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VOrWOort

Liebe Leserin und lieber Leser,

gehen Sie gern ins Kino? Mogen Sie Bilder und stimmungsvolle Geschichten? Dann
tauchen Sie mit mir ein in eine Welt voller Fantasie: Da werden winzige Zellen zu wiiten-
den Wichten. Im Regierungskabinett tobt ein Machtkampf zwischen Revolutionéren und
Gewohnheits-Fanatikern. Die gehen nicht zimperlich miteinander um. Sie drohen und
schmeicheln, verflihren und manipulieren. Sie zeigen Horrorfime zur Abschreckung und
begliicken mit zauberhaften Liebesfilmen, um ihre Ziele zu erreichen. Als Zuschauer
hocken Sie gebannt davor und méchten unbedingt wissen, wie es weitergeht. Wer
gewinnt? Wer hélt durch? Bauen die Wichte sich ein Heer von Randalierern auf? Oder
lassen sie sich besanftigen?

Okay, werden Sie jetzt denken, das klingt tatséchlich spannend. Aber was hat das
alles mit mir und meiner Erndhrung zu tun? Ganz einfach: Diese Dramen sind genau das,
was sich tagtaglich in unserem Kdrper abspielt, wenn wir etwas essen. Ich habe eine
Bildsprache entwickelt, mit der Sie nicht nur verstehen werden, warum es uns so schwer
fallt, unsere Erndhrung umzustellen. Sie werden auch erfahren, wie wir es schaffen,
langfristig gesiinder zu essen, schlanker zu werden und uns selbst mit starken Bildern
zum Erfolg zu motivieren.

Um den zu erreichen, brauchen Sie natirlich auch ganz praktische Tipps. Was muss ich
wann essen, damit der Kérper es optimal und schlankmachend verarbeiten kann? Wie
kriege ich meine Muskeln so in Form, dass sie rund um die Uhr Fett verbrennen?

All das funktioniert ohne komplizierte Anleitungen. Ohne Kalorienzahlen. Und vor allem:
ohne Hunger. GenieBen Sie die Erfahrungen, die Sie machen werden — am besten mit
dem Forschergeist eines Kindes, das die Welt entdeckt und sich dartber freut. Denken
Sie daran: Es geht hier nicht um eine neue Diat, sondern um eine geschickte Umstellung
Ihrer bisherigen Ernahrungsgewohnheiten. Mit groBen Gefuhlsbildern im Kopf konnen Sie
das leicht schaffen. Und wenn Sie morgen von einem Freund gefragt werden, was Sie
demnachst so vorhaben, dann antworten sie doch einfach: Ich bin dann mal schlank!

lhr

\ A \'\Q.\Muu\



URZEIT-FALLEN

WARUM ABNEHMEN HEUTE
SO SCHWIERIG IST

Leere Teller, FAH oder Ananas-Diat — Sie wollen
schon langer abnehmen, aber keine Methode
klappt so richtig? Wahrscheinlich verstoBBen Sie
nur gegen lhr Urzeitprogramm.
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Diat macht dick — und was wir von
unseren Vorfahren lernen kdnnen

Eigentlich musste Abnehmen ganz
einfach sein. Das suggerieren schlieBlich
unzéhlige Ratgeber Uber Erndhrung.
Jeder kennt den angeblich guten Tipp:
Spar doch einfach Kalorien! Hier ein
bisschen weniger Fett, dort ein Loffel-
chen weniger Zucker, einfach mal den
Pudding weglassen, die Bratwurst in
Wasser anschmoren und nie wieder ein
Stick Sahnetorte verdricken. Abends
wird dann eifrig zusammengezahlt, was
wir tagsUber gegessen haben, und
wenn die Kalorien-Bilanz stimmt, dann
— schwups — verdunsten die Fettpolster-
chen von allein. Das klingt wunderbar.
Nur es funktioniert leider bei den meisten
Leuten nicht.

Warum? Weil unser Koérper das nicht
mitmacht. Unser Organismus ist halt oft
kluger als unser Verstand. Ein abnehm-
williger vermeintlicher Schlaumeier,
der kurz entschlossen mdglichst viele
Kalorien reduzieren will, kriegt namlich

Stress mit seinem Korper. Der streikt
sofort, wenn er merkt: Huch, jetzt geht’s
ans Eingemachte.

Applaudieren Sie ihm. Denn es ist —
genauer betrachtet — sogar genial von
Ihrem Korper. Er ist seit Urzeiten da-
rauf programmiert zu revoltieren, wenn
jemand ihn nach dem Motto ,Du kriegst
jetzt weniger” in seiner Existenz be-
droht. Unser Organismus, der Gute, will
schlieBlich nur unser Uberleben sichern.

Versetzen Sie sich doch einmal in seine
Lage. Stellen Sie sich vor, dass Kalorien
friiher genauso wertvoll waren wie heute
Euros. Und nun kommt’s: Wirden Sie
auf die Halfte Ihres Gehaltes verzichten,
nur weil Ihr Chef plétzlich verkindet:
,Das ist besser fur Sie*? Bestimmt nicht.
,NG“, wirden Sie sagen. Vielleicht nicht
gleich ktndigen, aber auf jeden Fall mit

Streik drohen — wie Ihr Korper. Der kriegt

nicht so einfach einen neuen Job.
Er will Sie ja nicht verlassen.

Wer Kalorien beschafft, ist
beim Stamm hoch angesehen

Kalorien waren die Wahrung der Ur-
zeit. Genauso wie wir heute um unser
liebes Geld kampfen, jagten unsere Vor-
fahren nach Essbarem. Wer die meisten
Urzeit-Euros in Form von Kalorien be-
schaffen konnte, genoss in seiner Sippe
das hochste Ansehen. Wenn der Vati mit
einer Mammutkeule nach Hause in die
Hohle kam, ging es ihm gut, er wurde
bewundert und geachtet — genauso wie
der Besserverdiener von heute.

Doch auch fur den Urzeit-Daddy gab
es harte Zeiten. Oft war nichts da. Kein
Mammut in der Nahe, kein Wildschwein,
kein Erfolg beim Jagen. Das war sozu-
sagen das Urzeit-Hartz-IV. Und dann
musste die ganze Sippe Kalorien sparen,
um nicht zu verhungern. Kurzum: lhre
angeborenen Programme schitzten
unsere Vorfahren vor dem Hungertod.

Mit weniger Energiezufuhr
heizen wir auch weniger

Als Erstes trat Sparplan | in Kraft: Die
Reduzierung der Kérperwarmeabgabe.

Um unsere angenehmen 37 Grad
Temperatur zu halten, muss der Orga-
nismus ununterbrochen vierundzwan-
zig Stunden heizen. Das verbraucht
ganz schon viel Energie. Und die ist ja
bekanntlich teuer. Wenn weniger Energie
oder Geld da ist, sparen wir also erst
mal beim Heizen.

Das heiBt: Schotten dicht. Kommando
an winzige BlutgefaBe: Zieht euch in der

URZEIT-FALLEN

Hautoberflache zusammen, sodass das
warme Blut nicht mehr an die kalten
AuBenwéande gelangt. Es muss néamlich
jetzt das Herz und andere wichtige Or-
gane kuschelig warm halten, damit der
Laden am Laufen bleibt.

Dass der Urmensch deshalb kalte
Fingerchen bekam und Ohren, Nase
und FUBe méchtig froren, gehorte beim
Energiesparprogramm dazu. Die Urzeit-
ler mussten es ertragen. Ihnen blieb ja
nichts anderes Ubrig.

Moderne Hungersnot: Wir
essen mehr statt weniger

Im Gegensatz zu uns heute: Die eis-
kalten Handchen tun uns weh. Es geht
uns so schlecht, wenn wir hungrig
sind, dass wir — oft unbewusst — in die
Chipstute greifen oder schnell zum
nachsten Backer laufen und uns holen,
was wir brauchen. Unser Organismus
belohnt das mit Zufriedenheit, wenn der
Butterkuchen auf der Zunge zergeht
und wenig spater aus dem Magen funkt:
Alles ist wieder gut. Die Not ist vorbei.

Danach sind alle Kérperfunktionen
wieder prima drauf — nur unser Gewissen
nicht. Wir schdmen uns fUr die maBlose
Gier. Kein Wunder, dass der Frust groB
ist: Wieder einmal haben wir versagt, die
guten Vorséatze gebrochen. Andererseits
ist uns daflr warm und wohlig zumute.
Also nehmen wir fix noch ein zweites
Stlck. Ist doch eh alles egal. Und am
nachsten Tag der modernen Hungersnot
spielt sich das gleiche Drama von vorn
ab. Wir essen mehr statt weniger und

13



AT ANS SGHLANKSCHLEM

Auf den folgenderf Seiten finden Sie viele kostliche
Rezepte meines F/itmess‘—Kochs Sebastian Benthe
fr Inren ersten perfgkten Tag.iUnd das Beste:
Alle sind gesund, unkompliziert zuzulereiten und
helfen Ihnen, mit Genuss schiank zu werden.
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Lust auf Sommer
Halbgefrorener

Zubereitung: ca. 8 Minuten plus
30 Minuten Gefrierzeit

Zutaten fiir 2 Personen:

150 g Magerquark

100 g fettarmer Joghurt (1,5 % Fett)

3 Kiwis

1 kleine Handvoll Zitronenmelisse

Saft von 3 Limetten

2 TL Honig

7 Blatt Gelatine

Néahrwerte (pro Portion ca. 225 g)
Kalorien: ca. 209 kcal | Proteine: 22 g
Kohlenhydrate: 32 g | Fette: 2 g

Zubereitung:

Die Kiwis schalen und mit dem Joghurt
und dem Quark, der Melisse und dem Ho-
nig in einer hohen Schissel purieren.

Y

iwi-Quark 5

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen,

N——— -eleﬁ'. Limettensaft in einem kleinen Topf

erhitzen und die Gelatineblatter darin ganz
aufldsen. Die Quarkmasse nun sorgféltig
mit dem Gelatinesaft verriihren, alles in
eine Plastikschussel fullen und in das Ge-
frierfach stellen. Sobald der Quark leicht
angefroren ist, ihn wieder aus dem Gefrier-
fach nehmen, mit einem Lo&ffel passende
Portionen ausstechen und anrichten.

Tipp 1: Zum Dekorieren sind frische
Brombeeren optisch perfekt geeignet,
und die fruchtige SUBe der Beeren har-
moniert mit der Saure des Kiwi-Quarks.
Tipp 2: Versuchen Sie doch ruhig einmal
unterschiedlichen Honigsorten. Meine
Empfehlung fur eine ganz besondere
Note: der cremige Brombeerblltenhonig.

SiuBes Erwachen

REZEPTE

Vanille-Ricotta mit frischen Erdbeeren

Zubereitung: ca. 2 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen:
150 g Ricotta

150 g Vanille-doghurt light (0,1% Fett)

200 g Erdbeeren (Doppelfaust)

2 Blatt Minze

Néahrwerte (pro Portion ca. 250 g)
Kalorien: ca. 208 kcal | Proteine: 10,5 g
Kohlenhydrate: 2,5 g | Fette: 15,5 g

Zubereitung:

Den Ricotta und den Vanille-Joghurt in
eine Schussel geben und glattriihren. Die
Erdbeeren waschen, die Stiele entfernen,
vierteln, sechs bis neun Stuck zur Seite
legen und die restlichen mit der Vanille-
Ricottacreme vermengen. Den Vanille-
Erdbeer-Ricotta in zwei Schalen geben,
mit den verbliebenen Erdbeeren und

den Minzblattern garnieren.

Tipp 1: Wer den Vanille-Ricotta in
einem Glas serviert, kann die
Erdbeeren, statt sie unter die
Creme zu rihren, auch
schichten. Das sieht

besonders lecker aus.

Tipp 2: Anstelle der Erdbeeren passen
auch Himbeeren oder Brombeeren gut.
Tipp 3: Der Vanille-Erdbeer-Ricotta ist
sogar als stBer Aufstrich geeignet.
Lecker auf den selbstgebackenen
Vollkornbrétchen (Rezept auf Seite 158).
Tipp 4: Aus einem Ei, einem Schuss
Buttermilch und 2 EL Vollkornmehl lassen
sich schnell kleine Crepes backen, die
ebenfalls perfekt dazu passen.




Ruck, zuck fertig

REZEPTE

Gebratene Hahnchenbruststreifen mit kleinen
Schmortomaten und wurziger Salsa Verde

Zubereitung: ca. 10 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen:
250 g Hahnchenbrustfilet (2 Stuck)

2 Lauchzwiebeln

1 kleine Knoblauchzehe

12 Kirschtomaten

2 EL Olivendl

1 Bund Petersilie

Y2 Bund Basilikum

3 Sardellenfilets
(aus dem Glas, ohne Haut und Graten)

1 TL Kapern

2 getrocknete Chilischoten

TL Honig

4 EL Olivendl

Néahrwerte (pro Portion ca. 390 g)
Kalorien: ca. 419 kcal | Proteine: 33 g
Kohlenhydrate: 11 g | Fette: 27 g

Zubereitung:

Die Hahnchenbrustfilets waschen, von
Sehnen befreien, in Streifen schneiden
und mit der klein geschnittenen Lauch-
zwiebel, Knoblauch und den ganzen
Kirschtomaten in einer beschichteten
Pfanne mit etwas Ol scharf anbraten. Bei
kleiner Hitze garen, bis die Tomaten leicht
zerflieBen. Die Krauter mit den Sardellen-
filets, den Kapern, den Chilischoten, dem
Honig und dem Olivendl zu einer feinen
Salsa Verde purieren.

Tipp 1: Die Salsa Verde passt auch
super zu Rindersteaks oder Fisch. Solan-
ge sie mit etwas Olivendl bedeckt ist, ist
sie im Kuhlschrank 10 Tage haltbar.

Tipp 2: Vegetarier sollten statt des

S eine Aubergine mit anbraten.
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ICH BIN DANN MAL SCHLANK

Wer abnehmen will, hat ein Problem: Diat macht dick, weil man sie nicht durch-
halt. Sport auch, wenn man damit tber- oder untertreibt. Wenn Sie die Schlacht
am Kuhlschrank gewinnen wollen, haben Sie mit diesem Ratgeber die Losung.
Patric Heizmann versteht Sie. Der Gesundheitsmotivator wei3, wo beim Schlanksein
die Knackpunkte liegen.

Der Bestsellerautor hat ein verblUffend einfaches Konzept entwickelt, mit dem
jeder im Alltag dauerhaft sein Wohlfuhlgewicht erreichen und halten kann.

Die Tipps des ,Reiseleiters im Erndhrungs-Dschungel” sind Kino flr den Kopf.
Einpragsame Bilder wirken wie starke Schutzschilde gegen die Dickmacher im
Lebensmittelregal. Witzig, wirksam und wissenschaftlich gepruift. So gewinnen Sie
den inneren Schweinehund als Freund firs Leben.

»Mit einfachen Worten und leicht verstandlichen Bildern

vermittelt Patric Heizmann wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse
der Ernahrungswissenschaft auf auBerst unterhaltsame Art.

Der Beweis, dass gesunde Erndhrung SpaB macht.“

Antje Klein, Diplom Oecotrophologin

»Die Tipps sind leicht anzuwenden und praxistauglich.
Wer nach dieser Methode vorgeht, erndhrt sich automatisch gesund.*

Dr. Corinna Hermann, Erndhrungsmedizinerin und Homdopathin
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