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Liebe Leserin und lieber Leser,

beim Besser-Essen im Beruf ist es oft wie bei einem wichtigen Job-Projekt: Erst missen
Dinge aus dem Weg gerdumt werden, die den Erfolg behindern. Dann kommt‘s auf die
richtige Idee zur richtigen Zeit an. Die Erfolgskiller beim Abnehmen im Biro kennen Sie allzu
gut: Stress, keine Zeit, keine Kliche und keine brauchbare Kantine. Daran scheitern viele
gute Vorsétze. Doch das ist kein Grund zum Aufgeben. Denn das richtige Rezept zur pas-
senden Zeit ist in diesem Fall die Rettung.

Wir haben hundert Ideen zusammengestellt, die sich schnell, einfach und ohne Kleckern
umsetzen lassen. Wussten Sie zum Beispiel, dass Sie die Zutaten flir Roastbeef-Rouladen
in Originalverpackung ins Buro bringen kénnen? Dass Suppen sicher verpackt in die Akten-
tasche passen, und Sie Kichererbsen zur Not auch auf der Autobahn vertilgen durfen, wenn
Sie vorher einen Brotaufstrich daraus machen? Haben Sie schon mal flr einen schnellen
Snack Ananas in Parmaschinken gewickelt? Oder den Kollegen bewiesen, dass nicht jedes
Tiramisu eine Kalorienbombe sein muss?

Sie werden staunen, was alles mdglich ist, wenn Sie die Ich-bin-dann-mal-schlank-Methode

ins Bliro bringen. Dazu gibt’s nicht nur Rezepte. Ich zeige Ihnen auch neue Sport-Ubungen
speziell fir Schreibtischtater und verrate Motivations-Tricks fur alle Berufsgruppen.
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7WISCHEN
COMPUTER UND ~ .f
TERMINSTRESS.. |

Schlank werden mit festen Mahlzeiten, mehr Eiweil3,
weniger Kohlenhydraten und ohne Hunger — das funktioniert
auch am Arbeitsplatz. Lernen Sie die Grundlagen der
Ich-bin-dann-mal-schlank-Methode kennen und erfahren Sie,
wie einfach sie sich im Buro und unterwegs umsetzen lasst.




methode

as Essen taglich frisch auf den

Tisch, am liebsten selbst ge-

kocht, vitaminreich und ohne

Uberflissige  Dickmacher.  Ein
Wunschtraum fur die meisten Berufstati-
gen. Denn irgendetwas davon klappt
hdchstwahrscheinlich nicht. Wer arbeiten
muss oder viel unterwegs ist, kann sich
sehr selten an den Herd stellen, um eine
gesunde Mahlzeit zuzubereiten. Ob mittags
im Buro, morgens am Konferenztisch, auf
Dienstreisen im Auto, unterwegs nach dem
Sport oder abends im Hotel — bis eine Ku-
che erreichbar, der Topf warm, der Teller auf
dem Tisch und das Geschirr gespilt ist,
dauert es meist viel zu lange.

Stattdessen mussen schnelle Sattma-
cher her. Und weil's die am nachsten Au-
tomaten, in der Fastfood-Bude oder beim
Bécker sofort auf die Hand gibt, fallen wir
immer wieder darauf herein. Das darf natUr-
lich auch mal sein, sollte aber immer nur die
Ausnahme bleiben.

Wenn Sie im GroBen und Ganzen nicht all-
zu viel an lhren Essgewohnheiten verandern
mochten und an klassischen kalorienredu-
zierten Diaten mit festen Rezepten immer
wieder gescheitert sind, ist die Ich-bin-dann-
mal-schlank-Methode genau das Richtige fur
Sie. Denn Erné&hrung nach der Ich-bin-dann-
mal-schlank-Uhr — das heiBt grundsétzlich:
Sie dirfen alles essen, mussen dabei aber
auf den richtigen Zeitpunkt achten. Glauben
Sie mir, einfacher geht’s nicht.
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Gehoéren Sie zu den Frihaufstehern,
die schon morgens um sechs das Haus
verlassen und um sieben zur Arbeit antre-
ten? Oder durfen Sie ein bisschen langer
schlafen und erst um zehn am Schreibtisch
sitzen, um den PC einzuschalten? Mussen
Sie in wechselnden Schichten schaffen?
Gleichgltig zu welchen Zeiten Sie lhren
Lebensunterhalt verdienen — Ihre Erndhrung
richtet sich im 24-Stunden-Rhythmus nach
lhren Schlaf- und Wachphasen. Denn die
bestimmen, wann und wie der Korper all
das verarbeitet, was Sie ihm geben.

Auf der Innen-Klappe vorne in diesem
Buch sehen Sie in Form einer Uhr, wie Sie
alles, was Sie essen, so verteilen, dass es
fUr die gute Figur optimal ist. Wenn Sie sich
daran halten, stellen Sie lhre Ermnahrung
nicht nur auf schlank, sondern auch auf
gesund um. Denn dann bekommen Sie alle
wichtigen Nahrstoffe, die Kérper und Geist
brauchen, um fit und leistungsféhig durch
den Arbeitsalltag zu kommen.

Warum diese Form der Ernéhrung
schlank macht? Ganz einfach: Unser Kor-
per verbrennt alles, was wir essen, wie ein
Ofen. Die Nahrstoffe sind dabei sein Heiz-
material. Schnelle Kohlenhydrate werden
abgefackelt wie Papier, ans Fett (vergleich-
bar mit schweren Briketts) macht der Orga-
nismus sich erst, wenn das leicht entflamm-

bare Papier zur Neige geht. Das hei3t: Erst
wenn keine schnellen Kohlenhydrate mehr
nachgelegt werden, steigert sich die Fett-
verbrennung. Also verlangern Sie die ohne-
hin essfreie Nacht (die effektivste Phase des
Fettabbaus!) mit Verzicht auf Kohlenhydrate
am Abend und werden schneller schlank.

Flr die meisten Menschen beginnt der
Job morgens — und zwar nach den Regeln
der gesunden Erndhrung mit einem Frih-
stlick. So ist es auch bei der Ich-bin-dann-
mal-schlank-Methode. Doch was einfach
klingt, macht vielen Berufstatigen schon
Probleme. ,So frih kriege ich noch nichts
runter” — ,lch habe morgens gar keine Zeit"
—,Ich will abnehmen und morgens fallt mir
das Nicht-Essen am leichtesten® — ,Ich blei-
be lieber noch ein bisschen langer liegen®
— die Ausredenliste der Frihsticksmuffel ist
lang. Trotzdem sollte jeder einen Weg fin-
den, sich vor der Arbeit mit guten Kohlen-
hydraten zu versorgen. Denn die sind das
beste Futter flrs Gehirn. Wir brauchen sie
zum Denken. Nicht nur, weil der Job das
erfordert, sondern auch, weil der Speicher
nach der nachtlichen Fastenphase leer ist
und wieder aufgefullt werden kann.

Deshalb ist der Morgen nicht nur die bes-
te Zeit, um hochwertige Kohlenhydrate aus
Vollkornprodukten zu tanken. Beim Frih-
stiick durfen Sie auch zu Lieblingsleckerei-

»Im Blro kann man nicht
gesund essen? \Wer hat Innen
denn das nur eingeredet”«
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Meine Arbeit ist nicht gut fiir meine Figur.

\Wenig Bewegung, unregelmaBige Mahlzeiten,
Fﬂ?uok, zu nervende oder zu nette Kollegen und

dann auch noch Stress von oben — schlank bleiben

im Job ist nicht so einfach. Es sei denn, man isst
sich um die kleinen Dickmacher-Fallen herum

sebackene Kasecracker auf Seite 110
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; Auch am Arbeitsplatz -
Ihr Schweinehtndchen ist
da. Und will erzogen werden

Im job

Die unterschiedlichen Berufsgruppen
Jedem, wie es inm gefallt — und gut tut

Steh-Jobber - Den ganzen Tag auf den
Beinen, aber flr die Figur nichts getan — so
lasst sich das Dilemma aller Berufstatigen
zusammenfassen, die acht Stunden und
mehr stehen mussen.

Obwohl Stehen anstrengend ist, bringt es
in Sachen Kalorienverbrauch kaum etwas.
Die Muskulatur in der oberen Halfte des
Korpers, die nicht gefordert ist, verspannt
schnell — vor allem der Rucken leidet. Die
Belastungen sind einseitig und machen auf
die Dauer sogar krank. Menschen, die in
stehenden Berufen arbeiten, werden Uber-
durchschnittlich oft arbeitsunfahig. Das
Beine-in-den-Bauch-Stehen ist nicht nur
unbequem. Es tut weh (etwa die Halfte al-
ler Verkauferinnen nehmen Schmerzmittel),
fohrt zu Herz-Kreislauf-Problemen, scha-
digt Gelenke, Bander und Sehnen.

Stehen ist oft Pflicht,
aber leider kein Sport

Was kann man dagegen tun? Die nahe-
liegende Losung, némlich langes Stehen zu
vermeiden, lasst sich meist nicht umsetzen.
Deshalb gilt fur Steh-Jobber genauso wie
for alle anderen Berufstatigen: Bewegen
Sie sich am Arbeitsplatz so vielfaltig, wie es
geht. Am besten ist eine Mischung aus Sit-
zen, Stehen und Gehen. Die FliBe hochle-
gen, sich mal auf dem Tisch abstitzen, mal

an eine Stange hangen, die miden Beine
dehnen und bei jeder Gelegenheit Kkleine
Sporteinheiten  zwischendurch  einlegen,
das tut gut.

Ein bisschen Bewegung
auf der Stelle entspannt

Ebenfalls wichtig: Bewahren Sie Hal-
tung — und zwar nicht nur, wenn der Chef
gerade vorbeikommt. Herunterhdngende
Schultern, Hohlkreuz, der Bauch nach vor-
ne gewolbt — wer schlapp in der Gegend
herumhangt, macht alles noch schlimmer.
Wer seinem Korper etwas Gutes tun will,
achtet darauf, immer schon gerade zu ste-
hen. In Streberhaltung aufrecht, ohne zu
verspannen. Die Knie werden nicht ganz
durchgedrlckt, der Brustkorb geht hoch,
die FUBe (in nicht zu engen Schuhen) ste-
hen am besten schulterbreit.

Kleiner Trick: Die Harte des Stehens wird
entscharft, wenn Sie sich stehend bewe-
gen. Also zum Beispiel auf der Stelle ei-
nen Schritt vor und einen zurlick machen.
Abwechselnd einen FuB heben, die Mus-
keln anspannen und dann wieder entspan-
nen. Die Schultern kreisen und dehnen.
Die Arme strecken und in der Hifte nach
links und rechts drehen. Meist merkt man
selbst, welche Bewegungen einem gut tun.
Eine besonders wirksame Ubung ist die

LKotzende Katze“. Die ist allerdings bes-
ser fur zu Hause geeignet als fur die Firma,
wenn Sie nicht wollen, dass die Kollegen
bei Ihrem Anblick bald miauen oder Ihnen
Uber den Kopf streicheln.

Katzenbuckel
fur den Rucken

Wer dem Rucken Gutes génnen will,
sollte die ,,Kotzende Katze“ machen.
Sie stehen dabei auf allen Vieren, der
Blick geht zum Boden, der Kopf verlan-
gert die Wirbelsaule. Atmen Sie nun tief
aus, wahrend Sie den Bauch so weit wie
madglich einziehen — mit ganzer Mus-
kelkraft. Stellen Sie sich vor, dass der
Bauchnabel an die Wirbelsaule gelangen
soll. Dafir wird der Ricken ordentlich
gekrimmt. Dann arbeiten Sie mit glei-
cher Kraft in die andere Richtung. Beim
Ausatmen darf der Bauch hemmungslos
heraushangen. Wiederholen Sie das Ein-
ziehen und Herausdrticken so oft, wie lhr
Bauch es schafft — perfekt ausgefihrt,
gleicht |hr Auftritt dem einer kotzenden
Katze. Die Ubung kraftigt alle Bauch-
muskeln (auch tiefliegende) und ist im
Vergleich zu Sit-ups oder Crunches kei-
ne Belastung fUr die Halswirbelsaule.

20



methode gut essen

Welcher Blro-Ess-Typ sind Sie?

Hunger am Arbeitsplatz fuhrt oft zu merkwlrdigem
Verhalten, das nicht unbedingt schlank macht

Der Heimlich-Esser geht seiner Lei-
denschaft unauffallig nach. Immer wenn
offentlich etwas Leckeres im Angebot ist,
schuttelt er tapfer den Kopf. Nein danke.
Doch kaum ist er allein, wird flugs alles
SUBe in sich hineingestopft, was Akten-
koffer, Handtasche und Schublade her-
geben. Nach Hause geht’s nur mit einem
Umweg Uber McDonald’s. Und weil das
Heimlich-Schlingen nicht so richtig satt
macht, muss er abends gleich doppelt
zuschlagen. Erste Hilfe: Schluss mit dem
Versteckspielen. Essen Sie sich richtig
satt, wenn’s alle tun, und I6sen Sie die
sliBen Lager auf.

Der Backer-Snacker Kostlicher Ku-
chenduft ist sein Verhangnis. Kalorienkra-
cher mit Streuseln redet er sich besser,
indem er schwerpunktmaBig an die Kir-
schen darin denkt (,Obst ist ja gesund®).
Den Weg zurlick vom Backshop zum Ar-
beitsplatz macht er nicht ohne Souvenir.
Ein Cappuccino to go mit Schoko und
Sahne ist sein treuer Begleiter. Erste Hilfe:
Mal nachforschen, ob ein Fachgeschéft
fUr Leckereien in der Nahe nicht auch ei-
nen GemUseauflauf als Mittagstisch im
Programm hat. Und statt to go sitzend
den Kaffee mit fettarmer Milch genieBen.
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Der Nebenbei-Schlinger Egal, was er
tut, fir eine Mahlzeit hat er nie Ruhe.
Waére doch Zeitverschwendung, wenn er
wahrend der Nahrungsaufnahme nicht
noch auf anderen Kanélen seine Kreativi-
tat ausleben konnte. Konferieren beim
Kauen, Lesen beim Schlucken, Nachle-
gen beim Tippen — Essen ist fur ihn Ne-
bensache. Der Nebenbei-Schlinger hat
nie richtig Hunger, ist aber auch nie richtig
satt und stopft immer dagegen an. Weil
das Gehirn keine Sattigungssignale sen-
det, wenn es anderweitig beschaftigt ist,
braucht er extra viel. Erste Hilfe: Selbstver-
pflichtung zum Essen ohne Ablenkung.

Der Lass-mal-was-kommen-Typ
steht zum Essen nicht mal auf. Bevor er
seinen PC-Tisch in eine Mittagstafel ver-
wandelt, wird telefoniert — und wenig
spater steht der Pizzabote vor der TUr.
Mit-Esser findet er schnell, indem er mit
der Rabattkarte winkt (,wenn wir drei be-
stellen, sparen wir die Lieferkosten®).
Erste Hilfe: Es gibt auch Bringdienste mit
Gesundem im Gepack. Lieferkosten fal-
len gar nicht erst an, wenn einer fur alle
rennt und taglich durchgetauscht wird.
Oder wenn alle losmarschieren und ge-
meinsam Kalorien verbrauchen.

Der Gesamt-Versorger kiimmert sich
um die ganze Kompanie — ob die ande-
ren wollen oder nicht. Er schleppt zu je-
dem Anlass Essbares an, fullt die Keks-
Schale auf, sammelt Geld fir
Geburtstagsverkdstigungen in der Ar-
beitszeit und backt zum Firmen-Jubila-
um kastenweise Kuchen. Wer nicht mit-
macht,  fuhlt  sich  schnell als
Kollegenschwein. Erste Hilfe: Erklaren
Sie den Kollegen, warum Esspausen flr
Sie wichtig sind und dass niemand lhr
Nein personlich nehmen soll. Vielleicht
hilft das auch dem Gesamt-Versorger,
einen Gang zurickzuschalten.

Der Schlechtes-Gewissen-Macher
Ein Kollege greift zum zweiten Brétchen?
,Huch, wie schaffst du bloB so viel am
Morgen?“ — Das Team trollt sich in die
Kantine? ,MuUsst ihr dauernd futtern? Ich
arbeite lieber durch.® — Die Praktikantin
sagt beim Nachtisch nicht nein? ,Wahn-
sinn, was die runterkriegt. Ich kdnnte das
nicht.“ Wer anderen ein schlechtes Gewis-
sen macht, indem er beim Essen Ubers
Nicht-Essen redet, verdirbt allen den SpaB.
Erste Hilfe: Stellen Sie Kollegen nicht blof3,
indem Sie Ihre Gewohnheiten lauthals zum
MaBstab flir andere machen.

Die Lunchbox mit Dressingbehalter kénnen Sie unter

www.ich-bin-dann-mal-schlank.de bestellen, den

leckeren Salat missen Sie sich schon selbst zubereiten ...
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OUro-sport muskelaroeit

LASST ES
KNACKEN...

... Kollegen! Keine Angst, Liegestltze auf
dem Konferenztisch mussen nicht sein.
Aber sonst lasst sich am Arbeitsplatz
einiges anstellen, um in Form zu kommen




OUro-sport

Bewegt euch doch mal
Sitzen macht nicht schlank

gal, ob Sie den ganzen Tag am
Schreibtisch  hocken, stunden-
lang stehen, herumlaufen oder
korperlich hart ran muissen -
Arbeiten ist selten gesund.
Wahrend der Kdrper von Computer-Sitzern
vor allem unterm Nichts-Tun leidet, sind
andere Berufsgruppen haufig ungesund
einseitigen Belastungen ausgesetzt. Tros-
ten Sie sich: Am Arbeitsplatz kénnen Sie
zumindest in Sachen Gesundheit Scha-
densbegrenzung betreiben. Wenn Sie das
dann in der Freizeit unterstitzen, indem
Sie nach Dienstschluss gemaB den Ich-
bin-dann-mal-schlank-Regeln sportlich an-
treten, bewegen Sie sich munter Richtung
Traumfigur.

Im Job in Schwung kommen,
zu Hause Muskeln aufbauen

Bestimmt kennen Sie das Phanomen aus
dem Job: Je anspruchsvoller ein Projekt ist,
desto langer schiebt man es vor sich her.
Steigen Sie deshalb mit Ubersichtlichen
Vorsatzen in unser Programm ein.

Das heif3t: Sie betreiben zwei oder drei-
mal in der Woche zu Hause Muskelaufbau-
training mit zwei BasisUbungen: Kniebeu-
gen (fur Beine und Po) und Liegestltze (flr
Brust, Bauch, Schultern, Arme). Damit Sie
sich weder unter- noch Uberfordern, be-

338

stimmen Sie das richtige MaB3 nach einer
einfachen Regel: Wiederholen Sie jede Beu-
ge und jeden Stutz so oft, bis es brennt —
und dann noch funf. Kurze Pause. Das Glei-
che noch mal. Versuchen Sie, von Woche
zu Woche die Anzahl der Wiederholungen
zu steigern, damit Sie Muskeln aufbauen.
Denn die verbrennen auch Fett, wenn Sie
schon wieder in die PC-Tasten hauen.

Riicken starken zwischen
Kiiche und Computer

Das Ganze erganzen Sie mit Ausdauer-
Training. Dabei ist es gleichglitig, ob Sie
walken, joggen, schwimmen, tanzen oder
Rad fahren - Hauptsache, Sie bringen
zweimal in der Woche den Kreislauf in
Schwung. Je mehr Sie sich zwischendurch
bewegen, desto besser. Das gilt vor allem
flrs Buro. Auf den nachsten Seiten zeige
ich Ihnen Ubungen, die Sie zwischen Kaf-
feekiiche und Computer machen kénnen,
damit Sie vor allem den Ricken entlasten,
die Muskeln ein bisschen fordern und sich
einfach frischer fuhlen.

Alle Ubungen sind leicht nachzumachen,
sogar im Anzug, Sie brauchen nur die Kra-
watte etwas zu lockern. Im Ernst — ob Sie
den Sitzball nehmen oder die Wasserfla-
sche, die sowieso auf dem Schreibtisch
steht, es braucht keinen groBen Aufwand.

rucken starken

IMMER AM BALL BLEIBEN

Das Kreuz mit dem Kreuz — wer kennt das
nicht? Rlckenschmerzen gehdren zu den
haufigsten Burokrankheiten. Den ganzen
Tag sitzen — das tut niemandem gut. Da-
gegen lasst sich aber was machen. Zum
Beispiel mit einem Buiroball.

Jeder, der vorbeikommt, legt
sich mal eben drauf

Der Riickenstabilisator fangt relaxt an.
Mit dem Bauch nach unten ablegen und erst
einmal alles hédngen lassen. Die FuBe dienen
breitbeinig aufgestellt als Bremse, damit Sie
nicht gegen Kollegen oder Kanten kullern.

Die Nasenspitze berthrt fast den Ball, die
Hande werden am Hinterkopf gehalten.

Jetzt geht es ohne Schwung,
aber mit viel Kraft nach oben

Die Ellenbogen hangen locker an den Sei-
ten herunter. Z&hlen Sie mit, wahrend Sie
sich langsam hochdrticken, bis der Riicken
gerade ist: einundzwanzig, zweiundzwan-
zig, dreiundzwanzig. Der Kopf ist Verlange-
rung der Wirbelsaule; der Blick bleibt unten.
Die Hande I16sen sich dabei vom Kopf, so
dass zwischen den Schultern Spannung
aufgebaut wird.

Los geht’s ganz locker: Bevor
Sie mit Kraft loslegen, nutzen
Sie den Ball, um kurze Zeit
bauchlings zu relaxen.

Spannen Sie Arme-, Bauch-,
Nacken-, Schulter- und Riicken-
muskulatur an, um die Arme
langsam nach oben zu ziehen.

Zum Entspannen
reichen ein paar
Durchgénge. Wenn
Sie Muskeln aufbauen
wollen, machen Sie
ruhig einige mehr.




MORGENS

Ein gutes Fruhstiick bringt Energie fUr den
Job. Wer bisher hundemutde ohne aus dem
Haus gesturmt ist, nimmt es ab jetzt einfach
mit. Und lasst es sich im Buro schmecke
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morgens

Portion: Kalorien (kcal) 581 | Proteine (

GANZ SCHON SCHARF

Dikant

Paprika-Ruhrei mit Parmesan

@ ca. 8 Minuten

Zutaten fir 1 Portion:

1 grine Paprika

2 rote Pfefferschoten

1 EL Olivendl

2 Eier

2 EL fettarmer Naturjoghurt

2 EL geriebener Parmesan

2 TL Tiefkthl-Schnittlauch

1 Scheibe EiweiBbrot (Backerei)

1 TL Doppelrahm-Krauterfrischkase
Salz, schwarzer Pfeffer, Cayenne-Pfeffer

Zubereitung:

Paprika und Pfefferschoten halbieren, ent-
kernen, waschen und klein wiirfeln. Ol in
der Pfanne erhitzen und das Gemdse etwa
2 Minuten bei groBer Hitze braten, dabei
gelegentlich rthren. Inzwischen die Eier mit
Joghurt, Parmesan und Schnittlauch glatt-
rUhren. Kraftig wirzen. Die Eimasse Uber

das GemUse geben und etwa 1 Minute un-
ter stdndigem Ruhren stocken. Das Eiweif3-
brot mit Krauterfrischkase bestreichen und
mit dem GemuUse-Ruhrei servieren.

Ab ins Biiro: Transportieren Sie das
Rihrei in einer Plastik-Box, Brot und
Krauterfrischkése getrennt. Das Ruhrei
schmeckt aufgewarmt und kalt lecker.

Tipp 1: Davon sind Sie nicht satt gewor-
den? Beim nachsten Mal zum Paprikage-
muse noch Champignons und Porree ins
Rezept einbauen.

Tipp 2: Statt Paprika passen auch Aubergi-
ne, Tomate, Zucchini, Prinzess- oder weil3e
Bohnen, Porree und Lauchzwiebeln.

Tipp 3: Der Parmesan kann durch magere
Schinkenwrfel, gekochte Schinkenstreifen
oder klein geschnittenen Gefliigelaufschnitt
ersetzt werden.

Tipp 4: Vegetarier konnen auBer dem
Parmesan auch Rauchertofu verwenden.
Express: WWenn morgens wenig Zeit flr die
Zubereitung bleibt, das Ruhrei schon
abends braten. Morgens dann nur kurz in
der Mikrowelle erwérmen.

W Klchenpapier, Schneidebrett,
groBes Messer, Bratpfanne, Essloffel,
Teeltffel, Ruhrloffel, Schissel, Schnee-
besen, Brotmesser.
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morgens

SCHWARZWALDER-STYLE

Schoko-Nussqguark mit Kirschen

@ ca. 8 Minuten

Zutaten fir 1 Portion:

20 g Zartbitterschokolade

4 EL heiBes Wasser

6 EL Magerquark

4 EL fettarmer Joghurt

80 g Tiefktihl-Schattenmorellen

1 Handvoll gehackte Walnusse (ca. 30 g)
1 TL Stevia-Pulver

Zubereitung:

Die Kirschen auftauen. In der Mikrowelle
die Zartbitterschokolade in einer Tasse mit
dem Wasser schmelzen (oder Wasserbad).
Dann mit Quark und Joghurt glattrihren.
Kirschen zusammen mit den gehack-

ten Walnissen und dem Stevia unter den
Schokoquark rihren.

Ab ins Biiro: Den Quark morgens zube-
reitet in einer Plastikbox transportieren.
GekUhlt bis zum Essen aufbewahren.

Tipp 1: Sind keine gehackten Walnisse zu
bekommen, geben Sie die ganzen Walnus-
se in den Mdrser oder hacken sie mit dem
Messer Klein.

Tipp 2: Zum Quark schmecken gehackte
HaselnUsse, Mandeln, Kokosflocken oder
zerbrdselte Reiswaffeln.

Tipp 3: Stevia-Pulver kann auch durch fliis-
sigen SUBstoff ersetzt werden. Wer keinen

SCHMECKT NACH SUDSEEINSEL-URLAUB
Kokos-Bananen-Quarkspeise

@ ca. 6 Minuten
Zutaten fir 1 Portion:

1 EL Kokosflocken

1 mittelgroBe Banane

4 EL Magerquark

5 EL Dickmilch (3,5 % Fett)
2 TL EiweiBpulver (Vanille)

Zubereitung:

Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett
rosten, ab und zu rthren. Die Banane scha-
len, 18ngs halbieren und in diinne Scheiben
schneiden. Magerquark mit Dickmilch und
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EiweiBpulver glattrihren. Bananen und Ko-
kosflocken unterrdhren.

Ab ins Biiro: Den fertigen Obstquark
morgens frisch zubereitet in einer Plas-
tikbox transportieren und gekuhlt bis
zum Essen aufoewahren.

Tipp 1: Man kann auch ungezuckerten
TiefkUhl-Obstsalat (Supermarkt) morgens
in der Mikrowelle schnell auftauen.

Die Quarkspeise schmeckt auch mit ge-
hackten Mandeln, WalnUssen oder Pistazien.

SUBstoff mag, rdhrt Ahornsirup hinein.
Tipp 4: Nussallergiker nehmen Sesam-,
Leinsamen, Soja- oder Kirbiskerne.

Tipp 5: Bei einer starken Laktoseinto-
leranz verwenden Sie laktosefreien Quark
oder Sojaquark und verrihren diesen mit
Reis- oder Haferdrink. Personen mit ei-
ner leichten Laktoseintoleranz nehmen
Sauermilchprodukte wie Joghurt, Kefir,
Dickmilch, saure Sahne oder auch Créme
fraiche.

W Tasse, Essloffel, 2 Schiisseln, Teeldffel

Portion: Kalorien (kcal) 519 | Proteine (g) 33 |
Kohlenhydrate (g) 28 | Fette (g) 26

Tipp 2: Muslifans verfeinern den Quark
durch 3 EL ungezuckerte Cornflakes oder
zwei Scheiben zerbroseltes Knéckebrot.
Tipp 3: Personen mit einer starken Lakto-
seintoleranz nehmen laktosearmen Quark
oder Joghurt.

W Kleine Pfanne, Ruhrloffel, Schneide-
brett, kleines Messer, kleine Schiissel, Ess-
|6ffel, Teeloffel

Portion: Kalorien (kcal) 387 | Proteine (g) 28 |
Kohlenhydrate (g) 30 | Fette (g) 16
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MITTAGS s

Versteckte Kalorienfallen gehoren der

Vergangenheit an. Dafur werden in der

Buiro-Kiiche ruck, zuck leckere Kostlichkeiten -—
gezaubert, die satt, fit und schlank machen




leicht

SCHAFSKASE-CREME DRUFF
Baked Buro-Potato

inuten plus Backzeit Karotten in einem Sieb abtropfen lassen,

en fiir 1 Person: unter die Schafskdse-Creme heben und

oBe Kartoffel wurzen. Die gebackene Kartoffel aus dem

Backofen nehmen, langs aufschneiden und
3 die Kase-Creme in den Spalt flllen.

Ab ins Biiro: Die Kartoffel in Folie und die
Creme in einer Plastikbox transportieren.
KUhl lagern. Mittags die ausgewickelte
Kartoffel in der Mikrowelle erwarmen.

durch Gemu-
Mixed Pickles
Sraspeltes Gem
en) ersetzt werd
er Laktoseintol
e fur die Creme
der plrieren Tomat
TL Krauter-Pesto
er abends k hat, die
Creme vorzubereiten, nimmt fertigen Tsa-
tsiki oder Krauterquark und rihrt etwas
zerriebenen Schafskase drunter.

chenz Schafskase r

in zerb der sa - W Klchenpapier, Gabel, Alufolie, 2 Tee-
und Sc misc Die  I6ffel, Backpinsel, Schissel, Essloffel, Sieb
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mittags

ETWAS MEER GEROLLT

Wrap mit Raucherlachs

@ ca. 8 Minuten

Zutaten fiir 1 Person:

1 fertiger Wrap (ca. 70 g)

1 Handvoll fertige Salatmischung (TUte)
4 Tomatenscheiben

6 Gurkenscheiben

2 EL Remouladensauce (Tube)

1 EL saure Sahne

2 TL Tiefkuhl-Dill

2 Scheiben Raucherlachs (a 40 g)
Salz, Pfeffer, Paprikapulver rosenscharf

Zubereitung:
Den Wrap auf einen Teller legen. Die Salat-
mischung in eine Schussel flillen, die Re-

SOMMERLICHER FITMACHER

Kohlrabi-Shrimps-

@ ca. 8 Minuten
Zutaten fiir 1 Person:

3 mittelgroBe Kohlrabis

1 EL Olivendl

1 Trinkglas heiBes Wasser

1TL Gemusebruhe (Pulver)

mouladensauce und die saure Sahne darU-
ber geben und alles vorsichtig miteinander
vermengen. Die Gemusescheiben halbie-
ren und zusammen mit dem Dill unter den
fertigen Salat heben. Danach die Salat-Ge-
muse-Mischung mit einem Essloffel gleich-
maBig auf dem Wrap verteilen. Die beiden
Raucherlachsscheiben dartber legen. Den
Wrap vorsichtig einrollen und in der Mitte
schrag durchscheiden.

Ab ins Biiro: Tomaten- und Gurken-
scheiben, Raucherlachs und Dill in
Frischhaltefolie einwickeln. Die anderen
Zutaten verpackt mit ins Bliro nehmen.

Pfanne

Zubereitung:

Die Kohlrabis schélen, waschen und klein
wiirfeln. Ol im Topf erhitzen, Wiirfel etwa 3
Minuten bei gréBerer Hitze braten, gele-
gentlich rihren. Dann mit heiBem Wasser,
GemUsebrihe und den Shrimps aufflillen,
etwa 2 Minuten mit geschlossenem Deckel
kochen. Dill und Saft einer halben Zitrone
hineinrlihren. Mit GewUrzen abschmecken.

Ab ins Biiro: Die fertig zubereitete
Kohlrabi-Shrimps-Pfanne in einer Plas-
tikbox transportieren, im Buro in der
Mikrowelle aufwarmen.

Tipp 1: Vegetarier nehmen statt Rducher-
lachs Kasescheiben wie Edamer, Esrom
oder zerbroselten Feta.

Tipp 2: Personen mit einer Laktoseintole-
ranz verwenden einfach etwas mehr von
der Remouladensauce oder probieren Fer-
tigsaucen wie Aioli oder Pesto. Sie kénnen
den Wrap auch mit Paprikamus (Ajvar) oder
Tsatsiki bestreichen.

W Teller, Schissel, Essloffel, Messer,
Schneidebrett, Teeloffel

Portion: Kalorien (kcal) 464 | Proteine (g)
Kohlenhydrate (g) 29 | Fett (g) 27

23|

Tipp 1: Statt der Shrimps passen auch
Calamares oder Krebsfleisch.

Tipp 2: Das Gemuse hélt eine Woche im
Kuhlschrank und kann zur Abwechslung
mit Schweinerlicken variiert werden.

Tipp 3: Vegetarier konnen auf Champig-
nons oder Austernpilze zurlckgreifen.

W KUchenpapier, Schneidebrett, groBes
und kleines Messer, Essloffel, Kochtopf mit
Deckel, Ruhrloffel, Trinkglas, Teeloffel

Portion: Kalorien (kcal) 527 | Proteine (g)
Kohlenhydrate (g) 24 | Fett (g) 29

39|




Geflillte Spitzpaprika auf Seite 113

SNACKS

Der beriihmte kleine Hunger zwischen den
Mahlzeiten sollte nicht zum hemmungslosen
Plindern der SuBigkeitenschublade flhren.
Besser zu kostlichen Sattmacherchen greifen.
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snacks

NICHT NUR FUR LEICHTMATROSEN

Gurken-Schiffchen mit Lachscreme

@ ca. 7 Minuten

Zutaten fiir 1 Person:

2 Salatgurke

2 EL Magerquark

1 EL saure Sahne

1 TL Tiefkdhl-Dill

2 TL Meerrettich (Glas)

1 Scheibe Raucherlachs (40 g)

Zubereitung:

Die halbe Salatgurke der Lange nach
durchschneiden und das Kerngehause he-
rauskratzen. Den Quark mit der sauren
Sahne, dem Dill und dem Meerrettich glatt-
rUhren. Den Raucherlachs klein wirfeln und
unter die Quarkcreme heben. Die Gurken-
halften mit Lachscreme flllen und noch-
mals in der Mitte durchschneiden.
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Ab ins Biiro: Lachscreme und Gurken-
schiff getrennt transportieren. Im Buro
bis zum Fullen kihl lagern.

Tipp 1: Vegetarier ersetzen den Lachs
durch Seealgen oder fein gewdlrfeltes Ge-
mise wie Radieschen, Oliven, Paprika oder
Tomaten. Die Creme kann auch mit Schafs-
oder Ziegenkase verfeinert werden.

Tipp 2: Bei einer Laktoseintoleranz neh-
men Sie laktosearmen Frischkése oder er-
setzen den Frischkase durch prierte Boh-
nen. Bei einer Nussallergie lassen Sie die
Mandeln weg und nehmen dafir Amaranth,
Kamut, Reis- oder Hirseflocken. Dazu wei-
Be fertig gekochte Bohnen in der Mikrowel-
le mit laktosefreier Milch erwarmen, purie-
ren und Lachs unterheben.

Express: Wenn es schnell gehen muss,
fertige Lachscreme oder Lachsfrischkase
aus dem Supermarkt nehmen.

'W’ KUchenpapier, Schneidebrett, groBes
und kleines Messer, Teeldffel, Essloffel,
Schissel

Portion: Kalorien (kcal) 137 | Proteine (g) 17 |
Kohlenhydrate (g) 5 | Fett (g) 5

SCHEIBCHENWEISE GENIESSEN

Kohlrabi mit Paprika-Thunfisch-Aufstrich

@ ca. 6 Minuten

Zutaten fiir 1 Person:

1 groBer Kohlrabi

1 kl. Dose Thunfisch in Ol (ca. 80 g) mit

Zubereitung:

Den Kohlrabi schélen, waschen und in fin-
gerdicke Scheiben schneiden. Thunfisch in
einem Sieb abtropfen lassen. Das Paprika-

MSC-Siegel mus mit Currypulver, Krautern und Thun-
2 EL Paprikamus (Ajvar) fisch glattrlhren. Mit GewUrzen abschme-
Y2 TL Currypulver cken. Den Paprika-Thunfisch-Aufstrich auf

1 TL Tiefkihl-Krautermischung die Kohlrabischeiben streichen.

Salz, schwarzer Pfeffer, Oregano

Ab ins Biiro: Kohlrabischeiben und den
Thunfisch-Aufstrich in Plastikboxen mit
ins BUro nehmen und dort zubereiten.

herzhatt

Tipp: Vegetarier konnen den Thunfisch
durch zerbroselten KuhmilchweiB- oder
Schafskdse ersetzen. Auch gebratene
Champignons, Steinpilze oder eingelegte
Oliven passen zum Paprikamus.

ﬁ Klchenpapier, Schneidebrett, groBes
und kleines Messer, Kichensieb, Dosen-
offner, Essloffel, Teeloffel, Schissel

Portion: Kalorien (kcal) 232 | Proteine (g) 19 |
Kohlenhydrate (g) 15 | Fett (g) 10
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Ob Jubilaum, Geburtstag oder die
Weihnachtsfeier — servieren Sie Ihren
Kollegen ein stiBes Highlight. Wahrend die
ahnungslos ins Schwarmen geraten, wissen
Sie, dass die Kdstlichkeiten kalorienarm sind

Schoko-Cappuccino-Muffins auf Seite 116



snacks

DUNKLE VERFUHRUNG

}niﬂﬂugggﬁg 114

Schoko-Cappuccino-Muffins

(D ca. 7 Minuten plus Backzeit
Zutaten fiir 6 groBe Muffins:
6 EL Magerquark

1 Tasse Wasser

2 Eier

2 EL flussigen SuBstoff

100 g Mandeln gemahlen

8 EL Koch- & BackeiweiB (z.B. von Hanuko)

2 TL Backpulver

1 EL entdltes Kakaopulver

2 EL Cappuccinopulver

1 TL Butter fUr die Muffin-Form (6 Locher)

Zubereitung:

Den Backofen auf 170 Grad (Ober- und Un-
terhitze) vorheizen. Quark mit Wasser, Eiern
und SuBstoff glattriihren. Mandeln, Backei-
weiB, Backpulver, Kakao- und Cappuccino-

LIEBLING DER DEUTSCHEN

pulver unterrhren. Den Teig in die gebutterte
Muffin-Form flllen, etwa 40 Minuten backen.

Ab ins Biiro: Die Muffins ruhig am
Abend vorher backen, kihlen und in ei-
ner Plastikbox transportieren.

Tipp 1: Statt Cappuccinopulver kénnen Sie
Instant-Kaffeepulver oder Zimt nehmen.

Tipp 2: Gehackte Cranberrys unterheben.
Tipp 3: Bei Laktoseintoleranz fettreichen
Naturfrischkése verwenden.

# Schusseln, Tasse, Essloffel, Teeloffel,
Ruhrloffel, Muffin-Form

Stick: Kalorien (kcal) 252 | Proteine (g) 27 |
Kohlenhydrate (g) 5 | Fett (g) 13

Kasekuchen mit Sauerkirschen

@ ca. 5 Minuten plus Backzeit
Zutaten fiir 12 kleine Stiicke:
125 g TiefkUhl-Sauerkirschen

1 gr. Becher Magerquark (500 g)

1 EL Koch- & BackeiweiB3 (z. B. von Hanuko)

4 EL Stevia-Pulver (ca. 10 g)

2 Eier

1 TL Olivendl zum Fetten der Auflaufform
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Zubereitung:

Die Sauerkirschen ein paar Stunden zuvor
oder direkt in der Mikrowelle auftauen. Den
Magerquark mit BackeiweiB, Stevia-Pulver
und den Eiern glattrihren. Dann die Sauer-
kirschen unterheben. Eine Auflaufform mit
dem Ol fetten und den Teig gleichméBig
hineinflllen. Auflaufform auf den Rost in die
Mitte des Backofens schieben, bei 170 Grad
(Ober-/Unterhitze) etwa 1 Stunde backen.

Ab ins Biiro: Den Kasekuchen am bes-
ten abends zubereiten, nach dem Abkuh-
len in den Kuhlschrank stellen. Im Buro
kihlen, bis der Kuchen serviert wird.

Tipp 1: Gibt es in lhrem Supermarkt keine
TiefkUhl-Sauerkirschen, nehmen Sie Schat-
tenmorellen aus dem Glas. NatUrlich passen
auch Mandarinen, Pfirsiche, Ananas, Apri-
kosen, Pflaumen oder Erdbeeren.

Tipp 2: Alternativen zu Stevia-Pulver: Aga-
ven- oder Birnendicksaft, Ahornsirup, Honig.
Tipp 3: Bei einer Laktoseintoleranz grei-
fen Sie auf laktosefreien Frischkase zurlck.

# 2 Schisseln, Essloffel, Schneebesen,
Auflaufform, Teeloffel

Stlick: Kalorien (kcal) 87 | Proteine (g) 13 |
Kohlenhydrate (g) 6 | Fett (g) 1
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.. ABENDS

Nach der Arbeit Beine hoch und Pizza
her? Dann lieber funf Minuten Frisches
shoppen, blitzschnell zubereiten und sich
dann lecker schlank schlemmen.

DAS ist ei‘r& Feierabend vom Feinsten!

Porree mit Kabanossi-Spiegeleiern auf Seite 137

123
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@ ca. 12 Minuten
Zutaten fiir 1 Portion:
2 Eier

MIT GEHACKTEN EIERN
Gemuse-Curry

4 groBe Champignonkdpfe

1 kleine Zucchini

2 rote Paprika

1 EL Olivendl

2 TL rote Currypaste

Y2 TL Currypulver

200 ml passierte Tomaten

1 TL GemUsebrihe (Pulver)

1 frischer Korianderzweig oder Kerbel

Salz, schwarzer Pfeffer, Majoran- und
ThymiangewUrz

IN PIKANTEM KASETEIG GEBACKEN
Blumenkohl-Broccoli-Clafoutis

@ ca. 12 Minuten plus Backzeit
Zutaten fiir 1 Portion:

4 Tiefktihl-Blumenkohlréschen (ca. 150g )
6 TiefkUhl-Broccolirdschen (ca. 150 g)

1 kleine Zwiebel

1 EL Butter

1 Tasse fettarme Milch

2 EL Koch- & BackeiweiB (z. B. von Hanuko)
1Ei

3 EL geriebener Emmentaler (30 g)

Y2 TL GemUsebrUhe (Pulver)

2 TL TiefkUhl-Gartenkrauter

Salz, schwarzer Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die
Blumenkohl- und Broccoliréschen in der
Mikrowelle oder im Topf auftauen, dann in

Zubereitung:

Eier hart kochen, unter kaltem Wasser ab-
schrecken, die Schale abpellen. Fir das
Gemuse-Curry die Champignonkopfe mit
einem feuchten Kuichentuch sdubern und
vierteln. Zucchini waschen, Enden entfer-
nen, ebenfalls vierteln und in 0,5 Zentimeter
dicke Scheiben schneiden. Paprika halbie-
ren, entkernen, waschen und grob wdrfeln.
Inzwischen das Ol in der Pfanne erhitzen,
das GemUse bei groBerer Hitze etwa 2 Mi-
nuten braten, gelegentlich rihren. Currypas-
te und Currypulver hinzugeben und 1 weite-
re Minute braten. Mit den passierten Tomaten

mundgerechte Stlicke schneiden. Die Zwie-
bel schélen und klein wiirfeln. Die Butter im
Topf schmelzen und die Zwiebel zusammen
mit dem Kohl 4 Minuten braten. Uppig mit
Gewdlrzen und Krautern bestreuen. Den Kohl
in eine Auflaufform flllen und gut verteilen.
Die Milch mit BackeiweiB, Ei, Kése, Brihe
und Krautern in einer Schissel glattrihren
und Uber den Kohl geben. Im Ofen auf mitt-
lerer Schiene 20 Minuten backen.

Tipp 1: Statt Blumenkohl und Broccoli
schmecken auch Mischgemuse, Leipziger
Allerlei oder Pfannengemuse.

Tipp 2: Der geriebene Emmentaler kann
durch geriebenen Mozzarella, Maasdamer
oder Parmesan ersetzt werden.

Tipp 3: Clafoutis ist eine gebackene SuB-

und der Brihe auffillen und alles zum Ko-
chen bringen. Mit den Gewlrzen abschme-
cken und das GemUse 3 Minuten weiterko-
chen. Inzwischen die Eier klein hacken und
kurz vor dem Servieren Uber das Gemuse-
Curry streuen.

Tipp 1: Die gekochten Eier lassen sich auch
durch zerbréselten Schafs- oder Ziegenkase
ersetzen. Vegetarier konnen gewdrfelten
Barlauch-Tofu Ubers GemUse-Curry geben.

Tipp 2: Lecker sind auch Wiener oder Rost-
bratwUrste, die in dinne Scheiben geschnit-
ten und unters GemUse gehoben werden.

fein

speise aus Frankreich, die klassisch aus den
Grundzutaten Butter, Ei, Milch und Mehl be-
steht. Gerne werden Kirschen, Blaubeeren
oder andere Obstsorten untergehoben, im
Teig gebacken und anschlieBend mit etwas
Puderzucker bestaubt. Wollen Sie so eine
SUBspeise mal morgens oder mittags zube-
reiten? Dann das Mehl zur Halfte durch
Koch- & BackeiweiB ersetzen. Das reduziert
die Kohlenhydrate und macht auBerdem
auch noch schneller satt.

%’ 2 Schisseln, Schneidebrett, K. und gr.
Messer, Essloffel, Topf, Ruhrloffel, ovale
Auflaufform, Tasse, Teeldffel, Schneebesen

Portion: Kalorien (kcal) 558 | Proteine (g) 45 |
Kohlenhydrate (g) 14 | Fette (g) 34

Tipp 3: Eingefleischte Beilagenfans kénnen
zum GemUse-Curry 75 g exotische Getrei-
desorten wie Amaranth (14,6 g Protein/100
g), Couscous (12,3 g Protein/100 g) oder
Quinoa (13,8 g Protein/100 g) zubereiten.
Die schmecken prima zum Curry und liefern
viele Proteine zum Sattwerden.

%’ Klchenpapier, Schneidebrett, groBes
Messer, 2 Schisseln, Pfanne, Essloffel,

Ruhrltffel, Teeloffel

Portion: Kalorien (kcal) 479 | Proteine (g) 28 |
Kohlenhydrate (g) 283 | Fette (g) 29
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forum

ABNERNMEN

UND MEHR

Im Internet unter www.ich-bin-dann-mal-schlank.de konnen
Sie sich neue Anregungen holen und Gleichgesinnte treffen

Wissenswertes

fur ein gesundes Leben

Auf ich-bin-dann-mal-schlank.de geht
es nicht nur ums Gewichtreduzieren.
Hier bekommen Sie auch andere Tipps
zum gesunden Leben. Zum Beispiel:

Wie viel Sonne? Aus Angst vor Haut-
krebs nur noch im Schatten schlei-
chen? Besser nicht, denn das konnte
zu Vitamin-D-Mangel flhren, der sich
mit wenig, aber wohl dosierter Sonne
vermeiden lasst. Taglich 15 Minuten
Sonnenbad — zum Beispiel in der Mit-

150

tagspause auf der Parkbank — reichen,
um ohne Risiko den Vitamin-D-Spei-
cher aufzuladen.

Besser konzentrieren Nach der Mit-
tagspause kommt das Hirn nicht in
Fahrt und verlangt einen Zucker-Kick?
Besser nicht nachgeben. Denn das
macht erst recht mude, wenn der Blut-
zuckerspiegel nach kurzer Zeit wieder
abfallt. Um das Mittagstief zu vermei-
den, Eiweifl3 statt Kohlenhydrate essen.

uss ich unbedingt einen

Heimwehtag machen, wenn

ich gar kein Heimweh mehr

habe? Wie reagiert meine
Pokerrunde, wenn ich plotzlich mit Ge-
misesticks und Krauterquark statt Chips
und Flips vor der TUr stehe? Hey, ich weil
jetzt endlich, wie ich satt und zufrieden
eine Einladung zu Kaffee und Kuchen bei
meiner Tante Uberstehe.

Im  Ich-bin-dann-mal-schlank-Forum
koénnen Sie sich nicht nur selbst einbrin-
gen, sondern — und das ist der Ubliche
Einstieg — erst einmal in Ruhe mitlesen,
was andere zu berichten haben. Es gibt
Erfolgsgeschichten (,Habe in finf Mona-
ten 20 Kilo verloren und wollte nur mal
danke sagen®), I[deen zum Gemdiise-Auf-
pimpen (,Wie kriegt ihr das leckerer?
~Welche SoBe passt am besten?”) oder

originelle Tricks, die sich bewéahrt haben
(slch stelle mir vor, wie die guten Nahr-
stoffe in meine Muskeln gehen und die
schlechten herumkriechen, bis sie sich an
der Hufte festklemmen").

Wer Informationen zu bestimmten The-
men sucht, gelangt tber ein Schlagwort-
register ans Ziel. Wer nur mal vorbeigu-
cken will, liest chronologisch. AuBerdem
beantworten die Experten vom Ich-bin-
dann-mal-schlank-Team Einzelfragen, die
fur viele andere ebenfalls interessant sein
kénnten. Der Fitness-Coach Timo Kriiger
informiert Uber Wissenswertes rund um
den Sport, die Ernahrungswissenschaft-
lerin Antje Klein schreibt Fachartikel zu
Userfragen (,Wie halte ich es mit den
Kohlenhydraten bei Krankheit und Verlet-
zungen?*), Fitness-Koch Sebastian Ben-
the verrat Rezepte und Patric Heizmann

51'9 Al

ind nicht alleine’

schreibt Uber den Motivationseffekt von
Diat-Tageblchern. Unter www.ich-bin-
dann-mal-schlank.de/forum koénnen Sie
jederzeit einsteigen.

Mehr Expertentipps, Ubungen, Rezep-
te, Erfahrungsberichte und den Ich-bin-
dann-mal-schlank-Shop mit viel Nutzli-
chem rund ums Abnehmen finden Sie
ebenfalls auf dem Internetportal www.
ich-bin-dann-mal-schlank.de

Wer personliche Tipps und Tricks,
Filme, Umfragen, lustige Bilder oder inte-
ressante Links von Patric Heizmann via
Facebook bekommen mochte, wird Fan
unter www.facebook.com/patricheizmann.
Aktuelle Tourneetermine fir Heizmanns
furiose Blhnen-Shows werden unter
www.patric-heizmann.de/tournee verdf-
fentlicht.
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register

morgens

Express-Rezepte (bis 5 Minuten):

Apfel-Kiwi-Salat mit Camembert 54
Birnen-Joghurt mit Sojakernen 70
Erdbeer-Bananen-Musli 65
Uberbackene Kase-Toasties 55
Weitere Friihstiicks-Rezepte:
Apfel-Reis mit Vanillemilch 69
Ananas-Erdnuss-Mix 60
Birnen-Huttenkéase 55
Broccoli-Schinken-Aufstrich 50
Burger auf Roggenbrétchen 51
Hafer-Bread mit Heidelbeeren 68
Kokos-Bananen-Quarkspeise 66
Mini-Muffins mit Johannisbeeren 69
Orangen-Kiwi-Carpaccio 59
Paprika-Hering-Tatar 63
Paprika-Ruhrei mit Parmesan 53
Parmaschinkenwickelei 58
Pesto-Brot mit Mozzarella 56
Protein-Hafer-Pancake 70
Putenbrust in Joghurt-Wrap 62
Schafskase-Aufstrich 50
Schinken-Gurkenaufstrich 59
Schoko-Nussquark mit Kirschen 66
Sesam-Brétchen Low Carb 63
Shrimps-Tomaten-Aufstrich 57

162

mittags

Express-Rezepte (bis 10 Minuten):
Bohnen-Auflauf mit Mozzarella 79
Broccoligemuse mit Lachshappchen 91
Chicorée-Broccoli-Salat 79
EiweiB-Nudeln 86

Fruchtiger Kése-Selleriesalat 85

Geflllites Ciabattabroétchen 83
Hahnchenbrust auf Chinakohlsalat 92
Kalte Roastbeef-Rouladen mit Hittenkése 93
Kohlrabi mit Kalbsrahmschnitzel 94
Kohlrabi-Shrimps-Pfanne 88
Linsen-Ragout 96

Pangasius auf Gorgonzola-Zucchini 91
Salat mit Kase- und Schinkenstreifen 81
Spaghetti mit vegetarischer Bolognese 86
Wrap mit Raucherlachs 88

Weitere Mittags-Rezepte:

Baked Buro-Potatoe 75
Blumenkohl-Birnensalat 77
Bohnen-Tomaten-Pesto mit Mozzarella 92
Huhn in fruchtiger Senfsauce 95

Pikante Wurstsuppe 96
Porree-Paprikagemuse mit Késeruhrei 77
Rote Rubensuppe mit Tofu 85
Sauerkraut-Suppe mit Krakauer 76
Toskana-Salat 80

Veggie-Burger mit Krauterquark 82

snacks

Express-Rezepte (bis 3 Minuten):
Cookie-Vanille-Smoothie 100

Geflllte Spitzpaprika 113

Geldffelte Kiwihappen mit Bratheringen 106
Weitere Snack-Rezepte:
Birnen-Walnuss-Baiser 118
Broccolirdschen in Krauter-Kése-Dip 109
Buttermilch-Joghurt-Kaltschale 103
Erbsensuppe mit Rducherlachs 108
Gebackene Kasecracker 110

Gerollter Salat 113

Gewickelte Ananas 113
Gurken-Schiffchen mit Lachscreme 104
Harzer in Apfel-Senfsauce 110

HeiBes Himbeer-Tortchen 102
Himbeer-Tiramisu mit Zwieback 118
Kasekuchen mit Sauerkirschen 116

Kalte Tomatensuppe Caprese 109

Kohlrabi mit Paprika-Thunfisch-Aufstrich 105
Low-Carb-MuUsli-Riegel 101
Mandel-Blaubeercreme auf Zwieback 103
Pfirsich-Trifle mit Hafercrunchy 100
Quark-Biskuit-Torte mit Erdbeeren 121
Rucola-Aufstrich auf Apfelscheiben 106
Schafskéasemus auf Chicorée-Stauden 106
Schoko-Cappuccino-Muffins 116

StiBes Bananenbrot 119
Trauben-Kése-SpieBe 112

abends

Express-Rezepte (bis 15 Minuten):
Apfel-Sellerie-Salat mit Forelle 124
Blumenkohl-Broccoli-Clafoutis 127
Broccoli-Gratin auf Schinkenecken 133
Bunter Wurstsalat 135
Geflligel-Karotten-Pfirsich-Salat 130
GemUse-Curry 126

GemUusesuppe mit Kabanossi 137
Geréauchertes Forellenfilet 124
Hahnchengulaschsuppe 138

Kabeljau in Dill-GemUse 146
Kartoffel-Zucchini-Bratgemtse 147
KUrbis-Salat mit Hahnchenstreifen 131
Matjestatar auf Karottenptree 146
Pilzragout mit H&hnchenbrust 133
Porree mit Kabanossi-Spiegeleiern 137
Rinderhack suB-sauer 138

Rotes Puree aus weien Bohnen 149
Salat nach mediterraner Art 131
Salat-Duo mit warmer Schafskésesauce 135
Spargel zu Schweine-Minutensteak 140
Warmer Chicoree-Salat 134

Wirziges Hahnchen auf Radi-Apfelsalat 142
Zucchini-GemUse mit Bratkase 144
Weitere Abend-Rezepte:

Gebackener Huttenkase 129
Spinatauflauf mit Kasseler 128

alle rezepte

Gewusst wo: Essens-Infos und Bestell-Tipps

Backen mit EiweiB

Koch- und BackeiweiB3 als Proteinlie-
ferant flr die Low-Carb-Versionen von
kohlenhydratreichen Lebensmitteln kon-
nen Sie unter www.hanuko.de bestellen.

Bringt’s mir bitte

Wer mit frischen Zutaten kochen méch-
te, aber keine Zeit zum Einkaufen findet,
kann sich helfen lassen: Der bundes-
weite Lieferservice ,HelloFresh® bringt
Frisches — sauber verpackt und gekuhit
— mit passenden Rezepten dazu. Es gibt
Boxen in verschiedenen GréBen (www.
hellofresh.de).

Tricks durchschauen
Wer verkauft Zuckriges im Gesundheits-
Tarnmantel? Mit welchen Tricks kddern

Lebensmittelhersteller Kinder und leicht-
glaubige Eltern? Wer sich nicht mehr so
oft reinlegen lassen will, guckt bei Food-
watch vorbei (www.foodwatch.de).

Alles Bio

Kein Bioladen in der Nahe? Ob GemUse,
Obst, Fleisch, Kéase, Eier oder Brot — Bio-
produkte kann man sich kistenweise lie-
fern lassen. Anbieter in Ihrer Umgebung
finden Sie unter www.gemuseabo.com.

Wilde Fische

Welchen Fisch kann ich noch guten Ge-
wissens essen? Das erkennt man am
Siegel — zum Beispiel MSC (Marine Ste-
wardship Council). Gibt’s nur fir Wildfi-
sche, die nachhaltig und umweltgerecht
gefangen wurden (www.msc.org/de).
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Hier finden Sie die bekanntesten
Lebensmittel, eingeteilt in die einzelnen Gruppen

Gruppe 1: Gemiise/Obst/ 0l

Gemiise: Artischocke, Aubergine, Avocado, Bambus- Getreide: Haferflocken, Hirse, Pumpernickel,
sprossen, Blumenkohl, Brokkoli, Gurke, Knoblauch, Vollkornbrot und -brétchen, Vollkorn-Knackebrot,
Kohl (alle Sorten), Kohlrabi, Kurbis, Lauch/Porree, Vollkernmusli (ungesiiBt), Vollkornnudeln,
Paprika, Pilze, Radieschen, Rettich, Rhabarber, Rosenkohl,  Vollkorntoast

Rotkraut, Riben, Salat (alle Sorten), Sauerkraut, Spargel, Zum Backen: Vollkornmehl und -schrot

Spinat, Tomate, Wirsing, Zucchini, Zwiebel (mindestens Type 1050)

Obst: Ananas, Apfel, Aprikose, Beeren (alle Arten), Birne, Kartoffeln mit kurzer Garzeit
Grapefruit, Kirsche, Kiwi, Mandarine, Melone, Mirabelle,

Orange/ Apfelsine, Pfirsich, Pflaume, Weintraube, Zitrone Vollkorn-/Naturreis

Ole/Gewiirze: Lein-, Oliven-, Raps- und Walnussél/ Gruppe 4: schlechte Kohlenhydrate

alle Gewirze (méBig Salz) Getranke: Cola, Kaffee und Tee (gesUiBt), Limonaden,

Milch-Fruchtgetranke, Obstséfte (alle), Saftschorlen,

Smoothies
Milchprodukte (mager, natur): Dickmilch, Frischkase®,

Huttenkase, Joghurt, Kefir, Milch, Molke, Protein-/Eiweil3-
gza:itkggzr{}:(u:aggha??ege?;s };gr;e;,:;ﬁzz;;ella, Gebdck (stBes und pikantes), Kekse, Kuchen, Mehl
’ + £1eg ? o unter Type 1050, MUsli (gestit), Nudeln, Reis (poliert),
Fisch: Dorsch, Flunder, Heilbutt, Hering, Lachs, Makrele, Salzstangen, Toast, Torte, WeiBbrot und -brétchen
Rotbarsch, Sardelle, Sardine, Schellfisch, Scholle, Kartoffelprodukte: Bratkartoffeln, Kartoffelbrei,
Seelachs, Thunfisch . .
Kartoffelchips, Pommes frites

SiBes: Eis, Fruchtjoghurts, Fruchtquark, Fertig-
desserts, Gelees, Marmeladen, SiBigkeiten
beziehungsweise Schokoladenprodukte, SiB- und

Getreide /Mais: Baguette, Cornflakes, Frihstiicks-
Cerealien auf Maisbasis beziehungsweise mit Zucker,

Fleisch (mager): Aufschnitt (Lightprodukte), Geflligel
(ohne Haut), Lamm, Rind- und Kalbfleisch (Filet, Lende/
Roastbeef), Schweinefleisch (Schnitzel, Filet, Kotelett,

Schinken), Wild Zucker-Austauschstoffe, Trockenobst, Zuckerarten (alle)
Hiilsenfriichte: Bohne, Erbse, Linse, Kidney- u. Sojabohne
Niisse Gruppe 5:

Sojaprodukte Gemuseséfte, Tee (ungestiBt), Wasser (still und halbstill)



die heizmann emahrungs-uhr

B Gemiise/Obst/Ol
Eiweil
gute Kohlenhydrate

. schlechte Kohlenhydrate

Die Heizmann-Ernédhrungs-Uhr gibt es unter www.patric-heizmann.de auch als Poster fiir lhre Kiiche.



patric heizmann

Patric Heizmann, Jahrgang 74, ist Fitness- und Erndhrungs-Experte,
Personaltrainer und diplomierter Sportmanager. Mit seinem
alltagstauglichen Abnehmprogramm ,Ich bin dann mal schlank” hat
er eine neue Ara der Erndhrungsberatung eingelautet. Auf einzigartige
Weise verbindet er Comedy und Coaching zu furiosen Blihnen-
Shows und humorvollen Ratgebern. Sein Erfolgsmotto lautet: Besser
essen, Uberflissige Pfunde verlieren und Spal dabei haben. Der
geburtige Freiburger, der heute in Hamburg lebt, ist Kolumnist bei
Zeitschriften und Radiosendern und als Experte beim Fernsehen
ebenso gefragt wie in Print-Magazinen. Seine Blicher gelangten
mehrfach in die Bestseller-Listen von Spiegel, Stern und Focus. Er
geht regelmaBig auf Tournee und lebt sein komodiantisches Talent auf
groBen Biihnen in Deutschland, Osterreich und in der Schweiz aus.
Als Keynote-Speaker referiert er vor kleinen und groBen Auditorien.
AuBerdem unterstitzt er das Gesundheitsmanagement namhafter
Unternehmen. www.patric-heizmann.de




ICH BIN DANN MAL SCHLANK IM JOB

Der alltégliche Wahnsinn im Job muss verdaut werden. Dafir kommt der Kalorienflisterer
jetzt ins Blro. Zwischen Aktenschrank und Ablage geht Patric Heizmann auf die Suche
nach heimlichen Dickmachern. Die stecken nicht nur in Currywurst und Schokolade,
sondern auch im Zwischenmenschlichen. Chefs, Kollegen, Kunden und Zeitdruck ohne
Ende - wer arbeitet, isst nicht normal. Und das macht Kohldampf. Kein Wunder, dass
immer mehr Buromenschen klagen: Meine Arbeit macht mich dick. Patric Heizmann
entlarvt auf gewohnt witzige Weise Ess-Fallen im Job, erzahlt von Stress-Stopfern und
HeiBhunger-Opfern und hat natirlich Lésungen parat: Hundert leckere Rezepte zeigen,
wie man Figurkrisen frisch, leicht und gesund Uberwindet.

Ganz einfach schlank Zehn goldene Regeln furs Futterfassen am Arbeitsplatz
Dreimal taglich prima satt Eiweil3 schitzt vor Schokoriegeln

Erbsen auf der Autobahn Gesund essen unterwegs

Fiir den Morgen danach Vorkochen am Abend, Mitnehmen am néachsten Tag

Strategien fiir Streber Schlau schmausen, heimlich turnen, Kollege bleiben
Kein Picknick am PC Esskultur flir die Figur
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