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Vor wor t –  Konsequent weitergehen

Was bietet dieses Kochbuch 
zur Lauf-Diät zusätzlich?

Wir haben für Sie weitere Rezepte à la Lauf-
Diät für vier Wochen ausgeklügelt. Die 
neuen Rezepte sind so zusammengestellt, 
dass die vitalisierenden und stoff wechsel-
aktivierenden Wirkstoff e aus den Rezepten 
in Ihrem Körper noch länger wirksam sind. 
Ihr Körper bekommt dadurch noch mehr 
Wirkstoff e für ein langes Leben ab. Der ge-
wollte Nebeneff ekt: Sie kommen dadurch 
noch schneller zu Ihrem Wunschgewicht.
Wir haben außerdem einen Joker ausge-
baut, damit Sie den unerwünschten Bauch-
ringen zu Leibe rücken können. Die Koh-
lenhydrate werden abends deutlich verrin-
gert, und dafür wird der Eiweißanteil in der 
Abendmahlzeit erhöht. Mit dieser Strategie 
arbeiten wir im Sport schon seit Jahren, da-
mit die von uns betreuten Athleten schnel-
ler das Wettkampfgewicht erreichen. Dies 
liegt etwa zwei bis drei Kilogramm unter 
deren Normalgewicht.

Vorwort
Im ersten Buch zur Lauf-Diät haben wir sieben Stoff wechseljoker 
vorgestellt und für zwei Wochen zackige Rezepte geliefert, in die diese 
Joker integriert waren. Das Feedback unserer Leserinnen und Le-
ser zeigt uns, dass die Stoff wechseloff ensive Körper, Geist und Seele 
erfrischt und die überfl üssigen Pfunde wegschmilzt. Der Wunsch nach 
weiteren Rezepten war so groß, dass wir uns für das Kochbuch zur 
Lauf-Diät entschieden haben.

Konsequent weitergehen

In diesem Kochbuch zur Stoff wechseloff en-
sive haben wir die stoff wechselaktivierende 
Wirkung von Gemüse, Salat und Obst ver-
stärkt. Durch etwas mehr Pfeff er und Kur-
kuma sind die Wirkstoff e aus Gemüse, Sa-
lat und Obst im Körper länger wirksam. 
Folge: ein noch besseres Immunsystem und 
straff es Bindegewebe durch jedes einzelne 
Rezept – dreimal am Tag.
Nachdem Sie sich durch die Lauf-Diät 
bereits an die aktivierenden morgendlichen 
Gewürze gewöhnt haben, haben wir in den 
Rezepten dieses Kochbuchs für Ihre Stoff -
wechseloff ensive die Frühstücksdrinks 
wirkstoff mäßig erweitert: Wir packen in je-
den Drink die aktivierenden Omega-3-
Fettsäuren hinein und ergänzen mit Man-
delmehl. Durch das Mehl aus der Mandel 
wird der Eiweißanteil ausgebaut – gleich-
zeitig nimmt der Anteil zellschützender 
Antioxidanzien zu. Mit diesen neuen Früh-
stücksdrinks erhöhen Sie rundum Ihr 
Schutzpotenzial gegenüber jeder Art von 
Krankheit.

Laufdiät Kochbuch 09279 - 001-192.indd   8Laufdiät Kochbuch 09279 - 001-192.indd   8 21/11/13   14:1621/11/13   14:16



9

Vor wor t

Neu in die Rezepte aufgenommen wurde 
das Lebensmittel Quinoa, auch als Inkareis 
bekannt. Quinoa wird gekocht wie Reis, 
enthält jedoch 400 % mehr Eisen und Zink 
sowie 40 % mehr Eiweiß als Naturreis.
Ebenso gibt es für Sie viele aktivierende 
Schokoladennachtische, da Kakao zu den 
wirksamsten Anti-Aging-Pfl anzen gehört 
und den Motivationsjoker bereichert. Freu-
en Sie sich schon jetzt auch auf die Ausfüh-
rungen, warum Sie zukünft ig mehr Kaff ee 
und Zimt für Ihre Stoff wechseloff ensive ge-
nießen dürfen.

Neue Bewegungspläne und 
neues Training

In der Lauf-Diät haben wir die Wichtigkeit 
des Muskelaufb aujokers aufgezeigt. Hier-
für haben wir Ihnen drei Bewegungspläne 
vom Walking zum Fitnessläufer geliefert 
und die wichtigsten Dehn- und Kräft i-

gungsübungen dargestellt. Jetzt geht es 
auch hier weiter: Wie wäre es mit einem 
Trainingsplan für den ersten Fünf-Kilome-
ter-Lauf – vielleicht auch für den ersten 
Zehn-Kilometer-Lauf? 
Auch hier können Sie wählen zwischen 
moderat und zeitorientiert – so, wie Sie es 
möchten. Außerdem erhalten Sie bei den 
Kräft igungsübungen zusätzliche Anleitun-
gen, wie Sie dem Alterungsprozess ein 
Schnippchen schlagen können. Wir zeigen 
Ihnen die wirksamsten Übungen zum 
HII-Training.

Was bleibt gleich?

Gleich geblieben sind folgende Lauf-Diät-
Prinzipien:
� Drei aktivierende Hauptmahlzeiten pro 

Tag.
� Vermeidung von Hungergefühlen durch 

die optimale Kombination der Nährstof-

Ihre Coaches: links Herbert 

Steff ny, u. a. Diplombiologe, 

16-facher Deutscher Meister 

und Marathon -Olympiateil-

nehmer, seit 1989 Fitnesssemi-

narveranstalter und Bestseller-

autor, rechts Dr. Wolfgang Feil, 

u. a. Biologe und Sportwissen-

schaftler, Dozent an der 

Hochschule Furtwangen, 

aktiver Läufer und ebenfalls 

Bestsellerautor.
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Vor wor t –  Konsequent weitergehen

fe. Den Sonntag haben wir dieses Mal 
wie alle anderen Wochentage mit ca. 
2000 Kilokalorien berechnet.

� Sünden sind eingerechnet. Im Kochbuch 
zur Stoff wechseloff ensive haben Sie pro 
Woche ein genehmigtes Sündenpoten-
zial von ca. 700 Kilokalorien. Das 
entspricht mehr als einer Tafel Schoko-
lade oder drei halben Litern Bier oder 
200 bis 300 Gramm Käse pro Woche.

� Essen Sie keine Zwischenmahlzeiten, 
also auch kein Obst zwischendurch – 
das würde den Hunger erhöhen und dick 
machen.

� Drei bis fünf Gläser Rotwein pro Woche 
zum Schutz Ihrer Körperzellen können 
Sie sich gönnen. Bauen Sie den Rotwein 
einfach so ein, wie es Ihnen passt. Die 
Rotweinenergie ist in den Plänen 
eingerechnet.

� Täglich können Sie zwischen zwei und 
vier Tassen Kaff ee trinken. Gönnen Sie 
sich diese Extraportion an guter Stim-
mung und Lebensverlängerung. Obwohl 
in den Rezepten meist nur einmal Milch-
kaff ee am Morgen aufgeführt ist, können 
Sie die anderen Tassen Kaff ee ebenfalls 
mit Milch trinken – auch diese Milch-

menge haben wir in den Plänen berück-
sichtigt.

� Ihre tägliche Trinkmenge sollte bei drei 
Litern liegen; Tee und Kaff ee zählen zur 
Trinkmenge dazu. Allerdings sollten Sie 
Tee und Kaff ee immer ungesüßt trinken. 
Auch künstliche Süßungsmittel sollten 
generell gemieden werden. Egal ob 
Aspartam, Sucralose, Acesulfam-K, etc., 
alle chemisch hergestellten Süßungsmit-
tel können zu vielen ungewollten 
Nebenwirkungen führen. Wir empfehlen 
Ihnen daher zum Süßen die unbearbei-
tete Stevia Pfl anze.  

� Der Tageseinstieg erfolgt über einen 
liebevollen Gedanken zum Tag (aus dem 
Jahreskalender »Magische Momente« 
von Management- und Persönlichkeits-
trainer Jörg Löhr).

� Das Bewegungs- und Muskelkräft i-
gungsprogramm ist in die Tagespläne 
eingebunden.

� Ein vitalisierendes Frühstück dient als 
Zündkerze für einen aktiven Tag.

Machen Sie sich weiter auf Ihren stoff wech-
selaktiven Weg – wir begleiten Sie wieder 
gerne!

Ihr Dr. Wolfgang Feil
und Ihr Herbert Steff ny

Laufdiät Kochbuch 09279 - 001-192.indd   10Laufdiät Kochbuch 09279 - 001-192.indd   10 21/11/13   14:1621/11/13   14:16



11

Stoffwechsel-
offensive

Ernährungsjoker

Vitalstoffjoker

Motivationsjoker

Bewegungs- und
Muskelaufbaujoker

Wissensjoker

Thermogenesejoker Hormonjoker

Realisierungsjoker

Vor wor t

D i e  s i e b e n  S t o f f w e c h s e l j o k e r  i m  Ü b e r b l i c k

Erfolgreiches Gewichts- und Vitalitätsmanagement braucht viele Trümpfe und 
Joker. Sie sind immer auf der Gewinnerseite, wenn Sie durch möglichst viele 
Joker Ihren Bestand an Trümpfen deutlich ausbauen. Mit den Jokern aus der 
Lauf-Diät macht es Ihnen Spaß, laufend vitaler zu werden. Ganz nebenbei wer-
den Sie immer mehr Pfunde los.
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Thermogenesejoker –  Den inneren Ofen anheizen

Exoten gegen Fett

Auch Ingwer, Kurkuma und Zimt be-
schleunigen Ihren Stoff wechsel und erhö-
hen dadurch Ihren Fettabbau. In der tradi-
tionellen östlichen Medizin wird diese 
Wirkung schon seit mehreren Tausend Jah-
ren geschätzt. Durch den erhöhten Einsatz 
dieser Gewürze bekommen Ihre Speisen 
darüber hinaus eine besondere Note.

So lodert Ihr Feuer
den ganzen Tag

Meerrettich, Senf, Knoblauch und Zwie-
beln halten Ihr Feuer über den Tag entfacht. 
Darüber hinaus schützen die Inhaltsstoff e 
dieser Lebensmittel auch vor Krebserkran-
kungen. Frische Kräuter geben Ihren Spei-
sen die richtige Würze und kurbeln den 
Stoff wechsel langanhaltend an. Außerdem 
wecken sie Lebensgeister und kräft igen Ihr 
Immunsystem. 
Es gibt keine Lebensmittel, die pro Gramm 
eine ähnlich hohe Nährstoff dichte haben 
wie frische Kräuter. Deshalb sollte ein Re-

Thermogenesejoker
Gewürze, Kräuter und Keimlinge fördern Ihre Durchblutung und hei-
zen die Verbrennung richtig an. Rezepte nach der Lauf-Diät enthalten 
viele Gewürze, Kräuter und Keimlinge. Nebenbei stärken Sie so auch 
Ihr Immunsystem, Ihr Herz und Ihre Blutgefäße. 

Den inneren Ofen anheizen

zept nach der Lauf-Diät immer frische 
Kräuter enthalten. Die Kräuter dürfen je-
doch nicht gekocht, sondern immer erst 
beim Anrichten über die Gerichte gestreut 
oder kalt verarbeitet werden. Besonders 
stoff wechselaktiv wirken dabei die Kräuter 
Schnittlauch, Petersilie, Rosmarin, Basili-
kum und Salbei.

Tipp
Rosmarin und Salbei erhöhen Ihre Schwer-
metallausleitung und regen Ihre Gehirnak-
tivität an. Also ran an reichlich Rosmarin 
und Salbei.

Keimlinge – wahre Vitamin-
bomben

Wenn Sie Samen und Getreidekörner kei-
men lassen, erhöht sich deren Vitaminge-
halt gleich um mehrere 100 %. Ein hoher 
Vitamingehalt bedeutet für Sie eine hohe 
Stoff wechselaktivität. Von künstlichen Vit-
aminpräparaten können Keimlinge nicht 
ersetzt werden, da die Vitamine natür-
lichen Ursprungs besser verfügbar sind. 
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Thermogenesejoker

Ebenso enthalten sie zusätzlich sekundäre 
Pfl anzenstoff e, die Ihr Immunsystem stär-
ken. Keimlinge sind in den Salaten nicht 
extra aufgeführt – Sie sollten generell im-
mer Keimlinge zu Hause haben und über 
Ihren Salat geben.

Nichthomogenisierte Milch 
besser 

Wenn möglich beziehen Sie Ihre Milchpro-
dukte von einem lokalen Bauern oder eine 
nichthomogenisierte Milch vom Bioladen. 
Bei der Homogenisierung wird die Milch 
mit hohem Druck gepresst und die Fettpar-
tikel zerstört. Die Milch bekommt dadurch 
ein höheres Allergiepotential. 

Ihr innerer Ofen schreit 
nach Flüssigkeit

Auch reines Wasser und besonders grüner 
Tee wirken stoff wechselaktivierend. Wenn 
Sie Ihren inneren Ofen richtig anheizen 
wollen, sollten Sie deshalb viel trinken. Das 
Minimum sind täglich drei Liter Flüssig-
keit, und zwar in Form von etwa zwei Li-
tern Wasser und drei großen Tassen grü-
nem Tee.
Gute Nachricht für alle Kaff eeliebhaber: 
Auch Kaff ee zählt zur Trinkmenge und hat 
einen thermogenetischen Eff ekt; dieser ist 
allerdings etwas geringer als der von grü-
nem Tee.
Für alle zur Überprüfung: Einmal am Tag 
sollte der Urin durchsichtig und hell sein.

Ihre Zellen brauchen Wasser. 

Trinken Sie täglich mindes-

tens 3 Liter Flüssigkeit. 
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Vitalstoffjoker –  Der richtige Mix macht’s

Die drei täglichen Hauptmahlzeiten in der 
Lauf-Diät haben in der Summe immer 50 % 
Kohlenhydrate, 35 % Fett und 15 % Eiweiß 
gehabt. Die Tagesbilanz von 2000 Kilokalo-
rien wurde somit erreicht durch 1000 Kilo-
kalorien Kohlenhydrate, 700 Kilokalorien 
Fett und 300 Kilokalorien Eiweiß. Bei den 
Kohlenhydraten achteten wir auf einen ho-

hen Anteil vollwertiger Kohlenhydrate, die 
Fettmenge wurde dominiert von aktivie-
renden Fettsäuren, beim Eiweiß achteten 
wir auf eine hohe biologische Eiweißwer-
tigkeit; ebenso wurden besonders fettab-
bauende Eiweißbausteine (Aminosäuren) 
berücksichtigt.

Der neue Mix setzt den 
Turbokombi

Beim Kochbuch zur Lauf-Diät schalten wir 
nun zusätzlich den Turbo. Wir verschieben 
die Nährstoff relationen im Tagesgang und 
tragen so unserer Aktivitätskurve Rech-
nung: Morgens und mittags haben wir die 
gleiche Nährstoff relation wie im ersten 
Lauf-Diät-Buch. Hier decken wir 50 % der 
Energieaufnahme über die Kohlenhydrate. 
Die meisten Menschen brauchen diese 
Kohlenhydrate morgens und mittags, da 
der Fettstoff wechsel noch nicht optimal 
funktioniert. Abends schalten wir den 
 Turbokombi: Wir verringern die Kohlen-

Vitalstoffj  oker
Ein Rezept nach der Lauf-Diät enthält massenhaft  Vitalstoff e (Minera-
lien, Vitamine und Spurenelemente). Die Kombination aus einer 
kleinen Portion vollwertiger Kohlenhydrate mit einem hochwertigen 
Eiweißanteil führt zu einer langanhaltenden Sättigung. Weiterhin 
bedarf es hierzu einer großen Portion Salat oder Gemüse sowie aktivie-
render Fettsäuren.

Der richtige Mix macht’s

D e r  r i c h t i g e  M i x

Eiweiße
15 % 

Kohlenhydrate
50 % 

Fette
35 %

Laufdiät Kochbuch 09279 - 001-192.indd   16Laufdiät Kochbuch 09279 - 001-192.indd   16 21/11/13   14:1621/11/13   14:16



17

Vitalstoffjoker

hydrate, da der aktive Teil des Tages gelau-
fen ist – automatisch nimmt dann der 
Eiweiß- und Fettanteil zu. Außerdem redu-
zieren wir so den abendlichen und nächtli-
chen Blutzuckerspiegel. Die Insulinaus-
schüttung wird begrenzt, und Ihr Fettstoff -
wechsel bleibt abends und nachts auf vollen 
Touren.
Übrigens, besonders abends gilt: Kalorie ist 
nicht gleich Kalorie. Lieber 100 Kilo-
kalorien aus Eiweiß (oder Fett) als 100 Kilo-
kalorien aus Kohlenhydraten.

Fettpölsterchen ade – 
von Profi s lernen

Wir haben festgestellt, dass die von uns be-
treuten Sportler, die teilweise 30 Stunden 
Sport pro Woche treiben, nur durch die 
abendliche Verringerung der Kohlen-
hydrate an die letzten zwei Kilogramm Ge-
wichtsreserve kommen. Dieses System ha-
ben wir dann bei Hobbysportlern mit drei 
bis vier Stunden Bewegung pro Woche ge-

testet. Das Ergebnis zeigte sich besonders 
in der Körperform: Bauchansatz und Fett-
pölsterchen an der Hüft e gingen innerhalb 
von vier bis acht Wochen messbar schneller 
zurück.

Tipp für Eilige – die Turbo-
version

Wenn der Wunsch aller »Mitesser« nach ei-
ner noch schnelleren Gewichtsreduzierung 
besteht, können Sie die abendliche Kohlen-
hydrataufnahme nochmals verringern. Wir 
haben diese Option bei den entsprechenden 
Rezepten immer angegeben. Dadurch 
nimmt der Anteil der Fett- und Eiweiß-
kalorien beim Abendessen naturgemäß 
nochmals zu. Beim Fett kann dann der 
Energieanteil sogar rezeptbedingt auf über 
50 % gehen. Dies sind jedoch aktivierende 
Fettsäuren, die Sie für Ihre Hormone und 
für Ihre Stoff wechseloff ensive brauchen. 
Deshalb ist die Relation zugunsten aktivie-
render Fettsäuren und zugunsten von Ei-

So sieht die Turbonährstoff relation beim Kochbuch zur Lauf-Diät aus. Die Werte für die Kalorienverteilung sind nur 

Eckpfeiler und zeigen die Strategie – rezeptbedingt werden diese Relationen immer leicht schwanken.

Frühstück Kohlenhydrate : Fett : Eiweiß = 50 : 35 : 15 %

Mittags Kohlenhydrate : Fett : Eiweiß = 50 : 35 : 15 %

Abends Kohlenhydrate : Fett : Eiweiß = 35 : 40 : 25 %

A b e n d s  d e n  Tu r b o  s c h a l t e n
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Gesättigte Fettsäuren
und einfach ungesättigte

Fettsäuren
67 % 

Gesättigte Fettsäuren
und einfach ungesättigte

Fettsäuren
70 % 

Mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren Omega-6

31 % 

2 % mehrfach ungesättigte Fettsäuren Omega-3

Mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren Omega-6

22 % 

8 % mehrfach ungesättigte Fettsäuren Omega-3

Vitalstoffjoker –  Der richtige Mix macht’s

weiß in den Abendrezepten erwünscht und 
beschleunigt Ihren Erfolg in der Stoff wech-
seloff ensive.

Üben Sie sich in Geduld

Die Umstellung, abends deutlich weniger 
Kohlenhydrate zu essen, dauert nur unge-
fähr zwei Wochen. Anfänglich mag es sein, 
dass Sie meinen, dass noch etwas fehlt – 
spätestens in der dritten Woche spüren Sie 
aber, wie gut Ihnen die wenigen Kohlenhy-
drate am Abend tun. Freuen Sie sich, in Zu-
kunft  auch diesen Joker auszuspielen.
Wenn Sie mal Lust auf mehr haben, trinken 
Sie eine Feuerschokolade (siehe Seite 35) – 
sie sättigt, aktiviert und macht glücklich.

Mehr Fett macht fi t und 
schlank 

Bei der Lauf-Diät dürfen Sie nicht auf Fett 
verzichten. Der Glaube, dass Fett fett macht 
ist falsch. Ganz im Gegenteil: Ein erhöhter 
Konsum von aktivierenden Fettsäuren 
treibt den Fettstoff wechsel an. Heute weiß 
man, dass ein erfolgreiches Abnehmen so-
gar mehr aktivierende Fettsäuren braucht. 
Zusätzlich werden Fettsäuren für Ihre Hor-
monproduktion benötigt und sind wichtig 
um Entzündungen zu regulieren. Auch 
Ihre Membranen bestehen aus Fett und 
schützen Ihre Organe. Im wesentlichen un-
terscheiden wir zwischen ungesättigten 
Fettsäuren und gesättigten Fettsäuren. 

D i e  Fe t t s ä u r e v e r t e i l u n g
Durchschnittliche derzeitige 

Fettsäurever teilung
Fettsäurever teilung bei 

der Stof f wechselof fensive 

W i c h t i g :  A u c h  d a s  g e s ü n d e s t e  Fe t t  m a c h t  i m  Ü b e r m a ß  d i c k !
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Gesättigte 
Fettsäuren

40 % 

Einfach ungesättigte 
Fettsäuren

40 % 

14 %  mehrfach ungesättigte Fettsäuren Omega-6

6 % mehrfach ungesättigte Fettsäuren Omega-3

Vitalstoffjoker

Gesättigte Fettsäuren  

Lange wurden gesättigte Fettsäuren ver-
pöhnt als Dickmacher und, dass diese  das 
Risiko für Herzkrankheiten erhöhen wür-
den. Heute weiß man, dass diese Aussagen 
nur für Wurst- und Fleischprodukte aus 
gemästeten Tieren gelten. Gesättigte Fett-
säuren aus Butter, Milch, Sahne, gutem 
Fleisch oder auch Bio-Kokosöl  sind gut 
und werden fürs Immunsystem benötigt, 
damit wir nicht krank werden, ebenso 
braucht ihr Herz Palmitinsäure (eine gesät-
tigte Fettsäure) um überhaupt schlagen zu 
können. Gesättigte Fettsäuren sind übri-
gens auch die hitzestabilsten Fettsäuren, 
weshalb wir in der Lauf-Diät nur mit Bio-
Kokos-Öl und Butterschmalz anbraten. 

Ungesättigte Fettsäuren  

Bei den ungesättigten Fettsäuren unter-
scheiden wir die mehrfach und einfach 
 ungesättigten Fettsäuren. Die einfach un-
gesättigten Fettsäuren wirken ebenfalls 
Stoff wechselaktivierend. Diese Fettsäuren 
befi nden sich vorwiegend in Olivenöl, Avo-
cado und zum Teil auch in Nüssen. An die-
sen Fetten müssen sie nicht sparen. Aller-
dings sollte Olivenöl nur in der kalten Kü-
che verwendet werden, da Olivenöl nicht 
sehr hitzestabil ist. Es oxidiert leicht und 
die wertvollen Pfl anzenstoff e gehen beim 
Erhitzen kaputt.
Bei den mehrfach ungesättigten Fettsäuren 
unterscheiden wir zwischen Omega 6 und 
Omega 3 Fettsäuren. Omega 6 Fettsäuren 

erhöhen in Ihrem Körper Entzündungsre-
aktionen, Omega 3 Fettsäuren  hingegen 
haben eine entzündungssenkende Wir-
kung in Ihrem Körper. Damit Ihr Stoff -
wechsel optimal funktioniert, sollten diese 
Fettsäuren in der Balance stehen. Ein opti-
males Verhältnis sollte zwischen 1:1 und 
1:4 (Omega 6: Omega 3) liegen. Die meisten 
Menschen nehmen zu viele Omega 6 Fett-
säuren die beispielsweise in Sojaöl und Di-
ätmargarine enthalten sind, zu sich, was im 
Körper Entzündungen hervorruft . In der 
Lauf-Diät achten wir darauf, dass dieses 
Verhältnis wieder ins Gleichgewicht 
kommt. Durch den Konsum von Fisch, 
Speiseleinöl und Walnüssen erhöhen wir 
Omega 3 Fettsäuren in Ihrer Ernährung. 

D i e  Fe t t s ä u r e v e r t e i l u n g
... unter Einbeziehung von Milch-
produk ten, Fisch oder Palmölen
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