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FRUHSTOCK MITTAGESSEN ABENDESSEN

Zuckerfreies HeiRgetrank Griner Salat Griiner Salat

Obstsalat (frisch, wenn méglich) Hahnchenfleisch 3 gegrillte Sardinen

1 Scheibe Vollkornbrot (40 g) Naturreis 1 Scheibe Vollkornbrot (40 g)
1 Frucht 1 Stiick Obst

g
FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN
Zuckerfreies HeiRgetrdnk Palmherzen ¥ Grapefruit
1 fettarmer Joghurt Vollkornnudeln Steak ¢ Zucchini
2 Ballastreiche Kekse Obstsalat Fettarmer Hittenkase (150 g)
1 Frucht Obst

FRUHSTOCK MITTAGESSEN ABENDESSEN

Zuckerfreies HeiRgetridnk Linsensalat Radieschen « Eingelegte Muscheln
1 hart gekochtes Ei Lachs 1 Kartoffel

1 Scheibe Vollkornbrot (a0 g) Griine Bohnen Fettarmer Hittenkase (150 g)

1 Frucht Joghurt 1 Frucht
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FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABEMDESSEN

Zuckerfreies Heifgetrénk Gegrillte Paprika Griiner Salat » Naturreis

1 Apfelmus 5 Shrimps Omelette mit feinen Kriutern [2 Eier}
2 Petit Suisse 1 fettarmer Kdse 1 Scheibe Vollkornbrot 40 g

2 Ballastreiche Kekse 1 Frucht Leichter K&se (80 g} » 1 Frucht
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FRUHSTU CI{ MITTAGESSEN ABENDESSEN

Zuckerfreies HeifRgetrank Taboulg Suppe = Kabeljau
Fettarmer Hifttenkdse (150 g} Hihnchenfleisch Vollkornnudeln
1 Scheibe Vollkornbrot j40 2) Fettarmer Hiittenkdse 1 Naturjoghurt

1 Stilck Obst 1 Frucht 1 Frucht

FREITARG

FRUHSTOCK MITTAGESSEN | ABENDESSEN

Zuckerfreies HeiRgetrdnk Melone Tomatensalat « Putenfleisch
1 hart gekochtes Ei Fettarmer Schinken Gekochte Mahren

2 Ballastreiche Kekse 1 Scheibe Vollkornbrot 1 Scheibe Vollkornbrot 40 g
1 Stick Obst 1 fettarmer Joghurt Fettarmer Kse (80 g) » Obst

SAMSTAG

FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABEMDESSEN

Zuckerfreies Heifgetrdnk Griiner Salat Gazpacho « Schweinelende
1 fettarmer Joghurt Wollkornnudeln mit Thunfisch 1 Scheibe Vollkornbrot (40 g
2 Ballastreiche Kekse 2 Petit Suisse Leichter Kise (80 g

1 Stiick Obst 1 Stiick Obst
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Diese Meniis, die durchschnittlich ungeféhr 1.200
keal haben, sind nur Beispielz, um zu zeigen, dass
eine Didt zum Abnehmen wvariiert werden kann
und machbar ist.

Dieses Beispielprogramm beginnt an einem Sonntag,
da das ein Tagist, an dem Sie zu Hause und entspannt
sind: Ein guter Zeitpunkt, um dieses Programm zu
beginnen, ... aber die Entscheidung liegt bei lhnen.

PortionsgroBen

In den ohigen Beispielmenils haben wir einige
Mengenangaben gemacht, aber es kann miihsam
sein, jedes Nahrungsmittel abzuwiegen. Auf der
ndchsten Seite sehen Sie, dass es sehr einfache
visuelle Methoden gibt, um Nahrungsmittelportionen
zu quantifizieren.

Diie Reihenfolge der Gerichte an den verschiedenen
Tagen ist auch nicht entscheidend, ebenso nicht,
alle Lebensmittel genauso zu essen.

Jedoch miissenwihrend des einmonatigen Programms
die folgenden wichtigen Regeln, die nachfolgend
beschrieben werden, streng befolgt werden:

Hausgemachte Speisen

Vermeiden Sie es so  weit wie moglich,
verarbeitete Lebensmittel wihrend lhrer Dist zu
essen: Sie enthalten meistens zu viel Salz oder
Zucker {oder beides) und zu viel Fett. Wenn Sie
diese nicht vollstindig vermeiden kénnen, lesen
Sie genau deren Mahrwertangaben und wihlen

Sie die mit dem geringsten Anteil an Fett, Siike
und Salz!

Die Nahrungsmittel

Im Folgenden die wichtigsten Regeln, die bei der Auswahl der Nahrungsmittel befolgt werden missen:

* FLEISCH: Bevorzugen Sie Gefliigel (oder Kaninchen) und essen Sie kein anderes Fleisch
{Kalb, Lamm, Schwein) mehr als zweimal pro Woche; was fiir Fleisch auch immer, jede
Portion sollte nicht mehr als 150 g Gbersteigen; bei Gefliigel, essen Sie nicht die Haut, die
normalerweise fett ist, und fir anderes Fleisch gilt, entfernen Sie alles Fett vom Rand des
Stickes vor dem Kochen und den Rest auf dem Teller Wurstwaren sind wihrend des
Programms verboten und auch danach sollten Sie diese minimal halten.

» FISCH: mehrmals pro Woche, abwechselnd éligen Fisch (Lachs, Sardinen, Makrelen, etc.)
in 100 g Portionen und mageren Fisch (Kabeljau, Seehecht, Rochen, Schalentiers,
Meeresfrilchte, etc.) in 150 g Portionen.

» GEMUSE: griine Gemiisearten sind praktisch unbegrenzt (siche Dressings unten), aber
strkehaltige Nahrungsmittel (Kartoffeln, Weizen, Bohnen, Linsen, Quinoa) sollten in Malen
verzehrt werden (maximal 100 g Portionen pro Mahlzeit).

* BROT: Vollkornbrot ist vorzuziehen, da es Ballaststoffe liefert, {wichtig fiir die Verdauung
und die intestinale Flora); zur Abwechslung ist ballaststoffreicher 2wieback eine Option.

*» MILCH: ersetzten Sie Kise, so weit wie moglich, durch Milchprodukte, aber natiirlich
ohne Zucker und vorzugsweise mit geringem Fettanteil.

» GETRANKE: Wasser soviel Sie méchten und sogar noch mehr! Tatsichlich, das Ziel
wahrend lhres Programms ist es, 1,5 Liter Wasser pro Tag zu trinken (1 grofie Flasche), was
fiir einige von uns eine Anstrengung ist. Alle zuckerhaltige Getrdnke sollten wihrend dieser
Didt vermieden werden, genauso wie starke alkoholische Getrdnke; hichstens 1 Glas Wein
{vorzugsweise rot) zu 2 Mahlzeiten pro Woche ... aber nicht mehr 1111
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¢ DRESSINGS: Mayonnaise, industrielle Dressings, Ketchup und verschiedene SoRen
sind absolut verboten. Dagegen, Zitronensaft, Essig, Dijonsenf und Gewlirze sind kein

Problem. Wenn Sie meinen, ein wenig Ol sei wichtig, verwenden Sie nicht mehr als einen

—— Dessertléffel pro Gericht.
- - ¢ SALZ: so wenig wie méglich und nie mehr als eine Prise fir das ganze Gericht.
- y-;
y
"/:: o ZUCKER: vergessen Sie es! Wenn Sie den sliRen Geschmack zu sehr vermissen,
\\:/ wihlen Sie einen natlrlichen SiRstoff, der aus der Steviapflanze gewonnen wurde.
™~

Kochen

Dies ist ein extrem wichtiger und oft vernachldssigter Punkt.
Alle Ihre Anstrengungen bei der Wahl der Nahrungsmittel
und ihrer Menge werden zunichtegemacht, wenn Sie
diese in Ol, Margarine oder Butter kochen. Flir Gemtise,
verwenden Sie Wasser oder Dampf, flr Fleisch und
Fisch, verwenden Sie eine antihaftbeschichtete Pfanne
oder Kasserolle, um Fett zu vermeiden; denken Sie
auch daran, Fisch in Aluminiumfolie zu kochen und als
leckeres Tatar.

Wahrend der
Mahlzeit

2 Hauptregeln: nehmen Sie sich Zeit,
kauen Sie gut und essen Sie nie mehr

als sie brauchen ... Ausgenommen
GemUse und Obst, natdrlich!

Snacks

Das ist naturlich die Versuchung,
die auftreten kann! Wenn Sie
Hunger haben, trinken Sie viel
Wasser und, falls notwendig,
essen Sie ein Stlck Obst, einen
ballastreichen Zwieback oder
einen kalorienarmen MUsliriegel.
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Wie soll man Nahrungsportionen quantifizieren?

Seit einigen Jahren empfehlen Erndahrungswissenschaftler,
Nahrungsmittel abzuwiegen durch diese Art optischer Einschatzung zu ersetzen:

Die Quadranten des Tellers

die Verpflichtung die

Stellen Sie sich vor, dass Sie alle Nahrungsmittel fir jede Mahlzeit auf Ihren Teller legen und

diese nach Kategorien sortieren, bevor Sie sie essen.

Die ideale Portionsgrofse fur jede Nahrungsmittelkategorie ist unten in den Quadranten angezeigt:

Getreideprodukte und
starkehaltige Produkte

Fleisch oder Fisch

reprdasentieren ungefahr 25% des

machen ungefahr 25% des Tellers aus
(nicht mehr als Fleisch oder Fischf,

S

P
NP Xy

das sind 40 g Vollkornbrot und
200 g gekochte starkehaltige
Produkte (z.B. 60 g Pasta

oder Naturreis vor dem
Kochen).

FrUchte

reprasentieren nur 15%
der Flache des Tellers, aber 0
viel mehr an Gewicht

(stellen Sie sich einen Apfel

oder 1/2 Grapefruit auf dem
Teller vor).

RN

© /4

Gerichtes, das sind fir eine

Durchschnittsportion 150 g. Es ist
leicht zu sehen, dass zu viel Fleisch

oder Fisch den halben Teller
abdecken wiirde... und
deshalb im Kontext dieses
Abnehmprogramms
Uberhoht sein wirde.

Rohes
Gemuse

reprasentiert den gréfiten
Bereich der Fldche, das sind
ungefdahr 35% des Tellers, aber

denken Sie daran, dass die Menge
fast unbegrenzt ist, solange wie Sie
Ol und Salz auf das oben angegene

Maximum begrenzen.

Hande als MaB:

Fleisch und Fisch:

Entspricht visuell der GroBe der
Handfldche (ohne Finger) und die
Dicke nicht mehr als die Dicke des
kleinen Fingers. Das Gleiche fiir
Eier: 2 Eier fiillen die Handflache,
also maximal 2 pro Mahlzeit.
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Rohes Gemiise:

Es gibt keine strikte Begrenzung,
aber Sie sollten die Menge nicht
tiberschreiten, die in lhre beiden
gebdffneten Hande passt.

Starkehaltige Lebensmittel:
Nach dem Kochen, tiberschreiten
Sie nicht die Menge, die in 1
geoffnete Hand passen wiirde.

Obst:

Es gibt keine strikte Begrenzung,
aber es sollte einigermalen in die
Handfldche lhrer Hand passen:

1 Apfel, 1 Birne, 1 groBe Handvoll
Erdbeeren oder Kirschen,

2 Klementinen, 1/2 Ananas.

1/2 Grapefruit ...
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