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Vorwort

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

wenn Sie diese Broschlre in Handen halten, haben Sie
schon den wichtigsten Schritt getan — auf dem Weg zum
Wohlfuhlgewicht.

Diese Broschure ist kein neues Abnehmprogramm, Sie
werden auch keine neue Super-Wunder-Blitz-Diat
kennenlernen! Warum also sollten Sie weiterlesen?

— weil Sie neue Motivation auf dem Weg zu Ihrem
passenden Korpergewicht suchen

— weil Ihnen diese Broschire immer wieder zeigen
kann, welchen Schritt sie gehen kénnen

— weil Sie durch die Broschiire immer wieder motiviert werden,
lhre kleinen Erfolge und Siege zu erkennen

Das Ernahrungskonzept, das das Nestlé Ernahrungsstudio fur Sie ausgewahlt
hat, ist auf wissenschaftlich abgesicherten Grundsétzen aufgebaut. Es ist auf
Dauer angelegt und entspricht den anerkannten Erndhrungsempfehlungen.

Was ist Ihr personliches Ziel? Zwei bis drei Kilogramm in einem Monat
abzunehmen? — Das ist realistisch. Dabei nicht Muskelmasse, sondern
Uberflussiges Fettgewebe zu reduzieren, auch das ist moglich. Hauptziel ist
es, die Gesundheit zu férdern und sich wohl zu fuhlen. Jeden Tag eine
Bewegungseinheit — auch das ist ein Teil Ihres Erfolgskonzeptes. Den Weg
zur Arbeit oder zur Kita kénnen Sie zu FuB zurticklegen — wenigstens ein
Stlick davon? Einkaufen von Lebensmitteln erfolgt immer zu FuB und nur
kleine Mengen? Helfen Sie sich mit kleinen Aufgaben und Regeln.

Wohlfuhlen ist nicht erst nach Erreichen des Zielgewichtes angesagt,
Wohlfuhlen ist das Hauptziel schon auf dem Weg ...

Ich wiinsche Ihnen Freude an jedem kleinen Erfolg, genieBen Sie die kleinen

Schritte zum Wohlfuhlgewicht!
lhre

Prof. Dr. Christel Rademacher
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Kennen Sie schon unsere Internetplattform, das Nestlé Ernahrungsstudio?

Dort finden Sie jede Menge nutzliche Informationen rund um das eigene Wohlfahl-
gewicht und einen gesunden Lebensstil fir die ganze Familie.

Entdecken Sie unter http://ernaehrungsstudio.nestle.de unsere interaktiven
Anwendungen und informieren Sie sich in zahlreichen Beitragen Uber Erndhrungs-
und Gesundheitsthemen. Im Nestlé Ernahrungsstudio erhalten Sie Anregungen,
Tipps und Auskinfte zu folgenden Schwerpunkten:

SO=ANE —
2\ Nestle

ERNAHRUNGSSTUDIO

IHR BERATER FUR
GESUNDE ERNAHRUNG

r www.nestle.de




Unsere Themen
(m Nestlé Erm&llf\rumgﬁtudio

KIND & FAMILIE

Hier bekommen Schwangere und Stillende gute Ratschlage. Eltern
erfahren Nitzliches rund um die Erndhrung ihrer Kinder. Und Sie finden
Interessantes zu den Themen , Feste feiern” und ,Verreisen” — fur die
ganze Familie.

WOHLFUHLGEWICHT

Wie Sie bewusst genieBen und dabei Ihr Gewicht halten kénnen, lesen
Sie an dieser Stelle. Dazu kommen Tipps und Tricks fir gesundes und
erfolgreiches Ab- und Zunehmen.

ERNAHRUNG & WISSEN

Hier haben wir grundlegende Informationen zu Inhaltsstoffen von
Lebensmitteln aufgefihrt. Wir erlautern, wie Sie bestimmte Krankheiten
mit einer angepassten Ernahrung positiv beeinflussen kénnen. Dartber
hinaus stellen wir die Nestlé Forschungsarbeit sowie unsere aktuellen
Studienergebnisse vor. Und Sie erhalten detaillierte Informationen zu
den Inhaltsstoffen unserer Produkte.

REZEPTE & KOCHTIPPS

In dieser Rubrik geht es um Mahlzeiten fur einen ausgewogenen und
schnellen Genuss, um Spezialitdten anderer Lander und um Ideen-
reiches fur Feste und sonstige Anldsse. AuBerdem erhalten Sie An-
regungen fur das Kochen mit Kindern und naturlich jede Menge
Rezept-Ideen.



FITNESS & VITALITAT

Kérperliche und geistige Leistungsfahigkeit ist wichtig fir unser
Wohlbefinden. Deshalb haben wir unter den Themen ,, Fitness”,
.Bewegung”, ,Entspannung” und , Abwehrkrafte” wichtige
Informationen fur Sie zusammengestellt.

TIPPS & TOOLS

An dieser Stelle finden Sie spannende interaktive Anwendungen wie
Rechner, Tests und Checks. Ermitteln Sie beispielsweise Ihren individu-
ellen Nahrstoffbedarf mithilfe unseres Nahrstoffrechners. AuBerdem
kénnen Sie unbekannte Begriffe im Erndhrungslexikon nachlesen oder
im Saisonkalender checken, welches Obst und Gemise gerade heimisch
wachst.

FACHKRAFTE

Der Fachkraftebereich richtet sich an Menschen, die in der Erndhrungs-
oder Medizinbranche tatig sind, sowie an Pddagogen. lhnen bieten wir
beispielsweise kostenlose Broschiren fir die Beratung und den Unter-
richt sowie verschiedene Rechner. Dartiber hinaus informieren wir Gber
die aktuellsten Konferenzen, Tagungen und Seminartermine.

INFORMATIONEN

Auf unserer Homepage
http://ernaehrungsstudio.nestle.de
finden Sie alles Gber Erndhrungs- und
Gesundheitsthemen. Naturlich beraten wir
Sie auch gerne telefonisch:

(069) 66 71 88 88

Hier beantwortet das Team der Nestlé
Erndhrungsberatung gerne alle lhre Fragen

zu einer gesunden, ausgewogenen Erndhrung
sowie zu unseren Produkten.
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Das récktige
Gewicht

Ubergewicht ist in Deutschland ein stetig zunehmendes
Problem. Laut einer Studie aus dem Jahr 2013 sind zwei
Drittel der Manner (67 Prozent) und die Halfte der Frauen
(53 Prozent) in Deutschland Ubergewichtig. Ein Viertel der
Erwachsenen (23 Prozent der Manner und 24 Prozent der
Frauen) hat sogar starkes Ubergewicht und leidet an der
sogenannten Adipositas, der krankhaften Fettleibigkeit.

Ubergewicht belastet meist nicht nur den Kérper, sondern
auch die Seele. Mit steigendem Gewicht und zunehmendem
Alter steigt auch die Gefahr, ernsthaft zu erkranken. So kann
es beispielsweise zu Gelenkbeschwerden kommen, weil der
Bewegungsapparat durch das hohe Kérpergewicht stark
belastet wird. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, einhergehend

z. B. mit Bluthochdruck, werden durch Ubergewicht
begunstigt. Auf langere Sicht konnen Herzinfarkt und
Schlaganfall drohen. Fettstoffwechselstérungen kénnen
ebenfalls entstehen. Sie zeigen sich durch erhéhte Mengen
Fette, sogenannte Triglyceride, im Blut.




Auch Diabetes mellitus, die Zuckerkrankheit, wird haufig durch Uberge-
wicht ausgeldst. Gallensteine entstehen bei Ubergewicht ebenfalls
leichter.

Werden Sie deshalb aktiv und wirken Sie tUberflissigen Pfunden
frihzeitig entgegen. So kénnen Sie vielen Erkrankungen vorbeugen.
Wichtig ist, dass Sie wirklich aus eigenen Motiven abnehmen méchten.
Wenn Sie Ihr ganz personliches Ziel vor Augen haben, gelingt das auch
leichter. Bewerten Sie aber zundchst Ihr Gewicht objektiv.
Ausschlaggebend fur die Beurteilung ist heute das sogenannte Wohl-
fuhlgewicht, das sich an Ihrer Gesundheit und Ihrem personlichen
Empfinden orientiert. Sie sollten in einem ersten Schritt priifen, ob Sie
tatsachlich zu viel wiegen. Manchmal sind es ,nur” duBere Einflisse, die
uns das einreden. Eifern Sie nicht den vermeintlichen IdealmaBen von
Models und anderen Stars nach, die uns in den Medien prasentiert
werden. Erst wenn Ihr Gewicht eine gewisse Grenze Uberschreitet, Ihre
Gesundheit darunter leidet oder Sie sich in Ihrer Haut unwohl fuhlen,
sollten Sie abnehmen. Die folgenden OrientierungsgroBen helfen lhnen
dabei, objektiv zu beurteilen.

UBERLEGEN SIE, WARUM SIE EIGENTLICH ABNEHMEN MOCHTEN
UND RICHTEN IHRE ZIELE DANACH AUS:

Finden Sie sich zu dick?

Denken Sie, lhre Figur gefallt lhrem Partner nicht?

Oder méchten Sie wieder in eine bestimmte KleidergréBe passen?

Vielleicht hat auch Ihr Arzt gesundheitliche Bedenken und rat Ihnen dringend,
abzunehmen?

Oder Sie sind der Meinung, dass lhre Fitness deutlich nachgelassen hat und
mdchten deshalb Gewicht verlieren?




Gewichts-Check -
von (B3I bis Fettwaage

Es gibt verschiedene Methoden, mit deren Hilfe Sie Ihr Kérpergewicht
objektiv einschatzen kdnnen. Bewahrt hat sich der sogenannte Body-
Mass-Index. Neben dem reinen Kérpergewicht spielen aber auch der
Korperfettanteil und die Korperfettverteilung eine entscheidende Rolle.
Deshalb werden auch Kérperfettmessungen und der Taillenumfang zur
Beurteilung herangezogen. Um eine mdglichst eindeutige Bewertung
des Koérpergewichts zu erhalten, ist eine Kombination aus allen Metho-
den sinnvoll.




BOdy-m aS§-| ndex
berechinen

Eine gute Bewertung des Korpergewichts unter Einbeziehung der
KorpergroBe liefert der Body-Mass-Index (BMI). Um den BMI zu berech-
nen, brauchen Sie lhr Kérpergewicht in Kilogramm, lhre KérpergroBe in
Metern und einen Taschenrechner.

° KORPERGEWICHT (kg)
= BMI

KORPERGROSSE (m) x KORPERGROSSE (m)

Beispiel:
Sie wiegen 70 kg und sind 1,60 m groB3. Ihr BMI berechnet sich dann
folgendermaBen: 70 kg : (1,60 m x 1,60 m) = 27,3 kg /m?

Die Bewertung des BMI kénnen Erwachsene der Tabelle entnehmen. Fir
Leistungssportler, sehr groBBe Personen oder Schwerstarbeiter gelten die
Werte nicht. Die schwere Muskelmasse konnte félschlicherweise als
Ubergewicht eingestuft werden. Auch fir Kinder und altere Menschen
sind andere Richtwerte maBgeblich.

BEWERTUNG DES BMI EINES ERWACHSENEN:

BMI Bewertung

unter 18,5 Untergewicht

18,5-24,9 Normalgewicht

25,0-29,9 leichtes bis mittleres Ubergewicht
30,0 und dartber starkes bis sehr starkes Ubergewicht

Quelle: Interdisziplindre Leitlinie der Qualitat S3 zur
. Pravention und Therapie der Adipositas”, 2014

Sie kénnen lhren BMI auch ganz einfach mit dem interaktiven BMI-Rechner im
Nestlé Erndhrungsstudio bestimmen:
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Rechner/Bmi.htm
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STARKES UBERGEWICHT SCHADET DER GESUNDHEIT

Wenn Sie einen BMI Uber 30 haben, ist es wichtig, dass Sie Gewicht
verlieren, egal, wie Sie sich fuhlen. Sonst nimmt Ihre Gesundheit
Schaden. Fragen Sie lhren Arzt, welche Methode der Gewichtsreduktion
er Ihnen persénlich empfiehlt. Auch bei einem BMI ab 27 sollten Sie
abnehmen, wenn gleichzeitig Begleiterkrankungen vorliegen.

Unsere Tabelle zur Gewichtskontrolle begleitet und unterstutzt Sie auf
dem Weg zum Wunschgewicht (siehe S. 80).

DER TAILLENUMFANG

Entscheidend fur die Risikobewertung der Folgeerkrankungen einer
Adipositas ist die Fettverteilung im Kérper. Das Erkrankungsrisiko ist
groBer bei einer bauchbetonten Adipositas (der sogenannte Apfeltyp).
Fettpolster an GesaB und Beinen sind weniger schadlich (Birnentyp).
Deshalb messen Arzte auch den Bauch- oder Taillenumfang. Ein
erhohter Bauchumfang, bei Frauen von Uber 80 ¢cm, bei Mé&nnern von
Uber 94 cm, gilt als Risikofaktor fur das Auftreten von Krankheiten wie
koronaren Herzkrankheiten, Schlaganfall und Typ-2-Diabetes mellitus.
Bei Uber 88 cm bei Frauen und 102 cm bei Mannern besteht ein deutlich
erhohtes Risiko.

— Tepp
SO MESSEN SIE DEN BAUCHUMFANG RICHTIG

— Im Stehen messen

— Ein MaBband in Hohe des Nabels (knapp Uber dem Hiftknochen, am schmalsten Teil des
Rumpfes) um den unbekleideten Bauch legen

— Bauch entspannen, nicht einziehen und nach dem Ausatmen messen

Eine Fettverteilung des Apfeltyps ist als unglnstig einzustufen, da Fett,
das sich am Bauch sammelt, standig im Austausch mit dem Blutkreislauf
steht. Deshalb fuhrt es — im Gegensatz zu den Fettpolsterchen des
Birnentyps — haufiger zu Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen.
Ein Trost fur Apfeltypen: Das Abnehmen gelingt ihnen oft leichter als
den Birnentypen. Denn das Fett an Hufte, Po und Schenkeln ist sehr viel
hartnackiger als das am Bauch. In der Regel neigen Frauen eher zur
birnen- und Manner eher zur apfelférmigen Verteilung des Korperfetts.

Hier finden Sie weiterfihrende Links zur Gewichtsklassifikation bei
Erwachsenen: http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht




FETTZANGE UND FETTWAAGE

Zu viel Korperfett ist in der Regel mit Ubergewicht verbunden. Bei
Ubergewichtigen reicht deshalb der BMI zur Beurteilung des
K&rpergewichts aus. Allerdings konnen auch schlanke Menschen
einen hohen Kérperfettanteil haben. Das ist ebenfalls eher unglinstig
und beispielsweise mit einem erhohten Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen verbunden. Prifen Sie deshalb Ihren Kérperfettanteil
von Zeit zu Zeit auch dann, wenn Sie normalgewichtig sind.

Mit einer sogenannten Fettwaage kénnen Sie den Korperfettgehalt
bestimmen. Die Ergebnisse sind aber nur Naherungswerte. Da Fett einen
anderen Gewebewiderstand hat als Knochen- oder Muskelsubstanz,
lasst sich der prozentuale Fettanteil Uber schwache elektrische Impulse,
die durch die FuBsohle geleitet werden, messen. Aus dem Messwert,
dem Koérpergewicht und der KérpergroBe wird der Korperfettanteil
errechnet. Wichtig ist, dass Sie moglichst immer unter gleichen
Bedingungen messen, d. h. beispielsweise die Waage immer zur
gleichen Tageszeit und nichtern bei geleerter Harnblase benutzen.

Dann lassen sich zumindest Verdnderungen des Fettgehalts erkennen.
Inzwischen gibt es auch Handmessgerate, die nach einem dhnlichen
Prinzip arbeiten. In der Tabelle auf der rechten Seite finden Sie Angaben
fur einen gesunden Korperfettanteil in Abhéngigkeit von Alter und
Geschlecht. Die Bandbreite der Werte ist innerhalb der verschiedenen
Altersgruppen recht groB. Im Zweifelsfall sollten Sie die Werte mit lhrem
Arzt besprechen.

Wenn Sie lhren Anteil an Korperfett wissen wollen, aber kein Geld fur
ein Fettmessgerat ausgeben mochten, konnen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker danach fragen. Viele Arzte und Apotheker, aber auch die
meisten Fitnessstudios und Sportvereine, Physiotherapiepraxen, Ernah-
rungsberatungsstellen sowie gehobene Wellness- und Sporthotels bieten
Korperfettmessungen an.



ZU VIEL KORPERFETT TROTZ NORMALGEWICHT?

Wenn Sie normalgewichtig sind, aber einen hohen Kérperfettanteil
haben, geht es nicht darum, Gewicht zu verlieren, sondern Kérperfett
durch Muskelmasse zu ersetzen. Das erreichen Sie, indem Sie sich mehr
bewegen bzw. sportlich aktiv sind.

NACH DEM GEWICHTS-CHECK

Die verschiedenen Methoden zur Gewichtsbeurteilung haben bei Ihnen
Ubereinstimmend zu hohe Werte ergeben? Tun Sie etwas gegen die
Uberflussigen Pfunde und halten Sie Veranderungen in einem Protokoll
schriftlich fest (S. 80). Denn in Begleitung von Ubergewicht kénnen auf
Dauer erhdhte Blutfettwerte, Bluthochdruck und ein erhdhter Blutzucker
auftreten. Mediziner sprechen in diesem Zusammenhang auch vom
.metabolischen Syndrom” — einem Hauptrisikofaktor fur Arterienverkal-
kung, Schlaganfall und Herzinfarkt.

Fur das Ubergewicht ist wahrscheinlich ein Ungleichgewicht Ihrer
Energiebilanz verantwortlich. Sie nehmen mehr Nahrungsenergie auf, als
Sie verbrauchen. Den Uberschuss speichert Ihr Kérper als Fett. Mehr
dazu lesen Sie auf der folgenden Seite.

GESUNDER KORPERFETTANTEIL:

20 - 39 Jahre 40 - 59 Jahre Mehr als 60 Jahre
Manner 8-20% 1M1-22% 13-25%
Frauen 21-33% 23-34 % 24-36 %

Quelle: nach Gallagher et al., 2000



Eme/rg Le —
Kraftstoff fars Leben

Energie aus Lebensmitteln braucht unser Kérper als Treibstoff, so wie
das Auto Benzin. Zum Atmen, zum Denken, fir den Herzschlag und
damit wir uns bewegen kénnen — Energie ist fur alle Kérperfunktionen
unentbehrlich.

Fur ein konstantes Kérpergewicht ist es wichtig, dass sich die Energie-
aufnahme mit der Nahrung und der Energieverbrauch des Kérpers und
unserer Aktivitaten entsprechen. In der unten stehenden Tabelle finden
Sie Richtwerte flr den durchschnittlichen Energiebedarf normal-
gewichtiger Erwachsener mit mittlerer kérperlicher Aktivitat, d. h.
Uberwiegend sitzender und ab und zu gehender und stehender
Tatigkeit.

Wenn Sie dauerhaft mehr Energie aufnehmen, als Sie tatsachlich
bendétigen, wird der Zeiger auf der Waage nach oben gehen. Ist Ihre
Energieaufnahme geringer als der Energieverbrauch, werden Sie
abnehmen. Eine Gewichtsabnahme erreichen Sie am besten, indem

Sie einerseits die Energiezufuhr mit der Nahrung verringern und
andererseits den Energieverbrauch tber mehr Bewegung und sportliche
Aktivitaten ankurbeln.

Mehr Uber eine kalorienbewusste Erndhrung und die Bedeutung von
Bewegung fur das Korpergewicht erfahren Sie ab Seite 24. Lesen Sie
aber zunachst, welche Ursachen ein Ungleichgewicht von Energieauf-
nahme und Energieverbrauch haben kann. Wenn Sie die Griinde
kennen, kénnen Sie Ihren Kérper besser verstehen, und es fallt Ihnen
leichter, unguinstige Verhaltensweisen und Essgewohnheiten zu andern.

WIE VIEL ENERGIE BRAUCHEN WIR IM DURCHSCHNITT?

Erwachsene Manner Frauen

19 bis unter 25 Jahre 2.400 kcal 1.900 kcal
25 bis unter 51 Jahre 2.300 kcal 1.800 kcal
51 bis unter 65 Jahre 2.200 kcal 1.700 kcal
65 Jahre und alter 2.100 kcal 1.700 kcal

Quelle: D-A-CH-Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, 2015
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In der Regel nehmen wir nur dann zu, wenn unsere
Energiebilanz Uber einen langeren Zeitraum positiv ist, d. h.,
wenn wir mehr Kalorien mit der Nahrung aufnehmen, als wir
verbrauchen. Ist die Energieaufnahme zu hoch, speichert
unser Koérper den Uberschuss in Form von Fettgewebe. Auf
den folgenden Seiten erfahren Sie, welche Ursachen bei der
Entstehung Uberflissiger Pfunde von Bedeutung sind.

VERANLAGUNG - DIE ROLLE DER GENE

Tatsachlich ist es so: Erbanlagen kénnen das Gewicht steuern.
Den Beweis dafir liefern wissenschaftliche Studien. So
stellten Forscher fest, dass das Korpergewicht von Kindern,
die getrennt von ihren leiblichen Eltern in einer Adoptivfamilie
aufwuchsen, nicht dem Gewicht der Adoptiveltern, sondern
eher dem der leiblichen Eltern glich. Studien mit eineiigen
Zwillingen, also Kindern mit identischen Erbanlagen, zeigten:
Auch wenn die Zwillinge in getrennten Umgebungen
aufwuchsen, hatten sie ein dhnliches Kérpergewicht. Diese
Beobachtungen lassen darauf schlieBen, dass Ubergewichtige
Mutter oder Vater das Gewichtsrisiko an ihre Kinder
weitergeben.
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Sind beide Elternteile zu dick, ist die Wahrscheinlichkeit, dass aus ihren
Kindern Ubergewichtige Erwachsene werden, noch gréBer. Wie kommt
es aber, dass manche Menschen starker zu Ubergewicht neigen als
andere? Sie kennen das bestimmt aus personlicher Erfahrung: Die einen
kdnnen essen, was sie mochten, und nehmen kein Gramm zu. Die
anderen wiederum behaupten, schon bei kleinen Stinden Probleme mit
dem Gewicht zu bekommen. Wenn sich bei Erwachsenen eine iden-
tische Nahrungsaufnahme unterschiedlich auf das Kérpergewicht
auswirkt, kann das einerseits daran liegen, dass die Nahrungsenergie
unterschiedlich stark vom Kérper ausgenutzt wird. Andererseits kann der
Energieumsatz, also der Verbrauch von Energie, verschieden sein. Man
spricht auch von sogenannten guten und schlechten , Futterverwer-
tern”. Gute , Futterverwerter” neigen eher zu Ubergewicht, weil ihr
Stoffwechsel besonders sparsam arbeitet, Kalorien besonders effektiv
verwertet und den Energieverbrauch minimal hélt. Wissenschaftler
gehen heute davon aus, dass dieses Phanomen weniger vom Aufschluss
der Nahrung als vielmehr vom individuellen Energieverbrauch abhangt.

UBERGEWICHT IST KEIN SCHICKSAL

Lassen Sie sich von lhren Genen nicht unterkriegen. Zwar kann im
Erbgut die Veranlagung fur einen niedrigen Energieumsatz und
.Bequemlichkeit” liegen, dass hei3t aber nicht, dass Sie deshalb
unweigerlich zunehmen mussen oder nicht abnehmen kénnen. Mit der
richtigen Einstellung und Lebensweise kénnen Sie verhindern, dass Ihr
Gewicht ansteigt. Wenn Sie bewusst essen bzw. sich im Alltag viel
bewegen, verringern Sie Ihre Energieaufnahme bzw. steigern lhren
Energieverbrauch. So haben Sie groBe Chancen, schlank zu werden
bzw. zu bleiben.

ZUSAMMENSETZUNG DES ENERGIEVERBRAUCHS

Unser taglicher Energieverbrauch setzt sich aus dem Grundumsatz, der
Thermogenese (nahrungsabhangiger Energieverbrauch) und dem
Aktivitatsumsatz zusammen. Der Grundumsatz ist die Energiemenge,
die wir im Schlaf, zur Aufrechterhaltung von Herzschlag und Atmung,
bendtigen. Er beansprucht etwa 50 bis 70 Prozent der taglich bendétig-
ten Energiemenge. Hinzu kommt der Energieverbrauch durch den
Nahrungsaufschluss und Verdauungsvorgange. Diese sogenannte
Thermogenese betragt etwa 10 Prozent des Energieverbrauchs. Der
Aktivitats- bzw. Leistungsumsatz beinhaltet den Energieaufwand fur



jegliche Art von Bewegung und macht in der Regel zwischen 20 und 40
Prozent des Energieumsatzes aus. Bisher gibt es keinen wissenschaft-
lichen Beweis daftir, dass eine niedrige Thermogenese eine Ursache fur
die Entwicklung von Ubergewicht sein kénnte. Geringe Grund- und
Aktivitdtsumsatze sind aber von Bedeutung.

MUSKELN VERBRAUCHEN VIELE KALORIEN

Menschen mit einer stark ausgepragten Muskulatur haben einen
hoéheren Grundumsatz und verbrauchen deshalb mehr Energie. Weil
Manner genetisch bedingt und Sportler in der Regel mehr Muskelmasse
haben als Frauen und Nichtsportler, ist der Grundumsatz beim mann-
lichen Geschlecht und auch bei sportlich aktiven Menschen groBer. Mit
zunehmendem Alter sinkt der Grundumsatz im Allgemeinen, was
wiederum durch einen naturlichen Riickgang der Muskelmasse zu
erklaren ist. Allerdings lassen sich Unterschiede im Grundumsatz nicht
allein durch die unterschiedliche Muskelmasse erklaren. Méglicherweise
haben die Differenzen auch eine genetische Grundlage. Jedenfalls
scheint bei einem niedrigen Grundumsatz das Risiko fur die Entwicklung
UberflUssiger Pfunde groBer zu sein.

BEWEGUNG STEIGERT DEN ENERGIEBEDARF

Unser Aktivitats- bzw. Leistungsumsatz besteht aus dem Energiebedarf
fur alle Alltagsaktiviaten, z. B. Gehen, Treppensteigen und Hausarbeit.
Hinzu kommt der Energieverbrauch durch sportliche Tatigkeiten und
spontane Aktivitaten wie auch eine lebhafte Kérpersprache.
Grundsatzlich hat die Alltagsaktivitat einen groBen Einfluss auf den
gesamten Energieverbrauch. Je aktiver sich ein Mensch also im Alltag
verhalt, desto mehr Energie bendtigt er und desto schlanker ist er.
Wissenschaftler vermuten, dass ein inaktives Alltagsverhalten auch
genetische Ursachen hat.
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Essverhalten, Bewegumg uind andere
Faktoren — Einfluss auf [hr Gewicht

Unsere Essgewohnheiten haben einen entscheidenden Einfluss auf das
Korpergewicht. Wichtig ist, dass wir unsere Speisen in MaBen und in
Ruhe genieBen und die richtigen Lebensmittel auswahlen. Auch
ausreichend Bewegung im Alltag und in der Freizeit tragt dazu bei, dass
unser Gewicht im Rahmen bleibt.

ESSEN ALS VENTIL

Essen kann uns auch Trost sein. Vielleicht kennen Sie die Situation: Sie
haben sich geargert oder Sie sind aus irgendeinem Grund frustriert. Wut
oder Traurigkeit kommen hoch, und Sie verspuren plétzlich den Drang,
etwas zu essen. Wenn Sie jetzt nach Leckereien greifen, dient die
Nahrungsaufnahme als Ventil fir Inren Arger oder als Trostpflaster. In
anderen Situationen kann sie aber auch Belohnung oder Ersatz fur
fehlende Zuwendung sein. Die Grundlage fur ein solches Essverhalten
wird haufig schon in der Kindheit gelegt. Eltern, Erzieher, aber auch
Gleichaltrige in Kindergarten und Schule kénnen durch ihr Vorbild
unsere Gewohnheiten entscheidend pragen. Es kann sein, dass wir uns
mit Essen belohnen oder im Essen Trost suchen, weil wir es so gelernt
haben. Vielleicht wurden wir in der Kindheit haufig mit Nachtisch oder
SuBigkeiten beruhigt und belohnt. Oder die Eltern haben stets dazu
aufgefordert, den Teller leer zu essen, damit die Sonne wieder scheint.
Beim Essen durfte nicht getrodelt werden, und wer in einer bestimmten
Zeit nicht fertig war, bekam nichts mehr.

— Tepp
ALTERNATIVEN ZUM ESSEN SUCHEN:

Versuchen Sie sich abzulenken, wenn lhre Stimmung sich andert und Sie daraufhin ein Verlangen
nach Essen verspuren, obwohl Sie keinen Hunger haben. Gehen Sie spazieren, telefonieren Sie mit
einem guten Freund oder lenken Sie sich mit anderen Aktivitaten ab.

Diese Essmuster unserer Kindheit haben wir uns gemerkt. Sie bestimmen
oft heute noch unsere Essgewohnheiten und kénnen dazu fuhren, dass
wir zu schnell, zu viel oder das Falsche essen. Gewohnheiten konnen wir
jedoch andern, wenn wir uns ihrer bewusst werden. Stellen Sie lhre
Essgewohnheiten auf den Priifstand und beobachten Sie sich genau. Am
besten gelingt das mit einem Erndhrungstagebuch (S. 27).

Schreiben Sie auf, was, wann und warum Sie essen. Nur wenn Sie lhre
Essmotive genau analysieren und dadurch besser kennenlernen, konnen
Sie bewusst gegensteuern. Versuchen Sie nicht, gleich alles auf einmal
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zu andern, sondern gehen Sie langsam vor, Schritt fir Schritt. Ein erstes
Ziel kénnte beispielsweise lauten: Ich gehe nicht mit leerem Magen
einkaufen, sondern esse vor dem Einkauf eine Kleinigkeit, z. B. einen
Apfel. Dann bin ich weniger empfanglich fur kalorienreiche Leckereien
und kaufe zielstrebiger Dinge, die auch auf meiner Einkaufsliste stehen.

VIEL BEWEGUNG HILFT GEGEN UBERFLUSSIGE PFUNDE
Bewegungsmangel gilt heute als ein Hauptgrund fur die Entwicklung
von Ubergewicht — auch bei Kindern. Viele Menschen verbringen ihre
Zeit Uberwiegend sitzend, z. B. am Arbeitsplatz, vor dem Computer oder
im Auto. Selbst Kinder bewegen sich im Durchschnitt nur noch eine
Stunde am Tag. Stattdessen verbringen sie ihre Zeit vor dem Computer
oder dem Fernseher. Dabei ist viel Bewegung fur ihre Entwicklung
besonders wichtig. Sowohl fur Kinder als auch fur Erwachsene gilt: Wer
sich wenig bewegt, viele Stunden auf dem Sofa verbringt, keinen
sportlichen Ausgleich schafft und genauso viel isst wie bei aktiver
Freizeitgestaltung, muss mit Uberflissigen Pfunden rechnen. Auch mit
zunehmendem Alter nimmt der Kalorienbedarf wegen der Verlangsa-
mung von Stoffwechselvorgangen und der Verringerung der Muskel-
masse ab. Sorgen Sie deshalb fir mehr Bewegung — im Alltag und in
Ihrer Freizeit. Dann koénnen Sie Ihr Gewicht in Balance halten.

Lesen Sie dazu auch unsere Tipps ab Seite 44.

WEITERE FAKTOREN — HORMONE UND MEDIKAMENTE
Auch unsere Hormone beeinflussen das Koérpergewicht. Wenn wir an
einer Unterfunktion der Schilddruse leiden, stellt unser Kérper zu wenig
Schilddrisenhormone her. Das verlangsamt den Stoffwechsel und fihrt
auf Dauer zu Ubergewicht. Allerdings ist die Schilddriisenunterfunktion
nur selten eine Ursache fur Uberflussige Pfunde. Lassen Sie sich von
Ihrem Arzt untersuchen. Er kann die Funktion Ihrer Schilddrtse prufen.
Einige Medikamente, z. B. Arzneimittel gegen Depressionen, Cortison
und die Antibabypille, kénnen ebenfalls Ihr Gewicht ansteigen lassen.
Sollte eine Gewichtszunahme als mogliche Nebenwirkung auf dem
Beipackzettel stehen, besprechen Sie lhre Situation mit dem behandeln-
den Arzt.

FAZIT

Jetzt haben Sie einen Uberblick tiber magliche Ursachen fiir Uberge-
wicht. Wenn Sie lhr Gewicht mit unseren Methoden ab Seite 11 gepruft
haben, wissen Sie nun auch, ob Sie selbst Ubergewichtig sind. Lesen Sie
auf den folgenden Seiten, wie Sie die Uberflissigen Pfunde wieder
loswerden kénnen.
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KAPITEL @

Der Weg zum
Wohlfuhlgewicht

Sie haben Ubergewicht? Dann werden Sie aktiv!

Auch wenn die Waage zu viele Kilos anzeigt, kann Ihr Traum
vom Wohlfuhlgewicht Wirklichkeit werden. Nehmen Sie sich
unsere Empfehlungen zu Herzen, dann kénnen die Pfunde
purzeln.

Wir sagen lhnen, wie Sie mit einem Erndhrungstagebuch Ihr
Essverhalten prifen und wie Sie kalorienbewusst essen und
trinken. DarUber hinaus verraten wir lhnen, wie Sie den
Hunger Uberlisten und was Sie tun kénnen, wenn lhre
Motivation nachldsst. Bewegung und Entspannung sind
weitere wichtige Aspekte, die auf dem Weg zum
Wohlftihlgewicht eine Rolle spielen. Unsere Tabelle im
Anhang (S. 80) hilft lhnen bei der Erfolgskontrolle. Tragen Sie
lhre Gewichtsveranderungen einmal wochentlich ein. So
behalten Sie den Uberblick.
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1. Schritt

2. Schritt

3, Schritt

4. Schritt

5. Schritt

26

Die folgenden Schritte helfen Ihnen, den Weg zum Wohlfuhlgewicht
anzutreten:

KORPERGEWICHT BESTIMMEN UND ZIELE SETZEN
Bestimmen Sie zunachst Ihr Kérpergewicht. Wenn Sie objektiv zu viel
wiegen, stellen Sie sich folgende Fragen: Wie viel méchten Sie abneh-
men? Was ist Ihr Ziel? Bitte schrauben Sie Ihre Erwartungen nicht zu
hoch. 0,5 bis 1 Kilo Gewichtsverlust pro Woche ist ein realistisches
Etappenziel.

ESSVERHALTEN BEOBACHTEN

Finden Sie heraus, ob und warum Sie zu viel essen. Und priifen Sie auch,
weshalb Sie eventuell zu Lebensmitteln greifen, die weniger figurfreund-
lich sind, weil sie viel Fett und viele Kalorien haben. Ungunstige
Gewohnheiten kénnen Sie z. B. sehr gut mit einem Ernahrungstagebuch
aufdecken. Ein Beispiel-Tagebuch finden Sie auf Seite 28.

ERNAHRUNG UMSTELLEN

Jetzt geht es darum, dass Sie Ihre Erndhrung umstellen und ab heute
ausgewogener und kalorienbewusster essen und trinken. Auch energie-
arme Lebensmittel schmecken gut. Essen Sie gemaBigt und vor allem
regelmaBig und das Richtige. Tipps zur Lebensmittelauswahl finden Sie
ab Seite 32.

MEHR BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG

Der vierte Schritt heif3t: Zeit fur Bewegung und Entspannung. Bewegung
kurbelt Ihren Energieverbrauch an und Entspannung beugt schnellem
und stressbedingtem Essen vor. Ab Seite 48 lesen Sie Tipps, wie Sie
Bewegung und Entspannung in thren Alltag integrieren kénnen.

MIT MOTIVATION GEGEN DEN ,INNEREN SCHWEINEHUND"
Manchmal will der ,,innere Schweinehund” starker sein als lhre Disziplin.
Dann ist es gut, wenn Sie Motivationshilfen parat haben. Uberlegen Sie
sich, was Sie zum Durchhalten motivieren kann: Ist es die Hose im
Schaufenster gegentber, auf die Sie schon lange ein Auge geworfen
haben? Oder eine Eintrittskarte fir den nachsten Auftritt Ihrer Lieblings-
band, mit der Sie sich belohnen wollen? Was kénnen Sie tun, wenn lhre
Motivation nachlasst? Unsere Tipps dazu lesen Sie ab Seite 50.



Ermﬁxl'\rumgjta ebuch
— Essverhalten auf dem Prufstand

Ein detailliertes Erndhrungstagebuch hilft Ihnen dabei, wichtige
,Ess-Ausloser” zu erfassen. Erst wenn Sie lhre Essgewohnheiten kennen,
kdnnen Sie Ihr Verhalten gezielt andern. Notieren Sie genau, was, wie
viel, warum und wann Sie essen und trinken. Halten Sie auch fest, was
Sie wahrend des Essens tun. Auf diese Weise bekommen Sie den
Uberblick tber Ihr Emahrungsverhalten.

Haufig unterschatzen wir, was wir zwischendurch und ganz nebenbei in
den Mund stecken. Wenn Sie die Art und die Menge des verzehrten
Lebensmittels oder Getranks aufschreiben, erfahren Sie nicht nur genau,
wie viel Sie tatsachlich essen, sondern auch, wie oft Sie zu Essbarem
greifen. Es gibt Grtinde, die dazu fuhren, dass wir ungewollt zu viel oder
eher ungunstige Lebensmittel essen. So lassen uns manchmal Auseinan-
dersetzungen mit Vorgesetzten oder der Streit mit dem Partner zu
Leckereien greifen. Vielleicht ist auch Langeweile oder Freude ein
Ess-Ausloser. Notieren Sie, welche Situationen Sie zum GbermaBigen
Essen verfihren. Auf diese Weise kommt Unbewusstes ans Tageslicht,
und Sie kdnnen gezielter dagegen vorgehen. Essen Sie nebenbei oder
zwischen Tdr und Angel? Oder konzentrieren Sie sich ausschlieBlich auf
Ihre Mahlzeit? Schreiben Sie genau auf, was Sie vom Essen ablenkt.
Wenn Sie unguinstige Angewohnheiten entdecken, steuern Sie dage-
gen! Finden Sie auch Zeitpunkte heraus, zu denen Sie dazu neigen, zu
viel oder sogar unkontrolliert zu essen. Ist es vorwiegend am Nachmittag
oder abends vor dem Fernseher? Oder vielleicht beim Einkauf nach der
Arbeit?

Unser Ernahrungsplan zum Abnehmen und fiir ausgewogenen Genuss — einfach
downloaden und starten! http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehl
gewicht/gesundabnehmen/ernaehrungsplan.htm
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Ihr Ernahrungstagebuch kénnten Sie ganz einfach so gestalten:

BEISPIEL FUR EIN ERNAHRUNGSTAGEBUCH:

Uhrzeit Was esse bzw. Warum esse ich? Was tue ich wahrend des
trinke ich? Essens?
7.00 Uhr Mdsli mit Obst Das esse ich immer zum Ich hore jeden Morgen
und Milch Frihstuck. Radio und fruhstlcke
nebenbei.
10.00 Uhr 1 Tute Mein Chef nervt mich. Ich sitze alleine am Schreib-
Gummibarchen tisch und denke nach.
13.00 Uhr Pommes und Ich habe Hunger, und es muss Eine Kollegin kommt mit. Wir
Bratwurst schnell gehen. beeilen uns und essen im
Stehen.
17.00 Uhr 1/2 Tafel Beim Einkauf im Supermarkt Ich renne durch den Laden,
Schokolade habe ich pl6tzlich groBen um das Notwendigste einzu-
Hunger. kaufen. Denn gleich
bekomme ich Besuch.
20.00 Uhr | Salat Eigentlich will ich ja abnehmen, | Wir unterhalten uns beim
und meine Freundin ist auf Diat. | Essen.
21.00 Uhr | Tute Chips und Wir sind nicht richtig satt vom Wir schauen uns einen Film

ein Bierchen

Abendessen. Chips kann man

gut nebenbei vor dem Fernseher

knabbern. Bier dazu schmeckt
lecker.

an.
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Auch wenn Sie unterwegs sind, kénnen Sie Ihr Erndhrungs-Tagebuch
fahren. Nehmen Sie stets ein vorbereitetes Blatt und einen Stift mit, oder
nutzen Sie die Notizfunktion lhres Smartphones. Es gibt viele Maglich-
keiten, einem typisch emotional gesteuerten Essverhalten entgegenzu-
wirken. In nebenstehender Tabelle finden Sie Tipps und Anregungen,
wie Sie eingefahrenen Ess-Mustern begegnen kénnen. Versuchen Sie
aber nicht, gleich alles auf einmal zu &ndern, sondern eins nach dem
anderen. SchlieBlich sind Ihre Gewohnheiten auch nicht von heute auf
morgen entstanden. Wenn Sie zu drastisch vorgehen, fuhrt das zu Frust,
und Sie konnten rasch aufgeben.



BEISPIELE FUR MASSNAHMEN IN VERSCHIEDENEN ESS-MOMENTEN:

Ess-Motiv / Ess-Situation

mogliche MaBnahmen

Stress im Beruf

Das Gesprach mit einem netten Kollegen, der ein offenes Ohr und
vielleicht einen Losungsvorschlag parat hat, kann helfen.

knappe Mittagspause

Mitgebrachtes von zu Hause kann beispielsweise den Hunger
stillen, ohne das Kalorienkonto zu strapazieren. Brote oder
Brotchen, belegt mit fettarmem Kése oder fettarmer Wurst,
garniert mit frischen Krautern, Salatblattern oder Gemusestreifen,
lassen sich in einer Kunststoffbox gut zur Arbeit mitnehmen.

hungrig einkaufen
gehen

Gehen Sie moglichst nicht mit leerem Magen einkaufen, sonst
geraten Sie leicht in Versuchung, den ersten Hunger mit
kalorienreichen Leckereien zu stillen; besser vor dem Einkauf ein
Stuick Obst oder einen Joghurt essen, ein Glas Wasser trinken oder
eine fettarme Instantsuppe l6ffeln, z. B. die MAGGI Fiir GenieBer
Spargel-Cremesuppe , fettarm”.

Langeweile

Lenken Sie sich vom Essen ab und lassen Sie den Abend nett
ausklingen, z. B. indem Sie ein spannendes Buch lesen, Sport
treiben, mit Freunden telefonieren oder Ihre Lieblingsmusik héren.

Nebenbei essen

Richten Sie wahrend des Essens Ihre Aufmerksamkeit nicht auf
andere Dinge. Hintergrundmusik ist durchaus in Ordnung und
kann zu einer entspannten Atmosphare beitragen. Machen

Sie aber den Fernseher aus und legen Sie die Zeitung zur

Seite. Sonst besteht die Gefahr, dass Sie zu schnell und zu viel
essen. AuBerdem kann Essen wahrend bestimmter Tatigkeiten
irgendwann zur lieben Gewohnheit werden. Dann bekommen Sie
beispielsweise automatisch Appetit, wenn Sie vor dem Fernseher
sitzen. Wie Sie bewusster essen, erfahren Sie ab Seite 40.

Quelle: A. W. Logue, Die Psychologie des Essens und Trinkens, Spektrum Akademischer Verlag 2009
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Abnehm-Didten

- Kriterien fur die Auswahl

Uberflissige Pfunde loswerden und kalorienarm essen — das geht auch
ohne Diaten. Oft reicht eine Erndhrungsumstellung aus. Manchmal kann
eine Diat aber als Einstieg in eine Gewichtsreduktion sinnvoll sein.
Diaten, die eine schnelle Gewichtsabnahme versprechen, gibt es wie
Sand am Meer. Da fallt es schwer, den Uberblick zu behalten. Lesen Sie
im Folgenden, woran Sie eine gute Diat erkennen.

GEWICHTS-CHECK EMPFOHLEN

Sinnvolle Diat-Ratgeber helfen Ihnen dabei, Ihr Gewicht richtig einzu-
schatzen. Sie sollten nur dann abnehmen, wenn Ihr Kérpergewicht
tatsachlich zu hoch ist und Ihre Gesundheit oder Ihr Wohlbefinden
darunter leiden. Manchmal kann uns die eigene Wahrnehmung unseres
Spiegelbildes tauschen. Wir fiihlen uns zu dick, obwohl wir normal oder
sogar untergewichtig sind. Auf der anderen Seite halten wir uns fur
gesund und leistungsfahig, obwohl der Zeiger auf der Waage seit
geraumer Zeit stetig nach oben geht. Machen Sie deshalb zunachst
einen objektiven Gewichts-Check. Mehr dazu lesen Sie ab Seite 11.

FINGER WEG VON BLITZDIATEN

Blitz- oder sogenannte ,Crash-Didten” locken meist mit unhaltbaren
Versprechungen. ,, 10 Kilo weniger in 10 Tagen”, so oder dhnlich lauten
die vollmundigen VerheiBungen. Naturlich sind solche Versprechungen
unrealistisch. Fakt ist, dass Sie, um ein Kilo Fettmasse zu verlieren, etwa
7.000 kcal bei der Energieaufnahme einsparen mussen. Oder Sie
erhohen lhren Energieverbrauch entsprechend durch Bewegung und
Sport. Wenn Sie pro Tag 1.200 kcal aufnehmen — weniger sollten es
nicht sein —, sparen Sie bei einem tatsachlichen Energiebedarf von z. B.
2.300 kcal taglich 1.100 kcal. Das bedeutet, Sie brauchen etwa 7 Tage
(7 x 1.100 kcal = 7.700 kcal), um ein Kilo Gewicht (Fett) zu verlieren.
Planen Sie also 7 bis 10 Tage fir ein Kilo Gewichtsverlust ein — das ist ein
realistisches Ziel.

Blitzdiaten, die eine Kalorienaufnahme unter 1.200 kcal taglich vorge-
ben, sind nicht zu empfehlen. Erstens wird es schwierig, alle notwendi-
gen Nahrstoffe in ausreichender Menge aufzunehmen. Zweitens werden
Sie nicht satt, und Ihr Korper stellt sich auf die sehr geringe Energiezu-
fuhr ein. Er nutzt das Wenige optimal und kommt schlieBlich mit viel
weniger Energie aus. Wenn Sie nach der Digt wieder normal essen,
schnellt Inr Kérpergewicht wieder in die Hohe, weil Ihr Stoffwechsel
weiterhin auf Sparflamme l&uft — der sogenannte Jo-Jo-Effekt. Sie
beginnen die nachste Blitzdiat, um endlich Erfolg zu haben, férdern



damit aber nur den Jo-Jo-Effekt. Ihr Gewicht sinkt und steigt im rasanten
Wechsel. Und am Ende zeigt die Waage mehr an als vor Beginn der

Diagtenspirale.

Merkmale einer guten Diat

Merkmale einer nicht empfehlenswerten Diat

Ist abwechslungsreich, macht satt
und schmeckt.

Ist unausgewogen und einseitig in der Lebensmittel-
auswahl (weniger als finf verschiedene Lebensmittel
pro Tag).

Kennt keine Verbote.

Bestimmte Lebensmittel sind strikt verboten.

Verringert das Gewicht langsam, aber
stetig, Schritt fur Schritt.

Verspricht hohen Gewichtsverlust in kurzer Zeit (zum
Beispiel drei Kilogramm in drei Tagen).

Berticksichtigt personliche Vorlieben
und Abneigungen.

Ist mit dem zusatzlichen Verkauf von Wunder-
oder Schlankheitspillen verbunden.

Vermittelt einen neuen Ess- und
Lebensstil, den man auf Dauer halten
kann und der ausreichend Bewegung
integriert.

Verspricht eine Gewichtabnahme ohne Anderungen
der Essgewohnheiten und gibt keine Empfehlungen
fur eine dauerhafte Ernahrung

nach der Diat.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Ernédhrung (DGE), Bewertung von Blitz-, Crash- und Kurzzeitdiaten.
In: DGE-Beratungsstandards, DGE, Bonn 2013

IST LOW CARB GESUND?
Wer eine Low-Carb-Erndhrung wahlen méchte, um sein Wunschgewicht
zu erreichen, kann das tun, bestatigt die Deutsche Adipositas-Gesell-
schaft. Eine radikale Low-Carb-Kost widerspricht allerdings den Empfeh-

lungen der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung — flr eine ausgewo-

gene Erndhrung sind Kohlenhydrate, mit dem Schwerpunkt auf Voll-
kornprodukte, unerlasslich.

ABWECHSLUNGSREICH UND AUSGEWOGEN
Achten Sie darauf, dass die Diat Ihrer Wahl abwechslungsreich und
ausgewogen ist und die in der oben stehenden Tabelle genannten

Kriterien erfullt. Im Zweifel sollten Sie die gewahlte Diat auf jeden Fall

mit lhrem Arzt oder mit einem qualifizierten Ernahrungsberater

besprechen.

Hier finden Sie Diaten auf dem Prufstand:
https://ernaehrungsstudio.nestle.de/tippstools/checks/diaetencheck.htm




(2&(1\1’:&3 auswaihlen
— kalorien- und fettbewuj;t

Wenn Sie abnehmen und dann Ihr Wohlfuhlgewicht halten mochten,
sollten Sie Ihre Lebensgewohnheiten und Ihre Erndhrung dauerhaft
umstellen. Uberpriifen Sie Ihre Essgewohnheiten regelmaBig und passen
Sie sie lhren tatsachlichen Bedurfnissen an. Nur auf diese Weise verlieren
Sie Gewicht und behalten auch dauerhaft eine gute Figur.

Unsere Nahrungspalette bietet viele leckere Lebensmittel, die wir
unbeschwert genieBen kénnen, ohne dass die schlanke Linie darunter
leidet. Obst, Gemuse, Kartoffeln, fettarme Milchprodukte, mageres
Fleisch und Gefligel sowie Vollkornerzeugnisse sind fett- und kalorien-
arme Sattmacher. Natirlich sind auch kleine , Sinden” erlaubt, wenn
sich die Mengen der kalorienreichen Leckereien in Grenzen halten. Eine
Orientierungshilfe fur die richtige Menge und das richtige Verhaltnis der
Lebensmittel zueinander gibt Ihnen die Erndhrungspyramide. Je gréBer
das jeweilige Segment der Pyramide, desto haufiger kénnen Sie bei den
dort aufgefuihrten Lebensmitteln zugreifen. Wichtig ist, dass Sie verstarkt
kalorien- und fettarme Lebensmittel auf Ihren Speiseplan setzen. Unser
Ernahrungsplan (S. 81) hilft lhnen dabei, Ihre Erndhrung nach und nach
ausgewogener zu gestalten.

OBST UND GEMUSE - FUNFMAL TAGLICH

Mit GemUse und Obst liegen Sie immer richtig, denn die kostlichen
Frichte der Natur bestehen Uberwiegend aus Wasser und sind in der
Regel kalorienarm. Noch dazu liefern sie viele lebenswichtige Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Ernahrungs-
wissenschaftler und Mediziner empfehlen mindestens drei Portionen
Gemuse (etwa 400 g) und zwei Portionen Obst (etwa 250 g) taglich. Die
empfohlene Obstmenge sollte nicht Uberschritten werden, da Obst von
Natur aus Zucker enthalt. Von Gemise und Salat kénnen Sie grundsatz-
lich nicht zu viel essen. Ausnahmen: Avocados und Oliven. Die sind zwar
einerseits sehr gesund — vor allem, weil sie viele wertvolle Fettsduren
enthalten. Andererseits haben sie reichlich Fett und damit auch viele
Kalorien, also behalten Sie die Menge im Auge.

WERTVOLLES AUS VOLLKORNERZEUGNISSEN
Vollkornerzeugnisse wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Vollkorncerealien
und Naturreis machen relativ lange satt. Denn sie enthalten gesundheits-
férdernde Ballaststoffe und weitere wertvolle Kohlenhydrate. Diese
sogenannten Mehrfachzucker mussen vom Koérper zunachst zerlegt
werden, bevor sie ins Blut gelangen kénnen. Deshalb steigt der Blut-
zuckerspiegel nur langsam an — eine Voraussetzung fur langere



Sattigung. Durch die Ballaststoffe wird die ausgleichende Wirkung auf
den Blutzuckerspiegel noch verstarkt. Ballaststoffe halten zudem den
Cholesterinspiegel im Gleichgewicht und sorgen fir eine geregelte
Verdauung. Das ist gut fur die Figur, fir unser Herz und den Kreislauf.
Wenn Sie taglich Vollkornprodukte, Kartoffeln, Gemise und Obst essen,
sind Sie mit Ballaststoffen bestens versorgt. Die Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung (DGE) empfiehlt eine Menge von mindestens 30 g
Ballaststoffen pro Tag.

- Tepp
OBST UND GEMUSE - ZU JEDER TAGESZEIT

Essen Sie GemUse zu jeder Hauptmahlzeit und zwischendurch, wenn Sie der Hunger tberkommt.
Auch ein Stiick Obst sollte zweimal am Tag auf dem Speiseplan stehen. So profitieren Ihre
Gesundheit und lhre Figur.




NICHT JEDES DUNKLE BROT IST AUS VOLLEM KORN

Brot mit dunkler Farbe ist nicht immer aus vollem Korn. Die dunkle Farbe
kann auch von zugesetztem Malzextrakt oder Glukosesirup kommen.
Vollkornbrot ist nur leicht dunkel und hat eine dhnliche Farbe wie
Mischbrot. Sofern , Vollkornbrot” auf der Verpackung steht, muss das
Brot aus mindestens 90 Prozent Vollkornerzeugnissen bestehen. Bei
verpacktem Brot lohnt sich der Blick auf die Zutatenliste. Wenn Sie
unverpacktes Brot beim Backer kaufen, konnen Sie direkt nachfragen,
wie hoch der Vollkornanteil der einzelnen Brotsorten ist.

FETTARME MILCH UND MILCHPRODUKTE WAHLEN

Milch und Milchprodukte gehoren taglich auf den Speiseplan. Denn der
darin enthaltene Mineralstoff Calcium ist unentbehrlich fir die Gesund-
heit unserer Knochen und Zahne. Milch und Milchprodukte liefern
Calcium in einer fir den Korper optimal nutzbaren Form. Um die
Empfehlungen der Calcium-Zufuhr zu decken, reichen taglich z. B.

250 ml fettarme Milch oder fettarmer Joghurt und 50 bis 60 g

(2 Scheiben) fettarmer Kése aus.

Calcium ist zudem auch in griinem Gemuse wie Spinat, Rucola und
Grunkohl sowie in Hulsenfrichten enthalten. Aber auch calciumhaltige
Mineral- und Heilwésser konnen einen wichtigen Beitrag zur empfohle-
nen Tageszufuhr an Calcium leisten. Als calciumhaltig darf ein Wasser
deklariert werden, wenn es mehr als 150 mg Calcium pro Liter enthalt.
CONTREX z. B. enthalt 468 mg Calcium pro Liter.

Bei Milch, Joghurt, Quark und Kase gibt es fettarme Varianten, die Sie
jeden Tag genieBen kénnen — ohne dass Ihre Figur darunter leidet. Zu
den fettarmen Kasesorten gehoren beispielsweise Harzer und Hitten-
kase. Achten Sie bei Schnitt-, Schmelz- und Weichkase auf den Fettge-
halt in der Trockenmasse (Fett i. Tr.). Dieser sollte unter 30 Prozent
liegen.

— Tepp
ERNAHRUNG LANGSAM UMSTELLEN

Wenn Sie es nicht gewohnt sind, ballaststoffreich zu essen, sollten Sie lhre Erndhrung langsam
umstellen, damit Sie keine Verdauungsbeschwerden bekommen. Ihr Kérper braucht Zeit, um sich
an die ungewohnte Nahrung zu gewdhnen. Essen Sie beispielsweise zundchst nur eine Scheibe
Vollkornbrot pro Tag und mischen Sie am Anfang Vollkornnudeln mit den gewohnten hellen
Nudeln. Wichtig ist, dass Sie zudem ausreichend trinken — mindestens 1,5 bis 2 Liter taglich.
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Bei Quark bevorzugen Sie am besten Magerquark.

Mit etwas Mineralwasser aufgerthrt schmeckt er cremiger. Naturlich
kénnen Sie ab und zu auch fetteren Kase essen. Achten Sie auf die

Menge und lassen Sie in diesem Fall die Butter weg.

Bei der Auswahl weiterer fettarmer Milchprodukte hilft Ihnen die

folgende Tabelle:

ESSEN SIE SELTENER:

BEVORZUGEN SIE:

Vollmilch, Dickmilch, Kefir mit 3,5 % Fett

fettarme Milch, Buttermilch, entrahmte
Dickmilch, Molke

Joghurt (3,5 % Fett)

Joghurt (max. 1,5 % Fett)

Kondensmilch, Sahne, Schmand, Créme fraiche

fettarme Milch, saure Sahne, Joghurt
(1,5 % Fett)

Doppelrahmfrischkése, Feta, Mascarpone,
Schichtkdse mit mehr als 30 %
Fetti. Tr., Sahnequark

korniger Frischkase, Mozzarella, Frischkase
mit maximal 30 % Fett i. Tr., Magerquark

Schmelz-, Schnitt- und Weichkase mit
mehr als 30 % Fetti. Tr.

Schmelz-, Schnitt- und Weichkase mit
maximal 30 % Fetti. Tr., Harzer, Korbkase,
Mainzer Handkase

Quelle: Die groBe GU Néhrwert Kalorien Tabelle, Grafe & Unzer 2016/17

MAGERES FLEISCH UND MAGEREN FISCH BEVORZUGEN

Fleisch enthalt hochwertiges EiweiB und weitere lebenswichtige

Néahrstoffe wie z. B. Eisen. Es kann aber auch fett- und damit kalorien-
reich sein. Schneiden Sie deshalb sichtbare Fettrénder ab und bevorzu-

gen Sie Filet sowie fettarme Fleischteile aus Brust, Rticken und Schulter.
Widhlen Sie bei Wurst fettarme Sorten wie Roastbeef, Deutsches

Cornedbeef, magere Gefligelwurst oder mageren Schinken, Kasseler,

— Tepp
WURST IN DUNNE SCHEIBEN SCHNEIDEN

Lassen Sie sich bei lhrem Metzger die Wurst in sehr diinne Scheiben schneiden. Wenn die Wurst
herzhaft gewurzt ist, wie z. B. hauchzart aufgeschnittene FINESSE Spezialitaten von HERTA, reicht
auch eine dinne Scheibe fiir den Geschmack. Und Sie sparen auf diese Weise Fett. Seien Sie bei
Streichwurst sparsam. Je besser sich die Wurst aufs Brot streichen lasst, desto mehr Fett enthalt sie.
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Kochschinken, Bierschinken und Bratenaufschnitt. Aktuelle Studien
zeigen, dass der Verzehr von hellem Fleisch (Gefltgel) gesundheitlich
besser zu bewerten ist als der von rotem Fleisch (Schwein, Rind). Beim
Fisch sind Sie mit mageren Sorten wie Forelle, Flunder, Kabeljau,
Schellfisch, Barsch, Zander, Dorsch und Scholle gut bedient. Lachs,
Makrele und Hering enthalten viel Fett, dabei aber mehr hochwertige
Omega-3-Fettsauren. Diese wirken giinstig auf die Blutfette und beugen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor. Bauen Sie diese Fischarten deshalb
dennoch regelmaBig in den Speiseplan ein —am besten mit einer Portion
Seefisch pro Woche.

FETT SPARSAM VERWENDEN UND AUF QUALITAT ACHTEN
Fett hat mit etwa 9 kcal pro Gramm von allen Nahrstoffen den hochsten
Energiegehalt, gefolgt von Alkohol mit 7 kcal/Gramm. Im Vergleich dazu
liefern Kohlenhydrate und EiweiB3 pro Gramm nur 4 kcal. Wenn Sie
Kalorien sparen mochten, funktioniert das also am besten, wenn Sie
weniger Fett essen und wenig Alkohol trinken.

Ganz ohne Fett geht es aber nicht. Denn Fett ist lebensnotwendig. Wir
brauchen es beispielsweise zum Aufbau unserer Zellwéande, zum Schutz
unserer inneren Organe und zur Bildung von Hormonen.

Allerdings essen wir in der Regel mehr als genug Fett. Vor allem tierische
Fette, beispielsweise in Fleisch, Wurst, Butter, Sahne und Kase sowie in
stBen und herzhaften Leckereien stehen zu haufig auf dem Speiseplan.
Bevorzugen Sie hochwertige Pflanzendle wie z. B. Oliven- und Rapsol
sowie Fett aus Seefischen. Diese Ole enthalten wie das Fischfett wert-
volle Fettsauren, die positiv auf Herz und Kreislauf wirken.

So koénnen Sie bei der Zubereitung Fett sparen:

— Beim Kochen garen Sie beispielsweise in speziellen Edelstahltopfen,
beschichteten Pfannen, in einem Tontopf, im Wok oder in Folie.
Dazu brauchen Sie kaum oder gar kein Fett.

— Verwenden Sie beim Backen Backpapier, dann brauchen Sie kein Fett
auf dem Backblech.

— Kartoffelpuffer oder Résti kdnnen Sie mit Ktiichenkrepp entfetten:
Einfach nach dem Braten auf Kichenkrepp legen und einmal
wenden.

—  Messen Sie Ol stets mit einem Léffel ab und gieBen Sie es nicht
schwungvoll aus der Flasche. Sonst nehmen Sie leicht zu viel. Wenn
Sie Ol in eine Spriihflasche umfillen, kénnen Sie es sparsam in die
Pfanne oder Uber den Salat spriihen.



r Tep
FETTAUGEN ZAHLEN

Viele kleine Fettaugen auf der Suppe sind ein Zeichen fir wenig Fett. Wenige groBe deuten
dagegen auf einen hohen Fettgehalt hin. Tipp: Heben Sie das an der Oberflache schwimmende
Fett mit einer Schopfkelle ab. Am besten geht das, wenn Sie die Suppe erkalten lassen. Nach dem
Abschopfen warmen Sie sie wieder auf.

AUCH DURCH DIE AUSWAHL DER ZUTATEN KONNEN SIE FETT SPAREN.
DIE TABELLE ZEIGT IHNEN VERSCHIEDENE MOGLICHKEITEN:

SoBen kalorienarm
verfeinern

Es muss nicht immer die fette SahnesoBe sein. Nehmen Sie statt
Sahne fettarme Milch und verwenden Sie zum Binden puriertes
Gemdse oder Kartoffeln. Das bringt Abwechslung und spart
Kalorien.

Salat-Dressing fettarm
zubereiten

SalatsoBen miissen Sie nicht immer mit Ol oder Sahne zubereiten.
Auch Joghurt-Dressings, mit Senf, Essig und Krautern gewdrzt,
sind lecker, aber fett- und kalorienarm.

Auflaufe mit Milch oder
Joghurt

Ersetzen Sie Créme fraiche oder Sauerrahm durch Milch oder
Joghurt. Das schmeckt auch gut und hat weniger Kalorien.
Ubrigens: Saure Sahne hat weniger Fett und Kalorien als siiBe
Sahne oder Schmand.

Essig fiir die leichte Kiiche

Wenn Sie Lebensmittel in der Pfanne anschwitzen, kénnen
Sie einen Teil des Ols durch Gewiirzessig ersetzen. Das gibt
Geschmack und spart Kalorien.

Butter und Margarine
ersetzen

Haben Sie schon einmal ein Kase- oder Wurstbrot ohne Streich-
fett probiert? Statt Butter oder Margarine kénnen Sie unter den
Belag auch etwas Frischkése, Quark, Senf oder Tomatenmark
geben. Das spart Kalorien und schmeckt schén wirzig. Lecker
ist auch ein fettarmer vegetarischer Aufstrich und darauf frische
Tomaten-, Mohren- oder Gurkenscheiben.

Quelle: Madifiziert nach D. v. Cramm, Familie in Form — Schlank werden, schlank bleiben, Stiftung Warentest 2013

TRINKEN, ABER DAS RICHTIGE

Unser Korper braucht Flussigkeit — und zwar fur alle Lebensvorgange.
Ohne Wasser kénnten wir nur wenige Tage Uberleben. In Form von
Getranken sollten wir taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter FlUssigkeit
aufnehmen. Beim Abnehmen brauchen Sie noch mehr, um die dabei
vermehrt entstehenden Abbauprodukte des Stoffwechsels auszuschei-
den. AuBerdem bekommt Ihr Kérper jetzt weniger Wasser aus festen
Nahrungsmitteln.
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Kalorienarm trinken geht am besten mit Wasser oder Mineralwasser,
denn Wasser enthélt keine Kalorien. Es |6scht den Durst, ohne auf den
Huften zu landen. Geeignet ist naturlich auch das, was mit Wasser

zubereitet wird, z. B. ungestBte Frichte- und Krautertees. Fruchtsafte
konnen wertvolle Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe enthalten,
aber auch Fruchtzucker und somit Kalorien. GenieBen Sie Safte deshalb
immer als Saftschorlen (1/4 Saft und 3/4 Wasser). Fruchtsaftgetranke,
Cola, Limonaden und Alkoholika kénnen Ihr Kalorienkonto ganz schon
belasten und sind als Durstldscher ungeeignet. Damit sollten Sie also

sparsam umgehen.

Unsere Tabelle liefert einen Uberblick tiber den Kaloriengehalt

verschiedener Getranke:

ENERGIEGEHALT AUSGEWAHLTER ALKOHOLISCHER UND
NICHT-ALKOHOLISCHER GETRANKE:

Getranke Energiegehalt (in kcal pro Portion)
Tomatensaft (1 Glas = 200 ml) 34
Karottensaft (1 Glas = 200 ml) 44
Apfelsaft (1 Glas = 200 ml) 114
Orangensaft (1 Glas = 200 ml) 88
200 ml Apfelsaftschorle (Apfelsaft mit Wasser im Verhaltnis 1:1 verdinnt) 57
200 ml Apfelsaftschorle (Apfelsaft mit Wasser im Verhaltnis 1:3 verdinnt) 27
200 ml Orangensaftschorle (Orangensaft mit Wasser im Verhaltnis 1:1 verdtinnt) 44
Colagetranke (1 Glas = 200 ml) 86
alkoholfreies Schankbier (1 Glas = 250 ml) 63
Kolschbier (1 Glas = 250 ml) 105
Pilsener Lagerbier (1 Glas = 250 ml) 108
Qualitatswein, weiB (1 Glas = 125 ml) 88
Qualitatswein, rot (1 Glas = 125 ml) 84
Sekt (1 Glas = 100 ml) 83
Weinbrand (20 ml) 48
Likor (20 ml) 33
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UMGANG MIT SUSSEM

Verbote und Tabus sind hinderlich fur einen ungetrtibten Genuss. Wer
immer nur in Kalorien denkt und sich selbst alles verbietet, ist frustriert
und hat beim Essen standig Schuldgefihle. Geben Sie sich Freirdume,

z. B. wenn Sie zum Essen eingeladen sind. Und planen Sie lhre Lieblings-
leckereien ein. Wenn Sie dabei die Mengen im Blick haben, bleibt Ihr
K&rper in Balance. Geben Sie z. B. eine Handvoll Chips, Erdnlsse oder
ein kleines Stiick Kuchen auf einen Teller oder brechen Sie einen Riegel
von der Tafel Schokolade ab. Den Rest raumen Sie weg. Die kleinen
Mengen genieBen Sie, z. B. als Nachtisch oder kleine Zwischenmahlzeit,
ganz bewusst. Das kann Sie schon zufriedenstellen und HeiBhungeratta-
cken vermeiden. Wenn Sie es ab und zu schaffen, die Leckereien ganz
wegzulassen, kann lhnen das ein Gefihl von Starke geben. Sie sind stolz
auf lhren starken Willen und Ihre Disziplin. Das lasst Sie routinierter und
selbstsicherer im Umgang mit Leckereien werden.

Hier finden Sie weiterfiihrende Links zum Thema vollwertige Erndhrung:
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht




Den Humge/r uberlisten
~ TL(o(oj und Tricks, die sott machen
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Tipp 1:

Tipp 2:

Manchmal sind es ganz einfache Dinge, die unseren Hunger besanftigen
kédnnen und uns den Appetit vergessen lassen. So werden wir beispiels-
weise schneller satt, wenn wir Mahlzeiten bewusst genieBen. Bestimmte
Lebensmittel und regelmaBiges Essen sorgen zudem dafur, dass das
Sattigungsgefuhl ldnger anhalt und HeiBhunger ausbleibt.

ZEIT LASSEN - FUR BEWUSSTEN GENUSS

Wir haben es fast verlernt, unser Essen ganz bewusst zu genieBen. Denn
Genuss braucht Ruhe und Aufmerksamkeit — und die fehlen haufig in
unserem hektischen, schnelllebigen Alltag. Nehmen Sie sich 6fter die
Zeit und genieBen Sie — mit allen Sinnen. Ein schon gedeckter Tisch,
dezente Hintergrundmusik und Kerzenlicht schaffen ein festliches
Ambiente. Wer richtig genieBt, hat mehr Freude am Essen und tut
auBerdem viel fur sein Wohlftihlgewicht. Denn GenieBer essen automa-
tisch langsamer und nehmen deshalb Sattigungsgefuhle schneller wahr.
Erst 15 bis 20 Minuten nach Beginn einer Mahlzeit sendet der Kérper
das Signal: ,Ich bin satt.” Schnellesser essen Uber den Hunger hinaus,
weil sie Kérpersignale Uberhéren. Das macht sich meist auch auf der
Waage bemerkbar. Essen Sie deshalb mit Genuss und kauen Sie Bissen
flr Bissen — ganz intensiv. Legen Sie zwischendurch das Besteck ab.
Damit kénnen Sie sich Uberlisten, langsamer zu essen.

REGELMASSIG ESSEN - DER ZAUBERTRICK GEGEN HUNGER
RegelmaBige, ausgewogene Mahlzeiten im Sinne der Erndhrungspyra-
mide versorgen uns gleichmaBig mit Energie, die wir fur einen erfolg-
reichen Alltag benétigen. Und ein regelméaBiger Nachschub an wert-
vollen, ballaststoffreichen Kohlenhydraten aus Vollkornerzeugnissen,
Gemuse und Obst halt den Blutzuckerspiegel auf einem relativ konstan-
ten Niveau. Das wiederum beugt starken Hungergefihlen vor und sorgt
daflr, dass wir den ganzen Tag Uber fit und leistungsfahig bleiben.

Fur viele Menschen sind finf Mahlzeiten Uber den Tag verteilt optimal,
um die naturliche Leistungskurve positiv zu beeinflussen. GenieBen Sie
zwei leichte Zwischenmahlzeiten, z. B. Obst, Joghurt oder einen
Musliriegel. Dann fallen die drei Hauptmahlzeiten automatisch kleiner
aus, und lhr Kérpergewicht bleibt im Rahmen.

Manche Menschen kommen allerdings besser zurecht, wenn sie drei
groBere Mahlzeiten am Tag essen. Probieren Sie einfach aus, was lhrem
K&rper gut bekommt und womit Sie sich am wohlsten fihlen.



Tepp
T SETZEN SIE MAGENFULLER EIN

Essen Sie vor dem Essen einen knackigen Rohkostsalat oder eine fettarme Suppe, z. B. MAGGI Fur
GenieBer Spargel-Cremesuppe , fettarm”. Dann warten Sie 15 bis 20 Minuten, bevor Sie mit der
Hauptmahlzeit beginnen. So lange dauert es, bis sich das erste Sattigungsgefuhl einstellt.

TL(o(o 3:  VIEL BEWEGUNG REGULIERT DEN APPETIT
Bewegung und Sport verbrauchen nicht nur Kalorien. Auch der Appetit
wird reguliert. Das haben wissenschaftliche Studien ergeben: Wer
Normalgewicht hat, isst nach sportlichen Aktivitdten mehr, um den
zusatzlichen Kalorienverbrauch wieder auszugleichen. Ubergewichtige
entwickeln jedoch keinen starkeren Appetit. Im Gegenteil: Manche
haben nach kérperlicher Aktivitat sogar weniger Appetit.

TL(o(o 4: GESUNDE SATTMACHER
Nahrung, die den Magen fullt und Sattigungssignale ausldst, hilft beim
Abnehmen und Gewichthalten. Denn Sie missen weniger essen, um
satt zu werden. Am besten sattigen ballaststoffreiche Lebensmittel wie
Vollkornbrot, Vollkorncerealien, Vollkornnudeln und Naturreis, GemUse,
Salat und Obst. Sie fullen den Magen und verweilen langer darin — das
dampft den Appetit. AuBerdem sorgen Ballaststoffe fur einen konstan-
ten Blutzuckerspiegel und beugen so HeiBhungerattacken vor.

Quelle: https://www.dge.de/presse/pm/mehr-ballaststoffe-bitte/

TL(O(O 5: WASSER - EIN SATTIGENDER SCHLANKMACHER
Auch Wasser fullt den Magen. Viel und regelméBig trinken kann deshalb
bei einigen Menschen den Appetit bremsen. Ernahrungswissenschaftler
empfehlen, taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter zu trinken. Wer ,didtet”,
braucht noch mehr Flissigkeit, um die vermehrt anfallenden Abbaupro-
dukte des Stoffwechsels auszuscheiden. Trinken Sie am besten nach
dem Aufstehen und vor jeder Mahlzeit mindestens ein Glas Wasser. Das
kann das erste Hungergeftihl nehmen.

G
VON JEDEM ETWAS IN KLEINEN PORTIONEN

Wer gerne isst, muss noch lange nicht viel essen. Genuss ist weniger eine Frage der Menge als eine
Frage der Qualitat. Machen Sie es wie die Gourmets: Von jedem etwas, aber in kleinen Portionen.
Verwenden Sie kleine Teller anstelle von groBen. Bei kleinen Tellern nehmen Sie kleinere Portionen,
essen weniger, und der Teller wird schneller leer. Das l6st ein Sattigungsgefuhl aus.
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Fﬂ‘t()MY’V\&Y — Wundermittel

fur die schlanke Linie?

Mit , Fatburnern” sind meist kérpereigene Hormone und bestimmte
Nahrungsbestandteile wie Mineralstoffe, Vitamine und Eiwei3e gemeint,
die die Fettverbrennung fordern und zu einem Gewichtsverlust ftihren
sollen.

Oft erwecken Zeitschriften, Fernsehsendungen & Co. den Eindruck, dass
Fettpolsterchen nur so dahinschmelzen, wenn wir unserem Korper diese
Stoffe groBziigig zur Verfligung stellen — sei es Uber eine gezielte
Auswahl von Lebensmitteln oder Gber bestimmte Nahrungserganzungs-
mittel. Tatsache ist, in den meisten Fallen fehlt der wissenschaftliche
Nachweis fur eine Fatburner-Wirkung. Wenn wir ausgewogen essen und

trinken, bekommt unser Kérper ohnehin alle Substanzen, die er fur den
Fettstoffwechsel braucht, in ausreichender Menge. Abnehmen kénnen
wir zudem nur, wenn unser Kalorienverbrauch hoher ist als unsere
Kalorienaufnahme. Die echten ,Fatburner” sind deshalb eine kalorien-
bewusste Erndghrung und viel Bewegung.

Auch sogenannte Schlankheitsmittel werden oft beworben. Appetitzig-
ler, Fettblocker und sattigende Quellstoffe sollen zur langfristigen
Senkung des Kdrpergewichts beitragen. Bestimmte Medikamente und
Medizinprodukte kénnen nach arztlicher Verordnung unter bestimmten
Voraussetzungen erganzend eingenommen oder eingesetzt werden. Die
Verwendung sollte aber davor unbedingt mit einem Arzt besprochen
werden.

Wundermittel gibt es also nicht, wenn es ums Abnehmen und Halten
des Gewichts geht.
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Viel be/wegem

— aktive Menschen haben es leichter

Viel Bewegung und Sport helfen beim Abnehmen und Halten des
Gewichts. Denn jegliche Art von Bewegung steigert den Kalorienbedarf
und kraftigt unsere Muskeln. Und ein trainierter Kérper verbraucht an
sich schon mehr Energie — selbst bei sitzender Tatigkeit.

RegelmalBige Bewegung wirkt sich zudem positiv auf das seelische
Gleichgewicht aus. Die Kérperwahrnehmung und das Korpergefihl
verbessern sich. Es tut einfach gut, den eigenen Korper zu sptiren und
zu merken, dass er etwas leisten kann. Auf diese Weise steigt das
Selbstbewusstsein.

Sport kann auch dabei helfen, Stress abzubauen. Viel Bewegung hat
darUber hinaus eine ausgleichende Wirkung auf den Blutdruck und den
Cholesterinspiegel. Auf diesem Weg und durch die Kraftigung des
Herzmuskels beugt Sport Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor. Noch dazu
verbessern sich die Lungenfunktion und das Immunsystem.

BEWEGUNG IM ALLTAG INTEGRIEREN

Sie mussen nicht gleich mit einem umfassenden Sportprogramm
beginnen. Auch kleine Bewegungseinheiten, die Sie im Alltag einbauen,
erhohen den Energieverbrauch und verbessern Gesundheit und
Wohlbefinden.

SO SORGEN SIE FUR MEHR BEWEGUNG IM ALLTAG:

— Meiden Sie Aufziige und Rolltreppen! Nehmen Sie stattdessen die
Treppe. Das verbraucht Kalorien und sorgt fur straffe Oberschenkel
und einen knackigen Po.

— Lassen Sie das Auto oft stehen und gehen Sie zu FuB zur Arbeit oder
fahren Sie mit dem Rad. Wenn der Weg zu weit ist, parken Sie Ihr
Auto weiter weg von der Arbeitsstelle oder steigen Sie eine Station
friher aus oder spéter in StraBenbahn oder Bus. Der Spaziergang
bringt Ihren Kreislauf und Stoffwechsel in Schwung.

— Kleinere Einkdufe kénnen Sie ebenfalls zu FuB oder mit dem Fahrrad
erledigen.

— Sehen Sie auch die Haus- und Gartenarbeit als sportliche Betdtigung
und erledigen Sie alles méglichst zligig und mit Kérperspannung.

— Haben Sie heute schon einen Wettlauf mit Ihren Kindern gemacht
oder mit ihnen getobt? Kinder lieben es, an Mama oder Papa ihre
Krafte zu messen.



— Tepp
KALORIENVERBRAUCHSRECHNER IM INTERNET

Wie viel Energie Sie durch unterschiedliche Bewegungsformen zusatzlich verbrauchen, kénnen Sie
mit dem Kalorienverbrauchs-Rechner im Nestlé Ernahrungsstudio (http:/ernaehrungsstudio.nestle.
de/TippsTools) ermitteln: Einfach Ihr Kérpergewicht, die Bewegungsart und die Dauer der
Bewegung eingeben; schon wird Ihnen der Kalorienverbrauch angezeigt.

GESUNDHEITS-CHECK VOR DEM SPORT

Bevor Sie mit einem Sportprogramm starten, sollten Sie einen Gesund-
heits-Check beim Arzt machen. Das ist besonders wichtig, wenn Sie
Ubergewicht haben, nie oder lange Zeit keinen Sport betrieben haben
oder éalter als 35 Jahre sind. Ihr Arzt kann Ihnen sagen, wie stark Sie
Ihren Ricken und die Gelenke beanspruchen dirfen und ob aus
gesundheitlichen Griinden bestimmte Sportarten fur Sie weniger in
Frage kommen. Grundsatzlich gilt, dass der Spal3 an der Bewegung lhre
Auswahl bestimmen sollte. Wahlen Sie einen Sport, der im Rahmen der
arztlichen Empfehlungen Ihren Neigungen am ehesten entspricht.

GEEIGNETE SPORTARTEN FUR UBERGEWICHTIGE

Aller Anfang ist schwer — besonders, wenn Sie zu viele Pfunde auf die
Waage bringen. Leichter und gelenkschonender geht es, wenn Wasser
oder das , Sportgerat” Ihr Gewicht mittragen. Das ist z. B. beim Schwim-
men, Radfahren, Skilanglauf und einigen Sportgeraten im Fitness-Studio
der Fall. Schauen Sie in die Tabelle auf Seite 46. Sie beschreibt einige
Sportarten, die auch fiir Ubergewichtige geeignet sind.

Hier finden Sie weiterfuhrende Links zum Zusammenhang von Bewegung und
Gesundheit: http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht
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Sportart Beschreibung
Radfahren Die sitzende Haltung entlastet die Knie vom Korpergewicht.
Tipp: Bei Nacken-, Ruicken- und Schulterproblemen sollten Sie ein Fahrrad
mit hohem Lenker bevorzugen. Dann kénnen Sie aufrecht sitzen.
Schwimmen Beansprucht alle Muskelpartien und verbraucht deshalb viele Kalorien,

entlastet Wirbelsaule und Gelenke, da durch den Auftrieb im Wasser das
Korpergewicht auf ein Zehntel reduziert wird — ein entscheidender Vorteil
fur alle stark Ubergewichtigen.

Aquafitness

Aquafitness wird im Flachwasser in Brusthohe oder im Tiefwasser mit und
ohne Gerdte wie Pool-Noodle, Gurtel oder Hanteln durchgefihrt. Dabei
trainieren Sie Arme, Beine, Po und Rumpf. Der Kalorienverbrauch ist relativ
hoch, da Sie gegen den Wasserwiderstand arbeiten. Weil Ihr Gewicht vom
Wasser getragen wird, ist Aquafitness besonders gelenkschonend.

Skilanglauf

Gleitende Fortbewegung auf Skiern in gespurten Loipen; der Kalorienver-
brauch ist hoher als beim Skifahren, da Sie Arme und Beine einsetzen. Wenn
Sie wegen lhres Gewichts Gelenkprobleme haben, ist Skilanglauf trotzdem
empfehlenswert.

Ausdauergerate

Gelenkschonendes Herz-Kreislauf-Training auf Stepper, Crosstrainer,
Fahrrad- oder Ruderergometer im Fitness-Studio oder auf Hometrainern
zu Hause; je nach Belastung (lasst sich Uber die Programme der Gerate
individuell steuern) steigt der Kalorienverbrauch.

Walking

Schnelles Gehen mit bewusstem Armeinsatz; durch den verstarkten Armein-
satz ist der Kalorienverbrauch hoher als beim Gehen bzw. Wandern; fur alle
Alters- und Leistungsgruppen geeignet. Tipp: Trainieren Sie moglichst auf
weichem Waldboden und meiden Sie asphaltierte StraBen. Achten Sie auch
auf geeignetes Schuhwerk. Das schont die Gelenke.

Krafttraining

Krafttraining an Geraten oder freien Gewichten im Fitness-Studio kénnen Uber-
gewichtige ebenfalls austiben, wenn sie mit kleinen Gewichten arbeiten, die die
Gelenke nicht zu stark belasten. Sie kénnen damit gezielt Muskeln aufbauen.
Und je mehr Muskelmasse Sie haben, desto mehr Energie verbrauchen Sie —
auch dann, wenn Sie sich gerade nicht bewegen.

Zumba

Tanzen Sie fur Ihr Leben gerne, am liebsten zu heiBen stidamerikanischen
Rhythmen? Dann ist Zumba das ideale Workout fir Sie — Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich, denn bei den feurigen Beats setzt sich die Hufte automa-
tisch in Bewegung! ,Zumba” ist das spanische Wort fur ,,sich schnell bewe-
gen und SpaB haben” und bringt den SpaB3-Faktor dieses Fitness-Kurses
perfekt auf den Punkt. Das effektive Fitness-Programm verbindet lateina-
merikanische Tanz-Schritte mit Aerobic. Dabei werden vor allem die Bauch-,
Bein-, Po- und Ruickenmuskeln trainiert, es schult sowohl die Koordination
als auch die Ausdauer.
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Trainieren Sie im richtigen Tempo. Wenn Sie sich nicht verausgaben und &fter Pausen einlegen,
konnen Sie langer Sport treiben. Das macht mehr Spal3 und ist auch gunstig fur den Kalorien-

verbrauch. Wenn Sie wahrend der Belastung nicht vollig auBer Atem kommen und nach dem
Sport angenehm mude, aber nicht erschopft sind, liegen Sie meist richtig.

— Tepp
SPORT - BESSER LANGSAM, DAFUR LANGER

SPORTTERMINE FESTLEGEN UND EINHALTEN

Reservieren Sie in Inrem Terminplan Zeiten fur lhre sportlichen Aktivi-
taten. Dann vergessen Sie lhr Training nicht. Versuchen Sie, die Termine
moglichst einzuhalten — aufgeschoben ist leicht aufgehoben. Fragen Sie
auch Freunde oder Bekannte, ob sie mit Ihnen Sport treiben méchten,
oder schlieBen Sie sich einer Gruppe an. In Gesellschaft macht Sport oft
mehr SpaB und Sie kdnnen sich gegenseitig motivieren. Am besten
treffen Sie gleich feste Verabredungen zum Sport, dann hat es der
innere Schweinehund schwerer.

Weiterfiihrende Links zum Thema Sportarten finden Sie unter:
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht
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Entspannen

~ Wohltat fur Kerper und Geist

In unserer schnelllebigen Zeit ist Stress zu einem standigen Begleiter
geworden. Hektik und dicht gedréangte Terminpléne bestimmen oft
unseren Alltag. Ein bisschen Stress kénnen die meisten Menschen gut
verkraften. Zu viel Stress kann jedoch unserer Gesundheit schaden.
Wir fuhlen uns tberlastet und sind beispielsweise erschépft und made.

Auch kénnen wir in Stresssituationen Herzrasen, Kopf- und Magen-
schmerzen bekommen. Wir werden nervos und reizbar und greifen
vielleicht nach etwas Essbarem, um uns zu beruhigen und zu trésten.

Mithilfe eines Ernahrungstagebuchs (siehe S. 27) finden Sie heraus, ob
Sie zu den Stress-Essern gehdren. Notieren Sie, in welchen Situationen
Sie essen und warum. Wenn Sie feststellen, dass es oft nicht Hunger ist,
sondern Arger und Stress, der Sie zum Essen treibt, sollten Sie gegen-
steuern. Am besten geht das mit der richtigen Mischung aus Bewegung
und Entspannung.

ENTSPANNUNG KONTRA STRESS
Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, Stress und seinen negativen Folgen
gezielt entgegenzuwirken.

Ein wichtiges Mittel gegen Stress ist die Entspannung. Entspannungs-
techniken wie autogenes Training, progressive Muskelentspannung,
Yoga, Meditation oder Tai-Chi helfen, mit den Belastungen besser
umzugehen. Wenn Sie eine Entspannungsmethode von Grund auf
erlernen mochten, bieten sich entsprechende Kurse fur Anfanger und
Fortgeschrittene an. Fragen Sie nach — z. B. bei Volkshochschulen oder
Fitness-Studios in Ihrer Nahe. Auch einige Sportvereine bieten Kurse zur
Entspannung an. Fallt es hnen leichter, sich zu entspannen, wenn Sie
alleine sind? Sie kénnen naturlich auch zu Hause Uben. Blcher, CDs und
Apps fir Ihr Smartphone mit professionellen Anleitungen und Ubungen
flr das Heimprogramm gibt es genug.

KLEINE ATEMUBUNGEN ZUM ENTSPANNEN

Eine bewusste Atmung hilft ebenfalls zu entspannen. Denn langsames
und tiefes Ein- und Ausatmen verbessert die Sauerstoffversorgung des
Korpers. Besonders entspannend wirken die Ubungen, wenn Sie sich
beim Ausatmen bildlich vorstellen, den Stress mit dem Atem
auszustoBen.



1. M(aulng:

2. ()f()umg:

Folgende einfache Atemibungen wirken entspannend auf
den ganzen Korper:

Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf den Rucken. Die Hande
ruhen auf dem Bauch, damit Sie die Atmung intensiver spren kénnen.
Machen Sie nun einige gleichmaBige und tiefe Atemzige. Beim
Einatmen stellen Sie sich vor, die Hinde wegzuatmen. Die Bauchdecke
hebt sich dabei. Beim Ausatmen senkt sie sich wieder. Diese Atemibung
ist auch eine gute Vorbereitung fur alle anderen Entspannungstibungen.

Stellen Sie sich mit leicht gegratschten Beinen aufrecht hin und legen Sie
Ihre Hande auf die Oberschenkel. Atmen Sie nun, so tief Sie kbnnen,
aus, und ziehen Sie dabei den Bauch ein. AnschlieBend atmen Sie in
mehreren kurzen Atemzutgen durch die Nase ein. Dabei sollte sich Ihr
Oberkérper automatisch aufrichten. Wiederholen Sie diese Ubung
fanfmal.
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Motivation

— Was tun, wenin nichts mehr ge/l'\t?

Sie haben das Gefuhl, Sie halten die Erndhrungsumstellung oder Ihr
Bewegungsprogramm nicht mehr lange durch? Keine Panik, solche Tiefs
kénnen vorkommen. Das nachste Hoch folgt aber bestimmt!

Fuhlen Sie sich nicht als Versager, wenn die Motivation nachlasst und
lhre Disziplin untergrébt. Lernen Sie, auch in solchen Situationen positiv
zu denken. Es geht nicht darum, keinen Durchhdnger zu haben. Es geht
darum, dass Sie das Beste daraus machen, wenn der , innere Schweine-
hund” die Oberhand gewinnt.

SETZEN SIE MAGENFULLER EIN!

Das kennen Sie bestimmt: Sie haben Appetit oder Hunger — so genau
wissen Sie es nicht. Aber eines wissen Sie: Sie mochten jetzt unbedingt
etwas essen.

BEVOR SIE UNBEDACHT ZUGREIFEN, TUN SIE BITTE

FOLGENDES:

1) Ein Glas Wasser trinken — das besanftigt den Magen.

2) Denken Sie nach: Was sind Ihre Ziele? Sie méchten doch abnehmen!

3) Wenn der HeiBhunger Sie trotzdem nicht in Ruhe lasst, setzen Sie
auf ,Hungerstopper”, also Nahrung, die Ihren Magen fullt und
gleichzeitig wenig Kalorien liefert. Ideal sind ballaststoffreiche und
volumindse Lebensmittel wie z. B. Vollkornprodukte, Salat, Obst,
Gemdse und Suppen.

UBERPRUFEN SIE IHRE ESSGEWOHNHEITEN!

Kénnte es sein, dass Sie unregelméaBig oder zu selten am Tag essen?
RegelmaBige Zwischenmahlzeiten, wie beispielsweise ein Apfel oder ein
fettarmer Joghurt, beugen HeiBhungerattacken vor. Viele motiviert es
auch, Gber Apps auf dem Smartphone ihre Mahlzeiten zu erfassen und
auch die aufgenommenen Nahrstoffe auszuwerten. Wir haben schon ein
paar fur Sie getestet: https://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohl
fuehlgewicht/gesundabnehmen/appsfuerernaehrungundfitness

TIPPS FUR DIE MOTIVATION!

Wichtig ist, dass Sie bei ,Fehltritten” kein allzu schlechtes Gewissen
haben und nicht aufgeben, sondern sich danach weiter in Richtung Ziel
bewegen. Ein Durchhanger bringt keinesfalls Ihr ganzes Abnehm-Vorha-
ben ins Wanken! Vielleicht brauchen Sie Verblndete oder eine kleine
Pause. Bringen Sie Ihre Gedanken wieder auf Kurs. Unsere Tipps helfen
Ihnen dabei.



Tipp 1:

Tipp 2:
Tipp 3:
Tipp 4:

TL(O(O 5:

Tipp 6:

KLEINE PAUSEN WIRKEN WUNDER

Eine kleine Pause kann Ihnen aus einem Motivationstief heraushelfen.
Essen und trinken Sie einen Tag lang nach Lust und Laune, und hangen
Sie, wenn Sie mdéchten, an diesem Tag nur faul herum — aber wirklich
nur einen Tag lang! Am nachsten Morgen starten Sie dann wieder mit
vollem Elan und setzen den Weg in Richtung Wohlfuhlgewicht fort. Dies
sollte nicht 6fter als einmal im Monat vorkommen.

SELBSTBELOHNUNG

Belohnen Sie sich immer, wenn Sie ein kleines Etappenziel, z. B. 1 kg
Gewichtsverlust, erreicht haben. Kaufen Sie sich beispielsweise einen schonen
BlumenstrauB oder eine andere Kleinigkeit, an der Sie Freude haben.

NICHT ZU OFT AUF DIE WAAGE

Vermeiden Sie eine zu strikte Selbstkontrolle und stellen Sie sich nur
einmal in der Woche auf die Waage. Alles andere macht wenig Sinn und
bedeutet nur Frust.

KEINE SELBSTGEISSELUNG

Bestrafen Sie sich fur eine kalorienreiche HeiBhungerattacke nicht mit
~Hungern” am néchsten Tag, oder indem Sie andere fest geplante
Mahlzeiten auslassen. Sonst ist lhnen die nachste Attacke sicher.

NOTFALLRATIONEN ANLEGEN

Legen Sie dort, wo Sie friher kalorienreiche Knabbereien und Snacks
versteckt haben, einen Bestand an Vollkorncrackern, Dorrobst oder auch
ein wenig Zartbitterschokolade an. So haben Sie im ,Notfall” immer
etwas zur Hand, was nicht allzu sehr auf die Figur schlagt.

GETEILTES LEID IST HALBES LEID

Koénnen Sie sich vorstellen, zusammen mit anderen abzunehmen? Dann
suchen Sie sich Verblndete. Oft hilft die Unterstiitzung von Gleichge-
sinnten. Sie kdnnen sich gegenseitig motivieren und troésten, wenn Sie lhr
Ziel einmal nicht erreichen. Sie kdnnen auch nutzliche Tipps austauschen.
Wenn Sie im Bekanntenkreis niemanden finden oder lieber mit Menschen
abnehmen mdchten, die Sie noch nicht kennen, schlieBen Sie sich einem
Abnehmkurs an. RegelmaBige Gruppentreffen spornen zum Durchhalten
an und sind eine willkommene Abwechslung im Alltag. Empfehlungen fur
Abnehmkurse oder Selbsthilfegruppen gibt Ihnen Ihr Arzt, Ihre Kranken-
kasse oder eine Erndhrungsberatungsstelle. Auch Online-Foren bieten eine
gute Plattform zum Austausch mit Gleichgesinnten.
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(Rezepte

zum Abnehmen

Was Ihnen jetzt noch fehlt, sind Rezepte fir leckere, gesunde
und kalorienarme Mabhlzeiten? An dieser Stelle finden Sie
unsere Vorschldge fur einen 14-Tage-Ernahrungsplan mit
Ideen fur Frihsttck und Zwischenmahlzeiten sowie einem
festen Plan fur Mittag- und Abendessen.

Essen Sie ausgewogen und regelmaBig — moglichst funf
Mahlzeiten Gber den Tag verteilt. Dann bleibt Ihr
Blutzuckerspiegel relativ konstant, und Sie bekommen
seltener HeiBhunger.

Wenn Sie sich an die Funf-Mahlzeiten-Regel halten, nehmen
Sie je nach Auswahl unserer Vorschlage fur Frihstick, zwei
Zwischenmahlzeiten, Mittag- und Abendessen pro Tag
durchschnittlich 1.200 bis 1.400 kcal auf.
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C=9 Crahstuck und Sacks

- am /Y\orgeun und zwischendurch

Wahlen Sie aus unseren Frihstlcksideen lhre Favoriten aus.

Mit unseren Snack-Vorschlagen gestalten Sie je eine Zwischenmahlzeit
am Vor- und Nachmittag. Wenn Sie morgens noch keinen groBen
Hunger haben, kénnen Sie die Zwischenmahlzeit naturlich auch als
erstes Frihstick verzehren. Daftir nehmen Sie dann das Frihstick am
spaten Vormittag ein. Bei den folgenden Vorschlagen handelt es sich
jeweils um Angaben fiir eine Portion:

1 geschalte Banane in Scheiben schneiden, mit 1 EL Sonnenblumenkernen, 2 EL Vollkorn-
haferflocken und 1/8 | Milch (1,5 % Fett) mischen. Mit 1 TL Honig stBen.

Nahrwerte kcal 410 Kohlenhydrate 58,79
(pro Portion) kJ 1845 davon Zucker 41,09
Fett 16,09 Ballaststoffe 6,09

davon gesattigt 2,249 Eiweil3 13,59

Salz 0,19

1 Orange schalen und in Stticke schneiden. 75 g Weintrauben waschen.
150 g Joghurt natur 1,5 % Fett mit 30 g Friihstiickscerealien, z. B. NESTLE Fitness, und dem Obst
mischen. Evtl. mit StBstoff abschmecken.

Nahrwerte kcal 301 Kohlenhydrate 53,69
(pro Portion) kJ 1259 davon Zucker 3529
Fett 2,749 Ballaststoffe 6,59

davon gesattigt 1449 EiweiB 10,3¢g

Salz 069
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( REZEPTE )

1 Vollkornbrétchen mit 2 TL Halbfettmargarine bestreichen. Eine Halfte mit 1 EL magerem
Speisequark und 1 TL Konfitlre bestreichen, die andere Halfte mit 1 Scheibe Kase (30 % Fett),

100 g Gurkenscheiben und etwas Kresse belegen. Dazu 1 Apfel essen.

Nahrwerte kcal
(pro Portion) kJ
Fett

davon gesattigt

422
1766

12,69

529

Kohlenhydrate
davon Zucker
Ballaststoffe
Eiweil3

Salz

58,19
25,89
8449
16,6 g
1,29

1 Birne klein schneiden, 4 leicht gehdufte EL kernige Haferflocken und 150 g Joghurt natur 3,5 %

Fett in eine MUslischissel geben. Mit Zimt und evtl. StBstoff abschmecken.

Nahrwerte kcal
(pro Portion) kJ
Fett

davon gesattigt

279
1165
6,79
1,89

Kohlenhydrate
davon Zucker
Ballaststoffe
Eiweil3

Salz

46,3 g
19,69
7,59
99¢
0,29

1 Vollkornbrétchen quer halbieren und mit 30 g HERTA FINESSE Putenbrust-Scheiben belegen.
1 Tomate und eine halbe Kugel Mozzarella (20 % i. Tr.) in Scheiben schneiden. Die Brotchenhélften

damit belegen und mit MAGGI Fondor wiirzen. Dazu 1 Glas Orangensaft trinken.

Nahrwerte kcal
(pro Portion) kJ
Fett

davon gesattigt

331
1385
3,69
169

Kohlenhydrate
davon Zucker
Ballaststoffe
Eiweil3

Salz

93,09
20,7 g
539
19,89
2649
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( REZEPTE ) SV\O\Ck_f

1 Scheibe Vollkornknackebrot mit 1 EL saurer Sahne bestreichen und
mit 125 g in diinne Scheiben geschnittener Ananas belegen.

Nahrwerte kcal Kohlenhydrate 24,09
(pro Portion) kJ davon Zucker 17,09
Fett Ballaststoffe 4,09
davon geséttigt Eiweil 209
Salz 02g
1 Scheibe Toastbrot toasten, mit 1 TL Halbfettmargarine und
1 TL Aprikosenmarmelade bestreichen.
Nahrwerte kcal Kohlenhydrate 14,09
(pro Portion) kJ davon Zucker 8,09
Fett Ballaststoffe 1,09
davon geséttigt Eiweil 1,09
Salz 02g
1 Vollkornzwieback mit 1 TL Créme fraiche und 2 TL Konfiture bestreichen.
1 Kiwi dazu essen.
Nahrwerte kcal Kohlenhydrate 30,09
(pro Portion) kJ davon Zucker 24,09
Fett Ballaststoffe 509
davon gesattigt EiweiB 209
Salz 02g
150 g fettarmen Fruchtjoghurt (1,5 % Fett) mit 1 TL Weizenkleie mischen.
Dazu 1 Butterkeks essen.
Nahrwerte kcal Kohlenhydrate 27,59
(pro Portion) kJ davon Zucker 23,09
Fett Ballaststoffe 4,39
davon gesattigt Eiweil 6,59
Salz 024
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1 Schreibe Toastbrot toasten und mit 1 TL Tomatenmark bestreichen.
Mit einer Scheibe Scheiblettenkase (12 % Fett) belegen.
Nahrwerte kcal 96 Kohlenhydrate 10,09
(pro Portion) kJ 402 davon Zucker 409
Fett 359 Ballaststoffe 1,09
davon gesattigt 209 Eiweil 7,09
Salz 119
1/2 Grapefruit evtl. mit SUBstoff stiBen, dazu 3 Vollkornkekse knabbern.
Nahrwerte kcal 114 Kohlenhydrate 18,59
(pro Portion) kJ 477 davon Zucker 8,89
Fett 2,84 Ballaststoffe 509
davon gesattigt 1,69 Eiweil3 2,09
Salz 0149
2 Scheiben Vollkornknédckebrot mit 2 TL Tomatenmark bestreichen und
mit 60 g HERTA FINESSE Putenbrust raffiniert gegrillt belegen.
Nahrwerte kcal 160 Kohlenhydrate 20,09
(pro Portion) kJ 669 davon Zucker 6,09
Fett 0g Ballaststoffe 409
davon gesattigt 0g EiweiB 16,09
Salz 219
2 Scheiben Toastbrot toasten, mit 1 EL saurer Sahne bestreichen und
mit 4 Scheiben Salatgurke sowie 4 Scheiben frischer Tomate belegen.
Nahrwerte kcal 121 Kohlenhydrate 17,09
(pro Portion) kJ 540 davon Zucker 409
Fett 4,09 Ballaststoffe 2,59
davon gesattigt 2,149 Eiweil3 2,39
Salz 0,3g

57



D, /Y\Lt“to\g- und Abendessen
— fur 14 Tage

Mittags und abends sind Salate und Gemdusegerichte mit etwas Fleisch
oder Fisch, Nudeln, Reis und Kartoffeln oder auch Suppen und Brot-
mahlzeiten ideal. Die Tabelle gibt Ihnen eine Ubersicht tber Ihren
Mentplan der nachsten 14 Tage.

Sie kédnnen die Gerichte gerne untereinander tauschen und variieren.
Weitere Vorschlage fur Tagespldne finden Sie hier: https:/ernaehrungs-
studio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht/gesundabnehmen/ernaehrungs-
plan.htm

Ein Tipp vorweg: Besorgen Sie rechtzeitig die Zutaten. Dabei kénnen Sie
sich an den Einkaufslisten fur die 1. und 2. Woche unseres Ernahrungs-
plans orientieren (siehe Seite 74).

1. WOCHE - REZEPTUBERSICHT FUR MITTAGS UND ABENDS:

Tag Mittagessen Abendessen

1 Scharfe Garnelen-Knoblauch-Pfanne Vollkorn-Crostini mit Ziegenfrischkése
2 Seelachs in Pergament Couscous-Salat

3 LammspieBe mit Chili-Kartoffeln Feines Fenchel-Mohren-Carpaccio

und griinen Bohnen

4 Gebratene Hahnchenbrust auf Blattspinat Chicorée-Radieschen-Salat
5 GemUse-Risotto mit Kabeljau Uberbackenes Ciabatta ,Caprese”
6 Tagliatelle mit Pilzen und Mohren Schollenfilets im Spinatbett
7 Kalbsschnitzel mit Marsala Krauter-Frittata mit Frischkdsebrot

und Rosmarin

Rezepte entwickelt vom MAGGI Kochstudio
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( REZEPTE )

2. WOCHE - REZEPTUBERSICHT FUR MITTAGS UND ABENDS:

Tag Mittagessen Abendessen
8 Penne ,Sizilianische Art” Huhnertopf mit M&hren und Broccoli
9 Kabeljau auf mediterranem Gemdse Kretischer Zucchinisalat mit

Schafskase und Oliven

10 GemUse-Gefltigel-Pfanne mit Bulgur Kohlrabi-Rohkostsalat mit Bauernbrot
11 Spaghetti mit Zuckerschoten Brokkoli-Kartoffel-Cremesuppe
und Garnelen
12 Chinakohlpfanne mit Bandnudeln Geflllte Hdhnchenbrust
13 [talienisches Krautersteak mit Gekochte Eier mit griiner SoBe

GemuUse und Pilzen

14 Pasta mit Meeresfriichten Frihlingszwiebel-Petersilien-Cremesuppe

Im MAGGI Kochstudio steht Ihnen eine groBe Auswahl an Rezepten zur
Verfugung. Hier kénnen Sie gezielt nach Gerichten suchen, die wenig Fett
und Kalorien enthalten: www.maggi.de/rezepte/Rezeptsuche
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( REZEPTE 1.TAG )

MITTAGESSEN

Scharfe Garnelen-Knoblauch-Pfanne
(1 Portion)

5 Riesengarnelen (geschélt u. tiefgefroren),

2 Tomaten, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 rote
Peperoni, 40 g Linguine, 1 TL THOMY Milde
Sonne & Olive O, 5 EL Wasser, 1 TL MAGGI
Wiarzmischung 6 — fur Pasta & Pizza, 1 TL THOMY
Milde Sonne & Olive O, 1 EL glatte Petersilie
(gehackt)

1. Riesengarnelen auftauen lassen.

2. Strauchtomaten waschen, den BlUtenansatz
entfernen, halbieren, entkernen und in Wirfel
schneiden. Schalotte schalen und klein
schneiden. Knoblauchzehe schalen und fein
hacken. Peperoni waschen, Kerne und weiBe
Innenhdute entfernen und klein schneiden.

3. Linguine nach Anweisung auf der Packung
zubereiten.

4. In einem Topf THOMY Milde Sonne & Olive Ol
hei3 werden lassen. Schalotte und Peperoni
darin andinsten. Tomaten zugeben und kurz
mit andUnsten. Wasser und MAGGI Wirz-
mischung 6 einrtihren. Ca. 5 Min. offen bei
geringer Warmezufuhr kochen, bis eine
dickflussige SoBe entstanden ist.

5. In einer Pfanne THOMY Milde Sonne & Olive Ol
heiB werden lassen. Knoblauch und Riesen-
garnelen darin ca. 3 Min. braten.

6. Die Garnelen mit der SoBe und den Linguine
auf einem Teller anrichten. Mit Petersilie
bestreut servieren.

Tipp: Garnelen mit Zitronenspalten servieren. Wer
es eher mild mag, lasst die Peperoni einfach weg.

Zubereitungszeit: 25 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 489 Kohlenhydrate 36,89
kJ 2051 davon Zucker 4,49
Fett 13,8 g  Ballaststoffe 344
davon EiweiB 53,5¢g
gesattigt 20g Salz 1,98 ¢
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ABENDESSEN
Vollkorn-Crostini mit Ziegenfrischkase
(1 Portion)

3 Cocktailtomaten, 2 schwarze Oliven (entsteint),
4 Blatter Basilikum, 1 Vollkornbrétchen, 30 g
Ziegenfrischkase, 1/2 TL MAGGI Wirzmischung
6 — fur Pasta & Pizza

1. Cocktailtomaten waschen und in Viertel
schneiden. Oliven in Scheiben schneiden.
Basilikum waschen und in Streifen schneiden.

2. Vollkornbroétchen halbieren und die Halften mit
Ziegenfrischkdse bestreichen.

3. Mit den Tomaten, den Oliven und dem
Basilikum belegen und mit MAGGI Wiirz-
mischung 6 wirzen.

Zubereitungszeit: 10 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 185 Kohlenhydrate 2494
kJ 776 davon Zucker 3,79
Fett 539 Ballaststoffe 49¢g
davon Eiweil 8,649
gesattigt 2,3g Salz 1,759



MITTAGESSEN

Seelachs in Pergament
(1 Portion)

150 g Seelachsfilet, 1 TL Zitronensaft, MAGGI
Wrzmischung 6 — fur Pasta & Pizza, 1 Stiick
Pergamentpapier, 1 TL THOMY Milde Sonne &
Olive Ol, 1 Tomate, 3 schwarze Oliven (entsteint),
2 EL MAGGI Kartoffel-Puree komplett mit feinem
Buttergeschmack, 1/2 Bund Basilikum

1. Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze (Umluft
160 °C) vorheizen.

2. Seelachs-Filet waschen, trocken tupfen und mit
Zitronensaft betraufeln. Mit MAGGI Wirz-
mischung 6 von beiden Seiten wrzen.

3. Pergamentpapier in ein 20 x 30 cm groBes
Stick schneiden und in der Mitte mit THOMY
Milde Sonne & Olive Ol bestreichen. Das Filet
auf das Pergamentpapier legen.

4. Tomate waschen, den BlUtenansatz entfernen
und in Wrfel schneiden. Oliven klein schneiden
und zusammen mit den Tomatenwdurfeln auf
dem Filet verteilen. Die Packchen wie Bonbons
verpacken und im Backofen ca. 20 Min. garen.

5. MAGGI Kartoffel-Ptree komplett mit feinem
Buttergeschmack nach Anweisung auf der
Packung (Zubereitung fur 1 Portion) zubereiten.
Basilikum waschen, Blattchen von den Stielen
zupfen, klein schneiden und unter das
Kartoffel-PUree geben. Den Fisch auf dem
Kartoffel-PUree anrichten.

Zubereitungszeit: 40 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 315  Kohlenhydrate 18,84
kJ 1316 davon Zucker 399
Fett 11,3g  Ballaststoffe 4,29
davon Eiweil 32,59
gesattigt 2,59 Salz 1,73¢g

( REZEPTE 2. TAG )

ABENDESSEN

Couscous-Salat
(1 Portion)

100 ml Wasser, 1/2 TL MAGGI Klare Gemdse-
briihe, 50 g Couscous, 1 TL THOMY Reines
Rapsol, 1 Tomate, 8 Minzeblattchen, 4 Blatter
Basilikum, 2 Zweige glatte Petersilie, 2 EL
Zitronensaft, Salz und Pfeffer, 1/2 kleine
Salatgurke

1. In einem Topf Wasser mit MAGGI Klare
GemUsebriihe zum Kochen bringen. Couscous
zugeben und nach Packungsanweisung
zubereiten. THOMY Reines Rapsol
untermischen.

2. Tomate waschen, den BlUtenansatz entfernen,
entkernen und in Warfel schneiden. Minzeblatt-
chen, Basilikum und Petersilie waschen und
klein schneiden. Den Couscous mit den
Krautern und Zitronensaft mischen.

3. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken.
Salatgurke putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Die Gurkenscheiben auf einem Teller
verteilen und den Couscous-Salat darauf
anrichten.

Zubereitungszeit: 15 Min.

N&hrwerte (pro Portion):

kcal 143 Kohlenhydrate 13,49
kJ 603  davon Zucker 749
Fett 7,0g  Ballaststoffe 4,89
davon Eiweif3 5,19
gesattigt 159 Salz 2,03¢g
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( REZEPTE 3.TAG )

MITTAGESSEN
LammspieBe mit Chili-Kartoffeln
und grinen Bohnen (1 Portion)

100 g kleine Kartoffeln, 150 g Lammfilet,

1 Knoblauchzehe, 1/2 TL MAGGI Wirzmischung
1 — fur gebratenes Fleisch, 1 rote Peperoni,

500 ml Salzwasser, 150 g Prinzessbohnen
(tiefgefroren), 1 TL THOMY Reines Rapsol, 1/2 TL
MAGGI Wirzmischung 1 — fr gebratenes Fleisch

1. Kartoffeln waschen und ca. 15 bis 20 Min.
in der Schale kochen.

2. Lammfilet waschen, trocken tupfen und in ca.
2 cm groBe Wirfel schneiden.

3. Knoblauchzehe schalen, in Scheiben schneiden
und abwechselnd mit den Lammfilet-Wrfeln
auf 2 kleine Metall-SpieBe stecken. Mit 1/2 TL
MAGGI Wirzmischung 1 wirzen.

4. Peperoni waschen, Kerne und weiBe Innen-
haute entfernen und in Streifen schneiden.

5. In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen.
Prinzessbohnen darin ca. 4 Min. blanchieren.
AbgieBen, kalt abschrecken und warmhalten.

6. In einer Pfanne THOMY Reines Rapsdl hei3
werden lassen. Die LammspieBe darin von allen
Seiten ca. 8 Min braten. Aus der Pfanne
nehmen und warmhalten.

7. Die Peperoni mit den ungeschalten Kartoffeln
in die Pfanne geben. Mit 1/2 TL MAGGI
Wirzmischung 1 wirzen und goldbraun
anbraten. Aus der Pfanne nehmen. Bohnen
kurz darin anbraten. LammspieBe, Kartoffeln
und Bohnen auf einem Teller anrichten und
servieren.

Zubereitungszeit: 25 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 347 Kohlenhydrate 25249
kJ 1451 davon Zucker 464
Fett 10,29  Ballaststoffe 4,69
davon EiweiB 37,29
gesattigt 259 Salz 1,759
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ABENDESSEN

Feines Fenchel-M&hren-Carpaccio
(1 Portion)

1 kleine Fenchelknolle, 1 Mohre,

20 g Parmaschinken, 2 TL WeiBweinessig,

3 TL Wasser, 1 gehaufter TL MAGGI Wiirz-
mischung 4 — fur knackige Salate, 1 Prise Zucker,
3 TL THOMY Reines Rapsol, schwarzer Pfeffer

a. d. Mihle, 1 Scheibe Vollkornbrot

1. Fenchelknolle putzen, waschen und das
Fenchelgriin zur Dekoration zurtickbehalten.
Den Fenchel mit einem Gemdusehobel in diinne
Scheiben reiben. Mohre putzen, waschen,
schalen und ebenfalls in diinne Scheiben
hobeln.

2. Fenchel, Mohre und Parmaschinken auf einem
Teller anrichten. Dabei den Fenchel und die
Mohre flach ausbreiten. Das Fenchelgriin
gegebenenfalls etwas klein schneiden und Gber
das Carpaccio streuen.

3. Fur die SoBe: WeiBweinessig, Wasser, MAGGI
Wiirzmischung 4, Zucker und THOMY Reines
Rapsol verrtihren. Mit Pfeffer wiirzen und
abschmecken.

4. Die SoBe Uber das Carpaccio traufeln. Mit
Vollkornbrot servieren.

Zubereitungszeit: 15 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 330  Kohlenhydrate 3264
kJ 1374 davon Zucker 14,39
Fett 16,49 Ballaststoffe 13,09
davon Eiweil 12,19
gesattigt 1,79 Salz 3,85¢g



MITTAGESSEN

Gebratene Hahnchenbrust auf Blattspinat
(1 Portion)

100 g Blattspinat (tiefgefroren), 1 Zweig
Thymian, 1 Knoblauchzehe, 1 kleine Zwiebel,
200 g Hahnchenbrustfilet, 1/2 TL MAGGI
Wrzmischung 3 - fur pikantes Geflugel,

1 TL THOMY Reines Rapsol, 100 ml Wasser,
1/2 TL MAGGI Klare Gemusebruhe,

1 Stick MAGGI Reiskugeln ,,Risi-Bisi”

1. Blattspinat auftauen lassen. Thymian waschen
und die Blattchen von den Stielen zupfen.
Knoblauchzehe und Zwiebel schalen und in
kleine Wurfel schneiden.

2. Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen
und mit MAGGI Wirzmischung 3 wirzen.

3. In einer Pfanne THOMY Reines Rapsdl hei3
werden lassen. Das Hahnchenbrustfilet darin
von beiden Seiten ca. 10 Min. braten.
AnschlieBend aus der Pfanne nehmen und
warmhalten. Knoblauch und Zwiebel in die
Pfanne geben und andinsten. Spinat und
Thymian zugeben und kurz mitdinsten.

4. Wasser zugieBen. MAGGI Klare GemUsebrihe
darin auflésen und die Flussigkeit etwas
einkochen lassen.

MAGGI Reiskugeln ,Risi-Bisi” nach Anweisung
auf der Packung zubereiten. Das Hahnchen-
brustfilet auf dem Blattspinat mit der Reiskugel
anrichten.

Zubereitungszeit: 25 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 371 Kohlenhydrate 19,19
kJ 1553  davon Zucker 3,64
Fett 8,1g  Ballaststoffe 3,39
davon Eiweil 53,49
gesattigt 1,79  Salz 3,38¢g

( REZEPTE4.TAG )
ABENDESSEN

Chicorée-Radieschen-Salat
(1 Portion)

1 kleiner Chicorée, 150 g Mais, 1/2 Bund
Radieschen, 2 TL WeiBweinessig, 3 TL Wasser,
1 gehdufter TL MAGGI Wirzmischung 4 — fur
knackige Salate, 1 Prise Zucker, 3 TL THOMY
Reines Rapsol, schwarzer Pfeffer

1. Chicorée putzen, waschen, den Strunk
entfernen und in Streifen schneiden. Mais
abtropfen lassen. Radieschen putzen, waschen
und in Scheiben schneiden.

2. Fur die Sauce: WeiBweinessig, Wasser, MAGGI
Wiirzmischung 4, Zucker und THOMY Reines
Rapsol verrtihren. Mit Pfeffer wiirzen und
abschmecken. Die Salatzutaten mit der Sauce
mischen und anrichten.

Zubereitungszeit: 15 Min.

N&hrwerte (pro Portion):

kcal 261 Kohlenhydrate 229¢
kJ 1084  davon Zucker 10,59
Fett 15,59  Ballaststoffe 544
davon EiweiB 6,29
gesattigt 1,29 Salz 2,43¢g
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( REZEPTE 5. TAG )

MITTAGESSEN

Gemdse-Risotto mit Kabeljau
(1 Portion)

100 g Kabeljaufilet, 1 EL Zitronensaft, 1/2 TL
MAGGI Wirzmischung 4 — fur knackige Salate,

1 kleine Zucchini, 1 Tomate, 1 kleine Zwiebel, 1 EL
THOMY Reines Sonnenblumendl, 50 g Risottoreis,
150 ml heiBes Wasser, 1 TL MAGGI Klare
Gemusebrihe, 1 EL glatte Petersilie (gehackt)

1. Kabeljaufilet waschen, trocken tupfen und in
ca. 1,5 cm groBBe Wrfel schneiden. Mit
Zitronensaft betrdufeln und mit MAGGI
Wurzmischung 4 wurzen.

2. Zucchini putzen, waschen und in kleine Wrfel
schneiden. Tomate waschen, den BlUtenansatz
entfernen, entkernen und in kleine Wurfel
schneiden. Zwiebel schélen und in diinne Ringe
schneiden.

3. In einer Pfanne THOMY Reines Sonnenblu-
mendl heil3 werden lassen. Die Zwiebelringe
darin andinsten. Risottoreis zugeben und kurz
glasig diinsten. Tomate und Zucchini zuftigen.
Wasser zugieBen. MAGGI Klare GemUsebrihe
einrtihren. Zugedeckt bei geringer Warmezu-
fuhr ca. 25 Min. kochen (je nach Angabe auf
der Reispackung).

Ca. 10 Min. vor Ende der Garzeit die Kabel-
jau-Waurfel auf den Reis legen und zugedeckt
bei geringer Warmezufuhr gar ziehen lassen.
Mit Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 40 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 389 Kohlenhydrate 48,8 g
kJ 1628  davon Zucker 899
Fett 7,99  Ballaststoffe 499
davon EiweiB 283g
gesattigt 1,39 Salz 4,18 g
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ABENDESSEN

Uberbackenes Ciabatta ,Caprese”
(1 Portion)

1 Tomate, 4 Basilikumblattchen, 1/2 Kugel (ca.
60 g) Mozzarella, 1 Ciabatta-Brétchen, 1/2 TL
MAGGI Wirzmischung 6 — fir Pasta & Pizza

1. Backofen auf 220 °C vorheizen.

2. Tomate waschen, den Blitenansatz entfernen
und in Scheiben schneiden. Basilikumblattchen
waschen und in Streifen schneiden. Mozzarella
in Scheiben schneiden.

3. Ciabatta-Brotchen quer halbieren. Die Halften
mit Tomatenscheiben und Mozzarella belegen.
Mit MAGGI Wirzmischung 6 wiirzen.

4. Im Backofen ca. 10 Min. tUberbacken, bis der
Mozzarella leicht geschmolzen ist.

5. Mit dem Basilikum garnieren und warm
servieren.

Zubereitungszeit: 15 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 322 Kohlenhydrate 31,39
kJ 1347  davon Zucker 359
Fett 14,2 g  Ballaststoffe 2,89
davon Eiweil3 16,7 g
gesattigt 92g Salz 1,73 g



MITTAGESSEN
Tagliatelle mit Pilzen und Méhren

(1

Portion)

60 g Tagliatelle, 4 frische Champignons, 1 Mohre,
25 g Rucola, 1 TL THOMY Milde Sonne & Olive Ol,
1 TL Mehl, 150 ml Milch (1,5 % Fett), 20 g
Frischkase (20 % Fetti. Tr.), 1/2 TL MAGGI
Wurzmischung 2 — fur GemUse & helle Saucen,

1 TL Zitronensaft, schwarzer Pfeffer a. d. Muhle

1.

Tagliatelle nach Anweisung auf der Packung
zubereiten.

. Champignons putzen und in Viertel schneiden.

M®ohre putzen, waschen, schalen und in ca.

3 ¢m lange, sehr feine Stifte schneiden. Rucola
putzen, waschen und in mundgerechte Stlicke
zerpflucken.

. In einer Pfanne THOMY Milde Sonne & Olive Ol

heiB werden lassen. Die Mohren-Stifte darin
kurz andiinsten. Champignons zugeben und
mit andlnsten.

. Mit Mehl bestduben. Milch unter Rthren

zugieBen. Frischkase unterrthren. Mit MAGGI
Wiirzmischung 2 und Zitronensaft wiirzen und
abschmecken.

Die Tagliatelle mit der SoBe und dem Rucola
mischen und auf einem Teller anrichten. Mit
Pfeffer bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 20 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 412 Kohlenhydrate 60,89
kJ 1735  davon Zucker 16,6 g
Fett 11,0g  Ballaststoffe 364
davon Eiweil3 16,89
gesattigt 4,3g Salz 1,234

( REZEPTE 6. TAG )

ABENDESSEN

Schollenfilets im Spinatbett
(1 Portion)

125 g Blattspinat (tiefgefroren), 100 g frische
Champignons, 1 Zwiebel, 1 TL THOMY Reines
Rapsol, 3 EL Wasser, 1 TL MAGGI Klare Gemdse-
briihe, 150 g Schollenfilets, 1 TL MAGGI
Wurzmischung 4 — fur knackige Salate, 150 ml
Wasser, 1 TL MAGGI Fondor, 40 g Reis

1.

Blattspinat auftauen lassen. Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel
schalen und in kleine Wrfel schneiden.

. In einem Topf THOMY Reines Rapsol hei3

werden lassen und Zwiebel darin andtnsten.
Champignons und Blattspinat zugeben, kurz
mitdtnsten.

. Wasser zugieBen, zum Kochen bringen. MAGGI

Klare Gemusebrihe darin auflésen und ca.
5 Min. kochen.

. Schollen-Filets waschen, trocken tupfen, der

Lange nach halbieren, mit MAGGI Wiirz-
mischung 4 wirzen, aufrollen, auf das Gemuse
setzen und zugedeckt in ca. 5 Min. gar ziehen
lassen.

Wasser mit MAGGI Fondor zum Kochen
bringen. Reis zuftigen und bei geringer
Warmezufuhr ca. 20 Min. zugedeckt kochen.

Zubereitungszeit: 50 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 395  Kohlenhydrate 37,39
kJ 1654  davon Zucker 43¢
Fett 9,0g  Ballaststoffe 6,09
davon Eiwei3 39,29
gesattigt 159 Salz 6,98 g
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( REZEPTE 7.TAG )

MITTAGESSEN
Kalbsschnitzel mit Marsala und
Rosmarin (1 Portion)

150 g Kalbsschnitzel, 1 EL Aceto Balsamico,

1/2 TL MAGGI Wirzmischung 1 — fur gebratenes
Fleisch, 1 Knoblauchzehe, 1 TL THOMY Reines
Rapsél, 1 Zweig Rosmarin, 2 EL Marsala,
Salzwasser, 70 g Broccoli (tiefgefroren), 2 EL
MAGGI Kartoffel-Ptree komplett mit feinem
Buttergeschmack

1. Kalbsschnitzel waschen, trocken tupfen. Mit
Aceto Balsamico einpinseln und mit MAGGI
Wurzmischung 1 wurzen.

2. Knoblauchzehe schélen und in Scheiben
schneiden.

3. In einer Pfanne THOMY Reines Rapsol heil3
werden lassen. Schnitzel mit dem Knoblauch
darin von beiden Seiten jeweils 1 bis 2 Min.
anbraten. Rosmarin waschen. Zuftigen und
mitbraten. Mit Marsala betraufeln und
nochmals ca. 2 Min. weiter braten.

4. In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen.
Broccoli darin ca. 3 Min. bei geringer Warmezu-
fuhr kochen. AbgieBen und warmhalten.
MAGGI Kartoffel-Piree komplett mit feinem
Buttergeschmack nach Anweisung auf der
Packung (Zubereitung fur 1 Portion) zubereiten.
Kalbsschnitzel mit Ptree und Broccoli auf einem
Teller anrichten.

Zubereitungszeit: 25 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 339  Kohlenhydrate 2169
kJ 1413 davon Zucker 6,19
Fett 7,3g  Ballaststoffe 4,69
davon Eiweil3 36,69
gesattigt 169 Salz 1,889
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ABENDESSEN
Krauter-Frittata mit Frischkdsebrot
(1 Portion)

1 Frihlingszwiebel, 4 Cocktailtomaten, 1 Ei,

2 TL italienische Krauter (tiefgefroren), 1/2 TL
MAGGI Wirzmischung 1 — fir gebratenes Fleisch,
1 TL THOMY Milde Sonne & Olive OI, 1 Scheibe
Vollkornbrot, 1 TL Frischkase (20 % Fett i. Tr.)

1. Fruhlingszwiebel putzen, waschen und in
diinne Ringe schneiden. Cocktailtomaten
waschen und in Viertel schneiden.

2. Ei mit den Fruhlingszwiebeln und den Krautern
verrihren. Mit MAGGI Wirzmischung 1
wirzen.

3. In einer kleinen Pfanne THOMY Milde Sonne &
Olive Ol heiB werden lassen. Die Eimasse
zugeben und bei mittlerer Warmezufuhr
stocken lassen. AnschlieBend einmal vorsichtig
wenden und nochmals ca. 1 bis 2 Min. bei
geringer Warmezufuhr stocken lassen.

4. \Vollkornbrot mit Frischkase bestreichen. Mit der
Frittata und den Tomaten anrichten und
servieren.

Zubereitungszeit: 15 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 256  Kohlenhydrate 23,19
kJ 1069  davon Zucker 6,19
Fett 12,3g  Ballaststoffe 55¢g
davon Eiweil 12,69
gesattigt 3,2g Salz 1,609



( REZEPTE 8. TAG )

MITTAGESSEN ABENDESSEN
Penne , Sizilianische Art” Huhnertopf mit Mohren und Broccoli
(1 Portion) (1 Portion)

1 TL Sonnenblumenkerne, 1/4 | Wasser, 2 TL
MAGGI Klare Huhner-Bouillon, 100 g Kartoffeln,
100 g Mohren, 100 g Hahnchenbrustfilet, 100 g
Broccoli (tiefgefroren), 1 EL Petersilie (gehackt),

2 Tomaten, 1 Knoblauchzehe, 4 Blatter Basilikum,
1 Sardellenfilet, 60 g Penne Rigate,

1 TL THOMY Milde Sonne & Olive OI, 1/2 TL
MAGGI Wirzmischung 6 — fir Pasta & Pizza, 1 EL

schwarze Oliven (entsteint), schwarzer Pfeffer a. d.
Muhle, 1 TL Parmesan (frisch gerieben)

1.

Strauchtomaten waschen, den Bliitenansatz
entfernen, entkernen und in Wurfel schneiden.
Knoblauchzehe schélen und klein schneiden.
Basilikum waschen, trocken tupfen und in
Streifen schneiden.

1 Roggenbrotchen

1

. Sonnenblumenkerne in einem Topf ohne Fett

rosten und herausnehmen.

. Wasser heil3 werden lassen und MAGGI Klare

Huhner-Bouillon darin auflésen.

. Kartoffeln waschen, schalen und in Warfel

schneiden. Méhren putzen, waschen, schélen

2. Sardellenfilet k bspilen, trocken tupf
argetientiiet kurz absptlen, trocken tupten und in Scheiben schneiden. Beides in die Brihe
und klein schneiden.
geben.
3. Penne Rigate nach Anweisung auf der Packun )
zubereitfm Welsung au ung 4. Hahnchenbrustfilet waschen und trocken
’ tupfen, dann in groBe Wirfel schneiden und
4. In einer Pfanne THOMY Milde Sonne & Olive Ol mitkochen. Nach 5 Min. Broccoli zugeben und
heiB werden lassen. Knoblauch und Tomaten ca. 10 Min. weiterkochen.
darin ca. 5 Min. bei geringer Warmezufuhr ) .
andiinsten. Mit MAGGI Wiirzmischung 6 5. Mit Petersilie und den Sonnenblumenkernen
wurzen und abschmecken. bestreuen. .
Dazu das Roggenbrotchen reichen.
5. Oliven und Penne Rigate zufiigen und mischen.
6. Auf einem Teller anrichten und mit Pfeffer

wirzen. Mit Sardellen, Basilikum und Parmesan
garniert servieren.

Zubereitungszeit: 30 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 424 Kohlenhydrate 54,64
kJ 1773 davon Zucker 11,89
Zubereitungszeit: 20 Min. Fett 5,09  Ballaststoffe 10,7 g
Nshrwerte (pro Portion): davonl EivveiB 3819
kcal 327  Kohlenhydrate 47,09 gesattigt 139  Salz 2,209
kJ 1366 davon Zucker 3,59
Fett 9,39  Ballaststoffe 564
davon Eiweil 12,449
gesattigt 2,1g Salz 1,904g
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( REZEPTE 9. TAG )

MI-IT,AGESSEN‘ B Zubereitungszeit: 50 Min.
Kabeljau auf mediterranem Gemuse
(1 Portion) N&hrwerte (pro Portion):

kcal 334  Kohlenhydrate 2504
150 g Kabeljaufilet, 1/2 TL MAGGI Wrz- kJ 1403 davon Zucker 7,7 g
mischung 4 — fur knackige Salate, 2 Strauchto- Fett 9449 Ballaststoffe 564
maten, 1/2 Zucchini, 1/2 Zitrone (unbehandelt), davon EiweiB 3389
1 Knoblauchzehe, 100 g Kartoffeln, 1 TL THOMY gesattigt 159 Salz 5,58 g

Reines Sonnenblumenadl,

1/2 TL MAGGI Wiirzmischung 4 — fir knackige
Salate, 1/2 Zweig Rosmarin, 1 Zweig Thymian, ABENDESSEN
5 schwarze Oliven (entsteint), 2 EL heiBes Wasser,
1 TL MAGGI Klare GemUsebriihe

Kretischer Zucchinisalat mit Schafskase
und Oliven (1 Portion)

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. 1/2 Zucchini, 30 g Schafskéase, 4 schwarze Oliven

2. Kabeljaufilet waschen, trocken tupfen und (entsteint), 1 rote Zwiebel, 500 ml Salzwasser,
mit MAGGI Wirzmischung 4 wirzen. 3 TL Aceto Balsamico, 2 TL Wasser, 1 gehaufter TL
MAGGI Wirzmischung 4 — fr knackige Salate,

3. Strauchtomaten waschen, den Blitenansatz 3 TL THOMY Reines Sonnenblumendl, schwarzer

entfemgn und in dicke Schejben schnleiden. Pfeffer a. d. Muhle, 1 Scheibe Vollkorntoastbrot
Zucchini putzen, waschen, langs halbieren und
in Scheiben schneiden. 1. Zucchini putzen, waschen und in diinne

Scheiben schneiden. Schafskase fein zerbroseln.
Oliven halbieren. Zwiebel schalen und in Ringe
schneiden.

4. Zitrone heil3 abwaschen und in Scheiben
schneiden. Knoblauchzehe schalen und in
Scheiben schneiden.

2. In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen.
Die Zucchini-Scheiben darin ca. 3 Min.
blanchieren. AbgieBen und kalt abschrecken.
Auf einem Teller anrichten. Die Zwiebelringe,
Schafskase und Oliven darauf verteilen.

5. Kartoffeln waschen, schalen und in Wurfel
schneiden. In eine kleine Auflaufform geben
und mit THOMY Reines Sonnenblumendl
betraufeln. Mit MAGGI Wirzmischung 4
wirzen. Tomaten, Zucchini, und Knoblauch zu
den Kartoffeln geben. 3. Fur die Salatsauce: Aceto Balsamico, Wasser,

MAGGI Wirzmischung 4 und THOMY Reines

6. Rosmarin und Thymian waschen, trocken Sonnenblumendl verrihren. Mit Pfeffer wiirzen

schitteln, Blattchen von den Stielen zupfen und
klein schneiden.

. Oliven mit Rosmarin und Thymian Uber dem

GemdUse verteilen.

. Wasser mit MAGGI Klare GemUsebrihe

verriihren und Gber das Gemuse traufeln.
Kabeljau darauf legen und im Backofen ca.
35 Min. backen, bis die Kartoffeln gar sind.

und abschmecken. Den Zucchinisalat mit der
Salatsauce betraufeln.
Vollkorntoastbrot toasten und dazu servieren.

Zubereitungszeit: 15 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

10 Min. vor Ende der Garzeit evtl. mit Alufolie keal 358 Kohlenhydrate 2089

abdecken. Mit Zitronenscheiben garniert K 1488 davon Zucker 669

) ’ 9 Fett 24,79  Ballaststoffe 519
anrichten. e

davon Eiweil3 1,149

gesattigt 7,59 Salz 3,83¢g
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( REZEPTE 10. TAG )

MITTAGESSEN ABENDESSEN
Gemuse-Geflugel-Pfanne mit Bulgur Kohlrabi-Rohkostsalat mit Bauernbrot
(1 Portion) (1 Portion)

1 Zwiebel, 100 g Méhren, 100 g Zucchini, 50 g 200 g Kohlrabi, 4 Blatter Basilikum,
frische Champignons, 125 g Hahnchenbrustfilet, 1/2 Knoblauchzehe, 1 EL THOMY légére

1 TL Butter, 1 TL Curry, 6 EL Wasser, 2 TL MAGGI leichter als Mayonnaise, 1 TL Pinienkerne,
Klare Hihner-Bouillon, 1 TL Créme fraiche, 1 TL 1 Scheibe Bauernbrot

P ili hack Bul
etersilie (gehackt), 50 g Bulgur 1. Kohlrabi putzen, waschen, schélen und in

1. Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Scheiben schneiden.
Mohren putzen, waschen, schélen und in Stifte
schneiden. Zucchini putzen, waschen, der
Lange nach in Viertel, dann in Scheiben
schneiden. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Hahnchenbrustfilet
waschen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. 3. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten

und den Salat damit garnieren. Servieren Sie

dazu Bauernbrot.

2. Basilikum waschen und klein schneiden.
Knoblauchzehe schalen, in kleine Wrfel
schneiden und mit THOMY légére leichter als
Mayonnaise verriihren. Die Salatzutaten darin
mischen.

2. In einer Pfanne Butter heil3 werden lassen.
Curry darin anschwitzen und Hdhnchenstreifen
mit dem Gemuse darin anbraten. Wasser
zugieBen und MAGGI Klare Huhner-Bouillon

dartberstreuen und ca. 10 Min. diinsten. Zubereitungszeit: 15 Min.
3. Creme fraiche unterriihren und mit Petersilie Nahrwerte (pro Portion):
bestreuen. keal 177 Kohlenhydrate 281¢g
Bulgur nach Packungsanweisung zubereiten k) 741  davon Zucker 1,79
und zu der Gemiise-Geflugel-Pfanne servieren. Fett 36g Ballaststoffe 6.4 g
davon Eiweil 739
gesattigt 0,59 Salz 1,05¢g

Zubereitungszeit: 35 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 467  Kohlenhydrate 52,49
kJ 1958  davon Zucker 13,59
Fett 9,79  Ballaststoffe 11,49
davon Eiweil3 41,449
gesattigt 49g Salz 4,754
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( REZEPTE 11. TAG )

MITTAGESSEN

Spaghetti mit Zuckerschoten und Garnelen
(1 Portion)

40 g Spaghetti, 150 g Zuckerschoten, 75 g
Garnelen (tiefgefroren), 1 TL THOMY Milde Sonne
& Olive Ol, 100 ml Wasser, 1 Ecke (25 g)
Schmelzkase (30 % Fetti. Tr.), 1/2 TL MAGGI
Wirzmischung 4 — fur knackige Salate

1. Spaghetti nach Anweisung auf der Packung
zubereiten.

2. Zuckerschoten putzen und waschen. Garnelen
waschen und trocken tupfen.

3. In einem Topf THOMY Milde Sonne & QOlive
hei3 werden lassen und die Garnelen darin
anbraten. Zuckerschoten zugeben und
mitdlnsten.

4. Wasser zugieBen und zugedeckt ca. 10 Min.
garen.

5. Schmelzkase darin schmelzen lassen und mit
MAGGI Wirzmischung 4 wirzen und
abschmecken.

6. Die SoBe zu den Spaghetti servieren.

Tipp: Garnelen mit Zitronenspalten servieren.

Zubereitungszeit: 20 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 394  Kohlenhydrate 4594
kJ 1651 davon Zucker 8,69
Fett 10,0g  Ballaststoffe 9,649
davon Eiweil 2899
gesattigt 3,0g Salz 1,409
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ABENDESSEN
Brokkoli-Kartoffel-Cremesuppe
(1 Portion)

150 g Broccoli (tiefgefroren), 150 g Kartoffeln,

1 Zwiebel, 1 EL THOMY Reines Sonnenblumendl,
250 ml Wasser, 1 gehaufter TL MAGGI Klare
Gemusebrihe, 1 TL Créme fraiche, 1 Prise
Cayennepfeffer

1. Broccoli auftauen lassen. Kartoffeln waschen,
schélen und in Wrfel schneiden. Zwiebel
schalen und in Wurfel schneiden.

2. In einem Topf THOMY Reines Sonnenblumendl
heiB3 werden lassen. Zwiebelwdrfel darin
andunsten. Wasser zugieBen und zum Kochen
bringen. MAGGI Klare Gemusebriihe darin
auflosen. Kartoffeln zugeben und bei geringer
Warmezufuhr ca. 15 Min. kochen. Broccoli
zugeben und weitere 5 Min. kochen lassen.
Suppe mit dem Pdrierstab purieren und Creme
fraiche unterriihren. Mit Cayennepfeffer
wirzen und abschmecken.Dazu schmeckt
Bauernbrot.

Zubereitungszeit: 20 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 301 Kohlenhydrate 310¢g
kJ 1262 davon Zucker 7,69
Fett 13,79  Ballaststoffe 7.89
davon Eiweil3 11,849
gesattigt 2,59 Salz 510g



( REZEPTE 12. TAG )

MITTAGESSEN ABENDESSEN
Chinakohlpfanne mit Bandnudeln Gefullte Hadhnchenbrust
(1 Portion) (1 Portion)

50 g Tagliatelle, 1 Knoblauchzehe, 150 g
Chinakohl, 1 Frahlingszwiebel, 1 TL THOMY
Reines Sonnenblumendl, 60 g Rinderhackfleisch,
1/2 TL MAGGI Wiirzmischung 5 — fir Hackfleisch,
1 Messerspitze Sambal Oelek, 2 TL Sojasauce, 6 EL
Wasser, 1 TL MAGGI Klare Gemusebrihe,

1/2 Bund Petersilie, 1/2 TL Sesamkorner

1.

Tagliatelle nach Anweisung auf der Packung
zubereiten und abtropfen lassen.

. Knoblauchzehe schéalen und durchpressen.

Chinakohl putzen, waschen, den Strunk
entfernen und in diinne Streifen schneiden.
Fruhlingszwiebel putzen, waschen und in Ringe
schneiden.

. In einer Pfanne THOMY Reines Sonnen-

blumendl heiB werden lassen.

. Rinderhackfleisch darin anbraten. Knoblauch

und Gemduse zugeben und kurz mitdtnsten.
Mit MAGGI Wiirzmischung 5, Sambal Oelek
und Sojasauce wiirzen und abschmecken.

. Wasser zugieBen, MAGGI Klare Gemusebrihe

darin auflésen und zugedeckt 5 Min. kochen.

. Hackfleischgemtse mit den Nudeln mischen.

Petersilie waschen, Blattchen von den Stielen
zupfen. Mit den Petersilienblattchen und
Sesamkaornern garniert servieren.

150 g Broccoli (tiefgefroren), 125 g Hahnchen-
brustfilet, 1/2 TL MAGGI Wirzmischung 3 - fur
pikantes Geflugel, 1/2 Scheibe Gouda (30 % Fett
i. Tr.), 1 TL THOMY Reines Rapsol, 1 Moéhre,

125 ml Wasser, 1 TL MAGGI Klare Huhner-Bouil-
lon, 1 TL Créme fraiche fettreduziert (15 % Fett)

1. Broccoli auftauen lassen. Hahnchenbrustfilet
waschen, trocken tupfen und eine Tasche
hineinschneiden. Mit MAGGI Wrzmischung 3
wurzen.

2. Gouda in die Tasche stecken und mit einem
Holzspiel3 feststecken.

3. In einer beschichteten Pfanne THOMY Reines
Rapsol hei werden lassen und das Hahnchen-
brustfilet von beiden Seiten kraftig anbraten.

4. Karotte putzen, waschen, schalen und fein
raspeln, kurz mitdtnsten. Wasser zugieB3en,
zum Kochen bringen und MAGGI Klare
Huhner-Bouillon darin auflésen und bei
geringer Warmezufuhr ca. 20 Min. schmoren.
Créme fraiche fettreduziert (15 % Fett)
unterrtihren. Dazu MAGGI Kartoffel-Puree
komplett mit feinem Buttergeschmack
servieren.

Zubereitungszeit: 10 Min.

N&hrwerte (pro Portion):

. L . kcal 314 Kohlenhydrate 13,19
Zubereitungszeit: 30 Min. K 1306 davon Zucker 9.7g
Ndhrwerte (pro Portion): Fett 10,1g  Ballaststoffe 7.89
kcal 420,0  Kohlenhydrate 44,3 g davon Eiweif3 41,79
kJ 1774 davon Zucker 6,49 gesattigt 3,0g Salz 3,504
Fett 16,1g  Ballaststoffe 4,79
davon Eiweil3 2419
gesattigt 509 Salz 5,28¢
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( REZEPTE 13. TAG )

MITTAGESSEN
[talienisches Krautersteak mit
Gemuse und Pilzen (1 Portion)

120 g kleine Kartoffeln, 4 frische Champignons,
1/2 Zucchini, 1 Zweig Rosmarin, 2 Tomaten
(getrocknet), 100 g Rinderfilet, 1/2 TL MAGGI
Wrzmischung 1 - fUr gebratenes Fleisch, 1 TL
THOMY Reines Sonnenblumendl, 2 TL italienische
Krauter (tiefgefroren), 50 ml Wasser, 1/2 TL
MAGGSI Klare Rinds-Bouillon

1. Kartoffeln waschen, ca. 15 Min. in der Schale
kochen und anschlieBend mit der Schale
halbieren. Champignons putzen und halbieren.
Zucchini putzen, waschen, der Lange nach
halbieren und in ca. 3 cm lange Stlcke
schneiden. Rosmarin waschen. Tomaten in
Stlicke schneiden und bei Bedarf etwas
einweichen.

2. Rinderfilet waschen, trocken tupfen und mit
einem Messer flach drticken. Mit MAGGI
Wirzmischung 1 wrzen.

3. In einer Pfanne THOMY Reines Sonnenblu-
mendl heil3 werden lassen. Das Rinderfilet darin
von beiden Seiten jeweils ca. 3 bis 4 Min.
anbraten.

4. Krauter und den Rosmarinzweig zugeben und
kurz mitbraten. Das Rinderfilet mit den
Krautern aus der Pfanne nehmen und
warmhalten.

Zucchini, Champignons, Tomaten und die
Kartoffeln in die Pfanne geben und anbraten.
Wasser zugieBen. MAGGI Klare Rinds-Bouillon
darin auflésen und etwas einkécheln lassen.Das
Krautersteak mit dem Gemuse auf einem Teller
anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: 25 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 337 Kohlenhydrate 29,89
kJ 1409  davon Zucker 10,49
Fett 10,1g  Ballaststoffe 8.8¢g
davon EiweiB 30,19
gesattigt 2,79 Salz 1,659
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ABENDESSEN

Gekochte Eier mit griiner So3e
(1 Portion)

2 Eier, 125 ml Wasser, 1/2 Schéchtelchen MAGGI
Helle Sauce, 2 EL Joghurt, Krauter fir grine SoBe
nach Geschmack, 200 g Kartoffeln

1. Kartoffeln schalen und in Salzwasser kochen.
Eier hart kochen und pellen.

2. In einer Pfanne 125 ml Wasser zum Kochen
bringen. MAGGI Helle SoBe einriihren. Unter
Ruhren aufkochen und anschlieBend abkuhlen
lassen.

Joghurt und Krauter unterrtihren. Die hart
gekochten Eier halbieren, auf einem Teller
anrichten und die griine SoBe darlbergeben.
Dazu die Salzkartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: 45 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 394  Kohlenhydrate 38,1g
kJ 1643 davon Zucker 43¢
Fett 17,0g  Ballaststoffe 4,39
davon Eiwei3 20,89
gesattigt 6,79 Salz 1,98 ¢



MITTAGESSEN

Pasta mit Meeresfriichten
(1 Portion)

100 g Meeresfrichte-Mischung , Frutti di Mare”
(tiefgefroren), 2 Tomaten, 1 Frihlingszwiebel,

1 Knoblauchzehe, 5 Basilikumblattchen, 60 g
Spaghetti, 1 TL THOMY Milde Sonne & Olive O,
100 ml heiBes Wasser, 1 TL MAGGI Wirz-
mischung 6 — fur Pasta & Pizza, 1 TL Aceto
Balsamico, 1 TL Parmesan (frisch gerieben)

1. Meeresfriichte auftauen lassen.

2. Strauchtomaten waschen, den BlUtenansatz
entfernen, entkernen und in Wurfel schneiden.
Fruhlingszwiebel putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Knoblauchzehe schélen und
klein hacken.

3. Basilikumblattchen waschen und in Streifen
schneiden.

4. Spaghetti nach Anweisung auf der Packung
zubereiten.

5. In einer Pfanne THOMY Milde Sonne & Olive Ol
heiB werden lassen. Knoblauch darin andin-
sten. Tomatenwrfel zugeben und bei geringer
Warmezufuhr ca. 1 bis 2 Min. kocheln lassen.

6. Wasser und MAGGI Wurzmischung 6 zufugen.
Offen ca. 5 Min. bei geringer Warmezufuhr
etwas einkochen lassen. Meeresfriichte,
Frihlingszwiebel und Basilikum zugeben und
weitere 5 Min. gar ziehen lassen.

7. Mit Aceto Balsamico wirzen und abschmecken.
Die Spaghetti mit der SoBe und Parmesan
anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: 30 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 365  Kohlenhydrate 50,6 g
kJ 1526 davon Zucker 529
Fett 8,89  Ballaststoffe 544
davon Eiweil 19,3¢g
gesattigt 2,1g Salz 3,659

( REZEPTE 14.TAG )
ABENDESSEN

Frihlingszwiebel-Petersilien-Cremesuppe
(1 Portion)

3 Fruhlingszwiebeln, 150 g Kartoffeln (mehlig-
kochend), 1 TL THOMY Reines Sonnenblumendl,
1 Knoblauchzehe, 250 ml Wasser, 1 TL MAGGI
Klare Gemusebrihe, 4 Stangel Petersilie

1. Frahlingszwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Kartoffeln waschen, schalen
und in Wrfel schneiden.

2. In einem Topf THOMY Reines Sonnenblumendol
heil3 werden lassen und die Friihlingszwiebeln
darin andlnsten. Knoblauchzehe schalen,
durchpressen und kurz mitdtinsten. Die
Kartoffelwdirfel zugeben.

3. Wasser zugieBen und MAGGI Klare GemUse-
brihe darin auflosen, zum Kochen bringen und
zugedeckt 20 Min. garen.

4. Petersilie waschen, Blattchen von den Stielen
zupfen und kleinschneiden. Einige Blattchen fur
die Garnitur zurtickbehalten. Die Petersilie zur
Suppe geben und mit dem Pdrierstab purieren.

Zubereitungszeit: 40 Min.

Nahrwerte (pro Portion):

kcal 209  Kohlenhydrate 32,3g
kJ 878  davon Zucker 554
Fett 5,39 Ballaststoffe 539
davon Eiweil 6,59
gesattigt 0,8g Salz 3,209
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BESORGEN SIE FUR DIE 1. WOCHE:

150 g Lammfilet 3 Knoblauchzehen
20 g Parmaschinken 5 schwarze Oliven (entsteint)
200 g Hahnchenbrustfilet 2 rote Peperoni
150 g Kalbsschnitzel
1 Zweig Rosmarin
5 Riesengarnelen (geschélt u. tiefgefroren) 1 Zweig Thymian
150 g Seelachsfilet 1 Bund Basilikum
100 g Kabeljaufilet 1 Bund glatte Petersilie
150 g Schollenfilet 8 Minzeblattchen
Aceto Balsamico 150 g Prinzessbohnen (tiefgefroren)
2 EL Marsala 70 g Broccoli (tiefgefroren)
1 Zitrone 225 g Blattspinat (tiefgefroren)
WeiBweinessig 2 TL italienische Krauter (tiefgefroren)
100 g kleine Kartoffeln 150 g Mais
1 kleine Zucchini
1/2 kleine Salatgurke 1 Vollkornbrétchen
150 g frische Champignons 2 Scheibe Vollkornbrot
7 Cocktailtomaten 1 Ciabatta-Brotchen
6 Tomaten
1 kleine Fenchelknolle 50 g Couscous
2 Mohren 50 g Risottoreis
1 Zwiebel 40 g Reis
2 kleine Zwiebeln
1 Schalotte 40 g Linguine
1 kleiner Chicorée 60 g Tagliatelle
1/2 Bund Radieschen
1 Fruhlingszwiebel
25 g Rucola




30 g Ziegenfrischkase

1/2 Kugel (60 g) Mozzarella

150 ml Milch (1,5 % Fett)

25 g Frischkase (20 % Fett i. Tr.)

1Ei

schwarzer Pfeffer (a. d. Muhle)
Salz
Zucker

1 Flasche THOMY Milde Sonne & Olive Ol
1 Flasche THOMY Reines Rapsol
1 Flasche THOMY Reines Sonnenblumendl

MAGGI Wirzmischung 1
— fur gebratenes Fleisch

MAGGI Wirzmischung 2
— fur Gemuse & helle SoBen

MAGGI Wirzmischung 3
— fur pikantes Gefltgel

MAGGI Wirzmischung 4
— fur knackige Salate

MAGGI Wirzmischung 6
— fur Pasta & Pizza

1 Dose MAGGI Fondor

1 Glas MAGGI Klare Gemdisebrihe
MAGGI Kartoffel-Puree komplett mit
feinem Buttergeschmack

MAGGI Reiskugeln ,Risi-Bisi”

Pergamentpapier
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BESORGEN SIE FUR DIE 2. WOCHE:

350 g Hahnchenbrustfilet
60 g Rinderhackfleisch
100 g Rinderfilet

1 Sardellenfilet

150 g Kabeljaufilet

75 g Garnelen (tiefgefroren)
100 g Meeresfriichte-Mischung
,Frutti di Mare” (tiefgefroren)

600 g Kartoffeln

120 g kleine Kartoffeln

2 Zucchini

1/2 kleine Salatgurke
100 g frische Champignons
4 Tomaten

200 g Kohlrabi

150 g M6hren

5 Frihlingszwiebeln

1 rote Zwiebel

2 Zwiebeln

150 g Chinakohl

150 g Zuckerschoten

6 Knoblauchzehen

1/2 unbehandelte Zitrone

400 g Broccoli (tiefgefroren)
2 TL italienische Krauter (tiefgefroren)

2 Bund Basilikum

2 Zweige Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 Bund Petersilie

1 Bund Krauter ,,grtine So3e”

15 schwarze Oliven (entsteint)
2 Tomaten (getrocknet)

1 MS Sambal Oelek

2 TL Sojasauce

1 Roggenbrotchen
1 Scheibe Vollkorntoastbrot
1 Scheibe Bauernbrot

60 g Penne Rigate
50 g Bulgur

100 g Spaghetti
60 g Tagliatelle

1 TL Pinienkerne
1/2 TL Sesamkaorner
1 TL Sonnenblumenkerne

1 TL Butter

1 Becher Créme fraiche

30 g Schafskése

1 Ecke Schmelzkase a 25 g (30 % Fetti. Tr.)
2 TL Parmesan (frisch gerieben)

1/2 Scheibe Gouda (30 % Fett i. Tr.)

2 EL Joghurt

2 Eier

Curry
Cayennepfeffer

1 Glas THOMY légére leichter als
Mayonnaise
1 MAGGI Helle Sauce

MAGGI Wirzmischung 5
— Hackfleisch

1 Glas MAGGI Klare Rinds-Bouillon
1 Glas MAGGI Gartengemuse-Bouillon
1 Dose MAGGI Klare Hiihner-Bouillon
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Literatur und Adressen

NESTLE BROSCHUREN ZUM THEMA ERNAHRUNG
Fur alle, die sich fir Erndhrung interessieren und mehr wissen wollen,
bieten wir weitere kostenlose Broschiren zu verschiedenen Themen an:

— Gesund genieBen — Essen und Trinken fur mehr Wohlbefinden

— Vitale Kinder — Mit SpaB essen und bewegen

— Diabetes mellitus — Ausgewogen essen und trinken mit der ganzen
Familie

— Nahrungsmittelallergien — Tipps fir die richtige Lebensmittelauswahl

Nestlé Erndhrungsstudio

60523 Frankfurt am Main

Tel.: (069) 66 71 88 88 | Fax: (069) 66 71 43 54
E-Mail: ernaehrungsstudio@de.nestle.com
Internet: http://ernaehrungsstudio.nestle.de

Sie kénnen sich die oben genannten Broschiiren kostenlos im Nestlé Ernahrungs-
studio herunterladen:
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/MetaNavigation/Broschueren.htm

Fur den Einsatz in der Erndhrungsberatung und als Mitglied unseres Fachkraftebereichs
kénnen Sie die 0. g. Broschiren kostenlos in gréBerer Menge bestellen unter:
https://ernaehrungsstudio.nestle.de/fachkraefte/ernaehrungsberatung/service

Nestlé Babyservice

60523 Frankfurt am Main

Montag bis Freitag von 8 bis 18 Uhr
Tel.: (0800) 2 34 49 44 (gebuhrenfrei)
E-Mail: babyservice@nestle.de
Internet: www.babyservice.de

—  Wissenswertes rund um Allergien
—  Wissenswertes rund um die Stillzeit

Nestlé Health Science (Deutschland) GmbH

60523 Frankfurt am Main
Internet: http://www.nestlehealthscience.de
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BEI DIESEN INSTITUTIONEN ERHALTEN SIE WEITERES
INFORMATIONSMATERIAL ZUM THEMA UBER- BZW.
WOHLFUHLGEWICHT:

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)

Maarweg 149-161 | 50825 Kéln

Telefon: 0221 /8992-0 | Fax: 0221/ 8992-300

E-Mail: poststelle@bzga.de | E-Mail fur Bestellungen: order@bzga.de
Internet: www.bzga.de

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V.

DGE Medien Service

C/o IBRo Versandservice GmbH

Postfach 50 10 55 | 18055 Rostock

Telefon: (0228) 909 26 26 | Fax: (0228) 909 26 10
E-Mail: info@DGE-MedienService.de

Internet: www.dge-medienservice.de

Geschaftsstelle Deutsche Adipositas-Gesellschaft e. V.
FraunhoferstraBe 5 | 82152 Martinsried

Telefon: (089) 710 48 35 8

E-Mail: mail@adipositas-gesellschaft.de

Internet: www.adipositas-gesellschaft.de

ZUM WEITERLESEN UND NACHSCHLAGEN

D. Hauner, H. Hauner
Ubergewicht — Endlich gesund abnehmen
TRIAS-Verlag, Stuttgart 2006

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e.V.
Mein Weg zum Wohlfuhlgewicht

3. unveranderte Auflage 2011

Uber:

DGE-MedienService

c/o IBRo Versandservice GmbH

Postfach 50 10 55 | 18055 Rostock

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V.
ICH nehme ab — Programm zur Gewichtsreduktion
6. Auflage, 3. unveranderter Nachdruck, 2016



Aml/\omg .
Gewichtskontrolle”

Halten Sie Ihr Ausgangsgewicht fest, bevor Sie mit dem Abnehmen
beginnen. So haben Sie die Méglichkeit, lhre Gewichtsverdnderung zu
kontrollieren. Am besten hdngen Sie sich die Kontroll-Tabelle neben die
Waage. Dann kénnen Sie Ihr aktuelles Gewicht direkt nach dem
wochentlichen Wiegen eintragen.

Bleiben Sie ruhig, auch wenn Sie einmal nicht abgenommen haben. Das
kann trotz strikter Einhaltung der Ernahrungsregeln vorkommen. lhr
Korper wehrt sich namlich regelmaBig gegen noch mehr Gewichtsverlust
und geht dann besonders sparsam mit Kalorien um. Auch Wassereinla-
gerungen, beispielsweise vor der Menstruation, kdnnen Ihr Gewicht
kurzfristig ansteigen lassen. Ihr Ziel sollte es sein, nicht mehr als 0,5 bis 1
Kilo pro Woche abzunehmen. Erfolgt der Gewichtsverlust zu schnell und
zu stark, ist das ungesund, und Sie mussen mit dem Jo-Jo-Effekt rechnen
(siehe Seite 30/31). Legen Sie ruhig ab und zu eine Pause ein. Sinnvoll
ware das z. B. nach einem Gewichtsverlust von insgesamt 5 Kilogramm.

So funktioniert's:

Tragen Sie auf der kg-Achse Ihr Ausgangsgewicht ziemlich weit oben
ein. Sie haben ja vor abzunehmen. Jeder Teilschritt in Form einer Linie
nach unten bzw. nach oben soll nun ein Kilogramm darstellen. Jetzt
beschriften Sie die kg-Achse z. B. in 5-kg-Schritten nach unten, sodass
Sie sich bei den kommenden Eintragen gut orientieren kdnnen.

Als Nachstes kénnen Sie Ihre Teil-Abnehmziele eintragen. Es ist sinnvoll,

jeweils Teil-Abnehmziele fur drei Wochen im Voraus zu definieren.
Jedoch immer nach und nach, falls Sie korrigieren mussen.
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KALORIEN MUNDGERECHT

Wer wissen mdchte, wie viele Kalorien und Nahrstoffe in Lebensmitteln
stecken, kann das schnell und unkompliziert in dem Buch , Kalorien
mundgerecht” nachschlagen. In dem praktischen Handbuch ist die in
Lebensmitteln enthaltene Menge an Kohlenhydraten, Zucker, Fett,
gesattigten Fettsauren, EiweiB3, Kochsalz, Ballaststoffen und Kohlenhy-
drateinheiten sowie der Energiegehalt von Uber 4.000 Lebensmitteln,
Getranken, Fertig- und Tiefkthlgerichten und Snacks aufgefthrt. Alle
Angaben erscheinen in mundgerechter Form, also pro Stlick, pro
Scheibe, pro Tasse, pro Glas bzw. pro Portion.

.Kalorien mundgerecht” liefert zudem Wissenswertes zum Thema
gesunden Essen und Trinken, enthdlt die zehn Regeln der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung und zusatzliche Hinweise zum optimalen
Korpergewicht.

Die Kalorientabelle wird durch den Umschauverlag in Zusammenarbeit
mit dem Nestlé Erndhrungsstudio erstellt. Schon seit 40 Jahren sind sie
gemeinsamer Herausgeber der Tabelle, die Uber den Buchhandel
vertrieben wird und ein Begleiter fir Figurbewusste und Diabetiker ist.
Glutenfreie und laktosefreie Produkte sind in dieser Ausgabe ebenso zu
finden wie vegetarische Produkte, Bio-Lebensmittel und Kohlenhydrat-
portionen fur Diabetiker. Fur Sie haben wir nur das Beste
zusammengetragen.

Neu in dieser Auflage: ein kostenlos downloadbares E-Book, damit Sie
Ihren Speiseplan auch unterwegs im Blick haben und 8 Extra-Seiten mit
Cholesterin- und Purinangaben fur ausgewahlte Lebensmittel.

— Kalorien mundgerecht
Das praxisorientierte Handbuch fur das
tagliche Essen und Trinken.
15. Auflage
Erweiterter Nachdruck mit Cholesterin-
und Purinangaben, 2016.
Im Buchhandel erhaltlich.

KALORIEN
MIIND
GERECHT
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Nachdruck — auch auszugsweise — sowie fotomechanische Wiedergabe und Ubersetzung,
Weitergabe mit Zusatzen, Aufdrucken und Aufklebern nur mit schriftlicher Genehmigung
des Herausgebers gestattet.
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