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Buch
Wer selber kocht, isst gestiinder und nimmt schneller ab, denn industrielles Essen und Fertigprodukte
sind meist die schlimmsten Dickmacher. Doch oft fehlen Zeit und Ideen fir die tagliche Menipla-
nung. Die Losung heiBt »Meal Prep«: An einem Tag fir die ganze Woche vorkochen und dann taglich
ausgewogen, lecker und abwechslungsreich essen. Die Food- und Erndhrungsexpertinnen Pascale
Weeks und Aurélie Guerri zeigen, wie man mit der richtigen Planung, die bei Rezeptwahl und Ein-
kauf beginnt, bereits am Wochenende alles entspannt vorbereitet. So wird gesunde Erndhrung zum
Kinderspiel.

Autorinnen
Pascale Weeks ist Food-Redakteurin und betreibt einen viel beachteten Blog in Frankreich. Da bleibt
es nicht aus, dass sie auch privat leidenschaftliche und experimentierfreudige Kéchin ist und andere
gern daran teilhaben Igsst - zum Gluick.
Aurélie Guerri ist Ernghrungsberaterin. Sie entwickelt maBgeschneiderte Ernghrungsprogramme
fur Gesundheit und Wohlbefinden.
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Sie kdnnen lernen, was wichtig ist, damit lhr
Kdrper gut funktioniert.

Zur richtigen Tageszeit die richtigen Le-
bensmittel essen, um die eigene biologi-
sche Uhr zu respektieren und die kérperliche
und mentale Gesundheit zu verbessern.

Qualitativ hochwertige Nahrungsmittel
verwenden, indem man unverarbeitete, na-
turbelassene Zutaten auswdahlt und vorwie-
gend saisonales Obst und Gemiise aus lo-
kalem, biologischem oder nachhaltigem An-
bau kauft.

Einer pflanzlichen Kiiche den Vorzug ge-
ben, die wenig Gluten und Laktose enthdlt,
beides aber auch nicht total ausschlieBt.
Diese Art der Erndhrung ist Teil einer Lebens-
weise, die sehr viel besser fiir unsere Gesund-
heit und unseren Planeten ist als der Verzehr
von Produkten aus der intensiven Landwirt-
schaft und der industriellen Uberproduktion.

Nicht auf den SpaB beim Essen verzichten
und kein Nahrungsmittel verbannen. In die-
sem Buch werden Sie einfallsreiche, leckere
und ausgewogene Menis finden, mit Zuta-

ten, die gut fur die Gesundheit sind und sich
leicht in Ihren Alltag einbauen lassen. Trotz-
dem sollte kein Lebensmittel ausgeschlossen
werden, denn der Schlussel zu einer erfolg-
reichen Erndhrungsumstellung liegt darin,
die Zutaten zu variieren.

»Erndhrungsumstellung« nicht mit »Diéit«
verwechseln: Nichts ist verboten, aber be-
stimmte Nahrungsmittel sind vorzuziehen.
Und sie sollten in der richtigen Menge ver-
zehrt werden, um den Bedarf des Kérpers an
Néhrstoffen abzudecken. Auf diese Weise
findet man zum Wunschgewicht zuriick - und
vor allem: Sie kénnen es auch halten, ohne
das Gefiihl zu haben, im Alltag auf etwas zu
verzichten!

Das moderne Leben hat seine Vorteile ... und
seine Nachteile: insbesondere Zeitmangel!
Heutzutage haben Familien weniger Zeit (oder
nehmen sich weniger Zeit) zum Kochen. Und
doch lésst sich ein echtes Bediirfnis feststellen,
zu den wahren Werten zurtickzukehren: sprich,
sich gut zu erndhren, bei Tisch ein leckeres Es-
sen mit der Familie zu teilen und Zutaten zu be-
vorzugen, die gut fur die Gesundheit sind.

Mit Meal Prep gewinnen Sie Zeit!

Die vorgeschlagenen Mahlzeiten garantieren
Ihnen eine ausgewogene Erndhrung Tag fir
Tag. Unsere Meniis sind so berechnet, dass
sie lhren Bedarf decken. Und Sie haben Ihr
Ziel im Blick, abzunehmen und sich besser
zu fiihlen. Die Gerichte sind abwechslungs-



reich und werden im Voraus geplant - dank
einer detaillierten Einkaufsliste, die lhnen die
Organisation im Alltag erleichtern hilft. Sich
Woche fiir Woche daran zu halten erhéht
lhre Erfolgschancen und erspart lhnen die
beriihmt-beriichtigte Frage: »Was essen wir
heute Abend?« - die am Ende meist zu we-
nig originellen und unausgewogenen Gerich-
ten fihrt.

»Die Reinigung« (2 Wochen)

Diese Phase ist dazu da, lhre Zahler wieder auf
null zu setzen!

Ziel dieser Phase ist es, den Kérper von Gift-
stoffen zu befreien, die von einer unaus-
gewogenen Lebensweise herriihren: zu viel
raffinierter Zucker und schlechte Fette, Stress,
Schlafstérungen, zu wenig Sport, zu Uppige
und hé&ufige Mahlzeiten, Alkohol, Tabak ...
Diese Phase sorgt auf allen Ebenen schnell fir
ein groBeres Wohlbefinden. Wenn der Kor-
per erst einmal gereinigt ist, arbeitet und
verdaut er besser. AuBBerdem sorgt die wie-
dergefundene Form dafir, dass lhr Kérper auf-
nahmeféhiger fir das weitere Programm ist.

In dieser Phase wollen wir einen »Detox-Effekt«
erzielen - weshalb wir Menus ausgewdhlt ha-
ben, die arm an Gluten, Laktose und tierischen
Proteinen sind und viele gesunde Zutaten be-
inhalten. Auf diese Weise werden die Aus-

scheidungsorgane (Leber, Darm, Haut, Nieren,
Lunge) gereinigt und die Wirkung auf den Kér-
per macht sich quasi sofort bemerkbar. Halten
Sie diese Phase ganz genau ein, dann werden
Sie sich schnell besser fuhlen.

»Die Neuausrichtung« (5 Wochen)

Auch hier bevorzugen wir eine Erndhrung, die
arm an gesdttigten Fetten ist (rotes Fleisch,
Butter, Sahne, Aufschnitt ...). Hinzu kommen
nun aber Zutaten, die in der ersten Phase
weniger Verwendung fanden, wie Kése und
Vollkornnudeln. Jetzt ist es auch méglich, ein
bis zwei Mal pro Woche oder am Wochenende
ein »Joker-Essen« einzulegen, je nachdem,
welche Einladungen und Feste anstehen, oder
auch einfach, weil lhnen der Sinn danach steht!
Diese »Ausnahmemahlzeiten« sollen dabei
helfen, locker zu bleiben und langfristig nicht
die Motivation zu verlieren - denn das fiihrt oft
zu Frust und Durchhdngern.

»Die Routine« (5 Wochen)

Diese Phase ist nétig, um lhr Gewicht zu sta-
bilisieren und den beriihmten Jo-Jo-Effekt
zu vermeiden. Im Laufe dieser Phase erhéhen
wir schrittweise den Anteil bestimmter Lebens-
mittel (vor allem von starkehaltigen Nahrungs-
mitteln) und bauen verstarkt etwas lppigere
und/oder aus erndhrungswissenschaftlicher
Sicht weniger ausgewogene Meniis ein.

Das heiBt, kurz bevor Sie mit dem Programm
beginnen! Auf diese Weise profitieren Sie ma-
ximal von der Frische der Zutaten.



Gehen Sie nicht mit leerem Magen einkaufen -
so vermeiden Sie, zu sehr in Versuchung zu ge-
raten. Halten Sie sich an lhre Einkaufsliste, das
wirkt sich auch guinstig auf |hr Budget aus.

Der ideale Moment kann beispielsweise am
Sonntagvormittag sein, allein in der Kiiche, wenn
der Tag fir den Rest der Familie noch nicht be-
gonnen hat. Oder Sie kochen zu mehreren, wenn
Sie alle an der Kochsession beteiligen wollen.

Fir andere wiederum liegt der beste Moment
fur diese zwei Stunden vielleicht eher unter der
Woche, an einem Vormittag oder Abend. Fin-
den Sie selbst heraus, welcher Zeitpunkt im
Hinblick auf lhren Terminkalender am giins-
tigsten ist.

Am besten behalten Sie diesen Tag dann auch
immer zum Kochen bei: So kdnnen Sie sicher
sein, Woche fiir Woche sémtliche Mahlzeiten
vorbereitet zu haben.

Um mit Meal Prep loszulegen, brauchen Sie
keine groBen Investitionen zu tatigen. Aber ein
groBes Schneidebrett und scharfe Messer sind
auf jeden Fall von Nutzen.

Sehen Sie auch einige Frischhaltedosen fiir die
Basiszutaten vor. Zum Aufbewahren der Salat-
saucen sind Marmeladenglgser die perfekte
Wahl.

Bevor Sie loslegen, sollten Sie alle Zutaten und
Utensilien bereitlegen. So vermeiden Sie, hin
und her zu laufen und Schranke und Schubla-
den mit nassen Handen 6ffnen zu missen.

Mit Seife gewaschene Hdnde, eine saubere
Arbeitsflache und saubere Utensilien soll-

ten selbstversténdlich sein, wenn Sie mit lhrer
Kochsession starten.

Beginnen Sie immer mit dem ungewaschenen
Gemiise. Schéalen Sie zundchst alle Sorten, die
geschdlt werden missen, und zwar tber einer
Schiissel, die als Abfalleimer dient. Anschlie-
Bend waschen Sie das geschdlte Gemise zu-
sammen mit dem restlichen Gemiise.

lhre Arbeitsfléche reinigen Sie am besten re-
gelmaBig griindlich.

Die leicht verderblichen Zutaten stehen an
einem der ersten Abende auf dem Speiseplan,
um sie nur kurz lagern zu mussen. Halten Sie
sich also an die in der jeweiligen Woche vorge-
gebene Reihenfolge der Gerichte.

Wenn Sie heiBe Speisen aufbewahren wollen,
fullen Sie sie nach dem Garen in einen Behdlter
und decken Sie sie mit einem Deckel teilweise
ab. Sobald die Speisen Zimmertemperatur er-
reicht haben, wischen Sie den Deckel, der nun
mit Kondenswasser tiberzogen ist, mit Kiichen-
papier oder einem sauberen Geschirrtuch tro-
cken. Danach die Dose verschlieBen und in den
Kihlschrank stellen.

Nach dem Fasten in der Nacht liefert das Friih-
stick die nétige Energie, um fit in den Tag
zu starten. Diese Mahlzeit ist fiir eine aus-
gewogene Erndhrung und eine gute Vertei-
lung der tdglichen Kalorienzufuhr unerldsslich.

Das Friihstiick sollte enthalten:

Komplexe Kohlenhydrate mit niedrigem
glykdmischen Index: Vollkornbrot, Sau-



erteigbrot, Schwarzbrot, Getreideflocken,
Msli mit wenig Zucker, Knusperschnitten aus
Kastanien- oder Buchweizenmehl ...

Fett: Butter, Nussmus, eine Mischung aus Nus-
sen und Kernen (Walnusse, Mandeln, Chia-
und Leinsamen, Sonnenblumenkerne ...).

Proteine (und Kalzium): Joghurt oder Quark
mit einem L&ffel Honig, Agavensirup oder
Kokosblitenzucker. Die Milchprodukte kén-
nen tierischer Herkunft (auf der Basis von
Schaf-, Ziegen- oder Kuhmilch) oder pflanz-
licher Herkunft (auf der Basis von Soja-, Man-
del- oder Kokosnussmilch) sein. Nisse und
Kerne liefern ebenfalls pflanzliche Proteine
und Kalzium: Walniisse, Haselniisse, Man-
deln, Sonnenblumen- und Kiirbiskerne, Chia-
und Hanfsamen.

Vitamin C und Ballaststoffe: Friichte, frisch
gepresste Obst- und Gemiiseséifte. Der Ver-
zehr von Obst kann auch auf Mitte des Vor-
mittags verschoben werden, wenn Sie lhr
Frihstiick sehr friih und mit einem Abstand
von mehr als funf Stunden zum Mittages-
sen einnehmen. Eine kleine Zwischenmahl-
zeit reguliert den Blutzucker und verhindert
Midigkeits- oder HeiBhungerattacken.

HeiBgetrank (Kaffee, Tee, Krduteraufguss...).
5-Korn-Flocken-Porridge, mit Niissen und
Kernen angereichert (Mandeln, Chiasa-
men, Sonnenblumenkerne).
Haselnussmilch, die zusammen mit den
Flocken aufgekocht wird.

Saisonales Obst, das klein geschnitten und
mit Zimt bestdubt zum Porridge gegeben
wird.

HeiBgetrank (Kaffee, Tee, Krduteraufguss...).
3 bis 4 Scheiben Vollkornbrot, mit Butter
bestrichen.

Kokosjoghurt mit frischen Mangosticken.

Frisch gepresster Obst- und Gemisesaft.
Miisli ohne Zuckerzusatz, mit einer Mi-
schung aus Nussen und Kernen (Hasel-
nisse, Walndisse, Kiirbiskerne ...) und Tro-
ckenobst (Gojibeeren, Cranberrys ...).
Warme oder kalte Sojamilch.

HeiBgetrank (Kaffee, Tee, Krduteraufguss ...).
4 knusprige Buchweizen-Schnitten.
Erdnuss- oder Mandelmus ohne Zuckerzu-
satz, das auf die Schnitten gestrichen und
mit Bananenscheiben belegt wird.

HeiBgetrank (Kaffee, Tee, Krduteraufguss ...).
Smoothie-Bowl (Pflanzenmilch, die mit
100 Gramm Obst gemixt wird) samt Top-
ping aus Haferflocken, Kokosraspeln,
Mandeln, Sonnenblumenkernen und eini-
gen frischen roten Friichten.

Das Mittagessen ist die groBte Mahlzeit des
Tages. Es sollte lhnen geniigend Energie lie-
fern, um den Nachmittag ohne Leistungstief
zu liberstehen. Deshalb sind die Wahl der Zu-
taten und die Mengen auch so wichtig: Ein zu
fettes und/oder zu zuckerhaltiges Mittagessen
sorgt fur eine schlechte Verdauung - und es
fuhrt zwangslaufig zu Mudigkeit und zu einer
HeiBhungerattacke zwei Stunden nach der
Mahlzeit.

Das Mittagessen sollte enthalten:

Proteine: tierischer Herkunft (Geflugel, Fisch,
Eier, Fleisch ...) oder pflanzlicher Herkunft
(Soja und Sojaprodukte oder eine Mischung
aus Vollkorngetreide und Hulsenfrichten:
Reis/Linsen; Quinoa/Kichererbsen; Weizen/
Kidneybohnen ...).

Ballaststoffe, Vitamine und Mineralien: ro-
hes und/oder gekochtes Gemiise.



Komplexe Kohlenhydrate: Die Menge sollte
Ihrer Aktivitat angepasst werden. Das kén-
nen zum Beispiel 30 bis 50 Gramm (Rohge-
wicht) eines stdrkehaltigen Nahrungsmittels
sein, was gekocht etwa 90 bis 150 Gramm
entspricht. Bevorzugen Sie so oft wie méglich
stdrkehaltige Nahrungsmittel mit niedrigem
glykémischen Index, wie beispielsweise Qui-
noa, Basmati- oder Vollkornreis, Buchweizen,
Linsen, Kichererbsen, Einkorn, Hafer ...

Gute Fettsduren: Beim Abschmecken und
Kochen sollten Sie Omega-3- und Omega-
9-reiche Ole wie Oliven- oder Rapsdl ver-
wenden. Sie benétigen etwa 1 Essl6ffel Pflan-
zendl pro Person und Mahlzeit.

Wenn Sie einmal ein unwiderstehliches Ver-
langen spiren, lhre Mahlzeit mit einer stiBen
Note abzuschlieBen, dann kénnen Sie nach
Belieben - und nicht unbedingt téglich - ei-
nen Joghurt (mé&glichst aus Pflanzen-, Schaf-
oder Ziegenmilch) oder ein Stuck dunkle
Schokolade (Kakaoanteil héher als 70 Pro-
zent) essen.

Ein vegetarischer Teller:
Couscous-Variante mit Bulgur, Kichererb-
sen, Gemiise, Krdutern und Gewiirzen.
Gratin-Variante mit Gemiise, starkehalti-
gen Beilagen und Gewiirzen.

Fischfilet.

Stérkehaltige Beilagen (zum Beispiel Reis
oder StiBkartoffel-Pommes).

Gemiise oder Rohkost.

Mageres Fleisch.

Stérkehaltige Beilagen (zum Beispiel Nu-
delsalat).

Gemiise oder Rohkost.

Gefiilltes Gemiise mit Vollkorngetreide und
einer Mischung aus Kernen und Gewdirzen.

Omelett mit Gemiise.
Hilsenfriichtesalat.

Die Zwischenmahlzeit am Nachmittag ist ein
wichtiges Element auf dem Weg zu einer er-
folgreichen Ernéhrungsumstellung: Sie stabi-
lisiert den Blutzucker und verhindert so die
berilhmte HeiBhungerattacke am spdaten
Nachmittag - sowie das Naschen vor dem
Abendessen, das daraus resultiert.

Es ist gut, sie zwischen 15 Uhr 30 und 17 Uhr 30
einzunehmen, je nachdem, wann man zu Mit-
tag und zu Abend isst. Falls Sie vorhaben, am
frihen Abend noch Sport zu machen, sollten
Sie Ihre Zwischenmahlzeit eher gegen 17 Uhr 30
einplanen - dadurch bekommen Sie Energie
fur Ihre Aktivitat.

Die Zwischenmabhlzeit sollte enthalten:

Einfache Kohlenhydrate in Form von nattir-
lichem Zucker, den man in frischen Friichten
findet.

Je nach lhrem Tagesrhythmus oder wenn Sie
erst spat zu Abend essen, sollten Sie nicht
zbgern, eine Handvoll Nisse hinzuzufi-
gen (Mandeln, Walnisse, Cashewkerne, Ha-
selnisse ...). Diese Zufuhr von guten Fetten
kann fir einen echten Anti-Midigkeitseffekt
sorgen und als Appetitzigler wirken.

1 Portion Obst =
1 Apfel
1Birne
1 Grapefruit
10range
1 Granatapfel
3 Clementinen
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2 Kiwis

1 Schdlchen (150 g) Erdbeeren, Himbeeren,
Blaubeeren, Johannisbeeren, Brombeeren

1 Pfirsich, 1 weiBe oder gelbe Nektarine

3 bis 4 Aprikosen

3 bis 4 Pflaumen

10 Mirabellen

12 Kirschen

8 Litschis

1dicke Scheibe Wassermelone

2 diinne Scheiben Zuckermelone

3 Scheiben Ananas

1 Obstkompott ohne Zuckerzusatz

1 Banane oder 1 Mango oder 1 kleine Rispe
rote oder griine Weintrauben: Diese drei
Obstsorten sollten maximal dreimal pro Wo-
che verzehrt werden.

Essen Sie ausreichend bei den drei Haupt-
mabhlzeiten und genehmigen Sie sich je-
den Tag eine Zwischenmahlzeit. Nur eine
regelmaBige, vollwertige und ausgewogene
Erndhrung sorgt dafir, dass der Bedarf des
Korpers gedeckt ist. Auf diese Weise tber-
stehen Sie den Tag ohne HeiBhungerattak-
ken.

Verzichten Sie auf ein Dessert am Ende der
Mahlzeit. Heben Sie es sich besser fiir 2 bis
3 Stunden nach dem Mittagessen auf.

Wadhlen Sie immer Zutaten, die von Natur
aus sdttigen und reich sind an:
pflanzlichen Proteinen (Hulsenfriichte)
und tierischen Proteinen (Geflugel, Fisch,
Krustentiere, Eier).
komplexen Kohlenhydraten (Vollkornpro-
dukte).
Ballaststoffen.

Suchen Sie sich eine Beschdftigung, die
ein wenig Konzentration erfordert oder
machen Sie einen kleinen Spaziergang:
Das Risiko, schwach zu werden, ist gréBer,
wenn man sich langweilt oder gestresst ist.
Also beschdaftigen Sie lhren Kopf!

Keine Panik! Die Erndhrung umzustellen be-
deutet nicht, sich von der Welt abzuschotten.
Es ist also ganz normal, sich ab und zu mit der
Familie oder Freunden im Restaurant oder bei
anderer Gelegenheit ein echtes Festessen zu
gonnen - und dabei zu essen, worauf man Lust
hat. Ziel dieses »Joker-Essens« ist es, Frust und
soziale Vereinsamung zu vermeiden, damit Sie
Ihr Ernghrungsprogramm auf lange Sicht bes-
ser durchhalten. So verhindert man gréBere
Durchhdnger in der ersten Phase. In der zwei-
ten und dritten Phase ist es dann méglich, ein
bis zwei »Joker-Essen« pro Woche oder Wo-
chenende einzubauen. Solange Sie den Rest
des Programms einhalten, wird Sie das nicht
daran hindern, lhr Ziel zu erreichen.

Im Falle des selbstgewdhlten »Ausrutschers«
ist alles in Ordnung, denn Sie haben Ihre Er-
ndhrung ja weiter unter Kontrolle. Allerdings
kdnnen auch Stress, Schlafmangel, Arger oder
negative Ereignisse dazu fiihren, dass Sie die
Kontrolle verlieren, und Riickschlége zur Folge
haben. Aber machen Sie sich keine Sorgen:
Schwierigere Phasen sind ganz normal - man
kann nichtimmer alles im Griff haben!



Tierische Proteine weitgehend durch pflanzli-
che Proteine zu ersetzen, ohne dass eine Man-
gelversorgung droht, ist absolut méglich.

Studien zufolge sind Menschen, die einer vege-
tarischen, unverarbeiteten Nahrung den Vor-
zug geben, eindeutig besser vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und dem Risiko der Fettleibigkeit
geschtzt.

Weniger Tierprodukte zu verzehren bedeu-
tet auch, weniger gesdttigte FettsGuren und
Cholesterin zu sich zu nehmen. Und es bedeu-
tet eine geringere Umweltbelastung, denn der
Pflanzenanbau ist sehr viel 8kologischer als die
Fleischproduktion.

In diesem Buch gibt es fiir jedes Rezept, das
Fleisch oder Fisch enthdlt, auch eine

Wenn Sie eine Portion Fleisch, Geflugel,
Fisch, Krustentiere oder Eier von etwa 100 bis
150 Gramm aus einem der Rezepte dieses Bu-
ches ersetzen méchten, finden Sie hier ein paar
mdgliche Alternativen (unter Berticksichtigung
der Kalorien- und Proteinzufuhr):

150 bis 180 Gramm gekochte Hilsenfriichte
(sprich, 50 bis 60 Gramm Rohgewicht): Ki-
chererbsen, Linsen, Sojabohnen, rote und
weiBe Bohnen, Schdélerbsen ... oder Vollkorn-
getreide (Quinoa, Naturreis, Hafer, Buchwei-
zen ...) oder eine Mischung aus Hiilsenfriich-
ten und Vollkorngetreide.

100 Gramm Tofu, Tempeh oder Seitan.

Die Kombination aus Hilsenfriichten und Ge-
treide unter Zugabe von Nussen und Kernen
sorgt fur eine ausreichende Zufuhr von essen-
ziellen Aminosduren, die den Bedarf des Kor-

pers decken. Um eine gute Aufnahme die-
ser unerl@sslichen N&hrstoffe zu erméglichen,
kann der Verzehr pflanzlicher Nahrungsmittel
aus unterschiedlichen Kategorien auch tber
den Tag verteilt werden - und muss nicht zwin-
gend wdhrend derselben Mahlzeit stattfin-
den. Wenn Sie kein kompletter Vegetarier sind,
dann stellt sich dieses Problem nicht. Bei tieri-
schen Produkten gibt es keinen limitierenden
Faktor im Hinblick auf Aminosé&uren.

120 Gramm gekochtes Vollkorngetreide (Voll-

kornnudeln, Naturreis, Weizen, Quinoa, Bul-

gur) oder gekochte Hilsenfriichte (Linsen, Ki-

chererbsen, Dicke Bohnen, Flageolet-Bohnen,

rote und weiBe Bohnen ...)

= 2 dunne Scheiben (50 Gramm) Vollkorn-,
Roggen-, Schwarz- oder Sauerteigbrot

=1groBe Scheibe ungesduertes Brot

= 3 Vollkornreis- oder Maiswaffeln

= 2 Scheiben Kndckebrot

Lebensmittel, die vorwiegend aus biologi-
schem und lokalem Anbau stammen und
frei von Pestiziden und chemischen Diinge-
mitteln sind.

Saisonales Obst und Gemiise.

Vollkorngetreide (Naturreis, Quinoa, Din-
kel ...) und Hiilsenfriichte.
Kohlenhydrathaltige Lebensmittel mit niedri-
gem glykémischen Index werden empfohlen,
um den Séttigungswert zu erhéhen und den
Kdrper langfristig mit Energie zu versorgen.

Ole (Olivensl, Rapsél, Walnussél ...) aus
erster Kaltpressung.

1l
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Sie sollten Teil jeder Mahlzeit sein und ab-
wechselnd verwendet werden. Der tdgliche
Verzehr von hochwertigen Pflanzendlen ver-
ringert das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und verstarkt die Aufnahme von Vi-
taminen.

Frische Krauter und Gewiirze.

Sie helfen, den Salzgehalt in Ihren Gerich-
ten zu senken, und sind vollgepackt mit Vi-
taminen und Mineralstoffen. Indirekt helfen
sie gegen Wassereinlagerungen. Alle Kré&u-
ter und Gewiirze haben eine gesundheitsfor-
dernde Wirkung: Petersilie liefert Vitamin C,
Ingwer wirkt entzindungshemmend, Kreuz-
kiimmel hilft gegen Bldhungen, Basilikum ist
ein Anti-Stress-Mittel, Zimt stabilisiert den
Blutzucker.

Knoblauch und Zwiebeln.

Beide Nahrungsmittel sind wirklich gut fir
die Gesundheit und man sollte sie jeden
Tag ans Essen geben. Zwiebeln haben eine
abfihrende und entsduernde Wirkung.
Knoblauch hat antibakterielle und entziin-
dungshemmende Eigenschaften. Als Antioxi-
dantien beugen sie der Alterung des Korpers
vor und stdrken das Herz-Kreislauf-System.

Verarbeitete Produkte und Fertiggerichte.
Die Zugabe von Farb- und Aromastoffen,
Stabilisatoren und anderen Zusatzen ist nicht
gut fur die Gesundheit.

Lebensmittel mit hohem glykdmischen In-
dex (StBigkeiten, WeiBbrot, Feingebdck und
Tortchen, industriell gefertigte Kekse ...).

Sie fuhren zu Insulinspitzen, auf die ein
schneller Abfall des Blutzuckerspiegels
folgt - was sich innerhalb der nachsten
Stunde durch ein Hungergefiihl bemerkbar

machen und Sie zum Naschen zwischen den
Mahlzeiten verleiten wird.

Ein UbermaB an tierischen Proteinen.
Achten Sie auf lhre Herz-Kreislauf-Gesund-
heit, indem Sie den Verzehr von tierischen
Proteinen (Fleisch, Geflugel, Fisch, Milchpro-
dukte ...) zugunsten von pflanzlichen Protei-
nen (Hilsenfriichte, Nisse und Kerne, Soja ...)
reduzieren.

Alkohol.

Besonders in der ersten Phase des Pro-
gramms sollte man sich damit zuriickhal-
ten, denn auf diese Weise beschleunigt man
den Reinigungsprozess. Spéter kdnnen Sie
sich bei einem festlichen Essen auch schon
einmal einen Tropfen Alkohol genehmigen.
Eines sollte man aber bedenken: Wahrend
der Alkohol verdaut wird, férdert er die Fett-
speicherung. Wer abnehmen méchte, hat
also ein Interesse daran, nur wenig davon zu
trinken.
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