hohe
~ Insulinaus- /

\ Uhiér_'zucke
(Hunger)

Wer regelmaBig zu viel Zucker - einfache Kohlenhydrate - isst, gerdt schnell in einen Teufelskreis.

bisschen bissfester wirken sie weniger massiv
auf den Blutzuckerspiegel.

Komplexe Kohlenhydrate stecken nicht nur
in Vollkorngetreide, sondern auch in Hilsen-
friicchten, Gemuse und Obst, die praktischer-
weise auch noch reich an Ballaststoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen sind (dazu
gleich mehr).

Ballaststoffe zdhlen ebenfalls zu den Kohlen-
hydraten. Das Besondere an ihnen ist, dass
wir sie nicht (oder kaum) verdauen konnen.
Daftr quellen sie im Darm auf, machen da-
durch satt und regen die Verdauung an. Vor
allem aber sind Ballaststoffe bestes Futter fiir
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die gesunden Darmmikroben. Sie férdern de-
ren Wachstum - und gleichzeitig bilden die
Bakterien aus ihnen weitere Gesundstoffe.
Deshalb gehe ich ab Seite 107 noch mal ganz
genau aufsie ein.

VIEL MEHR VITAMINE, MINERAL-

STOFFE UND SPURENELEMENTE

Sie enthalten zwar keine Kalorien und liefern

damit keine Energie. Trotzdem lauft ohne sie

gar nichts:

~ Vitamine sind an so gut wie allen Stoffwech-
selreaktionen, Aufbau- und Reparaturvorgdn-
gen beteiligt.




den nicht besser ab, vor allem die fertigen
aus dem Kuhlregal im Supermarkt sind echte
Zuckerbomben.

Noch schlimmer sind Fruchtnektare, die nur
einen Fruchtanteil von 25-50 Prozent haben
mussen und auflerdem mit zugesetztem
Zucker »nachgestufit« werden durfen. In
Fruchtsaftgetranken sind es sogar nur

6-30 Prozent Frucht, dafiir durfen hier ne-
ben Zucker auch noch Aromen und andere
Zusatzstoffe rein.

EIN HOCH AUF WASSER ...

Also, was am besten trinken? Ganz einfach:
Wasser. Gern aus dem Hahn. Schlieflich ist
Leitungswasser in Deutschland eins der am
besten kontrollierten Lebensmittel. Und kos-
tenglnstig ist es noch dazu. Ich bin eigent-
lich ein grofler Fan von Sprudelwasser. Nach-
dem das aber in Australien, wo ich vier Jahre
gelebt habe, iiberhaupt niemand trinkt, und
ich eine Studie gelesen habe, dass Kohlen-
saure moglicherweise das »Hungerhormon«

HUNGRIG ODER DURSTIG?

Ob man hungrig oder durstig ist, Iasst sich
oft gar nicht so leicht unterscheiden. Des-
wegen greift man oft zu einem Snack, ob-
wohl dem Korper eigentlich Flussigkeit
fehlt. Mein Tipp: Bei plotzlichen Anfliigen
von Appetit erst mal ein groBes Glas Was-
ser trinken. Verschwindet das Gefiihl?
Dann hatten Sie Durst. Ist es nach etwa
20 Minuten immer noch da, deutet das
eher auf Hunger hin. Aber: Auch dem
mussen Sie nicht immer gleich nachgeben
(siehe Seite 55).

Und noch was: Wenn wir alter werden,
lasst das Durstgefiihl mehr und mehr nach,
gleichzeitig kann unser Korper nicht mehr
so viel Flissigkeit speichern wie friiher.
Deshalb wird es mit den Jahren immer
wichtiger, rechtzeitig zu trinken und nicht
erst darauf zu warten, dass man durstig
wird. Hier hilft, an einer Stelle in der Woh-
nung, an der man mehrmals taglich vorbei-
kommt, einen Krug Wasser und ein Glas
hinzustellen. Sie erinnern einen daran, im-

mer wieder einen Schluck zu nehmen.



Infused Water

% Bio-Zitrone heil3 abspilen und in Scheiben
schneiden. 50 Gramm entkerntes Wasserme-
lonen-Fruchtfleisch in Scheiben oder Stiicke
schneiden. Beides in eine Karaffe flillen und
mit 1 Liter kaltem Wasser aufgieBen. Nach Be-
lieben Eiswiirfel dazugeben.

2 Stangel Thymian waschen und trocken
schitteln. 10 Himbeeren ebenfalls vorsichtig
waschen. Beides in eine Karaffe geben und
mit 1 Liter kaltem Wasser aufgieBen. Nach Be-
lieben Eiswiirfel dazugeben.
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Es macht auch richtig Laune, ein paar Beeren
mit Wasser oder auch Krauter wie Zitronen-
melisse als Eiswiirfel einzufrieren und die
dann mit ins Wasser zu geben. Gerade Him-

beeren verleihen ein feines Aroma.




GURKEN-RADIESCHEN-KEFIR

Dieser Proteinshake hilft bei HeiBhunger -

ohne Blutzuckerschwankungen.

Fiir 2 groBe Glaser (a 350 ml) « 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 134 kcal, 5g E,9g F,7g KH, 2g BST

Y2 Salatgurke (ca. 200 g) « 5 Radieschen mit
Grun (ca. 100 g) « 3 Stangel Petersilie « 3 Stdngel
Basilikum « 2 TL scharfer Senf« 200 g Kefir «

2 TL Leinoél « Salz « Pfeffer

1. Gurke putzen, waschen, zwei Scheiben
zum Garnieren beiseitelegen, den Rest klein
schneiden. Radieschen putzen, waschen, hal-
bieren. Eine Handvoll Radieschenblatter ver-
lesen und waschen. Krauter abbrausen, tro-

cken schutteln und die Blatter abzupfen.
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2. Erst Gurkenstlicke, Radieschenblatter und
Krauter, danach Radieschenhalften, Senf und
Kefir in den Mixbehalter geben. Alles zunachst
auf kleiner, dann auf hochster Stufe cremig-
fein purieren.

3. Leindl, Salz und Pfeffer zugeben und noch-
mals alles kurz und kraftig mixen. Falls der
Drink zu dickflUssig ist, mit etwas Wasser bis
zur gewilinschten Konsistenz verdiinnen.

4. Den Kefir auf zwei Glaser verteilen. Die
Gurkenscheiben einschneiden und an den
Glasrand stecken. Am besten sofort servieren.
Alternativ ohne Deko in ein Schraubglas fillen

und mitnehmen.



TOMATEN-LASSI

Lassi mal anders - sie schmeckt am besten eiskalt!

Fir 2 Glaser (a 250 ml) « 10 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 86 kcal, 6g E, 3g F,7g KH, 2g BST

200 g Kirschtomaten « % Bund Schnittlauch «
1 rote Pfefferschote (ca. 10 cm lang) « 2 TL Li-
mettensaft » 200 g Sojaghurt « Salz « Pfeffer «
50 g Crushed Ice

1. Kirschtomaten waschen, halbieren. Den
Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln
und in feine Rollchen schneiden. Die Pfeffer-
schote waschen, halbieren, wei3e Trennwan-
de und Kerne entfernen und die Schote fein
wirfeln. 1 TL davon fur die Garnierung beisei-

telegen.
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2. Tomaten, Schnittlauch, Pfefferschote, Li-
mettensaft und Sojaghurt in den Mixbehalter
geben und alles zunachst auf kleiner, dann
auf hochster Stufe cremig-fein purieren. Den
Drink mit Salz und Pfeffer pikant wiirzen und
nochmals kurz und kraftig mixen.

3. Zum Schluss das Crushed Ice zugeben
und im Tomaten-Lassi klein mixen.

4. Den Lassi in Glaser fillen, mit den beisei-
tegelegten Pfefferschotenwirfeln bestreuen
und am besten sofort servieren. Alternativ
ohne Deko in ein Schraubglas fillen und mit-

nehmen.




ERDBEER-LEINOL-QUARK

Das Leindl macht den Quark zu einer tollen Omega-3-Bombe!

Fiir 2 Portionen

20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 491 kcal, 28g E,
26g F,31g KH, 8g BST

300 g Magerquark

4 EL Milch (1,5 % Fett)

2 EL Leinol

2 TL flussiger Honig (nach
Belieben)

1 sauerlicher Apfel (z.B. Elstar)
1 EL Zitronensaft

150 g Erdbeeren

100 g blaue kernlose Weintrauben
> TL Zimtpulver

1 Msp. gemahlener Kardamom
30 g Walnusskerne

1 EL Sonnenblumenkerne

2 EL geschrotete Leinsamen

1. Quark, Milch, Leindl und nach Belieben den Honig in
einer Schussel mit dem Schneebesen cremig verrihren.

2. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und quer in
diinne Scheibchen schneiden. Diese sofort mit dem Zitro-
nensaft betraufeln, damit sie sich nicht braunlich verfar-
ben. Erdbeeren abbrausen, putzen und je nach Gro3e hal-
bieren oder vierteln. Trauben waschen, von den Stielen
zupfen und halbieren. Die Friichte vorsichtig mit Zimt und
Kardamom mischen und zwei Drittel davon in zwei Scha-
len geben. Die Leindl-Quark-Creme darauf verteilen.

3. Walnisse grob hacken und zusammmen mit den Sonnen-
blumenkernen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze rosten, bis sie duften. Die Kerne kurz ab-
kidhlen lassen, dann zusammen mit den Leinsamen auf die

Creme streuen. Den Quark mit dem ubrigen Obst belegen.
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SALATE @

PAPAYA-HAHNCHEN-SALAT MIT KORIANDERPESTO

Papain, das Enzym aus der Papaya, soll den Fettstoffwechsel

ankurbeln. Koriander enthalt viele Antioxidantien, die antient-

ziindlich wirken.

Fiir 2 Portionen

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 387 kcal, 29 g E,
19gF,13g KH, 2g BST

500 ml Htthnerbrithe

1 Hahnchenbrustfilet (ca. 200 g)
30 g Cashewkerne

20 g Koriandergriin

15 rote Chilischote

15 Bio-Limette

2 EL Rapsol

Salz « Pfeffer

1 kleine reife Papaya (ca. 300 g)
75 g Zuckerschoten

100 g Baby-Leaf-Salat (z.B. Baby-
Blattspinat, Sauerampfer, Man-
gold, Rote-Bete-Blatter)

1. Die Briuhe in einem Topf aufkochen und das Fleisch da-
rin zugedeckt bei niedriger Hitze 15-20 Min. garen. Heraus-
nehmen und beiseitestellen, die Briihe aufheben.

2. Inzwischen fir das Pesto die Cashewkerne in einer
Pfanne ohne Fett in ca. 5 Min. goldbraun rosten. Heraus-
nehmen und abkuihlen lassen. Koriandergriin waschen, tro-
cken schitteln und samt zarter Stiele grob hacken, dabei
grobe Stiele entfernen. Chili waschen, langs halbieren,
weiBe Trennwande und Kerne entfernen und die Halften
grob schneiden. Limette heif3 waschen, abtrocknen und

% TL Schale fein abreiben, 2 EL Saft auspressen.

3. Die Cashewkerne im Blitzhacker mittelfein zerkleinern,
herausnehmen und beiseitestellen. Dann Koriander, Chili,
Limettenschale, 1 EL Limettensaft und Rapsdl im Blitzha-
cker fein purieren. Cashewkerne kurz untermixen, dann das
Pesto mit Limettensaft, Salz und Pfeffer wirzen.

4. Die Papaya halbieren, entkernen, schalen und die Half-
ten in dinne Spalten schneiden. Die Zuckerschoten put-
zen, waschen und schrag in diinne Streifen schneiden. Die
Salatblatter verlesen, waschen und trocken schleudern.
Das Fleisch schrag in diinne Scheiben schneiden. Zum
Servieren Papaya, Zuckerschoten, Salat und Fleisch auf
Tellern anrichten. Jeweils mit 3-4 EL Hahnchenbrihe be-
traufeln und leicht mit Salz und Pfeffer wirzen. Zuletzt das

Pesto mit 2 EL Brihe verriihren und dartbertraufeln.
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KURBIS-HIRSE-PILAW MIT ROST-BLUMENKOHL

Hirse hilft den Cholesterinspiegel zu senken und den Blutdruck

zu regulieren.

Fiir 2 Portionen

30 Min. Zubereitung

20 Min. Garen

Pro Portion ca. 646 kcal, 18g E,
30g F,78g KH, 14g BST

300 g Blumenkohl

2 EL Kurbiskerne

4 EL Olivendél zum Braten
Salz « Pfeffer

400 g Kurbis (z. B. Muskat- oder
Butternuss-Kiirbis)

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm lang)
150 g Hirse

2 TL mildes Currypulver

300 ml Gemiisebriihe

100 ml Orangensaft

5 Bund Petersilie

1. Den Backofen auf 220° vorheizen. Blumenkohl putzen,
waschen, in Roschen teilen und den Strunk klein wirfeln.
Blumenkohl mit Kiirbiskernen, 2 EL Ol, Salz und Pfeffer
mischen, auf einem Backblech verteilen und im hei3en
Backofen (Mitte) in ca. 15 Min. hellbraun backen.

2. Inzwischen den Kurbis schalen, entkernen und in ca.
1cm groBe Wiirfel schneiden. Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer schalen und fein wirfeln. Die Hirse in einem brei-
ten Topf bei mittlerer Hitze 2-3 Min. anrdsten, dann das
tibrige Ol (2 EL) zusammen mit Zwiebel und Kiirbis dazu-
geben und ca. 3 Min. unter Ruhren anbraten. Knoblauch,
Ingwer und Curry zufligen und kurz mitbraten, dann mit
Briihe und Orangensaft aufgieBen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Topfinhalt zum Kochen bringen und die Hirse
zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 20 Min. ko-
cheln lassen, bis alle Flissigkeit verdampft ist.

3. Die Petersilie waschen, trocken schutteln, die Blatter
abzupfen und hacken. Pilaw mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, mit Petersilie sowie dem gerdsteten Blumenkohl-Mix

bestreuen und servieren.
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Weniger Bauchfett ...

... senkt die Blutzuckerwerte.

... reduziert die Blutfettwerte.

... verbessert den Blutdruck.

... erhoht die Insulinsensitivitat.

... mindert das Risiko fiir Diabetes und Fettleber.
... harmonisiert den Hormonhaushalt.

... optimiert den Stoffwechsel.

... lasst Entziindungen abklingen.

... lindert Schmerzen.

... verbessert die psychische Verfassung.

.. sorgt fiir mehr Wohlbefinden und Lebensqualitat.



>>Ge,ae,v\ Bauckfett anzutveten, st keine normale Digt,
denn die interessiet den Bauch nickt. Wenn wiv cdlas
Gefdl'\rl\'cb\e, TFett . Bauch loswerdlen Wo“e,»’\) §6H es um gut
qusae,sl,«ckfe, \/e,r’dno(e,mnae,v\ wn Lebensstl de etwas
Zedt brauchen } davn aber aq\/ icht mehr so weldun X

#5 In Bewegung kommen

Wer regelmaBig korperlich aktiv wird, pusht den Stoffwechsel und kurbelt
die Fettverbrennung an. Vor allem sorgt Bewegung fir ein ausgeglichenes
Energieniveau.

#6 Fokus auf Gemiise

Bestimmte Lebensmittel konnen unseren Stoffwechsel aktivieren und auch dafur
sorgen, dass wir langer satt bleiben. Andere Lebensmittel verandern die Zusam-
mensetzung unserer Darmflora, was den Hormonzirkus stoppt, der uns so schwer
abnehmen lasst. Setzen Sie auf naturbelassene Lebensmittel, besonders auf
Gemuse und Vollkornprodukte.




Die Top 6
gegen Bauchfett

#1 Nie wieder Diat

Die wichtigste Regel: Diaten helfen null gegen Bauchfett, sie fordern
es sogar noch. Denn der Stoffwechsel schaltet auf Noterhaltungs-
modus und lauft nur noch auf Sparflamme.

#2 Schluss mit Snacks

Snacken treibt standig den Blutzucker hoch und stoppt damit die
Fettverbrennung. Zwischen zwei Mahlzeiten sollten mindestens vier
bis fUnf Stunden verstreichen, plus gern noch eine langere Pause
von 14 und mehr Stunden, zum Beispiel Uber Nacht.

#3 Genug trinken

Bekommt der Korper nicht genug FlUssigkeit, reagiert er mit Stress -
und der ist die »Futterfalle« Nummer 1. Dazu kommt: Hunger und
Durst lassen sich schwer unterscheiden. Bei plotzlichen Anfligen
von Appetit also erst mal ein groBes Glas Wasser trinken - am
besten mit natlirlichen Zusatzen, die den Stoffwechsel ankurbeln.

#4 Die Mischung macht’s

Rund die Halfte des Tellers sollte fuir Gemise und Salate reserviert
sein, etwa ein Drittel fur eiweif3reiche Lebensmittel wie Hilsen-
frichte, Pilze, Sojaprodukte, Eier, mageres Fleisch und Milch-
produkte. Die restlichen 20 bis 30 Prozent bleiben fur Kartoffeln,
Nudeln, Reis oder Brot - moglichst in der Vollkornvariante.



Den Stoffwechsel ankurbeln

Stress aus dem Bauch vertreiben
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