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Essen macht schlank 

70 bis 80 Prozent aller deutschen Frauen und 20 bis 30 Prozent der Männer haben einen oder

mehrere Diätversuche hinter sich. Egal ob es sich um FdH, Atkins, Bikinidiät & Co. handelt: Der

Abnehmeffekt hält fast immer nur kurz an. Und nun halten Sie ein Buch in der Hand, welches

verspricht, dass Abnehmen sogar im Schlaf möglich ist. Kann das wahr sein? Wir sagen ganz

klar: Ja, Abnehmen im Schlaf ist möglich, wenn dafür bestimmte Bedingungen erfüllt sind. 

Mit einer Salamipizza zum Abendbrot funktioniert es nicht, das Abnehmen im Schlaf. Im Ge-

genteil, wahrscheinlich wachen Sie sogar mit mehr Gewicht auf. Wenn Sie aber eine eiweiß -

reiche Mahlzeit ohne Kohlenhydrate genießen und ausreichend schlafen, dann kommt nachts

die Fettverbrennung Ihres Körpers so richtig in Schwung – und Sie nehmen im Schlaf ab!

Wie das genau geht und was sonst noch zu beachten ist, erfahren Sie in den folgenden 

Ka piteln. Hier nur so viel: Unser Konzept ist keine neue Modediät, sondern ba siert auf Stu-

dien internationaler Wissenschaftler, die von einem deutschen Arzt weiterentwickelt wurden: 
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Zwischen 1993 und 2005 haben im Übergewichts- und Adipositaszentrum des Internisten und

Ernährungsmediziners Dr. Detlef Pape über 4000 übergewichtige Menschen mehr als 30000

Kilogramm abgenommen. Daraus haben sich neue Erkenntnisse ergeben, die vom Er näh -

rungs mediziner und Betriebsarzt Dr. Schwarz und dem Personalleiter des Stadtwerkekonzerns

Köln, Herrn Gillessen, an Mitarbeitern der Stadtwerke Köln getestet wurden. Begleitet wurde

diese Studie durch ein Bewegungsprogramm von Elmar Trunz-Carlisi. 

Einfache Frage, einfache Antwort

Am Anfang unserer Untersuchungen stand die Frage: Warum nehmen wir eigentlich zu? Die

Antwort lautet natürlich: Weil wir zu viel essen. Das klingt simpel, und doch steckt eine ganze

Menge darin. Tatsächlich essen wir mehr, als wir verbrauchen. Hinzu kommt, dass wir oft das

Falsche zum falschen Zeitpunkt essen. Denn unser Körper verhält sich noch wie in den An-

fängen der Evolution, als der Mensch seinem Essen hinterherlaufen musste. Er aß, wenn er

Erfolg hatte und es etwas zu essen gab. Wenn der Mensch mehr zu essen hatte, als er gera-

de benötigte, legte sein Körper aus dem Überschuss Fettdepots an. Sie dienten als Energie-

reserve für magere Zeiten – und wurden dann auch tatsächlich aufgezehrt.

Die Zeiten ändern sich

Wir müssen nicht mehr dem Wild hinterherlaufen, um es zu erlegen. Wir steigen ins Auto und

fahren zum nächsten Supermarkt. Hinzu kommt, dass unser Energiebedarf relativ gering ist,

da die wenigsten von uns schwer körperlich arbeiten. Und die Notzeiten, für die unsere Fett-

depots angelegt werden, treten so gut wie nie ein. Die Folge ist Übergewicht, das heute auch

immer häufiger als Ursache für diverse Krankheiten in den Mittelpunkt rückt.

Deswegen haben wir ein Programm entwickelt, das einfach durchzuführen ist, bei dem Sie

nicht hungern müssen und das Ihnen über moderate Bewegung einen Weg zurück in ein

bewegtes und damit aktiveres Leben zeigt. Wir sind überzeugt, dass auch Sie es mit der In-

sulin-Trennkost und dem Bewegungskonzept schaffen, auf Dauer abzunehmen. Und mit den

vielen Rezepten in diesem Buch wird das Abnehmen auch noch zu einem echten Genuss.

Wir wünschen guten Appetit und viel Erfolg!

VORWORT
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Die wirksame Formel fürs Abnehmen lautet:

Man wird schlank und bleibt es vor allem

auch, wenn man weiß, was sich vor, während

und nach dem Essen im Körper abspielt. Wer

erkannt hat, warum er manchmal von wahren

Essattacken heimgesucht wird und warum er

oft lieber Schokolade als eine Möhre mag, ist

schon einen guten Schritt weiter. Wer dann

noch weiß, wieso uns das, was die Natur uns

Menschen als äußerst nützliche Ausstattung

für Notzeiten mitgegeben hat, heute manch-

mal Schwierig kei ten bereitet, der kann auch

das Richtige tun. Deshalb finden Sie an dieser

Stelle zu nächst keine Rezepte oder die »Zehn

Super regeln für erfolgreiches Abnehmen« wie

in vielen anderen Büchern. 

Wissen macht schlank

Wir machen Sie erst einmal bekannt mit hoch-

interessanten körperlichen Vor gän gen. Denn

wenn Sie wissen, was in Ihrem Kör per vor sich

geht, können Sie unsere Emp feh lun gen besser

umsetzen und Ihren individuellen Vorlieben

anpassen. Sie erkennen, wel che Rolle das Ge-

hirn und die Hormone beim Zu- und Abneh-

men spielen. Und Sie kön nen nachvollziehen,

warum Sie sich in der Vergangenheit manch-

mal falsch verhalten haben, obwohl Ihre Ver-

nunft protestierte. Diese Erkenntnis ist die be-

s te Voraussetzung dafür, dass Sie diesmal beim

Abnehmen Erfolg haben werden – und auf

Dauer und ohne großen Aufwand Ihr neues

Gewicht halten können.

Abnehmen
beginnt im Kopf
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Das Gehirn als Hunger-
Durst-Zentrale

Wir drücken Ihnen die Daumen, dass Sie nun

vielleicht auch ein paar Schuldgefühle und ein

falsches Image loswerden. Denn übergewichti-

gen Menschen wird gern unterstellt, dass sie

sich einfach nicht beherrschen können, also

vor allem ein Willensproblem haben. Warum

diese Aussage pauschal so nicht tragbar ist,

wird Ihnen nach diesem Kapitel klar sein –

und Sie können diese Erkenntnis auch ande-

ren vermitteln. 

Von Hormonen getrieben

Wir unterliegen nämlich gerade in puncto

Ernährung häufig dem Diktat der Hormone.

Was jedoch nicht heißen soll, dass wir sie über-

haupt nicht beeinflussen können. Tatsache ist:

Man muss nur wissen, wie sie funktionieren,

wann sie aktiv werden und worauf genau sie

reagieren. Denn dann lassen sich die einzelnen

Hormone auch zu unserem eigenen Nutzen –

und Schlankwerden – stimulieren. 

Komplex und interessant

Doch gibt das gesamte Thema »Hormone«

weit mehr her als nur den Abnehm-Aspekt. Es

ist viel komplexer und dabei einfach hoch -

interessant zu erkennen, wie großartig das Ge-

samtsystem des menschlichen Körpers tagtäg-

lich aufs Neue funktioniert. 

Menschen, die zu dick sind, mögen ihren Kör-

per oft nicht, weil sie sich hässlich vorkom-

men. Ihnen kann etwas mehr Wissen nicht nur

beim Abnehmen helfen, sondern möglicher-

weise auch dabei, das Wunderwerk ihres Kör-

pers trotz allem zu würdigen und sich wieder

mit ihm anzufreunden.

DAS GEHIRN ALS HUNGER-DURST-ZENTRALE

i n f o

So funktioniert unser Gehirn

Dass wir dick werden, ist eigentlich nicht die

»Schuld« unseres Magens, sondern die des

Gehirns. Denn hier spielt sich alles ab, was

den Körper in Gang hält. Hier werden Infor-

mationen über Nährstoffbedarf, Durst, Hun -

ger und Sättigung verarbeitet, Signale an an-

dere Körperregionen geschickt und Im pul se

für bestimmte Verhaltensweisen ausgelöst.

Grob gesprochen kann man das mensch -

liche Gehirn in folgende drei Funktions -

bereiche einteilen: 

3 Das Stammhirn mit dem Überlebens -

zentrum

3 Das limbische System oder Emotions -

zentrum

3 Das Großhirn
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Sie haben in den beiden vorherigen Kapiteln er-

fahren, warum und wie das Prinzip »Schlank

im Schlaf« funktioniert, worauf es bei Ihrer

Ernährung in Zukunft ankommen wird – und

können nun durchstarten. Mit rund 50 Rezep-

ten, die auf Ihre Bedürfnisse zugeschnitten sind

und die vor allem einen wichtigen Punkt erfül-

len: sie schmecken! Zur besseren Übersicht le-

sen Sie hier noch einmal, kurz zusammen -

gefasst, was die Insulin-Trennkost ausmacht:

3 Sie genießen täglich drei sättigende Mahl-

zeiten, die Sie in festen Abständen einneh-

men, wobei immer etwa fünf Stunden zwi-

schen den Mahlzeiten liegen sollten. Nicht

erlaubt sind Kleinigkeiten zwischendurch,

was im Klartext bedeutet: Kein Obst, keine

Süßigkeiten oder zuckerhaltigen Getränke

(siehe Seite 51) zwischen den Mahlzeiten, da-

mit der Insulinspiegel absinken kann.

3 Der Clou an der Insulin-Trennkost ist die

auf Nomade und Ackerbauer abgestimmte

Trennung von Eiweiß und Kohlenhydraten.

3 Sie werden mit diesem Programm gesün-

der leben und Ihr Optimalgewicht erreichen

beziehungsweise halten, ohne ständig gegen

Heißhungerattacken ankämpfen zu müssen.

3 Während der einzelnen Mahlzeiten wer-

den Sie wahrscheinlich mehr essen als vorher

und trotzdem nicht zunehmen! 

3 Das Beste ist jedoch, dass auch bei kleinen

»Ausrutschern« nicht gleich der Gesamterfolg

in Frage gestellt ist (siehe dazu Seite 56).

Mit Know-how
zur Traumfigur
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Die Weichen stellen

Der Grundstein für eine gesunde Ernährung

wird mit der Auswahl und der Qualität der

 Lebensmittel sowie mit deren Verarbeitung

 gelegt. Deshalb sollten Sie, bevor es mit den

 Rezepten selbst losgeht, einen Blick darauf wer-

fen, was bei der typgerechten Zusammenstel-

lung der Lebensmittel, beim Einkaufen, Aufbe-

wahren und der Zubereitung wichtig ist. 

So isst der Nomade

Wie in Kapitel eins und zwei beschrieben, be-

steht der Unterschied zwischen Nomade und

Ackerbauer vor allem darin, dass jeder der

 beiden Typen Kohlenhydrate unterschiedlich

verwertet. Während beim Nomaden Kohlen -

hydra te eine hohe Insulinantwort auslösen,

fällt diese beim Ackerbauern eher niedrig aus.

Als Folge schlägt sich eine Kohlenhydratmahl-

zeit beim Nomaden sehr viel schneller in Form

von Fettpölsterchen nieder, als das beim Acker-

bauern der Fall ist (siehe dazu Seite 24). Und

natürlich ergeben sich daraus Konsequenzen

für die typgerechte Ernährung des Nomaden.

Dreimal täglich Leckeres für Nomaden

Wenn Sie sich mit dem Test von Seite 28 als

Nomade eingeordnet haben, stehen zu den drei

Mahlzeiten (morgens, mittags und abends) je-

weils folgende Varianten zur Verfügung:

Nomaden-Frühstück

Hier gibt es immer nur eine Variante, nämlich

die des reinen Kohlenhydratfrühstücks. Sie es-

sen sich also an Brot, Brötchen, Marmelade,

Honig, Müsli, Säften & Co. satt (siehe ab Sei-

te 90), verzichten aber gleichzeitig auf jede

Form von tierischem Eiweiß. So füllen Sie Ihre

leeren Kohlenhydratspeicher auf und profitie-

ren von Energie und Wärme bis zum Mittag.

Mittagessen für Nomaden

Hier gilt es einen Blick darauf zu werfen, ob

Sie eher zu den gesunden, normalgewichtigen

Nomaden gehören oder bereits mehr oder

 weniger übergewichtig oder gar krank sind

(siehe Seite 30f.).

3 Normalgewichtige Nomaden genießen am

Mittag die Rezepte, wie sie ab Seite 98 zu

finden sind. Sie müssen dazu nur Ihren BMI

bestimmen, und schon kann es losgehen. Sie

bedienen sich an der köstlichen Mischkost,

die alles enthält, was Sie benötigen.

3 Übergewichtige Nomaden, die gern etwas

schneller abnehmen möchten, können zur

kohlenhydratreduzierten Mischkost greifen.

Dafür werden einfach Kohlenhydrate einge-

spart (siehe Seite 52f.). Das kommt dem

Stoffwechsel des Nomaden entgegen, und er

nimmt zügiger ab. Wer als Nomade den »Ab-

nehm-Turbo« einlegen möchte, wählt die op-

timierte Insulin-Trennkost. In diesem Fall las-

sen Sie auch mittags alle Kohlenhydrate weg

und essen sich ausschließlich an eiweißhalti-

gen Produkten und Gemüse/Salat satt. Dafür

kön nen Sie in den Mittagsrezepten (ab Sei-

te 98) die Kohlenhydrate weglassen oder auch

mittags auf die Abendrezepte (ab Seite 111)

zurückgreifen. Wichtig ist hierbei jedoch, dass

Sie die optimierte Insulin-Trennkost nicht auf

Dauer realisieren. Von Zeit zu Zeit den Ab-

nehm-Turbo einzulegen ist okay; länger fris tig

könnte es jedoch zu einer Unterversorgung

kommen. Die kleinen, aber notwendigen

Muskelglykogenspeicher würden leerlaufen,

und es könnte zu einem Süßhunger, vor al-

lem bei sportlich Aktiven, kommen.

SO ISST DER NOMADE
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3 Richten Sie Ihre Portion komplett auf

 einem Teller an – und staunen Sie, was Sie

alles essen dürfen! Es ist gar nicht so einfach,

am Morgen tatsächlich vier Brötchen mit

Kohlenhydrat-Belag oder mittags 500 Gramm

Kartoffeln zum Fleisch zu verputzen!

3 Zeitung und Fernseher lenken vom Essen

ab. Das heißt: Wer ohne Ablenkung isst, be-

merkt früher, dass er satt ist.

3 Apropos satt sein: Wussten Sie, dass wenn

der Körper alle nötigen Nährstoffe aufge-

nommen hat, es rund 20 Minuten dauert, bis

Frisch, freundlich, Insulin-Trennkost! Lassen Sie sich von Ihren früheren Diät-Erfahrungen nicht beirren: 

Die Gerichte der Insulin-Trennkost schmecken nicht nur gut, sondern machen auch noch richtig satt!

Do’s und Dont’s rund 
ums Essen

Sie haben sich über Ihre Ernährung infor-

miert, sich ein Gericht ausgesucht, das Ihnen

schmeckt und in Ihren Ernährungsplan passt,

es mit Zeit und Liebe gekocht – und nun soll-

ten Sie es auch entsprechend genießen:

3 Zelebrieren Sie Ihre Mahlzeiten! Decken

Sie sich Ihren Tisch deshalb ansprechend

und richten Sie Ihr Essen so an, dass es 

Spaß macht, sich »darüber herzumachen«. 
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DO’S UND DONT’S RUND UMS ESSEN

das Signal »Ich bin satt« im Hungerzentrum

ankommt. Das bedeutet, dass Schnellesser

bereits über die Sättigungsgrenze hinaus ge-

gessen haben, bevor die wichtige Meldung

losgeschickt wird. 

Getränke und Insulin-Trennkost

Allen Getränken gemeinsam ist, dass sie Was-

ser enthalten. Darüber hinaus weisen viele von

ihnen Zucker, Eiweiß und Fett (Milch), Al -

kohol, Vitamine und Mineralien oder kreis-

laufwirksame Stoffe wie Koffein und Tein 

auf. Nicht zu vergessen die künstlichen Ge-

schmacks- und Farbstoffe. Tatsache ist, dass al-

lein Leitungs-, Mineral- und Tafelwasser ohne

jeden Zusatzstoff daherkommt (ausgenom-

men auch ungezuckerter Kaffee oder Tee). Säf-

te, Colagetränke, Limonaden & Co. enthalten

mehr oder weniger Kalorien, die mitgetrunken

werden, aber nicht satt machen.  

Ohne Wasser läuft nichts

Der Mensch besteht zu 60 Prozent aus Wasser.

Seine Körperzellen sind nur dann funk tions -

tüchtig, wenn sie genügend Wasser und Mine-

ralsalze enthalten. Denn in der »Wasserstraße

Blutbahn« findet ein reger Transport von

Nähr  stoffen, Abbauprodukten, Sauerstoff und

Koh lendioxid, Botenstoffen und Blutzellen

statt. Abbauprodukte des Zellstoffwechsels

und Körpergifte werden über die Niere mit

Wasser ausgeschieden. Hinzu kommt, dass

Überschusswärme durch Schweiß nach außen

abgeführt wird.

Um den natürlichen Wasserverlust des Kör-

pers auszugleichen, müssen wir ausrei chend

trinken. Natürlich wird dem Organismus auch

über feste Nahrung, insbesondere über Gemü-

se und Obst, Wasser zugeführt. Doch das al-

lein reicht nicht aus – das Überlebenszentrum

meldet den Bedarf in Form eines zunehmen-

den Durstgefühls. Wer dieses Signal überhört,

muss spüren: Der Körper reagiert auf  einen

längeren Flüssigkeitsmangel mit Kopfschmer-

zen, Unwohlsein und Müdigkeit bis hin zur

Bildung von Nierensteinen.

Wie viel und vor allem was trinken?

Täglich mindestens 1,5 bis 2 Liter einer mög-

lichst kalorienfreien Flüssigkeit sind das Mini-

mum, um den natürlichen Flüssigkeitsverlust

auszugleichen. Wer schwitzt oder sich körper-

lich anstrengt, braucht natürlich entsprechend

mehr. Erste Wahl ist dabei Wasser in jeder

Form. Quellfrisch, glasklar und unbehandelt

ist es der beste Durst löscher und dabei immer

hygienisch einwandfrei.

Wasser ist der ideale Partner für die Insu-

lin-Trennkost, denn es hat keine Kalorien

und hilft Ihnen sogar noch beim Abnehmen.

Dafür einfach vor jeder Mahlzeit ein bis zwei

Glas trinken. Die Berliner Charité hat in

einer Studie festgestellt, dass das Wasser-

trinken bei Übergewichtigen zu einem höhe-

ren Grundumsatz führt. Demnach kann

durch die Pumparbeit der Wasserverteilung

der Genuss von 1,5 bis 2 Liter Trinkwasser

pro Tag den Grundumsatz um bis zu 100 Ki -

lo kalorien erhöhen; pro Jahr also rund

36000kcal – was dem Brennwert von fünf

Kilogramm Fett entspricht. 

t t i p p
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MIT KNOW-HOW ZUR TRAUMFIGUR

zum 

Frühstück

zum 

Mittag essen

t Getränke auf einen Blick – was wann erlaubt ist

Wasser

mit Zitronenaroma

Kaffee, Espresso

schwarzer Tee

grüner Tee

schwarz bzw. pur

mit Zucker

mit Milch: 1 TL Kondensmilch oder 1 TL Milch/Tasse

Cappuccino

Latte macchiato

Milch

Milchgetränke und Kakao

Früchtetee

Kräutertee

Pfefferminz,  Fenchel, Kamille 
mit Zucker

Fruchtsaft

Fruchtsaftgetränk

Fruchtnektar

Saftschorle

Gemüse-, Tomatensaft

Limonade, Cola-Getränke

Light-Versionen

Bier

alkoholfrei

Wein

Ob ein Getränk im Rahmen der Insulin-Trennkost grün (also zu empfehlen) oder rot (bitte weglassen)

gekennzeichnet ist, richtet sich jeweils nach dem Gehalt an Kohlenhydraten, der sich durch die Zugabe

von Haushaltszucker, dem Eigenzuckergehalt des Getränks sowie seinem Eiweiß anteil ergibt.



87

GETRÄNKE AUF EINEN BLICK

Gut zu wissen

Idealer Durstlöscher für jede Gelegenheit. Absolut kalorienfrei
und optimales Getränk für die Insulin-Trennkost
Sie alle regen durch das in ihnen enthaltene Koffein oder Tein
Herz und Kreislauf an. Gegen moderaten Genuss zu den ange-
gebenen Zeiten ist nichts einzuwenden

Eiweißhaltige Milch, deshalb nur zum Mittag- und Abendessen
erlaubt. Bitte nur zwei Getränke täglich, abends ungezuckert
Hochkalorisches Nahrungsmittel mit 50 g Milchzucker pro Liter
Milch mit viel tierischem Eiweiß, Getränke oft stark gezuckert
Früchtetee enthält getrocknete Früchte. Deshalb am Abend
besser auf Kräutertee ausweichen

Sie enthalten mehr oder weniger Kohlenhydrate und Energie 
(oft auch noch extra zugesetzten Zucker). Wenn, dann möglichst
als frisch gepresste Säfte zum Frühstück oder Mittagessen ge-
nießen
Zu den kohlenhydratreichen Mahlzeiten erlaubt
Enthalten häufig viele Kalorien und sind zudem mit Geschmacks-
und Farbstoffen angereichert. Im Rahmen der Insulin-Trennkost
höchstens in der Light-Version zu empfehlen
Hier wird der Zuckeranteil durch Süßungsmittel ersetzt, die nicht
auf den Stoffwechsel einwirken und keine Kalorien mitbringen.
Dennoch zuweilen kohlenhydratreich (Etikett studieren!). In be-
grenzter Menge akzeptabel
Alkohol blockiert – in größeren Mengen genossen – den Abbau
von Insulin und für einige Stunden auch die Fettverbrennung.
Enthalten auch Kohlenhydrate, die zu Buche schlagen. Wenn
Alkohol, dann maximal ein Glas Bier/Wein pro Tag für Frauen,
Männer dürfen zwei

zum 

Abendessen

zwischen -

durch
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Während bei der Insulin-Trennkost morgens

ein reines Kohlenhydrat-Frühstück und mit-

tags eine Mischkost aus Kohlenhydraten und

Eiweiß angesagt ist, gibt es am Abend nur noch

eines: Eiweiß in seiner leckersten Form. 

Was Sie am Abend essen dürfen? Magere

Fleisch-, Geflügel- und Wurstsorten, Käse,

Milch und Milchprodukte, Fisch, Eier und Tofu

werden mit bis zu 500g Gemüse pro Portion

kombiniert – und machen garantiert satt. Tabu

sind am Abend dagegen Hülsenfrüchte, Mais

und gekochte Möhren (alle drei enthalten zu

viele Kohlenhydrate) sowie die klassischen

Kohlenhydrat-Lieferanten wie Nudeln, Reis,

alle Arten von Backwaren, Kartoffeln, Obst, Li-

monaden und Süßigkeiten.

Warum das so ist? Da die reine Eiweißmahl-

zeit am Abend die niedrigste Insulinantwort

auslöst, werden damit optimale Vorrausset-

zungen für eine Fettverbrennung im Schlaf ge-

schaffen (siehe Buchklappe vorn). 

Auch der Zeitpunkt macht’s

Besonders gut funktioniert das Abnehmen im

Schlaf, wenn die Abendmahlzeit nach einer

fünfstündigen Pause möglichst früh, am bes -

ten zwischen 18.00 und 20.00 Uhr stattfin det.

Denn je früher gegessen wird, umso mehr Zeit

steht für die nächtliche Fettverbrennung zur

Verfügung – bis es am nächs ten Morgen mit

einem großen Kohlenhydrat-Frühstück aufs

Neue weitergeht.

Abends: Eiweiß für 

den nächtlichen Fettabbau
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Rundum zufrieden ohne
Kohlenhydrate

Natürlich widerspricht diese reine Eiweiß -

mahl zeit, die ohne Brot und Brötchen, Kartof-

feln, Nudeln & Co. auskommt, der in unseren

Breiten üblichen »Brotzeit« am Abend. Und

auch die weit verbreitete Ansicht, ein voll -

ständiges Gericht müsse immer aus den drei

Komponenten Fleisch, Gemüse und Sätti-

gungsbeilage (also Kartoffeln, Nudeln, Reis

oder Getreide) bestehen, wird hier widerlegt.

Kohlenhydrate satt stehen dann am nächsten

Morgen wieder auf dem Programm. Doch 

jetzt ist erst einmal angerichtet für 20 köstli-

che  Rezepte mit viel Eiweiß – damit das Ab-

nehmen im Schlaf Wirklichkeit werden kann.

Pfeffersteak mit Brokkoli
(Foto auf Seite 76)

Zutaten für 2 Portionen

300 g Lummersteak vom Schwein | Salz und

Pfeffer | 1 EL Rapsöl | 50 ml trockener

Weißwein | 50 ml Kondensmilch (4 %) | 

1 EL eingelegte grüne Pfefferkörner | 

750 g Brokkoli (frisch oder TK) | frisch 

geriebene Muskatnuss | 1 EL Olivenöl | 

10 g Mandelblättchen

1. Das Fleisch waschen, trockentupfen und mit

Salz und Pfeffer rundum würzen. Das Raps -

öl in einer Pfanne erhitzen und die Steaks

darin von beiden Seiten braun braten. Aus

der Pfanne nehmen und warm stellen be-

ziehungsweise in Folie wickeln.

2. Den Bratensatz mit Weißwein ablöschen

und loskochen. Die Milch und den grünen

Pfeffer hinzu fügen und die Sauce etwas ein-

kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer nach Be-

lieben  würzen.

3. Den Brokkoli putzen, waschen und in

mund gerechte Röschen zerpflücken. 100ml

Wasser in einem Topf mit Salz, Pfeffer und

Muskat würzen, aufkochen und den Brok -

ko li darin bissfest dünsten. 

4. Das Olivenöl in einer zweiten Pfanne erhit-

zen und die Mandelblättchen darin gold-

braun braten. Beiseite ziehen.

5. Den Brokkoli abgießen, abtropfen lassen

und auf Teller verteilen. Mit den Mandel-

blättchen bestreuen. Daneben die Steaks an-

richten und die Pfeffersauce darüber träu-

feln. Sofort servieren.

492 kcal | 18 g F | 14 g KH | 63 g E

RUNDUM ZUFRIEDEN OHNE KOHLENHYDRATE

Es gibt Menschen, die abends einen ausge-

prägten Kohlenhydrathunger haben oder

die aufgrund ihrer beruflichen Situation

(etwa durch Schichtarbeit) am Abend nicht

vor 18.00 Uhr Zeit fürs Abendessen finden

beziehungsweise keine Zeit für die Zube -

reitung der Gerichte haben. In diesen Fällen

ist grundsätzlich ein Austausch zwischen

Eiweiß-Insulin-Trennkost und einer Kohlen-

hydrat-Insulin-Trennkost möglich, da das

Trennungsprinzip zwischen Kohlenhydraten

und tierischem Eiweiß er hal ten bleibt. Vo -

raussetzung dafür ist jedoch, dass die Ei-

weiß-Insulin-Trennkost-Mahlzeit dann zu

Mit tag gegessen wird. Der einzige Nachteil:

Das Abnehmtempo kann sich dadurch deut-

lich verlangsamen.

t t i p p
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Die Autoren
Dr. med. Detlef Pape ist Facharzt für innere Medizin

mit eigener Praxis in Essen und hat seit 1993 eine 

Adipositas-Schwerpunktberatung mit strukturiertem

Diätprogramm. In zwölf Jahren nahmen damit über

4000 Teilnehmer gemeinsam mehr als 30000 Kilo ab!

Dr. med. Pape entdeckte dabei die zentrale Bedeutung

von Insulin als »Fettmasthormon«. 1998 bis 2005 war

er Kursleiter »Ernährungsmedizin« an der Akademie

für ärztliche Fort- und Weiterbildung der Ärztekammer

Nordrhein. Er führt jährlich 50 bis 60 Seminare für 

Ärzte und Patienten durch. 

Dr. med. Rudolf Schwarz ist Facharzt für innere Medi-

zin und Arbeitsmedizin, Ernährungsmediziner und Psy-

chotherapeut. Als leitender Arzt des Betriebsärztlichen

Dienstes ist er verantwortlich für die betriebliche

Prävention bei den Stadtwerken Köln. Als Ernährungs-

mediziner beschäftigt er sich mit dem Bio-Rhythmus

des menschlichen Stoffwechsels.

Elmar Trunz-Carlisi ist Sportwissenschaftler und leitet

das Institut für Prävention und Nachsorge in Köln. Er

ist Experte für Gesundheitssport und Fitness und ver-

öffentlichte bereits viele Beiträge in Publikums- und

Fachzeitschriften, Büchern, im Rundfunk und TV. 

Als Referent und Dozent ist er für Verbände, Unterneh-

men und Hochschulen tätig.

Helmut Gillessen, seit 2009 im Ruhestand, war 

20 Jahre lang Personalleiter der Stadtwerke Köln. 

Er treibt seit über 20 Jahren moderaten Ausdauersport

und gibt seine Erfahrungen in Vorträgen weiter.

Gemeinsam mit Dr. med. Schwarz gab er den Impuls

für eine große, erfolgreiche Gesundheits- und Fitness -

inititative für die Mitarbeiter der Stadtwerke Köln.  



SCHLANK IM SCHLAF

> Den perfekten Nährstoff-Mix für morgens, mittags, abends
wählen: Trennkost und Glykämischer Index wurden zur hoch 
wirksamen Insulin-Trennkost kombiniert. 

> Lernen Sie, das »Dickmacher-Hormon« Insulin in Schach zu hal-
ten und ganz gezielt »Schlankmacher-Hormone« zu aktivieren. 

> Machen Sie den Test: Sind Sie Ackerbauer oder Nomade? Das
Buch bietet Programme für die einzelnen Typen und individuellen
Bedürfnisse, die einfach durchführbar sind und bei denen keiner
hungern muss.

> Kraft- und Ausdauertraining sowie ein bewegter Alltag ergänzen
ideal das Schlank-im-Schlaf-Prinzip und sorgen für sichtbaren
Fettabbau und Muskelaufbau.  

> Profitieren Sie von den Erfahrungen des Autorenteams, die das
Prinzip erfolgreich in der Praxis erprobt haben.
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Der Schlaf ist die längste Fettverbrennungs-

phase: Mit diesem Buch können Sie die

Kraft der Hormone und die Bio-Rhyth-

men effektiv fürs Abnehmen nutzen 

und machen damit bald nicht nur im

Traum eine gute Figur!  

Die revolutionäre Formel

€ 19,99 [D]

€ 20,60 [A]

www.gu.de

WG 461 Ernährung
ISBN 978-3-7742-8779-2

9 783774 287792


