Euf Dauer schlank

Das haben Sie davon ..

5:2 macht flexibel. Muss mal ein Fastentag ausfallen, weil es die
Umstinde erfordern, waihlt man halt einen anderen. Im Urlaub kann man
aufhéren und danach motiviert weitermachen.

Jeder gut bewiltigte Fastentag stirkt das Selbsthewusstsein und
die Zuversicht, weiterhin erfolgreich abzunehmen. Berechtigter Stolz belohnt
fiir jeden durchgehaltenen Fastentag.

Der Verlust an Pfunden ist gleich grof$ oder sogar grofSer als bei einer Dauer-
didt, der Verlust an Muskeln geringer. Der Kdrper wird straffer.

5:2 starkt den Korper. Der Zuckerstoffwechsel wird stabiler, der
Blutdruck sinkt, ebenso die Herzrate unter Stress, auch die Cholesterinwerte
verbessern sich. Wer eine Fettleber hat, kann mit der 5:2-Didt wieder

gesund werden.

Mit 5:2 sinkt das Risiko fiir viele Krebsarten, vor allem fiir
Brust- und Prostatakrebs.

Zeitweises Fasten verlangsamt den geistigen Alterungs-
prozess und schiitzt Nervenzellen vor krankhaften Verdinderungen, weil

Reparaturmechanismen anspringen.

5:2 stoppt WbermaBige Esslust und kann uns das entspannte
GeniefSen wieder beibringen, denn die strengen Tage regulieren den Appetit
auch fiir den Rest der Zeit, an denen man essen kann, was man will. Ganz
unwillkiirlich und ungewollt. Wenn man mehr als zwei Wochen durchhiilt,
steigt der Level einer Substanz im Gehirn (Brain-derived neurotrophic factor,
kurz BDNF), die den Hunger hemmt und den Energieverbrauch erhoht.

5:2 kann lautes Schnarchen stoppen. Die Didt verringert iiber-
schiissiges Fettgewebe im Halsbereich, das sonst den Rachen verengt und auf
Dauer die Atemmuskulatur schwicht.




Fastenrezepte

— DIE SCHENELLEN ——

Ideen und Rezepte f{iir alle, die ihre Fastentage im Biiro verbringen
und sich in der Teekiiche ganz {ix etwas zubereiten mdchten.

MEERESFRUCHTESALAT
MIT OLIVEN

Fiir 1 Portion: 1/2 Packung tiefgekiihlte Mee-
resfriichte auftauen lassen. Mit 2 TL Olivenol
und 1 EL Zitronensaft verriihren. 1 Paprika-
schote und 1 kleine Zwiebel in Streifen schnei-
den, 6-8 Basilikumblitter fein schneiden,
4-5 Oliven halbieren und alles unterheben.

Mit etwas Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

THUNFISCHSELAT
MIT SESAMOL

Fiir 1 Portion: 1 Chicoréestaude, 3 Radies-
chen und 1 Friihlingszwiebel putzen und
klein schneiden. Mit 1 EL Essig und je 1 TL
gerostetem Sesamdol und Rapsol vermischen
und in einer Frischhaltebox mitnehmen.
Zum Essen Thunfischfilets (1 kleine Dose)
etwas zerpfliicken und darauf anrichten.
Sparsam salzen und kriftig pfeffern.

N

o

&



Fastenrezepte

Gut Fir Fasteutage: Hareer Kdse, i Osterreich
g - 1 [— auch als Quargel bezeichuet; st ein Sauer-

wdlchkise, der viel Protein, aber aur etua i
Prozent Fet enthatt

BLATTSALAT MIT HERZER
Fiir 1 Portion: 5 EL Gemiisebriihe, 1 EL Zitronensaft,
1 TL Walnuss- und 2 TL Rapsél, 1 Msp. Guarkern-
mehl, wenig Salz und Pfeffer. Alles verquirlen und mit
75 g vorbereitetem Blattsalat (aus der Kiihltheke) und
2 klein geschnittenen Tomaten mischen. 100 g Harzer

Kiise darauf anrichten.

KRAUTSALAT MIT NUSSEN
Fiir 1 Portion: 200 g Krautsalat abtropfen
lassen, 3 Friihlingszwiebeln in Ringe schnei-
den und mit 2 EL Joghurt (1,5 % Fett) unter-
heben. 100 g Rindersaftschinken in Streifen
schneiden und zusammen mit 1 TL gehackten
Haselniissen auf den Salat geben.
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Fischbuletten mit Radieschen

Fir 2 Portionen:

3 Friihlingszwiebeln

1 TL griine Pfefferkdrner

300 g Seelachsfilet

1/2 Bio-Zitrone, Salz

1 EL Rapsé], 1 Bund Radieschen

1 Mini-Romane-Salat

4 Barlauchblitter

6 EL Buttermilch, 2 EL Gemaiisebrithe
1 Msp. Guarkernmehl, Pfeffer

1 Frithlingszwiebeln putzen und hacken,
Pfefferkorner sehr fein hacken. Fischfilet
im Blitzhacker zerkleinern. Mit Friihlings-
zwiebeln und griinem Pfeffer mischen, mit
Zitronenschale und Salz wiirzen. Mit feuch-
ten Hinden 4 flache Buletten formen.

2 Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Buletten darin bei kleiner Hitze von
jeder Seite 3-5 Minuten braten.

3 Radieschen putzen und klein schneiden,
Salat und Bérlauch waschen, trocken schiitteln
und zerpfliicken bzw. fein hacken. Buttermilch
mit Brithe und Guarkernmehl verquirlen, mit
2-3 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Radieschen, Salat und Bérlauch unterheben
und zu den Buletten servieren.

| Pro Portion: 32 g Eiweil}, 238 Kaleorien
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Caprese

Fiir 1 Portion: 1 Tomaten waschen, trocken reiben und wiir-

350 g Tomaten feln. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und

klein schneiden.
4-5 Frithlingszwiebeln ein schneide

1/2 Bio-Zitrone

1 TL Olivendl

Salz

Pfeffer

1/2 Kugel Mozzarella light

2 Saft und Schale der halben Zitrone und Oli-
vendl verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen,

mit den Tomaten und den Frithlingszwiebeln

mischen.

3 Mozzarella wiirfeln und dariiberstreuen.

| Pro Portion: 16 g EiweiB, 230 Kalorien

Spinat-Frittata

Fiir 1 Portion: 1 Spinat auftauen, das Wasser herausdriicken

125 g Spinat (Gefgekuht) und die Blatter grob hacken. Zwiebel schilen

- - und wiirfeln. Ei und Eiweif8 mit Milch ver-
1 kleine Zwiebel

1 Ei, 1 EiweiB
3 EL Milch (1,5 % Fett)

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

quirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Spinat mit der Eimasse verriithren.

- 2 Tomate waschen, trocken reiben und in
1 kleine Tomate

2 TL Olivendl

1 EL geriebener Parmesankise

diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln bei klei-

ner Hitze in 1 EL Ol in etwa 2 Minuten glasig

diinsten und die Eimasse dariibergieflen. Von
jeder Seite etwa 3 Minuten stocken lassen.

3 Nach dem Wenden Tomatenscheiben auf
der Frittata verteilen, den Kiase dariiber-
streuen. Wer mag, briaunt die Frittata noch
2-3 Minuten unter dem Backofengrill.

Pro Portion: 19 g Eiweil, 245 Kalerien

83



Einfach durchzuhalten
WISSENSCHBI‘TLI@H ERPROBT

——— — ——— —— — ——— ——— —

Die Zauberformel fiir ein leichtes Leben heiflt 5:2.
En finf Tagen essen, was Sie wollen. An zwei Tagen leichtes
Fasten bei 500 Kalorien. So einfach ist das.

® Das schafft jeder: Die Aussicht, morgen wieder fréhlich alles
essen zu kénnen, motiviert und hilt selbst Skeptiker bei der
Stange. Nebenbei bremst 5:2 die Lust auf Zucker, Fett & Co.

° Ektuellste Forschungen belegen: RegelmiBige kurze Fastenzeiten
verdindern den Stoffwechsel nachhaltig pesitiv. Da schwinden
nicht nur die Kilos, es ist auch richtig gesund.

o i{iber 100 tolle Rezepte nicht nur fiir die Fastentage sergen
rundum fir Genuss ohne Frust.
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