fehlen und Kokosflocken, Nusse,
ein paar Schokodrops oder frisches Obst sind ein absolutes Muss. Wie gesagt,
dieses Grundrezept kannst Du ganz unterschiedlich abwandeln und ich bin mir

sicher, dass Du nie wieder ein langweiliges Fruhstuck vor Dir stehen hast.

Auch heute Mittag gibt es ein Rezept fur Dich, welches sich gut zum Einfrieren

oder Vorkochen eignet und wenn Du mittags

250g Mandelmehl
1509 Butter/Margarine
2 Eier

Salz

350g Blattspinat

1 Zwiebel, Knoblauch
Salz, Pfeffer, Muskat, Chiliflocken
1509 Frischkase

200g Saure Sahne

2 Eier

50g geriebenen Gouda
1509 Feta

immer nur wenig Zeit hast, kannst Du diese le-
ckere Low-Car-Quiche schon am Abend vor-

her zubereiten.

Fur den Teig verknetest Du die Butter, die Eier
und das Mehl zusammen, wobei Du unbedingt
eine grole Priese Salz hinzugeben solltest,
damit er nicht zu langweilig schmeckt. An-
schlie3end stellst Du ihn fur 30 Minuten in den
Kuhlschrank und bereitest in der Zwischenzeit
schon einmal die Zutaten fur die Fullung vor.
Die Zwiebel und der Knoblauch miussen noch

kleingeschnitten werden, bevor sie mit etwas

Butter in einer Pfanne angedunstet werden. Nach etwas drei Minuten kannst Du
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dann den Spinat und die Gewurze zugeben und alles zusammen fur ein paar
Minuten ziehen lassen. Am besten nimmst Du fur das Rezept frischen Spinat,
da dieser weniger Feuchtigkeit hat, wenn Du aber gerade keinen griffbereit hast,
kannst Du auch Spinat aus der Tiefkuhltruhe nehmen, wobei Du diesen dann

erst auftauen lassen solltest, um ihn kurz auszudrucken.

Wahrend der Spinat auf dem Herd steht, Kannst Du die Milchprodukte mit den
Eiern verquirlen, den Gouda unterrihren und mit etwas Salz und Pfeffer wirzen.
Wahlweise kannst Du auch noch etwas getrockneten Oregano, Rosmarin oder
Thymian hinzugeben, wobei alle drei Krauter schnell sehr intensiv schmecken.
Nun muss der Teig noch in Form gebracht werden und dafur rollst Du ihn ein-
fach auf einer Arbeitsplatte mit etwas Mandelmehl so aus, dass er in eine
Springform mit einem Durchmesser von 24 cm passt. Bevor dann noch die Ful-
lung hinzukommt, muss der Teig fur etwa 8 Minuten bei 180 Grad Ober- Unter-
hitze in den Ofen, damit er spater auch wirklich durch ist. Nach diesen Minuten
kannst Du die Spinatmischung in der Form verteilen, die Sahne-Ei Mischung
druber gielden und zum Schluss noch den Feta in kleinen Brocken verteilen.
Das Ganze muss nun noch fur 30 Minuten in den Ofen und schon hast Du fur

die nachsten vier Tage ein wirklich leckeres Essen.

Nach dem doch etwas aufwendigeren Mittagessen gibt es heute Abend mal
wieder eine schnell zusammengemixte Salatbowl. Mach einfach den Kuhl-
schrank auf und schau, worauf Du Lust hast. Mische ein bisschen Blattsalat mit
Karottenstreifen, Tomaten, Rucola, Gouda... und schon hast Du das perfekte
Essen auf dem Tisch. Auch Kerne, Nusse oder Fisch machen sich im Salat wie-
der sehr gut und vor allem im Winter, wo es nicht so viel frisches Obst und Ge-
muse gibt, kannst Du auch ein paar Stuck Kartoffel, ein paar Bohnen oder ahn-

liches unterruhren.
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Dienstag

Heute kannst Du mal einen kleinen Faulenzer-Tag machen und auf Rezepte
zuruckgreifen, die Du auf den letzten Seiten bereits kennengelernt hast. Neue
Rezepte auszuprobieren ist schliel3lich auch immer ein bisschen aufregend und
anstrengend, da die Schritte noch nicht bekannt sind und Du vielleicht auch

kurzfristig noch einmal einkaufen musst.

Zum Fruhstuck gibt es heute noch einmal die Acai-Bowl von letzter Woche Mitt-
woch, die Du heute aber gerne auch noch mit ein paar Nussen, frischen Beeren
oder ahnlichem aufpeppen kannst. Das Grundrezept bleibt das Gleiche und nur
die die zusatzlichen Toppings andern sich ein bisschen, wobei Du sicherlich

auch dafur alles griffbereit hast.

Dein Mittagessen kannst Du heute ganz entspannt zuhause oder in der Arbeit
genielden, schliellich hast Du von gestern noch ein paar Portionen Ubrig, die
Du nur noch warm machen musst. Ich empfehle Dir dafur, einfach eine Portion
in die Mikrowelle oder bei 100 Grad Umluft in den Ofen zu geben und zwischen-
durch immer wieder kurz zu schauen, ob sie schon heil3 genug ist. Die anderen
zwei Portionen, die dann noch ubrig sind, solltest Du am besten einfrieren, damit

Du nicht morgen schon wieder das Gleiche ist und sich die Quiche langer halt.

Wahrscheinlich hast Du heute Abend nicht schon wieder Lust auf eine Salatbowl

und bestimmt hast Du noch ein paar Scheiben von dem Brot Ubrig, welches Du
am Sonntag gebacken hast. Such Dir einfach wieder ein bisschen Aufstrich,
vielleicht probierst Du mal einen selbstgemachten Krauterfrischkase oder Hu-
mus aus oder Du bleibst beim ganz entspannten Weg und geniel3t es einmal,
nichts machen zu mussen. Wenn Dir das Brot gut schmeckt und Du es in nachs-
ter Zeit nochmal machen willst, kannst Du Ubrigens auch gleich die doppelte
Menge machen und einfach einen Teil einfrieren. So musst Du nicht ganz so oft

Backen und hast immer ein paar Scheiben griffbereit.
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Mittwoch
Nach der Kochpause gestern kannst Du es beim Fruhstick immer noch lang-
sam angehen lassen und Dir einfach ein paar Haferflocken mit Milch und Kakao
mischen. Ich personlich nehme fur 50g Haferflocken immer 100ml Milch und ca.
funf Gramm Kakaopulver, wobei ich aber immer Backkakao nehme, da dieser
ungesuldtist und auch besser zu den Haferflocken passt. Wenn Du willst, kannst
Du das Rezept auch als Porridge verwenden und einfach alle Zutaten gemein-
sam in einem kleinen Koch auf niedriger Stufe kdcheln lassen. Denk dabei im-
mer an das regelmallige Umrlhren, sonst passiert es namlich leicht, dass die
Masse anbrennt und Du noch einmal von vorne starten musst. Zum Schluss
kannst Du auch wieder ein paar Nusse, Beeren oder Bananenstlcke hinzufu-
gen, wobei das Rezept auch so schon gut satt macht. Hebe Dir die Nusse und
das Obst doch einfach fur einen kleinen Zwischensnack auf, damit die Zeit zwi-

schen Fruhstick und Mittagessen etwas schneller umgenht.

FUr das Mittagessen verweise ich Dich einfach auf das Rezept von Samstag
zuruck, wobei Du diese Woche auch 50g Spagetti erganzen kannst. Die Zoodles
sind bei mir wirklich zu einem Dauerbrenner geworden und je nach Lust und
Laune gebe ich mal mehr Spagetti und mal weniger dazu. Entscheide einfach
spontan, wie grof3 Dein Hunger ist und wie viel Du heute noch vorhast. Planst
Du zum Beispiel ein anstrengendes Workout, dann ist es auch gut, wenn Du

trotzdem noch ein paar Kohlenhydrate mehr zu Dir nimmst.
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Heute Abend mochte ich Dir gerne mein absolutes Lieblingsrezept fur Brot vor-

stellen, was wirklich schnell gemacht ist, viele Nahr-

450g Vollkornmehl stoffe liefert und einfach super lecker ist. Es handelt
450ml Wasser sich dabei um ein Walnuss-Karotten-Brot und da Du
% Hefewdirfel diese Woche wieder mehr Kohlenhydrate zu Dir
Zucker nehmen darfst, ist es auch kein Problem, dass das
400g Karotten Brot mit Vollkornmehl gemacht wird.

150g Haferflocken

Das Rezept reicht fur ca. 15 Portionen und wenn Du
150g gehackte Walnusse P

120g Sonnenblumenkerne es lieber erst einmal mit weniger ausprobieren

759 Leinsamen willst, kannst Du auch problemlos nur die Halfte der

2TL Salz Zutatenmenge nehmen. Zu Beginn gibst Du das

Mehl mit dem Salz in eine Schussel vermischt es
kurz und formst dann eine Mulde in die Mitte. Hier brockelst Du die Hefe hinein
und gibst eine Prise Zucker dazu, damit die Hefe genug Triebkraft bekommt.
Zuletzt gibst Du noch etwas von dem Wasser hinzu, welches mindestens Zim-
mertemperatur haben sollte. Die Zutaten in der Mulde verrihrst Du dann kurz
mit einem kleinen Loffel und stellst die Schissel an einen warmen Ort, damit
die Hefe aktiv werden kann. In der Zwischenzeit kannst du die Karotten schon
mal kleinraspeln und alle anderen Zutaten abwiegen, damit es gleich mit dem
nachsten Schritt weiter gehen kann. Nun musst Du namlich nur noch alle Zuta-
ten zusammen in die Schussel geben und am besten mit den Handen verkne-
ten. So merkst Du gut, ob der Teig noch mehr Wasser braucht oder Du vielleicht
noch etwas mehr Mehl zugeben solltest, falls alles sehr klebrig ist. Dabei kann
ich Dir aber gleich sagen, dass der Teig eher eine klebrige Konsistenz hat und
nie wie ein Pizzateig oder ahnliches aussieht. Wenn Du alles gut miteinander
vermischt hast, kannst Du den Brotteig in eine Kastenform (30cm) geben, die
Du davor am besten noch gut ausfettest und mit etwas Leinsamen bestreust.
Andernfalls kann es schnell passieren, dass Dir das Brot in der Form kleben
bleibt und moglicherweise bricht, wenn Du es rausheben willst. Ohne weitere
Gehzeit kommt das Brot nun gleich bei 180 Grad Ober- Unterhitze fur 60 bis 70

45



Minuten in den Ofen, wobei Du nach etwa 50 Minuten regelmafRig schauen soll-
test, ob nicht eine Alufolie als Abdeckung gebraucht wird. Die ersten Scheiben
kannst Du dann noch warm geniel3en und auch nur mit etwas Butter und Salz

schmeckt das Brot wirklich fabelhaft.
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Donnerstag

Wieder hast Du einen Tag geschafft und wieder stellt sich die Frage, was es
heute zum Fruhstick gibt. Wirf doch einfach einen Blick auf Deine Vorrate und
uberlege Dir, was in den nachsten Tagen unbedingt aufgebraucht werden muss.
Hast Du alles fur einen leckeren Smoothie da oder wird es doch eher ein Porri-
dge mit den letzten frischen Beeren? Heute darfst Du einmal frei entscheiden,
worauf Du Lust hast und vielleicht reicht die Zeit ja auch aus, um schnell ein

paar kleine Pfannkuchen zu machen.

Fur mittags ist aber wieder Ausprobieren angesagt und 300g Skyr

2 Eier
wagen. In nur einer dreiviertel Stunde steht der fertige | g1, preffer Muskat

Du kannst Dich heute an einen Skyr-Gemuse-Auflauf

Auflauf auf dem Tisch und Du musst tatsachlich nicht | 100g Reibekase
viel machen, um dieses leckere Rezept umzusetzen. | 2 Stangen Porree
Verquirle die Eier einfach gut mit dem Skyr, bevor Du | 2 Karotten

den Reibekase unterriihrst. Wahrend die Masse dann | 1 Rote Zwiebel
ein bisschen ruht, kannst Du den Porree in Streifen | Knoblauch

schneiden, die Karotte wiirfeln und die Zwiebel, je | 1009 TK-Erbsen

nachdem, wie Du es gerne haben willst, in breitere

Streifen oder kleinere Wurfel schneiden. Das Gemuse ruhrst Du nun alles eben-
falls in die Skyr-Ei- Masse und wurzt noch kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss. Zusatzlich kannst Du auch etwas Thymian oder Rosmarin hinzugeben
und wenn Du noch anderes Gemuse im Kuhlschrank hast, machen sich auch
Tomaten, Zucchini oder Bohnen gut im Auflauf. Die fertige Mischung fullst Du
zum Schluss noch in eine Auflaufform und backst sie fur etwas 30 Minuten bei
180 Grad Umluft. Um eine leckere Kasekruste zu bekommen, kannst Du auch
noch etwas Reibekase Uber den Auflauf geben oder auf Feta umsteigen. Der
Auflauf ist wiedermal ein Rezept, was Du ganz individuell gestalten kannst und
je nach Vorrat kannst Du alles Mdgliche mit reinschneiden. Probiere einfach
verschiedene Varianten aus, um aus einem Rezept viele unterschiedliche zu

machen. (Ubrigens ist das Rezept fiir zwei Portionen, wenn Du also gerne ein
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bisschen auf Vorrat kochen willst, um auch was einzufrieren, kannst Du prob-

lemlos die doppelte Menge machen.)

Nachdem Du gestern Abend das Brot gebacken hast, musst Du heute eigentlich
fast nichts mehr machen. Zum Brot kannst Du gerne noch einen kleinen Salat
machen, aber auch ein Spiegelei macht sich wirklich super auf dem Brot. Zu-
sammen mit einer Scheibe Schinken schmeckt das Ei gleich noch besser auf

dem Brot und Du hast ein schnelles, aber abwechslungsreiches Abendessen.
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Freitag

Zum Wochenendspurt gibt es heute fruih Mohn-Over-

709 Haferflocken night-Oats mit frischen Himbeeren. Dieses Rezept ist
140mi Milch wirklich ein echter Klassiker und auch einfach vegan
umzuwandeln. Am Abend vorher gibst Du die Hafer-
1 EL Mohn
flocken mit der Milch und dem Mohn in ein Schalchen
70g Joghurt

und verruhrst alles gut, bevor die Mischung uber

Etwas Vanille Nacht in den Kihischrank kommt. Du kannst das

Himbeeren nach Belieben | oap76 aber auch in einem leeren Marmeladenglas

zubereiten, so eignet sich das Rezept auch super fur

unterwegs.

Am nachsten Morgen musst Du nun nur noch den Joghurt und die Vanille un-
terrthren und alles mit frischen Himbeeren servieren. Statt den Himbeeren
kannst Du aber auch eingelegte Kirschen, Granatapfelkerne oder ahnliches
Obst verwenden. Mach Dir das Fruhstlick zum Tageshighlight und peppe das
Rezept mit unterschiedlichen Zutaten auf, die Du besonders gerne zu Deinen

Haferflocken isst.

Nachdem Du gestern Mittag mal wieder fur zwei Portionen gekocht hast, kannst
Du heute wahlweise noch einmal den Auflauf essen oder Dir eine Portion Hahn-
chen mit GemUse machen. Das Rezept dazu findest Du auf der Seite von letz-
tem Dienstag und wenn Du Lust hast, kannst Du diese Woche noch etwas Reis
oder Kartoffeln dazu kochen. Im Sommer kannst Du das Rezept auch in eine
leckere Salatbowl umwandeln und zu dem gebratenen Hahnchen etwas Blatt-
salat, Mango, Tomaten, Kase und ahnliches reichen. Denk aber daran, nicht zu
viele Kohlenhydrate in Dein Essen einzubauen und daher auf gro3e Mengen

Reis, Nusse oder Obst zu verzichten.

Um auch in Dein Abendessen etwas mehr Abwechslung zu bringen, kannst Du

heute das Brot gegen die Linsenpfannkuchen aus der ersten Woche eintau-
schen. Wenn Du die Wraps frisch machst, kannst Du sie noch in der Pfanne mit
Kase, Tomaten und Basilikum belegen, damit der Kase anfangen kann zu

schmelzen und Du einen leckeren Fete-Tomaten Wrap hast. Stattdessen
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kannst Du aber auch ein bisschen Paprika kleinschneiden, eine kleine Dose
Mais 6ffnen und den Wrap in mexikanischer Richtung belegen. Uberlege Dir
einfach, worauf Du Lust hast und denk daran, dass Low-Carb nicht gleich Lan-

geweile bedeutet.

50



Samstag

Das Samstagsfruhstuck darf gerne mal wieder etwas besonderes sein und da-

her gibt es heute Omelett aus dem Ofen. Vielleicht hast Du die kleinen Muffin-
Omeletts schon einmal auf einem Bild gesehen und heute hast Du endlich die
Chance, sie auch selbst auszuprobieren. Das Rezept eignet sich Ubrigens auch
sehr gut fur ein Fruhstuck mit Freunden, da sich jeder das Omelett eigenstandig
mischen kann. Scheide einfach ein bisschen Fruhlingszwiebeln, Tomate, Pap-
rika, Lauch oder Feta auf und verteile alles in kleinen Schalchen auf dem Frih-
stuckstisch. In die Mitte kommt dann die eingefettete Muffinform und jeder kann
sich selbst Uberlegen, was er gerne in seinem Omelett hatte. Wenn dann alle
Formchen geflllt sind, verquirlst Du 9-10 Eier mit einem Schuss Milch, Salz und
Pfeffer. Du kannst alles auch mit einem Kuchengerat aufschlagen, damit die
Mischung noch luftiger wird und DU wirklich luftige Omeletts erhaltst. Nachdem
Du die Ei-Mischung dann auch alle 12 Formchen gleichmaldig verteilt hast,
kommt die Form fur etwa 20 Minuten bei 180 Grad Umluft in den Ofen. Zwi-
schendurch kannst Du immer mal wieder einen Blick reinwerfen, um zu uber-
prufen, wie weit die Omeletts schon sind. Je nach Ofen und Muffinform kann es
namlich auch sein, dass alles schon etwas fruher fertig ist. Die fertigen Omeletts
sturzt Du dann, nachdem Du die Form kurz abkuhlen lassen hast, auf einen
grof3en Teller und schon kann jeder zugreifen. Wenn Du das Fruhstuck nur fur
Dich machst, kannst Du die Menge auch halbieren und anschlie3end einen Teil
der Muffins einfrieren. Fur das nachste Fruhstick kannst Du sie dann einfach

noch einmal kurz in den Ofen geben oder Uber dem Toaster erwarmen.

100g Sonnenblumenkerne
2 TL Flohsamenschalenpulver
230g Zucchini

1 TL italienische Gewurzmi-
schung

1 TL Salz
1 EL Hefeflocken

51



Auch heute Mittag heilt es noch einmal Ofen TomatensoRe

anschmeilen, denn es gibt eine vegane Zuc- .
Gemuse

chini-Pizza. Beginne damit, die Zucchini mit Kase (Wahlweise vegan)

einer Reibe zu raspeln und anschlieRend die
uberschussige Flussigkeit mit einem Kuchentuch auszudricken. Bei mir sind
das letzte Mal etwa 50m| Wasser dabei rausgekommen und Du solltest wirklich
unbedingt schauen, dass die Zucchinimasse nicht zu feucht ist, da Dein Teig
sonst nicht richtig durch wird. Parallel dazu kannst Du die Sonnenblumenkerne
in einen Mixer geben und schon einmal zu einem groben Mehl verarbeiten, be-
vor Du die anderen trockenen Zutaten unterrihrst. Diese Mischung gibst Du
danach zu der geraspelten Zucchini und verknetest alles so lange mit den Han-
den, bis ein gleichmaldiger Teig entstanden ist. Diesen kannst Du dann auf ein
Backblech verteilen und fur etwa 15 Minuten bei 180 Grad Ober- Unterhitze
vorbacken, damit der Boden schon einmal schon knusprig wird. In der Zwi-
schenzeit bereitest Du den Belag vor, schneidest zum Beispiel Paprika, Zwie-
beln oder Tomaten und holst den Kase aus dem Kuhlschrank. Ich habe das
Rezept das letzte Mal mit veganem Kase ausprobiert und war wirklich begeis-
tert, wie gut der geschmolzen ist. Auch Feta eignet sich fur diese Pizza hervor-
ragend und Du kannst — wie so oft — einfach Uberlegen, was Du gerne als Belag
auf Deiner Pizza haben willst. Nach den 15 Minuten holst Du das Blech dann
kurz noch einmal aus dem Ofen, belegst den Teig und lasst die Pizza anschlie-
Rend fur weitere 10 Minuten fertig backen. Die Menge reicht fur etwa zwei Por-
tionen, wobei sich dazu noch ein kleiner Beilagen-Salat sehr gut macht. Statt-
dessen kannst Du aber auch die Mengenangabe etwas noch oben korrigieren

und zum Beispiel 400g Zucchini nehmen.

FUr heute hast Du wahrscheinlich genug Zeit in der Kuche verbracht und daher
kannst Du heute Abend einfach wieder ein paar Scheiben von dem Brot auf-
tauen. Sicherlich hast Du auch noch ein bisschen Belag im Kuhlschrank oder
Du isst das Brot einfach mit Butter, Salz und Gemusesticks. Setz Dich bei scho-
nem Wetter auf den Balkon, geniel3 die frische Luft und lass den Tag in Ruhe

ausklingen.
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Sonntag

Schon wieder ist eine Woche rum und hoffentlich hast Du auch in den letzten
Tagen gesehen, wie abwechslungsreich eine solche Diat doch sein kann. Nur,

weil Du eine Diat machst, heif3t es nicht, dass

Du auf samtliche Lebensmittel verzichten | 170g Mandelmenhl
musst und Dein Speiseplan nur noch aus Ge- | 70g gemahlene Mandeln
muse und Magerquark besteht. Auch zum | 1EL Chiasamen

Wochenabschluss will ich Dir zeigen, dass es | 1009 Zucker
140g geraspelte Mdhren

2 TL Natron

immer noch viele Rezepte gibt, die Du in Dei-

nen Wochenplan aufnehmen kannst und
1 EL gemahlene Flohsamenscha-

len
ten-Muffins los. 3 El neutrales Ol

heute fruh geht es gleich mit leckeren Karot-

Wahrend Du die Chiasamen mit etwa 3 EL | 360 —380ml Pflanzenmilch

Wasser quellen lasst, kannst Du schon einmal

alle anderen trockenen Zutaten gemeinsam in eine grofde Schussel geben. An-
schlie3end kannst Du die Karotten mit einer Reibe raspeln und noch einmal kurz
beiseitestellen, um die Chiasamen mit dem Ol zu verriihren und sie gemeinsam
mit 1/3 von der Milch zu den trockenen Zutaten zu geben. Schrittweise kannst
Du dann die restliche Milch unter den Teig ruhren, wobei Du aufpassen solltest,
dass die Mischung nicht zu flussig wird. Zum Schluss hebst Du die Karottenras-
peln noch mit einem Teigschaber vorsichtig unter und wenn Du Lust hast,

kannst Du den fertigen Teig noch mit etwas Zimtpulver wurzen.

Nun gibst Du jeweils 2 gehaufte EL vom Teig in ein Muffinformchen und lasst
alles bei 175 Grad Ober- Unterhitze fur etwa 25 Minuten backen. Die fertigen
und abgekuhlten Muffins kannst Du wahlweise noch mit etwas Zuckerguss be-
pinseln und ein paar Pistazienstucke drauflegen, damit auch die Optik stimmt
und Du eine zusatzliche Geschmacksuberraschung hast. Die Muffins lassen
sich im Kuhlschrank gut fur ein paar Tage aufheben und sie eignen sich auch
optimal fur einen kleinen Snack zwischendurch. Wenn Dir die Menge zu viel

erscheint, kannst Du aber auch erst die halbe Portion ausprobieren und das
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nachste Mal, wenn Du sicher bist, dass sie Dir schmecken, die ganze Menge

machen.

Nachdem Du nun heute frih schon mehr Zeit in der Kuche verbracht hast,
kannst Du heute Mittag auf ein Blitzrezept ausweichen oder einfach etwas auf-
tauen, was die letzten Tage uUbriggeblieben ist. Wie ware es zum Beispiel noch
einmal mit der Quiche vom Anfang der Woche oder Saltimbocca mit Bohnen
und ein paar Kartoffelspalten? Uberlege einfach kurz, wie viel Zeit und Lust Du
hast, heute Mittag noch zu kochen und entscheide danach, was Du machen
willst. Inzwischen hast Du wirklich viele Rezepte zur Auswahl, die Du in den
meisten Fallen auch noch in verschiedenen Varianten umsetzen kannst. Suche
Dir einfach eins davon aus und genief3e am Sonntag auch mal die Ruhe und

die Moglichkeit, einfach nichts zu machen.

Zum Abendessen kannst Du Dir heute noch einmal eine leckere Salatbowl ma-
chen und diese zum Beispiel mit Bohnen, SufRkartoffel, Linsen oder ahnlichem
aufpeppen. Wie ware es noch mit gedunsteter Paprika, ein paar Apfelsticken
oder Tofu? Was hat Dein Kuhlschrank heute Abend noch zu bieten und worauf
hast Du Lust? Mixe Dir einfach eine Schissel zusammen und gebe etwas Oli-
vendl und Balsamico hinzu oder mache Dir ein fruchtiges Dressing mit ein paar
Himbeeren. Bestimmt findest Du etwas passendes, was der Woche einen tollen
Abschluss verleint und Dir mal wieder zeigt, wie abwechslungsreich die Diat

doch sein kann.

Sport

Naturlich darf auch diese Woche der Sport nicht fehlen und ein paar Ausdau-
ereinheiten sollten auf jeden Fall Platz in Deinem Alltag finden. Zusatzlich dazu
kannst Du Dich wieder an dem Workout von letzter Woche orientieren und jeden
Tag versuchen, ein paar Ubungen zu machen. Selbst wenn Du Dich abends
beim Fernsehschauen nur fur 15 Minuten aktiv betatigst, halt Dich diese kleine
Einheit fit und Du gewdhnst Dich daran, regelmalig Sport zu machen. Je mehr

Muskeln Du aufbaust, desto hoher ist auch Dein Grundumsatz an Energie und
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desto leichter wird es in den kommenden Wochen, Dein Zielgewicht zu errei-
chen. Gleichzeitig werden in Deinem Korper auch Gluckshormone ausgeschut-
tet, wenn Du Dich sportlich betatigst und Du kannst den Stress aus dem Alltag

hinter Dir lassen und sinnvoll in Bewegung umwandeln.

55



Woche 3

Zwei Drittel der zeit hast Du hinter Dich gebracht und im zweiten Teil der zweiten
Phase geht es diese Woche noch darum, dass Du Deinen Fortschritt immer
weiter ausbaust und Du auch in Zukunft versuchst, auf eine ausgeglichene Er-
nahrung zu achten. Diese Erhaltungsphase soll Dir die Moglichkeit geben, zu
reflektieren, was Du in den ersten zwei Wochen gelernt hast und selbst auszu-
probieren, ob Du Dir einen ahnlich strukturierten Ernahrungsplan erstellen
kannst. Jetzt bekommst Du namlich nicht mehr fur jeden Tag von mit vorgege-
ben, was Du kochen sollst oder kannst, sondern Du darfst meistens selbst ent-
scheiden, wonach Dir ist. Inzwischen hast Du viele verschiedene Rezepte ken-
nengelernt und da Du die meisten von ihnen auf verschiedenste Weise abwan-

deln kannst, wird Dir sicherlich auch diese Woche nicht langweilig.

Uberlege Dir fiir Deinen Plan, wie Du am effektivsten vorgehen kannst und was
Du, wenn Du nur wenig Zeit zur Verfugung hast, vielleicht schon im Voraus vor-
bereiten kannst. Wenn Dir die Rezepte noch nicht reichen, die ich Dir hier ge-
zeigt habe, kannst Du auch selbst Uberlegen, wie Du Rezepte von Dir selbst in
diesen Ernahrungsplan einbauen kannst. Sicherlich hast Du auf Deiner Liste
auch ein paar Dinge, die mit wenig Kohlehydraten auskommen und Dir bis jetzt
noch gar nicht bewusst war, wie gut sie in diese Diat passen. Nachdem Du Dir
den Plan gemacht hast, solltest Du aber moglichst darauf verzichten, ihn noch
zehn Mal umzustellen. Bleibe lieber bei der ersten oder zweiten Version und
ziehe fir die ndchsten Wochen Schlussfolgerungen aus Deinen Uberlegungen.
Ab dieser Woche ist es auch in Ordnung, wenn Du Dich nicht jeden Tag zu
100% an die Low-Carb-Kuche haltst, allerdings solltest Du immer im Hinterkopf
behalten, dass Du das beste Ergebnis erzielst, wenn Du die Diat auch konstant
beibehaltst. Aullerdem hast Du inzwischen bestimmt genug Rezepte auf Deiner
Liste, die Dir die Moglichkeit geben, trotzdem noch sehr verschieden und aus-

gewogen zu kochen.

Auch nach dieser Woche kannst Du Dir weiterhin einen Speiseplan am Anfang
der Woche aufschreiben und somit versuchen, Deinen Korper immer mehr an

diese Umstellung zu gewohnen. Je mehr Rezepte Du ausprobierst und je langer
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Du am Ball bleibst, desto weniger wirst Du andere Lebensmittel vermissen und
desto schneller wirst Du Dein Ziel erreichen. Nur, weil ich hier von einer 21-
Tage-Diat spreche, heildt es leider nicht, dass Du danach auch schon alle Er-
folge siehst, oftmals braucht Dein Korper Zeit, um sich an die Umstellung zu
gewoOhnen und erst nach drei oder vier Wochen sind die ersten Veranderungen
sichtbar. Zu Beginn heildt es also: Zahne zusammenbeilden und darauf warten,
dass die Diat endlich ihre Wirkung zeigt. Aber ich kann Dir versprechen, dass
sich die Muhe lohnt und Du am Schluss wirklich stolz auf Dich sein kannst, wenn

Du Dich immer weiter durchgekampft hast.
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Friihstiick

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Mittagessen

Abendessen

Sport
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Bonus: Checkliste fur Unterwegs

Alle wichtigen Dinge im Kopf zu behalten, ist nicht immer so einfach und vor
allem unter der Woche, wenn Du noch arbeitest und andere wichtige Termine
hast, kann es schnell passieren, dass Du den ein oder anderen Punkt vergisst.
Damit Du aber nicht deswegen an Deiner Diat scheiterst, habe ich hier noch
eine kleine Checkliste fur Dich, die Du jeden Tag ausfullen kannst. Au3erdem
will ich Dir kurz noch ein paar weitere Tipps auf den Weg geben, wie Du Deinen
Alltag mit wenigen Schritten so verandern kannst, dass Du Deine Diat auch

wirklich durchhaltst.

Wassermenge: Um Heillhungerattacken zu vermeiden und dafur zu sorgen,
dass Dein Korper auch alle wichtigen Nahrstoffe aufnehmen kann, ist es un-
glaublich wichtig, dass Du ausreichend trinkst. Dabei solltest Du wahrend der
Diat aber vor allem auf Wasser und ungesuften Tee ausweichen und wenn es
Dir leichter fallt, kannst Du auch ein paar Zitronenscheiben oder ein bisschen
Gurke in Dein Wasser geben. Achte darauf, dass Du immer ausreichend Trin-
ken griffbereit hast und Du die Menge auf den ganzen Tag verteilst. Ich rate Dir,
mindestens 1,5 bis 2 Liter zu trinken, wobei Du vor allem im Sommer oder nach
anstrengenden Sporteinheiten noch einmal einen halben Liter mehr zu Dir neh-

men solltest.

Bewegung im Alltag: Sitzt Du viel Im Buro? Fahrst Du mit dem Auto in die Ar-
beit? Weil3t Du noch nicht, wie Du ausreichend Bewegung in Deinen Alltag ein-
bauen sollst? Fange einfach damit an, kleine Dinge zu verandern und zum Bei-
spiel beim Telefonieren spazieren zu gehen oder etwas in Deinem Buro hin- und
her zu laufen. Vielleicht bietet es sich auch an, dass Du mit dem Fahrrad in die
Arbeit fahrst oder zumindest den Einkauf oder Arzttermine mit dem Fahrrad er-
ledigst. Versuche schon von jetzt an, mehr Bewegung in Deinen Alltag zu brin-
gen, damit Du nicht nur am Schreibtisch sitzt und abends immer wieder in der

Situation bist, den Sport auf den nachsten Tag zu verschieben.

Kleine Auszeiten: Eine Diat lebt zwar davon, madglichst konsequent zu bleiben,

doch wirst Du Dein Ziel nicht erreichen, wenn Du funf Tage die Diat durchzeihst
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und dann am Wochenende Deinem Hunger auf Schokolade, Burger oder ahnli-
ches komplett verfallst. Stattdessen solltest Du Dir lieber kleine Auszeiten gon-
nen und zum Beispiel abends beim Fernsehschauen immer mal wieder ein
Stuckchen Schokolade essen oder nachmittags zum Kaffee einen leckeren
Keks. Erlaube es Dir, Deiner Lust nachzugehen und sein nicht zu streng zu Dir,
schliel3lich holt Dich diese Strenge sonst irgendwann ein und Du musst wieder

ganz von vorne loslegen.

Checkliste fir jeden Taq:

> Habe ich genug getrunken?

> Habe ich mein Bewegungsziel erreicht?

> War ich ausreichend an der frischen Luft?
> Habe ich mich an meine Diat gehalten?

> Gab es heute Dinge, die ich im Nachhinein gerne andern/verbessern wirde?

Nimm Dir vorm Einschlafen noch einmal ein paar Minuten Zeit, um den Tag kurz
durchzugehen und zu Uberlegen, was Du erreicht hast und was Du die nachsten
Tage noch erreichen willst. Durch diese Checkliste fallt Dir vielleicht schon viel
fruher auf, wenn Du etwas falsch machst und gleichzeitig hast Du dadurch auch
die Moglichkeit, Deine Erfolge zu notieren. Es geht nicht nur darum, dass Du
siehst, was Du alles noch machen musst, sondern auch darum, dass Du positive

Ruckmeldungen erhaltst und Du stolz auf Dich und Deine Leistung sein kannst.
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Nachwort

Inzwischen bist Du hoffentlich optimal vorbereitet, um maoglichst bald damit an-
zufangen, Dein Leben neu zu strukturieren. Du hast gelernt, worauf es bei der
Diat ankommt, welche Dinge fur Deinen Erfolg wichtig sind und vor allem kennst
Du schon jetzt unglaublich viele Rezepte, die Dir helfen konnen, die Diat durch-
zustehen. Der schwerste Schritt, namlich der Anfang, kommt jetzt erst noch auf
Dich zu, doch hast Du in diesem Buch eine Menge Tipps kennengelernt, die Dir
auch Uber diese Hurde helfen. Versuche, Dir einen gut ausgefuhrten Plan zu
machen und halte Dich vor allem in den ersten Wochen mdglichst genau daran.
Schriebe Dir auf, wann Du Sport machen willst, was Du essen willst und auch,
welche Lebensmittel erst einmal nicht auf Deinem Speiseplan auftauchen sol-
len. Hast Du alles einmal aufs Papier gebracht, ist es schon gleich viel einfacher,

der Diat zu folgen und am Ball zu blieben.

Glaube daran, dass Du die Veranderung schaffen kannst und stehe Dir nicht
selbst im Weg! Naturlich kann es auch passieren, dass Du erst einmal nicht die
erhoffe Wirkung siehst, aber wie hat Bertold Brecht so schon gesagt: Wer etwas
ausprobiert, der kann scheitern, doch wer etwas nicht versucht, der ist schon
gescheitert. Mit diesen Worten will ich Dich nun in einen neuen Lebensabschnitt
entlassen und Dich motivieren, neue Dinge auszuprobieren und Deine Komfort-
zonen zu verlassen. Die Zeit vergeht schnell und so kommen auch Deine Er-
folge schnell! Sei motiviert, vertraue auf Deine Starken und zeige Deinen Uber-

schussigen Kilos, dass sie bei Dir eindeutig fehl am Platz sind.
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