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ausgeglichenen Tag
66  SNACKS
Lassen sich prima mitnehmen und ersetzen auch
mal eine Hauptmahlzeit
88 KALTE MAHLZEITEN
Lust auf frische Gabel- und Loffelfreuden?
Hier bekommt der HeifRhunger keine Chance
108 WARME MAHLZEITEN
Ade Stress und Hektik und Willkommen auf
der Geniefber-Insel
158 DESSERTS
Der siifse Abschluss darf nicht fehlen:
Feine Gaumenbegliicker runden den Genuss ab
170 KUCHEN
Laden zu einem gemiitlichen Plausch am
Nachmittag mit Familie und Freunden ein

‘
Uk

=™

FQUALITATS
eG|U
L GARANTIES

—

Wir méchten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wirauf Aktualitat und stellen hdchste Ansprii-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfdltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbliicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

o eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mdchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.



12 ERPROBTE PRAXIS-TIPPS
auf dem Weg zu lThrem Wunschgewicht!

Wer diese Fallen vermeidet und Tipps nutzt, hat wesentlich bessere Chancen, sein
gestecktes Ziel auch tatsdchlich zu erreichen.

Fett macht nicht fett!
Der Irrtum, dass vor al-

Lernen Sie sich selber 5 lem das Fett in unserer
besser kennen: Warum Erndhrung schuld ist

esseich jetzt? Und wie . am Ubergewicht, geis-

esse ich? Machen Sie . tertimmernoch unpro-
sich Ihre Erndhrungsge- . fagsionelle Beratungen.
Didten - bitte nicht! wohnheiten klar. Durst,

Sie beruhen unter Um- 4 Langeweile, Traurigkeit
standen auf tberholten oder das Gefiihl der Einsam-
Grundlagen und beriick- keit bekdmpft unsere Psyche
sichtigen |hre Bedurf- 5a gern mit Nahrung.

nisse in keiner Weise.

Abnehmen muss Spaf
machen, sonst ist der
gewdhlte Weg falsch.

Erndhrungsumstellungen,
die nicht zu lhnen passen, 2
gleich lassen. Jede Verdn-
derung sollte auf Dauer
durchfiihrbar sein, schme-
cken und satt machen.

..............

Nicht iibertreiben! Drei
Kilogramm in drei Mona- 1
ten kénnen durchaus zu : I
zwolf Kilogramm weniger  :  L..ct""

in einem Jahr werden.
Das ist ein Supererfolg!

18 ABNEHMENTIPPS




Hunger unbedingt vermei-

den. Gerade bei quilendem Eiweile machen langfristiger
Hunger ldsst uns unser Kor- satt! Besonders in Kombination

per gern zu SiiBem greifen. - mit schwerverdaubaren Koh-
Das blutzuckersenkende : lenhydraten aus Gemise!
Insulin schieBt in die Héhe ¥

un_d Lfnse.rGehim fielder Snacking vermeiden. Zwei
ey T SR 9 Hauptmahlzeiten schneiden
ckerspiegel wieder

bei der Gewichtsabnahme
sogar besserab als drei!

Hunger.

Sport ist eine tolle Mog-
lichkeit, Freude und Spaf}
mit Muskelaufbau und
Kalorienverbrauch zu ver-
binden. Leider allein nicht
ausreichend wirksam.

Hokuspokus auslassen.
1 1 Entscheidend ist, dass das
Essen Ihnen schmeckt, satt
macht und nicht zu viele
Kalorien enthdlt. Das ist
wissenschaftlich bewiesen.

Es klappt nicht? Dann
suchen Sie sich Hilfe.

Wenn Sie lhr Auto nicht
selbst repariert bekom-
men, gehen Sie ja auch
in eine Werkstatt.

‘e,
Ce, *
Oo
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WIE ERNAHRE ICH MICH RICHTIG?

Art- und bedarfsgerechte Erndhrung verhindert Ubergewicht und Krankheiten. Aber was
braucht der Mensch in seinem Essen, um gesund zu bleiben?

Essen Sie Kohlenhydrate, i zerlegt und durch die i aus, quasi als Taxi flir den
werden diese im Verdau- Darmwand ins Blut ge- i Zucker. Das Insulin befor-
ungstrakt in ihre Einzelbau- { schleust. Dann schiittet die i dert den Energielieferanten
steine, die Zuckermolekiile, | Bauchspeicheldriise Insulin Zucker in die Kdrperzellen.

24 GESUNDE ERNAHRUNG



DIE GUTEN UND DIE
SCHLECHTEN

Es gibt fiir Ihren Blutzucker
gute und schlechte Koh-
lenhydrate. Die schlechten
sitzen in allem, was sufd
schmeckt und aus weiflem
Mehl gebacken ist: Siiig-
keiten, WeiBbrot, Kuchen,
Nudeln und geschalter
Reis enthalten kurze Zu-
ckerketten, die im Magen-
Darm-Trakt ruckizucki
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. wenig Zucker

aufgespalten werden. Die
Folge: Alle Zuckermolekiile
driften mehr oder weniger
gleichzeitig in die Blutbahn.
Der Blutzuckerspiegel
schnellt in die Héhe und
Ihre schon sehr angestreng-
te Bauchspeicheldriise ar-
beitet auf Hochtouren.

Die guten Kohlenhydrate
wohnen in Gemiise und
Vollkornprodukten. Sie sind
langkettig und die Verdau-

2

. viel Zucker

i ungsenzyme schaffen es

nur hdppchenweise, sie

in ihre einzelnen Zucker-
molekiile zu zerlegen. Sie
werden nur nach und nach
ins Blut abgegeben — der
Blutzucker steigt hier nur
sehr gemdchlich an. Und die
Bauchspeicheldriise muss
keine Sonderschichten fah-
ren. Zudem stecken in Voll-

i kornprodukten und Gemiise
i Ballaststoffe. Das sind un-

verdauliche Kohlenhydrate,
die den Blutzucker sogar
positiv beeinflussen.

. langsamer Blutzuckeranstieg
. niedrige Blutzuckerwerte

. wenig Insulin erleichtert

. Fettverbrennung

. schneller Blut-
zuckeranstieg

. hohe Blutzuckerwerte

. viel Insulin hemmt

. Fettverbrennung
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SC“WEI N EH I.ET im Schinkenmantel

300 g Schweinefilet
1EL milder Senf

4 Scheiben roher
gerducherter Schinken
250 g Champignons
1kleine Zwiebel
1Knoblauchzehe

1EL Rapsél

50 ml Weilwein

100 ml Kochsahne
(15 % Fett)

100 g Krduterfrischkdse
(max. 16 % Fett absolut)
Salz

Pfeffer

1TL Paprikapulver

1EL gehackte Petersilie
1EL getrockneter Majoran
400-500 g Brokkoli
1EL Mandelbldttchen

Fiir 2 Personen
40 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

L ca. 535 keal
I 52 g Eiweif

L 30 g Fett

L] 10 g Kohlenhydrate

126 WARME MAHLZEITEN

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Schweinefilet in
6 Medaillons schneiden. Jedes Medaillon mit Senf bestrei-
chen und mit 1 Scheibe Schinken umwickeln.

2 Champignons trocken abreiben, putzen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen, die Zwiebel
wiirfeln und den Knoblauch fein hacken.

3 In einer Pfanne das Ol erhitzen. Die Medaillons darin bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten jeweils 1—2 Min. anbraten,
sodass sie leicht gebrdaunt sind. Dann die Medaillons in eine
Auflaufform legen.

4 Zwiebel und Knoblauch im Bratensatz 2 Min. anbraten,
mit Weiwein abléschen und 5 Min. kécheln lassen. Die
Pilze zugeben und 5 Min. diinsten. Sahne und Frischkdse
einriihren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Peter-
silie und Majoran wiirzen und {iber die Medaillons gie3en.
Diese im heiRen Backofen (Mitte) ca. 20 Min. garen.

5 Inzwischen den Brokkoli putzen, in kleine Réschen teilen
und waschen. AnschlieBend in wenig kochendem Wasser
zugedeckt in 10—-15 Min. bissfest diinsten. In einer Pfanne
bei mittlerer Hitze ohne Fett die Mandelbldttchen goldbraun
rosten. Den Brokkoli abgieen, mit den Mandeln vermengen
und mit Salz wiirzen. Die Schweinemedaillons mit Sauce
und Brokkoli auf Tellern anrichten und geniefen.






MANGO-ORANGEN-INGWER-SORBET

1grofe Mango

(ca. 200 g Fruchtfleisch)
1grofBe Orange

(ca.100 g Filets)

1Spritzer frisch gepresster
Zitronensaft

1Stiick frischer Ingwer
(ca.20g)

1 Msp. Chiliflocken

20 g Heidelbeeren
Zitronenmelisseblatter fiir
die Deko

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung
2-3 Std. Gefrieren

Nahrwert pro Portion:

i ca. 85 kcal
1g Eiweifd
1gFett
o 18 g Kohlenhydrate

158 DESSERTS

mit Heidelbeeren

1 Mango schilen und das Fruchtfleisch vom Kern schnei-
den. Von der Orange mit einem scharfen Messer die Schale
samt der weiBen Haut abschneiden und die einzelnen
Fruchtfilets aus den Trennh&dutchen herauslosen, dabei
den austretenden Saft auffangen und den restlichen Saft
ausdriicken. In einem hohen Riihrbecher Mango mit Oran-
genfilets und -saft sowie dem Zitronensaft und 2 EL Wasser
mit dem Pirierstab piirieren.

2 Ingwer schilen, reiben und mit den Chiliflocken zum
Piiree geben. Dieses nochmals durchmixen, in eine grofie
Schiissel geben und in den Gefrierschrank stellen.

3 Nach ca. 45 Min. mit einem Schneebesen kréftig Luft un-
ter das Piiree schlagen. Diesen Arbeitsschritt noch zweimal
wiederholen, bis eine softeisdhnliche Konsistenz entsteht.
Das Sorbet nach dem letzten Durchgang in ein flaches Ge-
fafl geben und vollstdndig gefrieren lassen.

4 Die Heidelbeeren waschen und halbieren. Das Sorbet

ca. 30 Min. vor dem Servieren aus dem Gefrierschrank neh-
men und antauen lassen. Dann mit dem Piirierstab durch-
mixen, Heidelbeeren unterheben. Sorbet mit einem Eisloffel
in zwei Dessertschdlchen portionieren, mit Zitronenmelisse
garnieren und genieBen.

TIPP:

Wer Zeit sparen will, lasst das Piiree in der Schiissel im
Gefrierschrank ganz durchfrieren, nimmt es 30 Min. vor dem
Servieren heraus und mixt es nur einmal durch.
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AB HEUTE LOW CARB! ——

Wie tun Sie lhrer Gesundheit jeden Tag was Gutes? Mit der richtigen
Erndhrung, die lhrem Kérper alles bietet und endlich mal nicht
am Genuss spart. Schluss mit 08/15-Pldnen, die Sie in Ihrem Alltag
einengen. Jetzt sind Sie der Chef auf Ihrem Teller! Stellen Sie :
lhre Erndahrung ganz nach Lust und Laune zusammen — und genief3en
Sie sich Tag fiir Tag ein bisschen gesiinder.

Unsere Experten geben Ihnen dafiir nicht nur die besten Rezepte
an die Hand, sondern erklaren anschaulich alles Wissenswerte und
beraten Sie lebensnah aus der Praxis.
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