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Wahrend ich diese Zeilen schreibe, kann ich immer
noch kaum fassen, dass mein lang ersehnter Traum
nun endlich in Erflllung geht — ein eigenes Kochbuch!
Niemals héatte ich damit gerechnet, wirklich einmal ein
Buch mit eigenen Rezepten schreiben zu werden, war
ich friher doch kochfaul und wusste nicht einmal, wie
lange Reis wirklich kochen muss, bis er gar ist.

Erst mit dem Start zu meiner Gewichtsabnahme be-
gann ich, mich mit einer gesunden und ausgewoge-
nen Erndhrung und dadurch auch mit den verschie-
denen Lebensmitteln auseinanderzusetzen. Heute

verbringe ich sehr viel Zeit in der Kuiche, bin experi-
mentierfreudig und tue beides fir mein Leben gern.

Trotz meiner Experimentierfreude vereint meine
Rezepte, dass sie alle schnell und einfach gemacht
sind, sie kommen ohne Schnickschnack aus. Keine
unbekannten Zutaten werden benétigt, ich arbeite
ausschlieBlich mit Lebensmitteln, die es in jedem
Supermarkt oder beim Bauern in der Region zu
kaufen gibt. Mein Kichenmotto lautet: »lch nehme
nur Lebensmittel, die auch Oma schon kannte.«
Bei meinen Rezepten habe ich mich zum GroBteil
flr Zutaten aus den verschiedenen Jahreszeiten
entschieden, um euch die saisonale Kliche etwas
naherbringen zu kénnen. Zu Beginn meiner Ab-
nahme, als ich noch keine Ahnung vom Kochen
hatte, wusste ich namlich zum Teil noch nicht ein-
mal, welches Obst und GemUise wann Saison hat,
geschweige denn, was man aus den unterschied-
lichen Sorten Leckeres zaubern kann.

Meine Rezepte habe ich Uberwiegend fur die
stressfreie schnelle Feierabendkiiche entwickelt,
sie zielen auf eine langfristig ausgewogene und

gesunde Erndhrung ab. Mit ihnen kann man sowohl
gesund und ohne Verzicht abnehmen als auch sein
Wunschgewicht problemlos halten.

Naturlich gab es wéhrend der Rezeptentwicklung fur
mein Kochbuch auch das eine oder andere Malheur,
bei dem ich jedoch meistens schmunzeln musste. Ein-
mal ist mir eine ganze Packung Mehl auf den Boden
gefallen und, von der Schweinerei einmal abgesehen,
musste ich extra wieder los, weil es die letzte Tite im
Vorratsschrank gewesen war. Ein anderes Mal habe
ich erst nach dem Backen festgestellt, dass ich an-
stelle von SuBe leider Salz fiir den Teig verwendet
hatte. Aber das Allerbeste war, als ich ein Gericht am
selben Tag versehentlich zweimal gekocht habe — das
war einer der Tage gewesen, an dem ich fur das Buch
hatte fotografieren dirfen. Na ja, doppelt halt bekannt-
lich besser, ich nahm es als Zeichen daflr, dass es
dringend Zeit zum Feierabendmachen war, und hatte
anschlieBend die luxuriése Qual der Bildauswahl.

Sé&mtliche Rezepte habe ich zweimal nachgekocht
oder nachgebacken und kann ihnen somit einen »Ge-
lingsicher-Stempel« verleihen. Diejenigen, die meine
bisherigen Rezepte vom Blog kennen, wissen auch,
dass sie einfach und unkompliziert sind. Auch bei
diesen exklusiven Rezepten fiir das Kochbuch bin ich
meinem Kochstil treu geblieben, sodass ihr einfach
nur etwas Zeit, Hunger und eventuell das eine oder
andere Kichenutensil benétigt, um direkt zu starten.

Ich wiinsche euch ganz viel Spaf3 beim Zubereiten
meiner Rezepte, lasst es euch schmecken! Und
wenn ihr méchtet, kdnnt ihr mir gerne eine Mail oder
eine Nachricht auf meinem Instagram-Kanal schi-
cken, um zu berichten, wie es euch geschmeckt hat.

Eure —7&
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Seit sechs Jahren wohne ich mit meinem Verlobten
Marcel sowie unseren beiden Vierbeinern Chicco
und Eddy im Ruhrgebiet. Und genau hier befindet
sich auch meine kreative Werkstatt, die Kiiche. Hier
wird experimentiert, getestet, gekocht — tbrigens
auch fiir die Hunde — und gebacken. Uber die letzten
Jahre sind inzwischen schon etliche Rezepte ent-
standen. Ich liebe es, mich kulinarisch auszutoben
und dabei Salsa-Musik zu héren. Mit guter Musik
macht das Kochen und Backen gleich doppelt so viel
Spaf3 und gute Laune ist auch garantiert.

Vor knapp vier Jahren sah das allerdings noch ganz
anders aus und Kochen gehdrte damals noch nicht
zu meinem Alltag. Die Zubereitung herzhafter und
stBer Gerichte mit frischen, saisonalen Zutaten war
mir eher fremd. Stattdessen griff ich regelmaBig zu
Fertigprodukten oder Fast Food. Was eigentlich dem
widersprach, wie ich aufgewachsen bin. Denn meine
Mutter und GroBmutter sind bis heute leidenschaft-
liche Hobby-Kéchinnen und wenn die beiden etwas
zaubern, dann kénnte ich mich hineinlegen. Ihr Essen
ist kdstlich und eine wahre Kunst fur mich. Schon als
kleines Kind schaute ich ihnen immer wieder Uber
die Schulter und staunte dartber, wie toll die beiden
kochten. Ich selbst war jedoch zu faul und hatte keine
Lust, mich wie meine Oma stundenlang in die Kiiche
zu stellen, vor allem nicht nach Feierabend. So fing
ich erst gar nicht damit an, selbst frisch zu kochen.

Im Jahr 2015 bin ich zu meinem heutigen Arbeitge-
ber gewechselt und lernte dort auch kurze Zeit spa-
ter Marcel kennen. In meinem Betrieb gibt es einen
Snackautomaten, einen Brotchen-Lieferdienst, eine
Pommesbude in der N&dhe, einen Eismann, der von
April bis Oktober kommt, sowie viele nette, spen-
dable Arbeitskolleginnen und -kollegen. Da ich in

einem GroBBraumbdro sitze, gibt es oft die Situation,
dass jemand Essen mitbringt. Seien es die Reste
der Geburtstagsfeier vom Vortag oder SiBigkeiten,
die zu Hause niemand isst. Hinzu kam, dass Marcel
und ich oft auswarts essen gingen. Zum damaligen
Zeitpunkt, also 2015, fiel es mir in jeglicher Hinsicht
schwer, »Nein« zu sagen, und das bescherte mir
knapp anderthalb Jahre spater Uber 25 Kilo mehr
auf den Hiften.

2017 waren Marcel und ich im Sommer auf Kos, in
einem wunderschénen Hotel direkt an einem wei-
Ben Sandstrand. Wir hatten einen tollen und unver-
gesslichen Urlaub, im wahrsten Sinne des Wortes.
Denn wieder zu Hause angekommen, schaute ich
mir unsere Urlaubsbilder an und erschrak. Auf den
Fotos sah ich mich mit viel zu vielen Kilos, dunklen
Augenringen und unreiner Haut. Ich erkannte in mir
eine junge Frau, die mit gerade einmal 24 Jahren
véllig ungesund aussah, Gelenkschmerzen hatte
und sich nur noch schwarz kleidete, um ihr AuBe-
res vor anderen zu verstecken. In diesem Moment
machte es klick in meinem Kopf. So sollte und konn-
te es nicht mehr weitergehen! Das war der Start-
schuss fur meine erste Crash-Diat und ich stolperte
in der Folge von einer Diat zur nachsten. Sie alle
scheiterten und anschlieBend hatte ich zusatzlich
mit dem Jo-Jo-Effekt zu kdmpfen. In den meisten
Fallen saBen wenige Wochen spater mehr Kilos auf
meinen Hiften als vor der Diat. Eine andere Lésung
musste her, und ich entschied mich fir eine lang-
fristige, gesunde und ausgewogene Erndhrungs-
umstellung weg von ungesunden Crash-Diaten.

Auf eine Empfehlung hin (vielen Dank an dieser
Stelle an meine Schwiegermutter) besuchte ich ein
Weight Watchers®-Treffen in meiner Nahe. Noch am
selben Abend meldete ich mich dort an und startete
zu meiner groBartigen Abnehm-Reise.

Ich suchte ganz viele Rezepte heraus und ging
gleich am nachsten Morgen schnell alle nétigen Zu-



taten einkaufen. Die ersten Tage hielt ich mich in
der Kiche tapfer Uber Wasser, kochte nach Rezept
und die ersten Pfunde purzelten auch. Nach Rezep-
ten anderer zu kochen, stellte sich jedoch nicht als
das Wahre fir mich heraus, da ich stdndig Sachen
abénderte und merkte, wie mir die neue Lust auf
das Kochen ebenso rasch wieder zu vergehen droh-
te. Der Grund daflr war, dass ich zu komplizierte
und schwere Rezepte mit zu vielen Zutaten her-
ausgesucht hatte. Also musste Plan B her: Wenige
Tage spéter ging ich erneut in den Supermarkt und
nahm mir dieses Mal ganz viel Zeit, vor allem in der
Obst- und Gemuiseabteilung. Ich lieB mich inspirie-
ren und kaufte ein paar Obst- und Gemdusesorten
sowie Lebensmittel, die ich noch nicht kannte. Zu
Hause Uberlegte ich und stéberte im Internet, was
ich damit machen konnte.

Kochen macht eben
doch Spab

In den darauffolgenden Tagen verarbeitete ich

die neuen Lebensmittel und zauberte mit etwas
Kreativitat ganz viele leckere Gerichte. Es war ein
grandioses Geflihl, etwas zu essen, das ich selbst
gekocht hatte, obwohl ich von mir selbst gedacht
hatte, das gar nicht zu kénnen. Ich war richtig stolz
auf mich und Marcel schmeckte es auch. Immer
wieder probierte ich in den darauffolgenden Wo-
chen neue Lebensmittel und Kombinationen aus.
Das Kochen machte mir von Tag zu Tag immer mehr
SpafB und irgendwann begann ich dartber hinaus,
mein Essen auch nett anzurichten. Ganz nach dem
Motto »Das Auge isst mit«.



Ich notierte meine Rezepte und dokumentierte die
Gerichte fiir mich selbst auf Fotos, bis Marcel mir
eines Tages vorschlug, die Bilder auf einer Plattform
hochzuladen. Die Idee fand ich klasse, und noch am
selben Tag meldete ich mich auf Instagram an. Dort
begann ich, meine Gerichte samt Rezepten zu teilen
und Uber meinen Abnehm-Weg zu berichten. Sehr
schnell kamen mehr und mehr Fans sowie Gleichge-
sinnte dazu — wer schaut sich nicht gerne gutes Es-
sen an? —, mein Spaf3 wuchs weiter und ich begann,
téglich neue Rezepte zu entwickeln. Seit 2019 be-
treibe ich unter www.jackymalina.com zudem einen
eigenen Blog.

Nie hatte ich gedacht, dass ich so viele tolle Men-
schen kennenlernen und der Instagram-Kanal »Jacky
Malina« sich so stark entwickeln wirde, als ich da-
mals die App installierte. Tagtaglich erhalte ich eine
Vielzahl an Nachrichten, die mich immer wieder neu
motivieren, weiterzumachen und sowohl meine Erfah-
rungen als auch meine Rezepte zu teilen. Es ist ein
tolles Geflihl, anderen Menschen so helfen und Tipps
geben zu kdnnen. Ich habe nach wie vor enorm viel
Spal3 daran, neue Rezepte zu kreieren in dem Wis-
sen, dass diese auch nachgekocht und ausprobiert
werden. Vor allem freue ich mich immer sehr tber
Feedback und die Zusendung von Bildern meiner
Leser und Zuschauer. Es ist schén, wenn ich andere
Menschen dazu anregen kann, selbst zu kochen und
sich gesliinder zu ernéhren.

Kochen ist eines meiner gréBten Hobbys geworden
und ich esse inzwischen ausgewogen und bunt. Je
bunter die Gerichte auf meinem Teller sind, desto bes-
ser. Bis auf Rosinen und Ananas mag ich heutzutage
alles.

Eines ist trotzdem wichtig: Ich verbiete mir auch
heute grundsatzlich nichts! Hin und wieder gehe ich
immer noch gerne auswarts essen, koche jedoch am
allerliebsten selbst und frisch, da ich dann genau
weif3, was drin ist im Essen, und mir meine eigenen
Kreationen — ehrlich gestanden — haufig am aller-
besten schmecken. Mir hilft es enorm, wenn ich mir
nichts verbiete, denn so umgehe ich auch Ruck-
schldge. Wenn ich weif3, dass ich etwas nicht darf,
dann mdéchte ich es erst recht haben oder tun. Mit
der Zeit habe ich gelernt, dass in eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung auch hin und wieder zum
Beispiel eine Pizza hineinpasst. Solange der Rest
stimmt, ist auswérts zu essen oder einen Schokorie-
gel zu snacken vollkommen okay.

Marcels Unterstlitzung wahrend meiner Abnahme war
fur mich naturlich eine grof3e Hilfe und absolut nicht
selbstverstandlich. Ich bin froh, jemanden zu haben,
dem ich immer erzahlen kann, wie ich mich gerade
fihle oder was in mir vorgeht. An dieser Stelle kann

ich nur jedem empfehlen, mit anderen zu sprechen. In
Situationen des Unwohlseins oder der Unsicherheit,
wie man mit Rickschlagen, HeiBhunger oder bestimm-
ten Situationen umgehen soll, hilft es meist, dartiber
zu sprechen. Sei es mit den Eltern, dem Partner be-
ziehungsweise der Partnerin, der besten Freundin,
Vertrauten oder Gleichgesinnten. Heutzutage gibt es
so viele Méglichkeiten zum Austausch, vor allem tber
die sozialen Medien. Es kann enorm hilfreich sein, mit
anderen in Kontakt zu treten, und vielleicht hat der eine
oder die andere auch noch einen guten Tipp parat.

Ich habe 28 Kilo abgenommen, ohne Verzicht und
Hunger, und somit auch mein Wunschgewicht erreicht.

Nach vielen gescheiterten Diaten ist mir endlich be-
wusst, was es heif3t, sich gesund und ausgewogen
zu erndhren, und dass Verzicht und Crash-Diaten
mich nicht weiterbringen. Wahrend meiner Abnah-
me habe ich viele Dinge gelernt, neue Lebensmittel
entdeckt und ein neues Hobby, das Kochen, fir
mich gefunden. Nachdem ich meinen griinen BMI-
Bereich erreicht hatte, habe ich mich parallel zu
meinem Hauptjob zur Fachfrau fur Gewichts- und
Erndhrungsmanagement ausbilden lassen und Kur-
se gegeben. Jede Woche dienstags und mittwochs
habe ich in diesen Kursen Menschen auf ihrem Ab-
nehm-Weg begleitet.



Seit Anfang 2019 gibt es flr mich bei der Arbeit in
der Pause nur noch eigene Meal Preps. Meal Prep
heiBt nichts anderes, als sein Essen flr die Arbeit
vorbereitet mitzunehmen. Mir fallt es so leichter,
mich geslnder zu ernéhren, und ich lasse mich von
den ganzen Schlemmereien auf der Arbeit nicht
mehr so leicht ablenken. Ubrigens habe ich immer
grof3e Freude daran, wenn mich meine Arbeitskolle-
gen mit verléanglichen Blicken auf meine kdstlich ge-
fallte Lunchbox ansprechen.

Zu Beginn meiner Gewichtsreduktion kreisten meine
Gedanken jeden Tag ausschlieBlich um das Thema
Essen. Das beschaftigte mich sehr und war eine zu-
satzliche Belastung fir mich. Aus diesem Grund habe
ich Mitte 2019 damit begonnen, einen kulinarischen
Wochenplan zu schreiben. Genaueres dazu erfahrt ihr
ab Seite 18.

In den vergangenen knapp drei Jahren hat sich nicht
nur meine Erndhrung, sondern auch mein Kérper-
gefuhl verandert. Fur ein gutes Kérpergefuhl ist
allerdings nicht nur die richtige Erndhrung wichtig,
untrennbar damit verbunden sind fir mich Bewegung
und Sport. Wobei ich schon als Kind gerne Sport ge-
macht und mich bewegt habe. Ich besuchte eine Tanz-
schule und tanzte Streetdance, ein paar Jahre spater
konnte ich mich beim Taekwondo unter Beweis stellen
und zu guter Letzt war ich Uber einige Jahre im Box-
verein aktiv. Mit Beginn meiner Ausbildung lagen die
Arbeitszeiten leider so unglnstig, dass ich nicht mehr
im Verein trainieren konnte, also meldete ich mich im
Fitnessstudio an. Uber vier Jahre lang trainierte ich
fleiBig und erzielte auch tolle Erfolge. Der Arbeitge-
berwechsel 2015 brachte allerdings einen Umzug mit
sich, die Besuche im Fitnessstudio wurden weniger
und die Kilos dafir mehr.

Nach meiner Erndhrungsumstellung und den ersten
zehn verlorenen Kilos fing der Sport wieder an, Spaf3

zu machen — bis heute ist das so geblieben. Ich ver-
suche téaglich, mein persoénliches Schrittziel von 10 000
zu erreichen. AuBerdem powere ich mich dreimal die
Woche im eigenen kleinen Fitnessraum aus. Mit Sport
und Bewegung flhle ich mich mental einfach besser und
merke, dass es meinem Kérper ebenfalls guttut.

Endlich habe ich einen Weg gefunden, mich in mei-
nem Koérper rundum wohlfihlen zu kénnen. Auch
wenn sich tber die Weihnachtsfeiertage zum Bei-
spiel das eine oder andere Kilo wieder auf die Hif-
ten schleicht, gehe ich heutzutage ganz anders und
viel entspannter damit um als noch vor vier Jahren.
Ich weiB3 nun, dass langfristig gesehen eine ausge-
wogene und gesunde Erndhrung fur mich viel mehr
Sinn macht als eine Crash-Diat. Meine Gesundheit
wird mir die Umsetzung dieses Wissens langfristig
danken und durch die Erndhrungsumstellung habe
ich viel mehr Verstéandnis gegenliber dem Thema
insgesamt entwickelt. Es ist schdn, wieder bunte
Kleider zu tragen und sich nicht in schwarzen Sa-
cken zu verstecken. Auch wenn der Anfang schwer
war, hat es sich gelohnt, am Ball zu bleiben. Jeder
kleine Riickschlag hat mich starker gemacht und
mich dort hingebracht, wo ich nun bin. Ich habe es
geschafft, weil ich an mich und an mein »Warum«
geglaubt habe.



Abgesehen von einigen Gebéckstlcken sind alle Rezep-
te auf zwei Portionen ausgelegt, sodass eine zweite
Portion fur euren Partner beziehungsweise eure Partne-
rin oder direkt fur den néchsten Tag ubrig bleibt. Die al-
lermeisten Gerichte kénnt ihr auch einfrieren, sodass ihr
an Tagen mit wenig Zeit oder Lust zum Kochen immer
etwas Gutes in Reserve habt und das Gericht einfach
nur auftauen und warm machen musst.

Die Mengenangaben in der Zutatenliste fir Reis, Nudeln
und Kartoffeln beziehen sich auf die rohe Ware. Werden
beispielsweise geschélte Kartoffeln verwendet, dann be-
zieht sich die Grammangabe in der Zutatenliste auf das
Gewicht der rohen und geschélten Kartoffeln.

Eine oder mehrere Zutaten auszutauschen, ist meis-
tens kein Problem. In vielen Rezepten serviere ich euch
in meinen Tipps mogliche Alternativen direkt mit. Nur
vergesst beim Austausch nicht, dass sich damit im Zwei-
fel auch die Nahrwerte &ndern. Bei der Neuberechnung
helfen zum Beispiel Kalorien-zahl-Apps, die ihr einfach
auf eurem Smartphone installiert. So habt ihr euren Ka-
lorienzahler stets griffbereit.

Die Rezepte in diesem Buch eigenen sich auch fir
diejenigen, die mit WW® abnehmen méchten. Wenn
ihr Fragen dazu habt, kdnnt ihr mir gerne eine E-Mail an
kontakt@jackymalina.com schreiben. Ihr habt auch im-
mer die Méglichkeit, die Rezepte in die WW® App einzu-
geben und euch dort die Punkte ausrechnen zu lassen.

‘v Haltet nach dem »Blog-Liebling«-Stempel
Ausschau. Er zeichnet die Lieblingsrezepte
meiner Community aus — wer sie noch nicht
kennt, sollte sie unbedingt einmal testen.

Bei jedem Gericht findet ihr oben ein F&hnchen, das

die Tageszeit sowie besondere Eigenschaften des
jeweiligen Rezepts zusammenfasst. Es soll euch im
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Rezeptedschungel eine Orientierungshilfe bieten. Hier
habe ich Uberlegt, was meinen Lesern eine wichtige
Entscheidungshilfe fir die Auswahl sein kdnnte.

Meal Prep: Diese Rezepte lassen
sich hervorragend vorbereiten, um
sie am néachsten oder Ubernachs-
ten Tag mit zur Arbeit oder Schule
zu nehmen. Hierzu eine luftdichte
Lunchbox verwenden und das Essen
im Kuhlschrank aufbewahren.

Vegan: Dieses Rezept ist komplett
vegan und enthélt keinerlei tierische
Produkte. Wer sich nicht vegan er-
néhrt, kann natdrlich auch andere
Zutaten verwenden oder ergénzen.

Proteinbombe: Diese Rezepte sind
fur alle, die sich eiweil3reich ernédh-
ren moéchten. Das Icon zeichnet alle
Rezepte aus, deren Eiwei3gehalt bei
25 Gramm oder hoéher liegt.

Sattmacher: Gerichte, die dieses
Icon tragen, halten uns schén satt
und der nachste Hunger muss etwas
langer warten.

Zuckerschnute: Rezepte mit diesem
Icon sind den vielen Fans der stiBen
Versuchungen gewidmet. Doch keine
Sorge, hier lautet das Motto: »SUBes
ohne Siinde.« Mithilfe von Zuckerer-
satzstoffen (mehr dazu auf den Seiten
12 und 13) schlagen wir den kleinen
Kalorienmonstern ein Schnippchen.

Ruckzuck: Das ist mein Icon fir die
besonders schnelle Kiche. Die mit
ihm markierten Gerichte brauchen
in der Zubereitung nicht mehr als
30 Minuten und sind somit vor allem
hervorragend fur die Feierabendku-
che geeignet.



Es muss nicht immer fett
sein ... Milchprodukte im Check

Wie oben schon erwahnt, kénnen grundsatzlich viele
Produkte in meinen Rezepten durch andere ausge-
tauscht werden, zum Beispiel wenn ihr eine bestimm-
te Zutat gerade nicht daheim habt oder aber nicht so
sehr auf die schlanke Linie achten musst. Werden die
Zutaten in den Rezepten durch Lebensmittel mit mehr
Kalorien ersetzt, verdndern sich die Nahrwertangaben
und sie mussen bei Bedarf neu berechnet werden.

Gerade bei Milchprodukten ist es manchmal gar nicht
so einfach, den Uberblick tiber die unterschiedlichen
Fettstufen zu behalten. Darum habe ich die Produkte,
die ich gerne fir meine Rezepte verwende, sowie ihre
unterschiedlich fetten und/oder veganen Alternativen
jeweils mit dem Fettgehalt in Prozent in der folgenden
Tabelle Ubersichtlich zusammengestellt. In den Zu-
tatenlisten eines jeden Rezepts findet ihr hinter den
Milchprodukten einen Seitenverweis auf diese Tabelle,
damit ihr schnell den Fettgehalt des von mir verwen-
deten Produkts sowie der genannten Alternativen
nachschlagen kénnt.

MILCH UND SAHNE

FRISCHKASE, QUARK
UND JOGHURT

BUTTER UND KASE

Vollmilch: 3,5-3,8 %

Frischkase: 50-60 %

Vollfettbutter: 80-90 %

fettarme Milch: 0,1-1,5 %

Frischkase light: 0,2 %

Halbfettbutter: 39 %

Mandeldrink ungesifBt: ca.1 %

Ricotta: 13 %

Vollfettmargarine: 80—-90 %

Kokosmilch: 20 %

Skyr: 0,2 %

Halbfettmargarine: 39 %

Kokosmilch light: 12 %

Speisequark: 20—40 %

Gouda oder Emmentaler: 45-48 %

Sahne: 20-40 %

Magerquark: unter 10 %

Gouda oder Emmentaler light: 17 %

Creme zum Aufschlagen, z. B.
Cremefine: 19 %

griechischer Joghurt: 2-10 %

Mozzarella: 40 %

Kochsahne: 20-40 %

Vollmilchjoghurt: 3,5-3,8 %

Feta: 21 %

Soja-Kochcreme light: 4,7 %

fettarmer Joghurt mild: 1,5 %

Feta light: 9 %

Creéme fraiche: 24-28 %

Magermilchjoghurt: 0,1 %

Schafskéase: 43-48 %

Creme légere: 15 %

Kokosjoghurt: ca. 7 %

Schafskase light: 15 %

Schmand: 24 %

Sojajoghurt: ca. 2 %

Grana Padano: 29 %

saure Sahne: 10 %

Reibekéase light: 16 %

veganer Reibekése: ca. 23 %
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Ich persénlich verwende zum Backen eigentlich im-
mer Silikonformen, da das Einfetten entfallt und ich
so die Kalorien fir das zusatzliche Fett einspare.
Darlber hinaus lassen sich Muffins beziehungsweise
Kuchen ganz praktisch auch noch besser aus der Sili-
konform I6sen.

Zum Braten benutze ich grundsétzlich eine Gusspfan-
ne mit Diamant-Versiegelung — so kann ich theoretisch
alles ohne die Zugabe von Bratfett zubereiten. Generell
empfehle ich zum (fettfreien) Braten eine gut beschich-
tete Pfanne. Fisch, Fleisch und Gemuse brate ich
allerdings immer mit O, da diese dann eine knusprige
Hulle bekommen.

Vor allem fur Gemuse, das die fettldslichen Vitamine A,
D, E und K enthalten, sollte Ol verwendet werden. Pan-
cakes, Ruhrei und Omelett bereite ich dagegen immer
ohne Fett zu.

Damit, dass SiiBes nur zu gerne auf die Hiften schlagt
und in zu groBen Mengen genossen auch nicht gesund
ist, verrate ich euch kein Geheimnis. Wie gut, dass die

Auswahl an Zuckeralternativen immer gréBer wird.

Ich selbst verwende gréBtenteils Xylit oder Erythrit, die
beide aus nachwachsenden Rohstoffen gewonnen wer-
den. Xylit wird aus Pflanzenfasern hergestellt, Erythrit
entsteht mittels Fermentation der aus Maisstérke gewon-
nenen Glukose. Beide Zuckeralternativen sind fur Diabeti-
ker geeignet und zahnfreundlich. Sowohl Erythrit als auch
Xylit kann man im Blitzhacker oder in der Kiichenmaschi-
ne fein mahlen und erhélt eine Art Puderzucker.

Der Unterschied zwischen Xylit und Erythrit ist, dass
Xylit die gleiche SuBkraft besitzt wie herkdbmmlicher
Haushaltszucker und sehr dhnlich schmeckt, dabei
aber 40 Prozent weniger Kalorien hat. Erythrit suf3t mit
dem Faktor 0,7 nicht ganz so stark wie Zucker, was
bedeutet, dass man bei seiner Verwendung die Zucker-
mengen umrechnen muss. Hier kann man sich Folgen-
des merken: Zuckermenge in g x 1,3 = Erythritmenge.
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Somit waren es bei 100 Gramm Zucker entsprechend
130 Gramm Erythrit, um dieselbe SuBkraft zu erreichen.

Erythrit hat einen kiihlen Nachgeschmack, punktet al-
lerdings auch mit null Kalorien. Bereite ich einen Hefe-
teig zu, benutze ich ausschlieBlich Xylit, da Erythrit ihn
austrocknen wiirde.

Honig, Agavendicksaft, Reissirup, Kokosblitensirup
oder Dattelsirup sind naturliche Zuckeralternativen,
jedoch nicht kalorienarm beziehungsweise kalorienfrei.
Bis auf den Honig sind diese natrlichen StBungs-
mittel Ubrigens vegan. Agavendicksaft schmeckt etwas
stiBer als Honig, hat eine zarte Karamellnote und eig-
net sich vor allem fir fliissige Speisen, da er gut 16s-
lich ist. Reissirup ist weniger siB3 als Honig, schmeckt
leicht nussig und hat ebenfalls eine Karamellnote. Je
langer er steht und je dunkler er wird, desto intensi-
ver wird sein Aroma. KokosblUtensirup schmeckt zart
fruchtig und ganz leicht nach Karamell. Dattelsirup

ist honigsti3. Als Alternative zum Dattelsirup kénnen
auch frische beziehungsweise getrocknete Datteln zum
SiBen verwendet werden. Die Datteln dafiir ganz klein
hacken, im Mixer plrieren oder einfach mit einer Gabel
zerdricken.

Auch flussiger SiiBstoff oder Stevia versiiBen euer Es-
sen, haben aber eine hochkonzentrierte StBkraft und
schmecken, wie ich finde, recht kiinstlich. Stevia ist

ein aus der gleichnamigen Pflanze unter Einsatz che-
mischer Prozesse gewonnenes Stoffgemisch. Dabei
werden die Steviablatter mittels Mazeration ausgelaugt
und der so gewonnene Rohsaft mithilfe einer Fallungs-
reaktion unter Zugabe von Metallsalzen einer ersten
Reinigung unterzogen.

SiBstoffe oder Stevia setze ich personlich nicht ein, da
ich das kunstliche Aroma nicht so gerne mag, aber hier
sind die Geschmacker verschieden, sodass man diese
Alternativen ebenfalls verwenden kann.

Zu guter Letzt sei gesagt, dass ihr selbstversténdlich
auch handelslblichen Zucker verwenden kénnt — es
bleibt natlrlich euch Uberlassen, womit ihr stf3t.

Ubrigens: Wer Haustiere hat, sollte Xylit mit Umsicht
verarbeiten. Bereits der Verzehr von 0,1 Gramm Xylit pro
Kilogramm Korpergewicht kann bei Hunden, Frettchen,
Kaninchen oder generell bei Nagetieren zu einer schwe-
ren Unterzuckerung fihren! Etwa 10 bis 30 Minuten



SUSSKRAFT IM VERGLEICH

SUSSUNGSMITTEL NAHRWERTE AUF 100 GRAMM

ZU ZUCKER
Erythrit 0 kcal; 100 g KH; 0g EW;0g F 0,7-fach
Xylit 240 keal; 100 gKH; 0 g EW; 0 g F 1-fach
Agavendicksaft 300 kcal; 75 g KH; 0g EW;0g F 1,2- bis 1,5-fach
Dattelsirup 289 kcal; 69 gKH; 1,4 g EW; <0,5gF 1,2-fach
Honig 318 kcal; 79 g KH; 0g EW;0g F 0,8- bis 1,2-fach
Kokosblutensirup 302 kcal; 74 gKH; < 0,5 gEW; 1 gF 0,9-fach
Reissirup 319 keal; 79,9 g KH; 0,4 g EW; 0,1 g F 0,5-fach
SiuBstoff bis 20 kcal; 0,1 g KH;0 g EW;0g F 30- bis 30 000-fach
Stevia 371 kcal; 92,8 gKH; 0g EW; 0g F 300- bis 400-fach
Zucker 400 keal; 100 gKH; 0 g EW; 0 g F




nach dem Verzehr kommt es zu einer UbermaBig star-
ken Insulinausschittung und damit zu einem lebens-
bedrohlichen Abfall des Blutzuckerspiegels. Sollte euer
Vierbeiner tatsachlich in Kontakt mit Xylitol-haltigen
Produkten gekommen sein, sucht sicherheitshalber
umgehend einen Tierarzt auf.

Gemiise, Gemiise ... macht
nicht rund und ist gesund

Frisches Gemdise ist zu einer der Hauptséulen meiner
ausgewogenen, gesunden Erndhrung geworden. Ge-
muse ist reich an Vitaminen, Ballaststoffen und Minera-
lien. Dank seiner niedrigen Energiedichte ist es perfekt
far alle, die auf inr Gewicht achten wollen. Und wie ihr
nun schon wisst, verwende ich am liebsten Zutaten
aus regionalem Anbau, die zur jeweiligen Zeit Saison

haben. Dann sind sie am aromatischsten und euren
Okologischen FuBabdruck freut es ebenfalls!

Auch wenn die Kalorien von Gemuse im wahrsten Sinn
des Wortes nicht so stark »ins Gewicht fallen«, frage
ich mich bei der Lektlre von Rezepten haufig, wie viele

DURCHSCHNITTSGEWICHT

Schoten ich zum Beispiel fur etwa 250 Gramm Gewicht
kaufen muss?! Damit euch das Ratseln zumindest

hier in meinem Buch erspart bleibt, habe ich euch die
Durchschnittsgewichte der von mir gerne verwendeten
Gemusesorten, die man meist stlickweise kauft, mit
den entsprechenden Kalorienangaben in der Tabelle
unten auf dieser Seite einfach mal zusammengestellt.

Gut fir den Vorrat und jeden
Tag .. meine Lieblings-Basics

Es gibt Zubereitungen, die haben in vielen meiner
Rezepte einen festen Platz, zum Beispiel meine selbst
gemachte Gemdusebriihe, mein wunderbar aromati-
sches Bacon-Salz oder meine Lieblingsdressings. Ge-
hen meine Vorrate davon zur Neige, fangt es an, mir in
den Fingern zu kribbeln, und ich setze die Produktion
von Nachschub auf meiner To-do-Liste ganz weit nach
oben. Sie alle lassen sich quasi nebenbei herstellen,
wenn ihr eh in der Kiiche zu tun habt. Von daher pro-
biert die Rezepte in jedem Fall einmal aus. Ich bin fast
sicher, auch ihr werdet nicht mehr gerne ohne eine or-
dentliche Portion von ihnen im Vorrat sein wollen.

GEMUSESORTE PRO STUCK KALORIEN PRO STUCK
Paprikaschote 140 g 60 kcal
Zucchini 2509 58 kcal
Strauchtomate 100 g 20 kcal
Cherrytomate 2049 3 kcal

Blumenkohl 900 g 252 kcal
Brokkoli 400 g 136 kcal
Zwiebel 80¢g 26 kcal
Hokkaidokurbis 500 g 315 kcal
Butternutkurbis 1 kg 450 kcal
Spaghettiklrbis 1,5 kg 405 kcal
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Zutaten flr 680 g:

* 1 Bund Suppengemise
(500 g; Lauch, Sellerie,
Méohre, Petersilie)

¢ 1 groBe Zwiebel

* 100 g Salz

AuBerdem:
* 3 sterile Vorratsglaser a
350 ml

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Zutaten flr 200 g:

* 100 g Frihstilicksspeck
in dinnen Scheiben
(Bacon)

¢ 100 g grobes Salz

e 1 TL Paprikapulver
edelsiB

Zubereitungszeit:
30 Minuten

T
NK&&F

Zubereitung:

Das Suppengemdtse nach Bedarf waschen oder schélen. Den Lauch in feine Ringe
schneiden, den Sellerie und die Méhre wirfeln. Die Zwiebel schélen und ebenfalls
zu kleinen Wirfeln schneiden.

Das vorbereitete Gemuse mit dem Salz im Standmixer oder in der Kiichenmaschi-
ne auf hoher Stufe ein paar Sekunden zerkleinern, bis die Gemusestickchen ganz
klein sind. Sie sollten die GréBe von Pfefferkérnern haben. Wer mag, mixt sie aber
auch gerne noch feiner.

Die Gemdsebrihe in die vorbereiteten Glaser flllen, mit dem Deckel fest verschlieBen,
im Kuhlschrank aufbewahren und nach Bedarf verwenden (1 TL auf 200 ml Wasser).

l Jackys Tipp: Die Gemusebrihe halt sich im Kihlschrank fest verschlos-
sen sogar sechs bis acht Monate und ich nutze keine fertige mehr. Ganz
wichtig ist, zum Entnehmen der benétigten Menge immer einen sauberen

Loéffel zu verwenden und die Briihe anschlieBend direkt wieder in den
Kihlschrank zu stellen, damit sie nicht schlecht wird.

Bacon-Salz

Zubereitung:
Den Backofen auf 140 °C Umluft vorheizen. Den Bacon auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech verteilen und im heiBen Ofen 20 Minuten backen.

Die krossen Bacon-Scheiben auf Kiichenpapier abtropfen und abkihlen lassen,
dann mit dem Salz und dem Paprikapulver im Standmixer oder in der Kiichenma-
schine auf hoher Stufe fein mahlen.

Das Bacon-Salz in einen Salzstreuer oder in ein Vorratsglas fillen und nach Ge-
schmack verwenden.

Jackys Tipp: Das Bacon-Salz passt zu vielen Gerichten, wie zum Beispiel
Fleisch, Gemiise oder auch zu Rihrei. Werdet kreativ und probiert aus,

wozu es euch am besten schmecki.
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Zutaten fur 2 Portionen:

* 2 TL Rapsdl

* 2 EL wei3er
Balsamico-Essig

* 2 TL Honigsenf (al-
ternativ 1 TL mittel-
scharfer Senfund 1 TL
Honig)

* 1 TL gehackte italieni-
sche Krauter (TK-Ware
oder getrocknet)

* Salz

Zubereitungszeit:
5 Minuten

Zutaten fur 2 Portionen:

* 2 Sténgel glatte Petersilie

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 100 g fettarmer Joghurt
(s.S.11)

* 2 TL mittelscharfer Senf

* 1 EL wei3er
Balsamico-Essig

¢ 30 ml Sprudelwasser

* Salz

« frisch gemahlener
Pfeffer

Zubereitungszeit:
10 Minuten

WW@S&M@

Zubereitung: Honig-Senf-Dressing
Alle Zutaten mit 1 Prise Salz und 2 EL Wasser verquirlen.
Schon ist das Dressing fertig!

Néhrwerte pro Portion: 106 kcal; 9,9 g KH; 1,1 g EW; 6,4 g F

Zubereitung: Joghurtdressing

Die Petersilie waschen, trocken schitteln, nach Belieben mit oder ohne Stangel
fein schneiden. Die Knoblauchzehe schalen, durch die Presse driicken oder in
feinste Wiirfel schneiden.

Die Petersilie und den Knoblauch mit dem Joghurt, dem Senf, dem Essig, dem
Sprudelwasser sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen.

Néhrwerte pro Portion: 32 kcal; 2,9 g KH; 2,1 g EW; 1,09 F

Jackys Tipp: Das sind meine absoluten Lieblingsdressings, mit denen ich
meine Salate regelmaBig kréne. Ihr kdnnt beide auf Vorrat zubereiten —

das Joghurtdressing héalt sich im Kuhlschrank funf bis sieben Tage, das
Honig-Senf-Dressing dort sogar bis zu 14 Tage.
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Zu Beginn meiner Abnahme habe ich mein Essen
nicht lange geplant, sondern einfach vollkommen
ideenlos das zubereitet und gegessen, was gerade
greifbar war. Ich habe jeden Tag frisch eingekauft,
was allerdings ziemlich ins Geld ging. Es musste sich
etwas &ndern.

Nach vielen Uberlegungen, wie ich es mir selbst ein-
facher machen kénnte, kam mir ein Wochenplan in
den Sinn. Und wie wenn man mit dem Lauftraining
startet — man fangt ja auch nicht direkt mit einem
Marathon an —, habe ich erst einmal nur damit begon-
nen, mein Frahstlck Uber mehrere Tage zu planen.
Erst als das super funktionierte, nahm ich nach eini-
gen Wochen das Mittag- und Abendessen mit in die
Essensplanung auf.

1. Zunéachst notiere ich auf meinem Wochenplan die
Gerichte, auf die ich richtig Appetit habe.

. Dann schaue ich in meinem Kihlschrank nach
Lebensmitteln, die zeitnah verarbeitet werden
mussen, und schreibe die Gerichte auf, die diese
Lebensmittel beinhalten.

. Zu guter Letzt verschaffe ich mir einen Uberblick,
welche Mahlzeiten noch offen sind, wie viele Kalo-
rien mir grob fiir den jeweiligen Tag Ubrig bleiben und
suche dann anhand dieser Kriterien nach Rezepten.

Ein Trick dabei ist, die taglich verflgbaren Kalorien nicht
komplett auszuschdpfen, um noch einen kleinen Puffer fir
Snacks und Obst zu haben — bei ihnen bin ich inzwischen
eher flexibel und nehme diese Angaben nicht in meinen
Wochenplan auf. Wahrend meiner Abnehmphase habe ich
das tatséchlich getan und muss sagen, das hat mir sehr
geholfen, da ich so einen besseren Uberblick hatte.
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Generell achte ich darauf, bei fast jeder Mahlzeit ei-
weiBreiche Lebensmittel zu mir zu nehmen, da mich
EiweiB3 l&nger satt halt. An bestimmte Uhrzeiten halte
ich mich jedoch nicht. Morgens esse ich meistens ein
bis zwei Stunden nach dem Aufstehen und danach
dann im Drei- bis Funf-Stunden-Takt. Denn durch re-
gelméaBiges Essen kann ich HeiBhungerattacken ver-
meiden. Wenn ich warte, bis ich so richtig viel Hunger
habe, dann kénnte ich gefihlt alles in mich hinein-
schaufeln. Allerdings ist jeder Kérper anders, sodass
man hier einfach auf sich und sein »Bauchgefihl«
héren sollte. Beispielsweise essen wir abends meist
erst zwischen 19 und 22 Uhr, da das vergleichsweise
spate Essen meinem Stoffwechsel offenbar nichts
ausmacht. Ich weiB3 aber auch, dass einige Menschen
gerade nach einem spaten Abendessen und vor allem
nach dem Verzehr von Rohkost Probleme mit dem
Einschlafen haben.

Die Kalorienmenge, die man maximal zu sich neh-
men darf, um abzunehmen oder auch sein Gewicht
zu halten, ist individuell sehr verschieden und von
vielen Faktoren abhé&ngig. Diverse Apps oder auch
Internetseiten mit Formeln, wie zum Beispiel die Har-
ris-Benedict-Formel, kdnnen hier bei der Berechnung
helfen. Wer ein ernsthaftes Abnehmprogramm starten
mdchte, ist in jedem Fall gut beraten, vorher einen
Hausarzt aufzusuchen, um sich gesundheitlich durch-
checken und beraten zu lassen.

Generell ist es auch wichtig zu beachten, dass man
bei allem guten Willen und Ungeduld nie unter sei-
nem Grundumsatz essen sollte. Der Grundumsatz be-
schreibt die Energiemenge, die unser Kérper in absolu-
ter Ruhe zum Erhalt seiner Kérperfunktionen benétigt.
Der Grundumsatz plus der Leistungsumsatz ergeben
den Gesamtumsatz. Der Gesamtumsatz gibt die Ka-



lorien an, die wir am Tag essen sollten, um unser Ge-
wicht zu halten. Méchten wir abnehmen, dann missen
wir von unserem Gesamtumsatz 300 bis 500 Kalorien
abziehen (jedoch durfen wir nicht unter den Grundum-
satz abrutschen). Ein gesunder Gewichtsverlust liegt
je nach Ausgangsgewicht zwischen 500 Gramm und
einem Kilogramm pro Woche.

Far mich persénlich war immer wichtig: Lieber lang-
sam, gesund und (fast) ohne Verzicht abnehmen als
schnell und ungesund. Nehmen wir in einem modera-
ten Tempo ab, ohne auf vieles zu verzichten, dann
kénnen wir so viel mehr Uber uns, unseren Kérper und
eine gesunde und ausgewogene Erndhrung lernen
und darlber hinaus auch nach der Abnahme unser
Wunschgewicht langfristig und ohne Jo-Jo-Effekt
halten. Klar erzielt man mit einer Crash-Diat schnelle
Erfolge, sie sind allerdings selten von Dauer. Wie sagt
man so schén? Die Gesundheit sollte immer an erster
Stelle stehen.

Mit dem Plan weiB3 ich stets genau, was ich im Super-
markt kaufen muss, sodass ich inzwischen nur noch
etwa alle zehn Tage einkaufen gehe. Dabei zeigte sich
sehr zligig, dass der Plan mich nicht nur bei meiner
Abnahme unterstlitzen konnte, sondern auch beim Ein-
kaufen. Ganz wichtig ist, dass ihr den Wocheneinkauf
(und Lebensmitteleinkdufe ganz allgemein) am besten
immer mit sattem Bauch erledigt. Wer hungrig einkau-
fen geht, ladt haufig von HeiBhunger geplagt planlos
viel zu viele Lebensmittel in den Einkaufswagen, die
ungesund oder einfach zu viel sind, sodass ihr euch
anschlieBend &rgert und sie nach ein paar Tagen weg-
werfen musst.

Durch den Plan habe ich einen guten Uberblick tiber
die Lebensmittelmengen und kann dementsprechend
das, was ich in einer bestimmten Menge brauche und
mir guttut, einkaufen gehen. Und siehe da, dann landet
auch nichts mehr im Mull, weil die bendtigten Mengen
feststehen und dadurch alles verwertet wird — das
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schont die Umwelt und im Ergebnis auch den Geld-
beutel! Mich hat die Arbeit mit dem Wochenplan so
sehr Uberzeugt, dass er bis heute — und lange nach-
dem ich mein Wunschgewicht erreicht hatte — fester
Bestandteil meines Alltags ist. Wobei ich natdrlich auch
nicht papstlicher als der Papst bin: Wenn sich Besuch
ankundigt oder ich eingeladen bin, weiche ich hin und
wieder spontan vom gefassten Plan ab, aber am gro-
ben Wochen- und Einkaufsplan wird nicht gerdttelt.

Aus meinen Gerichten in diesem Kochbuch lasst sich
ebenfalls ein toller Wochenplan kreieren (s. S. 20/21)
und dabei habe ich auch darauf geachtet, dass alle
Rezepte, die unter der Woche (Montag bis Freitag) ge-
kocht werden, superschnell gemacht sind. Wer méchte
nach der Arbeit lange in der Kiiche stehen? Ich definitiv
nicht. Die Frihstucksrezepte lassen sich zum GroBteil
am Vorabend zubereiten, und diese kann man auch gut
kalt essen, falls man auf der Arbeit keine Mdglichkeit
hat, die Speisen warm zu machen. Die Mittagsrezepte
lassen sich ebenfalls am Vorabend zubereiten. Hierzu
die Speisen Uber Nacht in einer Lunchbox im Kuhl-
schrank aufbewahren.

Wer ganz wenig Zeit hat, kann zum Beispiel ein
Abendessen bzw. Mittagessen in doppelter Menge
zubereiten und diese dann am néchsten Tag mit zur
Arbeit nehmen.

Die Kalorien in diesem Wochenplan sind taglich zwi-
schen 1600 bis 1700 kcal. Je nach Kalorienbedarf
kann man eventuell den Snack durch etwas anderes,
wie zum Beispiel Obst, austauschen, oder bei einem
hoéheren Kalorienbedarf kann man einen zweiten
Snack hinzunehmen.

Unter www. jackymalina.com kdnnt ihr euch auch
einen leeren Wochenplan herunterladen, den ihr nach
Belieben immer wieder selbst flllen kdnnt.



