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In 5 Schritten zum
gesunden dauerhaften
Wunschgewicht




DAS KONNEN SIE MIT
DIESEM BUCH ERREICHEN:

e Alte Essgewohnheiten dauerhaft Gberwinden

e Das Bewusstsein fir Ihren Kérper starken

e Sich auf gesunde Art satt essen

¢ Die Psyche auf gesundes Abnehmen programmieren
e Dem Zuckerhyper entkommen

» Die Selbstheilungskrafte lhres Kérpers aktivieren und

dadurch Ihre Gesundheit erhalten oder zuriickerlangen
e Verdauungsprobleme I6sen
» Gezielt Muskeln aufbauen
e Ungeahnte Lebensenergien freisetzen

e Und vor allem natirlich abnehmen - garantiert!
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SO KONNTEN DREI POWERTAGE MIT
1500, 1200 UND 800 KALORIEN AUSSEHEN

ca. 1500 kcal
1. Tag

2. Tag

3. Tag

ca. 1200 kcal

1. Tag

2. Tag

3. Tag

ca. 800 kcal
1. Tag

2. Tag

3. Tag

Skyr-Smoothie-
Bowl mit Birne
(S. 88)

Kastanien-Mandel-
Porridge (S. 90)

Tofupuffer mit
Avocado-Toma-
ten-Salsa (S. 106)
und Gruner Apfel-
Smoothie (S. 82)

Schoko-Chia-Musli
mit Beeren (S. 89)

Tofu-»Ruhrei« mit
Gemuse (S. 98)

Vollkorn-Pancakes
mit Aprikosen-
quark (S. 77)

Papaya-Mohren-
Smoothie (S. 82)

Rohkost mit Erb-
sendip (S. 105)

Kichererbsenome-
lett mit Tahinsalat
(S. 99)

Wirsing-Kokos-
Curry mit StBkar-
toffel (S. 131) und
1 kleinen Portion
Vollkornreis (40 g)

Semmelknédel mit
Pilzrahmragout

(S. 129) und Wild-
krautersalat mit
Apfeldressing

(S. 110)

Gemdusepaella mit
Pimientos (S. 132)

Pasta-Brokkoli-
Salat mit Kicher-
erbsen (S. 118)

Gedampftes gri-
nes Gemiuse mit
Romescosauce (S.
125)

Ratatouille mit
SuBkartoffelstampf
(S.137)

Rote-Bete-Bulgur-
Pattys mit Toma-
tensalsa (S. 126)

Kirbis-Kartoffel-
Gulasch (S. 134)

Bunte Gemuse-
suppe (S. 112)

Kirbispancakes
mit Salat (S. 151)

Roter Wintersalat
(S. 152)

Sommersalat
mit »Cashew-
Parmesan«-
Dressing (S. 144)

Gemiisecarpaccio
mit Nusstopping
(S. 147)

Kichererbsenein-
topf mit Mangold
(S. 165)

Brokkoli-Tabouleh
(S. 153)

Sesamrohkost
mit »Krautermayo«
(S. 146)

Geschmorter Spitz-
kohl mit Misodres-
sing (S. 157)

Ofengemtise mit
Krauter-Mandel-
Creme (S. 160)



CLEVERE ABNEHMREGELN

Sie wollen ein paar Kilos verlieren? Dann starten Sie gleich mit unseren gesun-
den Rezepten in die ersten drei Tage. Fangen Sie langsam an — 1500 Kalorien
pro Tag schafft jeder — und fihlen Sie, was lhrem Kérper guttut. Sie werden
Uberrascht sein, wie schnell und einfach lhr Leben in Richtung schlank ablauft.

Mit ein paar Tipps und Tricks gelingt der Einstieg besonders leicht.

Starten Sie am Wochenende. Planen Sie fir die kommende Woche und kochen Sie
so viele Mahlzeiten oder Basiczutaten wie méglich vor. In Frischhalteboxen und Twist-
off-Glasern verpackt, halten sich gegarte Kichererbsen, Bohnen, Currypaste und Co.
leicht ein paar Tage im Kuhlschrank.

Uberlisten Sie den HeiBhunger. Wenn sich zwischendurch der kleine Hunger meldet
und lhnen drei Mahlzeiten partout nicht reichen, hilft eine Tasse warmer Tee oder
eine klare Gemusebrihe. Alternativ kdnnen Sie auch eine kleine Handvoll Griinkohl-
chips (S. 142) knabbern.

Kauen Sie richtig. Bissen fur Bissen so lang kauen, bis die Speise im Mund flUssig ist.
Dann erst schlucken. Dadurch werden Sie viel schneller satt und lhr Verdauungstrakt
wird auch entlastet.

Lassen Sie Nicht-Abnehmwillige mitessen. Es motiviert enorm, wenn es dem Partner
oder der Partnerin und auch den Kindern schmeckt. Die Rezeptportionen kénnen Sie
einfach entsprechend vergréBern.

Trinken Sie viel. Taglich 2-3 Liter — reines, mineralarmes Wasser, Quellwasser oder
auch Osmosewasser. Mit Zitrone, Gurke, Krautern und Gewdirzen kommt erfrischende
Abwechslung ins Glas (siehe S. 168-169). Auch erlaubt: Tee ohne Zucker — vor allem
Gruner Tee ist wegen seiner sekundaren Pflanzenstoffe ein Muss. Auf koffeinhaltigen
Kaffee und Alkohol méglichst verzichten.



THEORIE

Gesund abnehmen

NEUE WEGE ZUM
WUNSCHGEWICHT

Ist Dicksein die neue Normalitat?
Ubergewicht macht krank
Werden wir zum Essen geboren?

Die Verfiihrung ist grof3 — und subtil

Sie kédnnen nichts dafir!

Warum herkémmliche Didten
nicht funktionieren

Die Sache mit dem Jo-Jo-Effekt
Besonders geféhrlich:

ketogene Diaten

8
9
10
12
13

Pillen gegen Ubergewicht?
Adipositaschirurgie

Was die Psyche mit dem
Abnehmen zu tun hat

Alles eine Sache der
Gewohnheiten

Erndhrung kann unsere

Gene besiegen

Die Dopaminfalle

Ein wenig bekanntes Geheimnis

Wie Sie trotzdem dauerhaft
Gewicht verlieren

Schluss mit dem Kalorienzéhlen
Pflanzen sind zum Abnehmen
besser als Fleisch

Extra: Hiulsenfrichte: Gesunde
Samen in Hille und Fille

Was die Darmflora mit dem
Abnehmen zu tun hat

Zucker: eine echte Katastrophe
Fett macht Fett!

Wieso Milch kein Lebensmittel
fir Erwachsene ist

Der Einfluss der Chronobiologie
auf das Gewicht

Intervallfasten: mehr als

das Tupfelchen auf dem i
Weniger Stress, weniger Kilos

18

19

20

21

22

24
25

26

27

30

35

37

39

42

44

44

46
49



PRAXIS

STARTEN SIE JETZT!

In finf Schritten zum gesunden

und nachhaltigen Wunschgewicht 52
1. Schritt: Veréndern Sie lhre
Essgewohnheiten 53
Extra: Top Ten: Die besten

Lebensmittel fir gesundes

Abnehmen 56
2. Schritt: Nicht zwischendurch
essen 57
3. Schritt: Sich immer satt essen 58
4. Schritt: Fasten im Intervall 59
5. Schritt: Mehr Bewegung 60
Extra: Meine 20 besten
Abnehmtipps 62 Dritte Mahlzeit 142
Dinner Cancelling 143
Das Bewegungsprogramm 66 »Schlankmacher« Melatonin 143
Der Trainingsablauf 66
Extra: Auf einen Blick 69
Die Ubungsfolge 70 S E RV | C E
Erste Mahlzeit 82 Ausblick 172
Nicht gleich mit Zucker beginnen 83 Blicher und Adressen,
die weiterhelfen 173
Zweite Mahlzeit 110 Rezeptregister 174
Wann wird gegessen? 111 Impressum 175



IST DICKSEIN
DIE NEUE NORMALITAT?

Deutschland hat Ubergewicht! Zwar liegen
die USA, Saudi-Arabien und einige andere
Lander, was die Auspragung der Uberge-
wichtspandemie betrifft, vor uns. Doch wir
holen auf. 53 Prozent der Erwachsenen hier-
zulande haben einen Body-Mass-Index (BMI)
von mehr als 25, fast 14 Prozent davon sind
mit einem BMI von Uber 30 fettleibig (adi-
po&s) — acht Prozent mehr als vor 20 Jahren.

8

Manner fiihren die Liste mit einer Uberge-
wichtsrate von 62,1 Prozent und einer Fett-
leibigkeitsrate von 18,1 Prozent an. Frauen
sind etwas weniger schwer: Von ihnen sind
43,1 Prozent Ubergewichtig, 14,6 Prozent lei-
den an Fettleibigkeit (Adipositas). Auch der
krankhafte Anstieg an Ubergewichtigen ver-
lief bei den Frauen milder: Wahrend bei Méan-

nern die Ubergewichts- und Fettleibigkeits-



rate innerhalb von zwdlf Jahren um mehr als
sieben Prozent stieg, waren es bei den Frau-
en »nur« 3,8 Prozent. Vermutlich liegt das da-
ran, dass Frauen insgesamt deutlich gesund-
heitsbewusster leben als Manner.

Mit den Lebensjahren steigen diese Zahlen
noch. In der Altersgruppe der tiber 65-Jéhri-
gen haben bei den Mannern 69,6 Prozent
Ubergewicht (davon sind 21 Prozent fettlei-
big). Und die Frauen ziehen nach: Bei ihnen
betragt der Anteil der Ubergewichtigen be-
reits 56,4 Prozent (Adipositas: 19,4 Prozent).

UBERGEWICHT MACHT
KRANK

Mit der zunehmenden Zahl an Ubergewichti-
gen und Fettleibigen steigt auch die Zahl der
Krankheiten, die darauf zurlickzufiihren sind,
vehement an. Es geht beim Dicksein nédmlich
nicht primar ums Aussehen, das kommt viel-
leicht als psychologische Belastung noch er-

SIND SIE ZU DICK?

Seien Sie ehrlich zu sich selbst und nehmen Sie
die Herausforderung an, anstatt die Augen vor
der Wahrheit zu verschlieffen: Besorgen Sie
sich ein Zentimetermaf3 und messen Sie Thren
Bauchumfang in Hohe des Bauchnabels. Bei
Frauen sollte er nicht mehr als 80 Zentimeter
betragen. Als Mann haben Sie ab 94 Zentimeter

ein erhohtes Risiko fiir die teilweise schon be-

schriebenen Krankheiten.

IST DICKSEIN DIE NEUE NORMALITAT?

schwerend hinzu. Das wirklich Gefahrliche an
den Uberschissigen Kilos sind die damit un-
vermeidlich verbundenen Krankheiten und
das Risiko, viel zu frih sterben zu missen.
Besonders riskant ist in dieser Hinsicht das
Bauchfett, auch Eingeweidefett oder viszera-
les Fett genannt. Wahrend von den Fettde-
pots an den Hiiften, am Po und an den Ober-
schenkeln (»Birnentyp«) gesundheitlich keine
groB3e Gefahr ausgehen, ist das Fettgewebe
am Bauch (»Apfeltyp«) hochgradig »krank-
heitserregend«. Bauchfett produziert zum
Beispiel deutlich mehr entziindungsférdernde
Botenstoffe (Zytokine) als andere Fettgewebe
und diese kénnen GefaBerkrankungen und
somit Herzinfarkte und Schlaganfalle verur-
sachen. Und als ware das noch nicht genug,
produziert das Bauchfett gleichzeitig auch
noch Hemmstoffe, die der Auflésung von
Blutgerinnseln entgegenwirken. Dadurch
kénnen groBere Thromben heranwachsen,
die die GefaBe verstopfen oder sich von den

Ab 88 Zentimeter als Frau und ab 104 Zenti-
meter als Mann koénnen Sie sicher sein, dass Sie
zu viel Bauchfett mit sich herumtragen und da-
mit eine hohe Wahrscheinlichkeit, krank zu
werden - wenn Sie es nicht schon sind. Und
mit jedem weiteren Zentimeter steigt das Risi-
ko. Eine einfache Faustregel lautet aulerdem:
Betrdgt Thr Taillenumfang mehr als die Hilfte

Threr Kérpergrofle, wird es Zeit abzunehmen.



So sollte Ihre Erndahrung
beschaffen sein

Das Wichtigste ist eine groBBe Dichte an Mik-
rondhrstoffen — und im Gegenzug eine weni-
ger groBe Dichte an Kalorien, was sich aber
quasi automatisch aus dem Ersten ergibt. Je
nach Ausgangsgewicht und je nachdem, wie
aktiv Sie sind, sollten Sie etwa 1200 bis 1500
Kalorien taglich zu sich nehmen. Diese Men-
ge reicht absolut aus, damit Sie sich richtig
wohlig satt fihlen. Denn Sie bekommen mit
den neuen Lebensmitteln alles, was lhr Kor-
per fur dieses gute Gefiihl benétigt. Die Ge-
schmacksvielfalt und all die Makro- und Mik-
ronahrstoffe lassen lhren Kérper nicht mit
dem Verlangen nach mehr zuriick, sondern
mit einem Gefuhl der zufriedenen Sattigung.
Und nur das lasst Ihr Ubergewicht dahin-
schmelzen wie Schnee in der Sonne.

In hochwertiger Pflanzenkost steckt alles, um
den téglichen Bedarf an Nahr- und Vitalstof-
fen zu decken. Auch das oft angefiihrte Ei-
weil3 ist in hochwertiger Form ausreichend
enthalten, selbst fir Kraftsportler und andere
leistungsstarke Athleten. Nur das Vitamin B, ,
muss Uber eine hochwertige Nahrungsergén-
zung erfolgen (siehe Seite 65). Ihre kiinftige
Nahrung sollte daher einen méglichst hohen
Anteil an Pflanzen - im Idealfall aus kontrol-
liert biologischem Anbau — und einen mog-
lichst geringen Anteil an tierischen Produkten
enthalten. Sie sollte moglichst frei von Indus-
trienahrung und stattdessen vollwertig und
biologisch sein, den Kdrper nicht libersduern

54

und die chronischen Entziindungen, die lhren

Organismus vielleicht belasten, nicht weiter

anfeuern.

lhre neue Erndhrungsweise bringt eine un-

glaubliche Fiille an positiven Eigenschaften

mit sich:

e Sie kdnnen mehr essen.

e Sie werden endlich wieder satt sein.

e Die Qualitat Ihrer Nahrung ist hoch.

e |hre Nahrung ist wenig verarbeitet.

¢ Sie enthélt keine stichtig machenden
Inhaltsstoffe.

* Sie hat eine perfekte glykédmische Last.

e Die Lebensmittel sind entziindungshem-
mend.

e Sie nehmen keine »dick machenden«
Schadstoffe mehr zu sich.

* Sie nehmen kontinuierlich ab, ohne dabei
Hungerattacken zu erleiden.

e lhre Nahrung enthélt endlich ausreichend
Ballaststoffe.

¢ Sie essen endlich ausreichend sekundare
Pflanzenstoffe.

e Sie versorgen lhren Kérper mit den not-
wendigen Vitalstoffen.

e |hr Mikrobiom wird aufgrund der neuen
Vielfalt aufblihen.

e Sie werden genussvoll essen.

¢ Und ganz abgesehen von diesen individu-
ellen Dingen ist alles, was Sie dabei tun,
nachhaltig fur die Tiere und den Planeten.

Sie werden noch etwas beobachten kénnen:

Wenn Pflanzenkost den GroBteil Ihrer Nah-

rung ausmacht, wird lhre Verdauung zuneh-



IN FUNF SCHRITTEN ZUM GESUNDEN UND NACHHALTIGEN WUNSCHGEWICHT

mend besser. Es ist kein Geheimnis — obwohl
aus der Verdauung gern eins gemacht wird —,
dass insbesondere Menschen mit Gewichts-
problemen auch Darmprobleme haben. Oft
gehen diese mit einer unregelmaBigen oder
sehr trégen Verdauung einher.

Wenn Sie noch glauben, |hr Kérper brauchte
Fleisch, dann machen Sie um lhrer selbst wil-
len einfach kleine Schritte. Reduzieren Sie tie-
risches Eiweil3, soweit Sie dies kénnen — vor
allem Fleisch und Milchprodukte sowie Eier.
Egal, auf welchem Level Sie aktuell sind: Je-
de Minderung wird dazu beitragen, dass Sie
sich besser fihlen. Jeder Schritt in diese Rich-
tung bringt Sie naher an Ihr Wunschgewicht
und Sie werden sich immer geslnder fihlen.
Mannern, die immer noch glauben, dass
Fleisch ein Stlick Lebenskraft sei, sei an die-
ser Stelle gesagt: Pflanzenkost lasst den Tes-

tosteronspiegel um 25 Prozent steigen, wéh-

SO LANG DAUERT DIE VERDAUUNG
Tierische und pflanzliche Kost wird unter-
schiedlich schnell verdaut. So lange bleibt der

Speisebrei im Magen-Darm-Trakt:

Tierische Pflanzliche
Kost Kost
Magen 0,5-6 Stunden 4-6 Stunden
Diinndarm 7-9 Stunden 6 Stunden
Dickdarm 25-30 Stunden  6-8 Stunden
Mastdarm 30-120 Stunden 2-7 Stunden
Insgesamt 2-7 Tage 1 Tag

rend im Gegenzug der Cortisolspiegel um
dasselbe Level sinkt.

Reduzieren Sie auBBerdem Alkohol, Softdrinks
und Zigaretten, dann sind Sie auf dem richti-
gen Weg. Je mehr Sie von all dem weglas-
sen, desto mehr tragt Ihre Erndhrung zum
Erreichen lhres Wunschgewichts und zu lhrer
Gesundheit bei.

Am leichtesten féllt die Erndhrungsumstel-
lung, indem Sie die Rezepte ab Seite 82 aus-
probieren. So bekommen Sie recht schnell
ein Gefihl dafir, wie vielféltig Sie von nun an
kochen kénnen. Mit der Zeit konnen Sie die
Rezepte dann so ergédnzen oder dndern, wie
es lhnen am besten schmeckt. Die Top-Ten-
Liste auf Seite 56 ermdglicht hierbei einen
guten Uberblick iber diejenigen Lebensmit-
tel, die Sie ab sofort téglich in lhrem Speise-
plan unterbringen sollten.

Warum ich Nahrungserganzungs-
mittel empfehle

Aus Erfahrung mit meinen Patienten und un-
zahligen Laboruntersuchungen weil3 ich, dass
viele Menschen, auch die mit Ubergewicht,
sich nicht optimal ernahren. Die »gutblrger-
liche« Kiiche (haufig Fleisch, Fisch, Wurst,
Eier, Milch, Kase, Quark, zu viel Industrie-
nahrung, zu viel Zucker und zuckerhaltige
Softdrinks, StBigkeiten und so weiter) tragt
zur schleichenden Entleerung der Nahrstoff-
speicher unseres Korpers bei. Hinzu kommen
der allgegenwartige Stress und negative Um-
welteinflisse wie Elektrosmog (der vor allem
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DIE UBUNGSFOLGE

Jetzt geht es los. Fiihren Sie an jedem Trainingstag alle zwolf Teiltibungen beziehungsweise
Positionen aus - in der auf Seite 68 angegebenen Wiederholungszahl.

1. POSITION

Schritt 1: Rumpf vorn

e Gehen Sie im VierfiBlerstand mit den Kni-
en so weit zurlick, dass Sie das Becken mit

den Leisten voran bequem durchhangen
lassen kénnen. Die Arme sollten senkrecht
stehen. (1) Spannen Sie lhre Knie so fest
wie mdglich gegen den Boden und lassen
Sie sich immer tiefer durchhéngen. Die
Dehnung spiiren Sie im Riicken, im Bauch
und/oder in den Leisten.

Schritt 2: Rumpf/GesaB hoch
¢ Aus der Hangeposition drlicken Sie mit ge-

streckten Knien das Gesal so hoch wie

moglich. Versuchen Sie dabei, die Fersen
moglichst nah zum Boden zu bringen. (2)
AnschlieBend kehren Sie rasch wieder in

die Hangeposition zurlick. (3)

Schritt 3: Wiederholen Sie Schritt 1.
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2. POSITION

Schritt 1: Rumpf und GesaB3

e Sie sitzen auf dem Boden und nehmen ei-
nen Schneidersitz ein, bei dem lhre Knie
sehr eng zusammen sind, was Sie mit den
Armen »einstellen« kédnnen. Ziehen Sie sich
bei méglichst geradem Rumpf zunehmend

nach vorn. Ziehen Sie mit dem Ricken da-

gegen. (1) Die Dehnung spliren Sie im Ge-

DAS BEWEGUNGSPROGRAMM

saB, den Hiften und/oder an der AuB3en-
seite der Oberschenkel.

Schritt 2: Becken

¢ Legen Sie sich auf den Riicken und stellen
Sie lhre Unterschenkel auf. (2) Heben Sie
aus dieser Position lhr Becken so hoch wie
moglich (3) und lassen Sie es dann wieder
herab.

Schritt 3: Wiederholen Sie Schritt 1.
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DINKEL-LUNCHSALAT IM GLAS

VITALMIX FURS BURO + USA

120 g Zartdinkel (z. B. Dinkel wie Reis) « Salz «

100 g Radieschen « 2 Mohren « 50 g Baby-Blatt-
spinat « 40 g frische Sprossen (z. B. Radieschen, Lin-
sen) « 100 g Krdutermischung fiir Griine Sauce (z. B.
Petersilie, Kresse, Schnittlauch, Sauerampfer, Pim-
pernelle, Kerbel, Borretsch) 1 EL Vital-Kerne-Mix
(z. B. Sonnenblumen-, Kiirbis-, Pinienkerne)

Fiir das Dressing: 200 g Seidentofu « 2 EL Apfel-
essig o 2 TL Dijonsenf s 1 TL Reissirup « 1 EL Oli-
venol o 1 EL Leinol « Meersalz « Pfeffer

AufSerdem: 2 Gldser mit Biigel- oder Drehverschluss
(a1l

Fiir 2 Personen « 35 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion: ca. 450 kcal e 20 gE « 17 g F o
49gKH « 11 g BST

1. Dinkel nach Packungsanleitung in Salzwas-
ser kochen, dann in ein Sieb abgielen, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Fir das Dressing den Seidentofu mit Essig,
Senf, Reissirup und 3 EL Wasser in ein
RihrgefaB geben und mit dem Schneid-
stab fein purieren. Oliven- und Leindl un-
termixen, die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

122

3. Die Radieschen waschen, putzen und in
feine Scheiben schneiden. Mdhren schélen
und grob raspeln. Spinat verlesen, wa-
schen und trocken schleudern, harte Stiele
entfernen. Sprossen in einem Sieb abbrau-
sen und gut abtropfen lassen. Die Krauter
waschen, trocken schitteln, Blattchen von
den Stielen zupfen und fein schneiden.

4. Zuerst den Dinkel in die Glaser fullen, mit
den Kréutern bestreuen. Das Dressing da-
raufgeben, dann nacheinander Radieschen
und M&hren dariiberschichten. Den Spinat
darauf verteilen. Mit Sprossen und Kernen
bestreuen. Die Glaser verschlieBen und
(Uber Nacht) in den Kihlschrank stellen.
Zum Servieren den Salat auf einen Teller

stiirzen und gut mischen.

TIPP
Wichtig beim Schichten ins Glas ist, dass die
einzelnen Zutaten dicht aufeinanderliegen.
Denn je weniger Luft dazwischensteckt, desto
langer bleibt der Salat frisch und knackig. Im
Kiihlschrank hilt er sich - gut verschlossen -

mindestens 2 Tage.






9 Befreien Sie sich von Diaten! Fiir einen gewissen Zeitraum mag
die eine oder andere vielleicht funktionieren. Doch langfristig
sind sie nicht zielfihrend und machen auf Dauer sogar krank.
Deshalb zeige ich lhnen in diesem Buch, wie Sie Ihr Wunschge-
wicht auf gesunde Art erreichen und dauerhaft halten kénnen.«
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DIE VORRATSLISTE

Von Essigen und Olen iiber Mehle, Flocken, Reis und Niisse bis hin zu

Konserven, TK-Produkten, Gewtlirzen und Backmitteln: Das sollten Sie

auf Lager zu Hause haben. Im Kihlschrank halten sich Tofu, Tempeh,

Joghurtalternativen und mehr mindestens zwei Wochen frisch.

Essig & Ole

Apfelessig

Balsamicoessig, rot und weil3
Essig, wei3 und rot

Hanfol

Kokosol

Kirbiskerndl

Leinol

Mandelol

Olivendl

Rapsél

Reisessig

Sesamdl, hell und geréstet
Walnussél

Getreide & Hiilsenfriichte

Berglinsen

Buchweizenvollkornmehl
Dinkelbulgur
Dinkelvollkornmehl
Dinkelmehl (Type 630)
Dinkelvollkornbrotchen
Dinkelvollkornnudeln
Emmerflocken
Emmervollkornspaghetti
Haferflocken, zart und kernig

Hirse

Kastanienmehl
Kichererbsenmehl
Linsen, rot

Naturreis

Roggenmehl (Type 1150)
Roggenvollkornmehl
Sojamehl
Vollkornsemmelbrosel
Zartdinkel

Kerne & Niisse
Cashewkerne

Chiasamen

Erdnusskerne, ungesalzen
Erdnussmus
Flohsahmenschalen
Kokoschips

Kirbiskerne

Leinsamen

Mandeln, ganz und gehobelt
Mohn

Pistazienkerne, ungesalzen
Sesam
Sonnenblumenkerne

Tahin (Sesampaste)

Walnusskerne



Getrénke, Konserven & Currypulver
TK-Produkte Gemiisebriihe, Instant
Ajvar, scharf

Harissa, Paste
Kichererbsen

Hefeflocken
Kirsch .
Irschtomaten Koriander
Kokosmilch . .

Krauter, italienisch
Kokoswasser ..

Kreuzkiimmel
Linsen .

Kimmel

Maronen, gegart Kurkumapulver
Paprika, illt
S Rl Muskatnuss
Rote Bete, t
cle=ete, gegar Paprikapulver, edelsi3 und

Rote-Bete-Saft rosenscharf

TK-Edamame Pfeffer, schwarz

TK-Erbsen Meersalz, fein

Tomaten, stiickig und passiert Misopaste, Shiro und Hatcho
Tomatenmark Safran, gemahlen
Schwarzkiimmel

Haferdrink

Senf, scharf

Joghurtalternative (z. B. Cashew,
Hafer, Mandeln, Kokos, Soja)

Pflanzendrink (z. B. Hafer, Kokos,

Sojasauce

Vanillegewiirz und -schote

Mandeln, Soja) Wakame-Algen, getrocknet
Quarkalternative mit Soja Zimtpulver und -stange
Sahnealternative
Seidentofu Hefe, frisch

Skyralternative mit Soja Kakaopulver, schwach entolt
Tempeh Kakaonibs

Tofu, natur und gerduchert Matchapulver
Natursauerteig, flussig
Brotgewlrzmischung Pfeilwurzmehl
Cayennepfeffer Roggensauerteig, flissig
Chiliflocken (Pulbiber) Reissirup

Chilischoten, getrocknet Weinsteinbackpulver



SIE KQNNEN NICHTS FUR IHR UBERGEWICHT,
SIE KONNEN JEDOCH GANZ VIEL DAGEGEN TUN!

Der Kampf gegen Ubergewicht ist ein Kampf gegen unsere Biologie.
Wenn Sie ihn gewinnen wollen, missen Sie die Bedirfnisse lhres Kérpers
verstehen und lhre Psyche auf gesundes Abnehmen programmieren.

Die Idee: Die renommierte Erndhrungsmedizinerin Dr. med. Petra Bracht er-
klart, wie Ubergewicht wirklich entsteht und warum Hungern keine Ldsung ist.
Das Prinzip: Mikronahrstoffreiche statt kalorienreiche Erndhrung, mit der Sie
sich endlich richtig satt essen kdnnen und die trotzdem schlank macht. Uber
60 leckere, rein pflanzliche Rezepte zeigen, wie das funktioniert.

Der Erfolg: Endlich dauerhaft abnehmen und dabei gesund und vital bleiben.

Nie wieder Hunger - nie wieder Ubergewicht!
Die erfolgreiche neue Art, endlich dauerhaft und gesund abzunehmen.

WG 455 Themenkochbiicher ’4 l

ISBN 978-3-8338-7663-9

833 € 16,99 D]

783 876639
www.gu.de

PEFC’

[RE e

9 3



	U1
	U2
	U3
	U4
	Abnehmen_garantiert_001-005
	Abnehmen_garantiert_006-049
	Abnehmen_garantiert_050-081
	Abnehmen_garantiert_082-109
	Abnehmen_garantiert_110-141
	Abnehmen_garantiert_142-171
	Abnehmen_garantiert_172-176
	U5
	U6
	U7
	U8

