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Obst enthalt viel Fruchtzucker.
Zu viel Fruchtzucker im Korper kann
auch in Fett umgewandelt werden.

Versuche weitestgehend auf Obst zu

verzichten und es mit mehr Gemuse zu
ersetzen.

Erlaubt sind nur Beeren-und Citrus-
Fruchte.




Ruhrei mit Tomate und Kichererbsen
fur 2 Personen

4 Eier
1 Schalotte
2 Scheiben mageren Schinken

1 Glas/Dose Kichererbsen
4 Tomaten
Pfeffer/Salz

Ol/Butter

Schalotte und Schinken klein wurfeln
und anschmoren, dann die zerkleinerten
Tomaten und die abgespiulten
Kichererbsen hinzufugen.

Eier verquirlen und hinzufugen.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
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Verzichte auf alle zuckerhaltigen
Getranke wie Saft, Cola, Bier oder
aromatisiertes Wasser.

Auch suflstoffhaltige Getranke solltest du
meiden.

Wir empfehlen Wasser, Tee, Kaffee
ungesuflt und moglichst ohne Milch.

Alkoholische Getranke ebenfalls meiden.
Ein bis zweimal in der Woche ist ein Glas
trockener Rotwein oder ein Glas
WeiRlweinschorle zum Essen erlaubt.




Thunfisch mit Kichererbsen
fur 2 Personen

3 hart gekochte Eier
4 Tomaten
1 Glas/Dose Kichererbsen
1 Dose Thunfisch-Filets
1 Limette
1 EL Kapern und 1 EL Olivenél
Pfeffer/Salz/

Kleingewurfelte Tomaten und Eier,
Thunfisch und abgespulte Kichererbsen
sowie Kapern und Basilikum mischen.
Mit Ol betraufeln und mit Pfeffer, Salz
und Limettensaft abschmecken.
Eventuell mit etwas Limetten-Abrieb
abschmecken.
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Verzichte weitestgehend auf
Kohlenhydrate. Dein Korper schaltet dann
schneller auf Fettverbrennung um.
Meide vor allem ,,einfache“ Kohlenhydrate
wie z.B. Zucker, Mehl und Mehlspeisen,
Kartoffeln, Pommes, Brot, Nudeln, Mais.

Versuche ab 17.00 Uhr gar keine

Kohlenhydrate mehr zu essen.

Wenn du Obst essen mochtest, dann
morgens oder mittags. Das gleiche gilt fur
Joghurt.

Dafur sind Gemuse und Eiweil}
(z.B.Magerquark, Huttenkase, Fisch,
Fleisch usw.) abends erlaubt.




Garnelen mit Rucola-Salat
fur 2 Personen

1 Glas/Dose weille Bohnen
300 g Garnelen
10 Cherrytomaten
100-150g Rucola
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenodl/ 1 EL Balsamicoessig

1 Limette
Pfeffer und Salz

Knoblauch in Pfanne erhitzen, die
Garnelen mit Limettensaft betraufeln,
Pfeffern und Salzen und dann mit in
die Pfanne geben. Als Letztes die
abgespulten und abgetropften Bohnen
hinzufugen. Den Rucolasalat waschen,
halbierteTomaten hinzufugen und mit
Ol, Essig, Pfeffer und Salz
abschmecken.

Garnelen auf dem Salat anrichten.
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Eiweilpower fur den Korper!
IR dich schlank und vital!
Eiweill macht attraktiv!
Es strafft das Bindegewebe!
Es lasst die Pfunde schmelzen!
Es baut Muskulatur auf!
Es kurbelt den Fettstoffwechsel an!

Nahrungsmittel die viel Eiweil enthalten
sind Fisch, Krabben, Garnelen, Muscheln,
mageres Fleisch, Huhn, Pute, Wild, Eier,
magerer Kase, Magerquark, Quinoa
Lupinenschrot, Hulsenfruchte, Tofu,
Tempeh, Seitan und EiweiR-Shakes.

Du brauchst taglich ca. 0,8-1 g Eiweil}
pro Kilogramm Korpergewicht.




Gefullte Zucchini mit Beefsteakhack
fur 2 Personen

2 grofRe Zucchini
4009 Beefsteakhack

1 Ei/ 1 Schalotte
Salz / Pfeffer / Ol
200g Limburger Kase

Zucchini halbieren und aushohlen. Nach
Geschmack das Beefsteakhack
anmachen und in die Zucchinihalften
einfullen. Dunne Scheiben vom
Limburger Kase auflegen und in den
vorgeheizten Backofen bei ca. 180/200
Grad ca. 25 Minuten backen.
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Gute und schlechte Fette

Meide Lebensmittel die viel gesattigte
(schlechte) Fette haben, wie z.B.
Fertigprodukte, Dips, Dressings,

Mayonnaise, Kuchen, Geback, Eis,
Margarine, fetten Kase, Wurst, fettes
Fleisch, Chips.

IR einfach oder mehrfach ungesattigte
Fette, wie z.B. Nusse, Samen, Kerne,

Leinol, Rapsol, Olivenol, Hanfol, Avocado,

fettreiche Kaltwasserfische




Forelle mit Tomatensalat
fur 2 Personen

2-4 geraucherte Forellenfilets
2 Limetten
1 EL gehackte Kapern
2 EL gehackter Dill
2 EL Olivendl / Salz | Pfeffer
1-2 Fruhlingszwiebeln
250 g Cherrytomaten

Den Saft der Limetten mit Ol, Pfeffer,
Salz, Dill und den gehackten Kapern
vermischen. Die, in feine Ringe
geschnittene, Fruhlingszwiebel und die
klein geschnittenen Tomaten
untermischen. Den Tomatensalat neben
der Forelle anrichten.

Zur Abwechslung konnen die Tomaten
durch Gurke ersetzt werden.
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Lerne richtig einzukaufen!
Lerne die Nahrwertangaben und Zutaten
richtig zu lesen.

Nahrwertangaben sind immer bezogen
auf 100 g oder 100 ml.

Bei den Kohlenhydraten wird der
Zuckeranteil immer extra angegeben.
Kaufe moglichst nichts, was uber 10 g

Zucker enthalit.
Achte bei den Zutaten auf versteckte
Zucker. Vorsicht bei Fertigprodukten!
Zucker hat viele Namen: Saccharose,
Maltose, Glucosesirup, Hexose,
Kandisfarin, Maltodextrin, Melasse,
Sorbit, Xylit, Maisstarke, modifizierte
Starke, Dextrose, Mannit usw.




Chili Con Carne
fur 2 Personen

200-300 g Beefsteakhack / 2 EL Ol
1 Schalotte / 1 Chilischote
1 Knoblauchzehe / 2-3 Tomaten
2 Mohren / 1-2 Paprika
1 Glas/Dose Kidneybohnen
250 ml TomatensofRe /1 TL Senf
Pfeffer / Salz / Thymian

Klein gewiirfelte Schalotte in Ol
anbraten, dann Beefsteakhack
dazugeben. Das klein geschnittene
restliche Gemuse in einem Topf
anschmoren. Dann die abgespulten
Bohnen, das gebratene Hack und die
Tomatensofle hinzufugen. Mit Senf,
Peffer, Salz und Thymian abschmecken.
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Vitamin C - Power

Vitamin C starkt das Immunsystem und ist
an vielen Stoffwechselprozessen im
Korper beteiligt.

Vitamin C kurbelt den Fettstoffwechsel an
und hilft ein festes Bindegewebe zu
erhalten.

Nimm Vitamin C als Betthupferle.
IR eine Grapefruit oder trinke den Saft
einer Limette/Zitrone vor dem Schlafen
gehen.




Rote Beete Carpaccio
fur 2 Personen

4 Rote Bete
2-3 El Meerrettich natur aus dem Glas
1 EL Balsamico Essig/ 3 EL Olivenol
3-4 EL Parmesankase
Pfeffer / Salz

Rote Beete Knollen im ganzen kochen,
ca. 45 min oder abgepackte
vorgekochte Rote Bete nehmen. Rote
Bete schalen und in hauchdunne
Scheiben hobeln. Uber einen groRen
Teller verteilen. Dann Ol, Meerrettich
und Essig vermengen und uber die
lauwarme Rote Beete verteilen.
Pfeffern, Salzen und Parmesan-Kase
daruber streuen.
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Cheaten / Schummeln

Wenn du ein Motivationstief hast kannst
du einmal in der Woche ,,Cheaten®.

Wir empfehlen dir nur eine Cheat-Mahlzeit
pro Woche! Nicht einen ganzen Tag!

Warum keinen ganzen Tag? Weil dein
Korper mindestens 3 - 6 Wochen braucht,
um das Essverhalten langfristig
umzustellen.

Eine Cheat-Mahlzeit hilft dir
,Fressattacken® zu vermeiden und
motiviert zu bleiben.
Betrachte es als Belohnung!




Thunfischsteak mit Wasabi-Dip
fur 2 Personen

2 Thunfischsteaks a 200g
(alternativ Rindersteak)

1 rote Paprika / 1 Avocado reif
2 Limetten / Wasabi-Paste
Olivenol / Salz /| Pfeffer
1/2 Bund Koriander
(alternativ Blattpetersilie)

Avocado, Limettensaft und Olivenol mit
Purierstab samig mixen. Grof3zugig mit
Wasabi-Paste wurzen. Dann geschalte
und klein gewurfelte Paprika sowie den
klein gehackten Koriander unterriuhren.
Pfeffern und Salzen. Thunfischsteak 1-2
Minuten pro Seite kurz anbraten, so
dass der Kern noch glasig ist.
Pfeffern und Salzen und mit Wasabi-Dip
servieren.
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Fehltritte ohne Folgen:
Schaffe Ausgleiche!

Falls du mal an einem Tag gesundigt hast,

gleiche es am nachsten Tag wieder aus.

Nimm am Tag danach ein oder zwei
yoparmahlzeiten® zu dir, z.B. nur einen
Eiweil-Shake oder i3 nur eine Suppe.

Halte durch!
Bleib motiviert!




Kiwi-Grapefruit-Mint-Shake
fur 1 Person

1 Kiwi / 1 Minzezweig
1 Limette / 1 Grapefruit
2 EL Eiweipulver nach Geschmack
(z. B. Vanille)
Wasser

Kiwi, Minze, Limette und Grapefruit mit
ca. 150-300ml Wasser in einen Mixer
geben und purieren. Dann EiweiRpulver
hinzufugen und nochmal mixen.

Je nach gewunschter Konsistenz , mehr
oder weniger Wasser nehmen.
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Versuche maximal nur 3 mal am Tag
etwas zu essen!

Du brauchst wirklich nur 3 sattigende
Mahlzeiten um zufrieden zu sein.

Solltest du in den Esspausen Hunger oder
Appetit verspuren, dann trinke 1-2 Glaser
Wasser.




Hahnchen-Salat
fur 2 Personen

1 gegrilltes Hahnchen
1- 2 Lauchzwiebeln / 1 reife Avocado
3 EL Olivenél / 1 EL Essig
1 TL Worcestersofle
1-2 TL Paprikapulver
Salz / Pfeffer

Hahnchen abpulen und in Stucke
schneiden. Die in kleine Ringe
geschnittenen Lauchzwiebeln und die
klein gewurfelte Avocado hinzufugen.
Ein Dressing aus Ol, Essig,
Worcestersof3e, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver mischen und uber die
restlichen Zutaten geben.

( wenn du mochtest, kannst du auch
noch etwas griechischen Joghurt
hinzufugen.)




!

Lady - Fithess - Center ::‘- 

28 Tage Food Change

Tagp dlesTages m

Fur Berusftatige !

Wenn du kochst, koche dir groRere
Mengen und froste dir 2-3 Portionen ein.
Kaufe dir Tiefkuhlgemuse, natur!
Habe immer einen Vorrat in der
Tiefkuhltruhe.

Wenn du keine Zeit zum Kochen hast,
shake dir einen Eiweil3drink!

Habe immer einen Schrankvorrat von
Dosen/Glasern mit Thunfisch,
Hulsenfruchten, Tomatenstucken.
Eier solltest du auch immer zu Hause
haben. Mit diesen Dingen kannst du dir
schnell etwas zu Essen ,zaubern®.




Asia-Gemuse mit Fisch
fur 2 Personen

1 Packung TK-Asia-Gemuse
300-3509g festfleischiges Fischfilets
( z.B. Rotbarsch oder Victoriabarsch,
oder TK-Fisch aufgetaut)

1-2 EL Rapsol, 2-3 EL Sojasauce
4 EL Bruhe / Cayennepfeffer / Salz
Evtl. frisch geriebener Ingwer

Gefrorenes Asiagemuse in eine erhitzte
grofle Pfanne geben und 5 Min.
anbraten. Das in mundgerechte Stucke
geschnittene Fischfilet hinzugeben.
Sojasauce, Bruhe, Pfeffer, Salz und
Ingwer vermengen und hinzugeben. Alles
einmal aufkochen lassen und dann
servieren. Evtl. mit klein gehackten
Koriander garnieren.
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Waist-to-Height-Ratio (WHtR)
Das neue Mal fur Ubergewicht!

WHIR ist eine MaRzahl zur Bewertung von
Ubergewicht. Es bewertet das
Fettgewebe am Bauch (auch das Fett im
Bauchraum= viszerales Fett), welches
besonders gesundheitsgefahrdend ist.

Im Gegensatz zu Huftgold und
Oberschenkelspeck ist das Bauchfett ein
hoher Risikofaktor fur Erkrankungen.

Berechne dein WHtR!
Die Formel dazu gibt es morgen!




Putengeschnetzeltes mit Tomaten
fur 2 Personen

300-400g Putenschnitzel
300g Zucchini / 400g Tomaten
1 Schalotte / 2 EL Ol / 2 EL Balsamico
1/2 Bund Basilikum / Pfeffer / Salz

In Streifen geschnittene Putenschnitzel
anbraten, dann wieder aus der Pfanne
nehmen. Nacheinander klein gewurfelte
Schalotte, klein gewurfelte Zucchini und
Tomaten in die Pfanne geben und
schmoren, Pfeffern und Salzen sowie
mit Balsamico-Essig abschmecken.
Fleisch wieder untermischen. Mit klein
gehackten Basilikum bestreuen und
servieren.
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Wie berechnet man die WHtR ?

Bauchumfang (in cm)
Korpergroe (in cm)

Messe deinen Bauchumfang ungefahr in
Bauchnabel-Hohe (Taille) und teile ihn
durch deine Korpergrofe in cm. Der Wert
sollte optimaler Weise unter oder bei 0,5
liegen. Bei Alteren (ab 50 Jahre) maximal
bis 0,6.

Je hoher der Wert uber 0,5 bzw. 0,6 ist,
um so gesundheitsgefahrdender ist dein
Fettanteil am Bauch.




Tomatensuppe mit Zucchini
fur 2 Personen

1 Dose Tomaten in Stucke
1 groRe Zucchini/ 1/2 Limette (Saft)
1 Knoblauchzehe / 1 Schalotte
250 ml Gemusebruhe / Pfeffer / Salz

Die klein gehackte Schalotte und
Knoblauchzehe in der Pfanne glasig
dunsten. Dann die klein gewurfelten

Zucchini zugeben. Die Tomaten und die
Gemusebruhe in einen Topf kochen
lassen und purieren. Mit Pfeffer, Salz
und Limettensaft abschmecken und die
gebratenen Zucchini dazugeben und
servieren.
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Bewegung macht schlank!
Bewegung ist die einzige Diat die ewig
halt.

Nutze jede Moglichkeit im Alltag, um dich
mehr zu bewegen. Gehe in der
Mittagspause ein paar Schritte an der
frischen Luft. Stehe oder gehe beim
Telefonieren. Erledige kleine Einkaufe zu
Ful oder mit dem Rad. Steige Treppen,
statt den Lift oder die Rolltreppe zu
nutzen. Wenn du mit den offentlichen
Verkehrsmitteln fahrst, steige eine Station
friuher aus und laufe zu FuB. Mache

regelmafig Sport, mindestens 2 mal pro
Woche! Viel Erfolg!




Lachsfilet mit Lauch
fur 2 Personen

2 Lachsfilet (ca. je 2009)
3 Stangen Lauch / 1 rote Paprika
1 Schalotte / 1-2 Limetten(Saft)
250 ml Briihe / Pfeffer / Salz /1 EL Ol

Die Schalotte glasig schwitzen, den in
Ringe geschnittenen Lauch und die klein
gewurfelte Paprika dazugeben und
anschwitzen. Mit Bruhe abloschen und
5-10 Minuten weiter einkochen lassen.
Den Lachs mit Pfeffer, Salz und
Limettensaft/Abrieb im Ofen garen.
Gemuse anrichten und den gegarten
Lachs darauf setzen. Nochmals mit
Limettensaft abschmecken.
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Gute Planung ist alles !!!

Gehe nie hungrig aus dem Haus.
Habe immer einen Vorrat an bestimmten
Nahrungsmitteln zu Hause, die sich

schnell zubereiten lassen.
Halte die Gerichte simpel. Nimm
vorbereitete Mahlzeiten mit zur Arbeit.
Wenn du unterwegs bist, habe immer

einen Apfel oder einen Eiweillriegel mit

fur mogliche Hungerattacken.

Wappne dich fur Hunger-Notfalle zu
Hause.
Eine Liste dazu folgt morgen!




Lauchzwiebelsalat mit Hiuhnchen
fur 2 Personen

200 g TK Erbsen aufgetaut
1- 2 Bund Lauchzwiebeln
300 g Hanchenbrust
2 EL Ol / 100 ml Apfelsaft/ 1 Apfel

4 EL saure Sahne /1 TL Senf / Salz
Pfeffer /1 TL Apfelessig

Die in Ringe geschnittenen
Lauchzwiebeln andunsten, dann die in
Streifen geschnittene Hahnchenbrust,

die Erbsen und Apfelsaft hinzufugen
und schmoren. Am Ende geriebenen
Apfel hinzufugen und Pfanne vom Herd
nehmen. Saure Sahne mit Senf, Essig,
Pfeffer und Salz verruhren und uber die
abgekuhlte Hahnchenmasse geben.
Servieren.
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Liste fur Hunger-Notfalle/ HeiBhunger

1 hartgekochtes Ei (am besten eine
ganze Packung Eier vorkochen und im
Kuhischrank fur Notfalle haben)

1 Becher Huttenkase / korniger
Frischkase

1 Harzer Kase

1 Dose Thunfisch

Saure Gurken (Cornichons)

eine Hand voll Nusse

klare Bruhe / Suppe

Eiweillshake / Proteinriegel

1 groRes Glas Wasser trinken

1 geriebener saurer Apfel mit 1 EL
Erdnussmus vermengen evtl. mit
etwas Salz abschmecken




Omelett mit Krabben
fur 2 Personen

4-5 Eier /| 150g Krabben (oder alternativ
Pilze oder Gemuse oder Tomate mit
Mozzarella) / 50 ml Milch /1 EL Ol

Salz | Pfeffer

Die Eier mit der Milch, Salz und Pfeffer
verquirlen. Krabben oder das klein
geschnittene Gemuse oder die klein
gewlurfeltenTomaten + Mozzarella in der
Pfanne anbraten. Die Eiermasse darauf
gieBen und ca. 5 Min. bei kleiner Hitze
stocken lassen. Omelett wenden und
noch mal 3 Min. braten.

Das fertige Omelett evtl. noch mit
Schnittlauch garnieren.
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Clever vorbereiten und einkaufen !

Bei deiner Ernahrungsumstellung ist es
wichtig, richtig und gut einzukaufen und
einen optimalen Vorrat an bestimmten
Nahrungsmitteln zu Hause zu haben. Es
ist die halbe Miete !

Kaufe vor allem einige Basics, die immer
in deinem Kuhlschrank, Gefrierfach oder
Vorratsschrank sind. Damit du in
Minutenschnelle Gerichte zubereiten
kannst.

Listen folgen in den nachsten Tipps.




Hackfleisch-Salat fur 2 Personen

400-500 g Beefsteakhack
10-15 Cherrytomaten
2 Karotten / 1 Dose Kichererbsen
1 Fruhlingszwiebel / 1/2 Jalapeino
150-2009g Feldsalat
3 EL Olivenol / 1 El Essig / Pfeffer / Salz

Hackfleisch anbraten dabei mit Salz und
Pfeffer wurzen.

Karotten und Fruhlingszwiebel in
hauchdunne Scheiben/Ringe schneiden,
abgespulte Kichererbsen, klein
gewlrfelte Tomaten undFeldsalat
hinzufugen. Jalapeno-Schote klein
schneiden und mit Ol, Essig, Salz und
Pfeffer ein Dressing mischen. Das
Hackfleisch auf den Salat geben und
das Dressing darauf geben.
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Kuhlschrank-Vorrat

Butter, 1 Packung Eier roh, 1 Packung
Eier hartgekocht, 1 Tetrapack fettarme
Milch oder Sojamilch oder Hafermilch,

1 Becher Sahne oder saure Sahne,

2 Becher Magerquark, 2 Becher
Huttenkase, 1Limburger Kase 20% F.i.Tr.,
1 Romadur Kase 20% F.i.Tr., 1 Harzer
Kase, 2 Skyrella (Lidl) ist ahnlich wie
Mozzarella, Parmesan-Kase, Tofu und
Seitan fur Vegetarier, magerer Schinken
z.B. Bresaola, Bundnerfleisch,
Serranoschinken




Rinderfilet im Serrano-Mantel mit
Brokkoli fur 2 Personen

1 Brokkoli / 300-400g Rinderfilet
100g Serrano-Schinken / 20g Butter

1 Zimtstange / 1 Vanilleschote (Mark)
6-8 Cherrytomaten / Pfeffer / Salz

Den zerkleinerten Brokkoli in der Butter
mit der Zimtstange und der Vanille bei
niedriger Hitze garen, pfeffern und
salzen. Dann die halbierten Tomaten
hinzugeben. Rinderfilet in einer
2.Pfanne kurz von beiden Seiten
anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen,
mit Serrano-Schinken ummanteln und
nochmals kurz braten. Brokkoli mit
Fleisch zusammen anrichten.

Bei Bedarf nochmal pfeffern und salzen.
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Schrank-Vorrat

Nusse, Kerne, Samen, 2 Dosen/Glaser
Kichererbsen und Kidneybohnen, 2
Dosen Thunfischfilet, 2 Glaser Kapern,
Senf, Tomatenmark, 2 Dosen Tomaten in
Stucke, Gemusebruhe/Gemusepaste z.B.
Lacroix (Rewe), Molkesuppe (LFC),
Olivendl, Albaol-HC (LFC), Leindl, Rapsal,
Apfelessig, Balsamico-Essig, Finn-Crisp
(Rewe), Gewurzgurken, Worcestersauce,
Edamame-Spaghetti und Schwarze-
Bohnen-Spaghetti von Explore ( denn‘s),
Gewilrze, Pfeffer, Meersalz, Vollkornreis,
Haferflocken, 2 Dosen Heringsfilet in
Tomatensofle, 1 Dose Bratheringe




Kohlrabi-Suppe fur 2 Personen

3 Kohlrabi
600 ml Gemusebruhe
1 Bund Basilikum
1 TL Senf
1/2 Becher griechischer Joghurt oder

Schmand oder Sahne
Muskat / Pfeffer / Salz

Den klein gewdurfelten Kohlrabi in der
Bruhe 10 Minuten kochen lassen.
Den klein gehackten Basilikum, Senf
und Joghurt purieren. Mit Muskat,
Pfeffer und Salz wurzen und servieren.
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Gefrierfach-Vorrat

TK-Gemuse, Krauter, Beerenfriuchte,
Tiefkuhlfisch, Meeresfruchte, Garnelen,
Carpaccio vom Rind (Blockhouse)

Frischer Vorrat

Saure Fruchte, da sie weniger
Fruchtzucker haben. (Grapefruit, Apfel,
Limetten, Orangen, Clementinen,
Beerenfruchte, Kiwi usw.), Schalotten,
Knoblauch, Gemuse, verschiedene
Salate, Tomaten, Gurken, Sellerie,
Radieschen, Paprika, Fenchel, Zucchini,
Kohlrabi, Rosenkohl, Brokkoli ,
Blumenkohl, WeiRkohl, Rotkohl, Pilze,
Krautertopfe...




Rinder-Carpaccio
fur 2 Personen

1 Packung TK Carpaccio vom Rind
(Blockhouse)
Rucola-Salat

1 Limette / Parmesan / 3 EL Olivenol
Evtl. gerostete Pinienkerne
Evtl. etwas Balsamico-Essig

Tiefgefrorenes Carpaccio auf 2 Teller
verteilen und kurz auftauen lassen.
Dann mit Rucola-Salat bestreuen und
Parmesan-Kase daruber hobeln. Evtl.
ein paar Pinienkerne daruber geben. Mit
Olivenol, Limettensaft betraufeln, je
nach Geschmack auch Balsamico-Essig.
Salzen und Pfeffern.
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Fettkiller Muskel

Im Muskel sind die Brennofen!
(Mitochondrien) Sie verbrennen Fett und
Kohlenhydrate und wandeln es in Energie
um. Je mehr Brennofen du besitzt, um so

mehr kannst du verbrennen. Durch

Muskeltraining kurbelst du den

Stoffwechsel an. Die Muskeln sind dein
Motor. Je groRer der Motor, um so mehr
Sprit wird verbraucht.
Regelmaliges Krafttraining 2-3 mal in der
Woche halt dich in Form, du bleibst fit und
gesund und kurbelst dauerhaft deinen
Fettstoffwechsel an.




Kalbsschnitzel auf italienische Art
fur 2 Personen

2 Kalbsschnitzel / 1 Mozzarella-Kugel
1/2 Bund Basilikum / Butter oder Ol

Pfeffer und Salz
Gemuse oder Salat

Kalbsschnitzel auf beiden Seiten in
heiRem Fett anbraten. Dann, den in
Scheiben geschnittenen, Mozzarella
daruber geben und zugedeckt ziehen
lassen, bis der Kase zerlaufen ist. Den
feingehackten Basilikum daruber
streuen. Das ganze dann mit Salat oder
Gemuse servieren.
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3 Wochen hast du geschafft !!
Bleib motiviert!

Tipp‘s fur noch mehr Effektivitat!

IR kaum oder keine hochverarbeiteten
Lebensmittel!
Trinke keine Kalorien!
Setze dich keinen Versuchungen aus!
(Keine Naschereien zu Hause haben.)
IR grofRe Portionen mit wenig Kalorien!
(z.B. Gemuse, Suppe)
Benutze kleine Teller zum Essen!
Nutze den Sattmacher-Effekt von Eiweil}!
IR nur eine Cheat-Mahlzeit pro Woche
oder mache nur 1 Cheatday pro Woche
und geniell es !!
Schlafe genug!




Hahnchen aus dem Ofen
fur 2 Personen

400g Hahnchenbrust / 100g Oliven ohne
Stein / 1 Dose Tomatenstucke
1/2 Bund Petersilie / 1/2 Bund Basilikum
1 Kugel Mozzarella / Pfeffer / Salz

Die klein geschnittenen Oliven und die
klein gehackten Krauter mit den
Tomatenstucken mischen und in eine
Auflaufform geben. Hahnchenbrust
pfeffern und salzen und in Streifen
schneiden. Dann die Hahnchenstucke
auf die Tomatensauce setzen und mit
Mozzarella-Scheiben bedecken. Ofen
200 Grad vorheizen und dann ca.
35 Min. bei 180 Grad uberbacken.
Servieren.




!

Lady - Fitness - Center ;

%

28 Tage Food Change

Erfolgs-Kontrolle

Wiegen

Wiege dich nur einmal pro Woche.
Immer am gleichenTag der Woche, zur

gleichen Zeit und auf der selben Waage.
Errechne deinen BMI.

Messen-WHtR

Miss einmal pro Woche zur gleichen Zeit
deinen Taillenumfang. Errechne deinen
WH{tR. Markiere dir deinen gemessenen
Wert mit einem Stift auf dem MafRband zur
Motivation! So werden deine Erfolge
sichtbar!




Ratatouille mit Beefsteakhack und
Parmesan fur 2 Personen

2 kleine Zucchini / 1 Schalotte
200g Pilze / 1 rote und 1 gelbe Paprika
2 EL Olivenol / 1 Dose Tomatenstucke
2 TL Krauter der Provence / Parmesan

200 g Beefsteakhack/ Pfeffer / Salz

Backofen auf 220 Grad vorheizen. Das
klein geschnittene Gemuse in eine
Auflaufform geben. Tomatenstiicke, Ol,
Krauter, Pfeffer und Salz hinzufugen
und vermischen und das Beefsteakhack
daruber krummeln. Im vorgeheizten
Ofen bei 200 Grad ca. 30 Min. garen.
Am Ende reichlich Parmesan daruber
geben und servieren.
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Kurbel deinen Fettstoffwechsel an den
,Problem-Zonen®“ an!

Deine ,,Problemzonen® sind oft sehr
schlecht durchblutet. Dies ist der Grund,
warum du an diesen Stellen langsamer
abnimmst. Je besser eine Korperpartie

durchblutet ist, um so schneller wirst du
dort abnehmen, denn uber das Blut bzw.
die Blutbahnen wird das Fett zum Muskel
transportiert und dort in den ,,Brennofen®
verbrannt. Nutze Schwitzgurtel,
Schwitzhosen, Durchblutungsol/-creme.
Nutze die Tiefenwarme oder die Rollen-
Massage zur tieferen Durchblutung des
Fettgewebes und Anregung des
Fettstoffwechsels.




Geschnetzeltes mit Pilzgemuse
fur 2 Personen

300-400 g Hahnchenbrust/ 3 EL Kapern
700 g Champignons / 2 EL Ol
4 EL Sahne / 3 EL gehackte TK-Petersilie
Salz / Pfeffer

Die in Streifen geschnittene Hahnchenbrust
scharf anbraten. Dann die Sahne mit den
klein gehackten Kapern, Salz und Pfeffer
hinzufugen. 5 Min. kocheln lassen. Die in

Scheiben geschnittenen Pilze in einer
zweiten Pfanne ca. 3-5 Min. anbraten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
Petersilie hinzugeben.
Beides auf einem Teller anrichten und
servieren.
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Genuss-Tipps
Lege dir ein eigenes Kochbuch an.
Mit deinen Rezepten und Varianten, die
dir besonders gut schmecken.

Spare nicht mit Gewurzen. Verwende

ofter scharfe Gewurze. Sie regen
besonders den Stoffwechsel an.

Solltest du doch einmal ,,schwach*
werden, und Lust auf eine suRe Leckerei
haben, dann genielle ein Stuck dunkle
Schokolade und lass es dir auf der Zunge
zergehen.




Hackfleisch-Kohlrabi-Auflauf
fur 2 Personen

300 g Knollensellerie / 500 g Kohlrabi
300-400 g Beefsteakhack / 1 EL Ol
1 EL getrockneter Oregano/ 2 Eier
250 ml fettarme Milch / Pfeffer / Salz
Muskatnuss / Parmesan

In einem grofRen Topf mit Salzwasser,
den in dunne Scheiben geschnittenen
Sellerie und Kohlrabi 3-4 Min. kochen.
Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Beefsteakhack krumelig braten und mit
Pfeffer, Salz und Oregano wurzen. Die
Gemusescheiben abwechselnd mit dem
gebratenen Beefsteakhack in eine
Auflaufform schichten. Eier, Milch, Salz,
Pfeffer und Muskatnuss verquirlen und
daruber gieBen. 30 Min. bei ca. 180
Grad backen und am Ende Parmesan
daruber geben und servieren.
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Motivations-Tipps

Such dir ein altes Kleidungsstuck aus
deinem Kleiderschrank heraus, in das du
gerne wieder passen wurdest! Das spornt

dich an!

Feiere die ersten verlorenen Pfunde mit

einer Belohnung! Kauf dir etwas Schones
( z.B. Lippenstift, Parfum, T-Shirt 0.a.).
Wiederhole es nach jeden weiteren 5 kg!

Wenn du Appetit oder Hunger bekommst,
telefoniere! Ruf eine Freundin an und
lenke dich ab. Im Nu ist eine kurzfristige
HeiBhungerattacke vergessen.




Asia-Suppe mit Rauchertofu
fur 2 Personen

1 Packung TK-Wok/Asia-Gemuse
250 ml Gemusebruhe / 1 Stuck Ingwer
200 g Rauchertofu / 3 EL Sojasauce
1 EL Sesam /1 EL Rapsol / Pfeffer
1/2 Koriander oder Petersilie

Den klein gehackten Ingwer und die
Sesamsamen anbraten. Das TK-Asia-
Gemuse dazugeben und 5 Min.
schmoren. Die Gemusebruhe
hinzufugen und die Suppe aufkochen
und dann weiter 10 Min. zugedeckt
kocheln lassen. Am Ende den klein
gewurfelten Tofu hinzugeben.

Mit Pfeffer und SojasofRe abschmecken.
Zum Servieren den klein gehackten
Koriander (Petersilie) daruber streuen.
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Wellness-Tipps

Kraftige dein Bindegewebe mit einer
Burstenmassage! Immer zum Herzen hin
massieren.

Gehe bewusst etwas fruher ins Bett und
versuche 8 Stunden zu schlafen.

Gehe zum Friseur/Kosmetikerin/
FuBpflege um dich fur deine Erfolge zu
belohnen.

Relaxe in einem Wohlfuhlbad oder mache
ein erfrischendes Peeling unter der
Dusche.




Zucchinisuppe mit Pfeffermakrele

400 g Zucchini/ 1 EL Ol
200 g geraucherte Pfeffermakrele
800 ml Gemusebruhe / Pfeffer / Salz

Die klein geschnittene Zucchini ca.

3 Min im Ol anbraten, dann mit der
Gemusebruhe aufgieflen und weitere 10
Min. kocheln lassen. Die Suppe purieren
und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Die in mundgerechte Stucke zerteilte
Makrele auf einen Teller geben und mit
der Suppe ubergiefien.

Zum verfeinern der Suppe kann man
noch 1 EL Sahne oder Schmand
hinzufugen.
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Fithess-Tipps

Nutze Wartezeiten (Supermarkt, Halte-
stelle) um Bauch, Po, Beine zu trainieren.
Stelle dich auf die Zehenspitzen fur 2
Sekunden und spanne deine Muskulatur
an. Wiederhole dies mehrmals.

Mache direkt nach oder vor der Arbeit
Sport. Mindestens 30-45 Minuten und
regelmafig 2-3 mal pro Woche.

Mache dir zur Regel, 2 Wege (mindestens
15-20 Minuten) in der Woche nicht mit
dem Auto zuruckzulegen, sondern zu Fuf}
zu gehen.

Mache am Wochenende eine Wanderung
oder eine Radtour.




Fischfilet-Fenchel-Auflauf
fur 2 Personen

2-3 Fenchelknollen / 1-2 Limetten
300-400g Seelachsfilet
200g Feta / 3 EL Olivenpaste (Tapenade)
Pfeffer / Salz / Ol

Den Strunk vom Fenchel entfernen, in
Streifen schneiden und in die eingeolte
Auflaufform legen. Mit Limettensaft
betraufeln, pfeffern und salzen.
Seelachs ebenfalls pfeffern und salzen
und auf den Fenchel legen. Feta mit
Olivenpaste vermengen und auf den
Seelachs verteilen. Im Ofen bei ca.
180-200 Grad ungefahr 25-30 Minuten
garen bzw. uberbacken und servieren.
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