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Entspannt und im richtigen Rhythmus
abnehmen

Essen im Biorhythmus

Stoffwechselgerecht essen ist einfach: Morgens stehen Kohlenhydrate in Form
von verschiedenen Brotsorten auf dem Programm, dazu frisches Obst, Marme-
laden, Honig oder Miisli. Delikate vegetarische Brotaufstriche sind ideal fiir alle,
die es morgens lieber pikanter und herzhaft mégen. Mittags kdnnen Sie zwischen
Mischkost- oder reinen Eiweif3gerichten wahlen. Jetzt gibt es leckere vegetarische
Gemiisegerichte mit Hilsenfriichten, Eiern, Milchprodukten, Tofu, Pasta, Reis

und Getreide. Abends gibt es dann vegetarische Eiweif3gerichte mit Eiern, Milch-
produkten oder Tofu in Kombination mit Gemiise, Salaten und Krautern oder auch
eine Brotzeit mit dem neuen EiweiBbrot. Das halt den Insulinspiegel flach und
macht damit den Weg fir die ndchtliche Fettverbrennung frei.

Essenspausen — kein Problem

Zwischen den Mahlzeiten sollten immer etwa finf Stunden liegen, in denen Sie
nur kalorienarme Getrdanke oder Snacks zu sich nehmen. So sorgen Sie fiir einen
niedrigen Insulinspiegel und schonen Ihre Bauchspeicheldrise.

Achten Sie gut auf sich

Um abends gut ein- und durchschlafen zu kénnen, ist der Mahlzeitenrhythmus
gemaf3 der Schlank-im-Schlaf-Erndahrung bereits eine optimale MaBnahme.

Tun Sie sich und lhrer Hormonbalance zusatzlich etwas Gutes, indem Sie einen
aktiven bewegungsreichen Alltag pflegen. Ideal, um fit in den Tag zu starten oder
abends gut abschalten zu kénnen, sind auch Ubungen aus dem Hormon-Yoga
sowie Atem- oder Achtsamkeitsiibungen. Damit bauen Sie negativen Stress sowie
den Fettabbau blockierende Stresshormone ab und entwickeln zugleich mehr
Gelassenheit und innere Kraft.

Alles zum Thema des neuen Eiweif3-Abendbrots erfahren Sie auf Seite 84.
Dr. Pape unterstitzt Sie auch gerne personlich beim Abnehmen unter
www.schlank-im-schlaf-coach.de.
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Fleischlos glicklich

und schon schlank

Wenig Gemiise und viel Fleisch — insgesamt
also eine kalorienreiche
reich an tierischen Fetten ist, gilt als Ursache
zahlreicher Wohlstandskrankheiten wie Typ-
2-Diabetes, Arteriosklerose oder Gicht. Und
es gibt noch mehr gute Griinde, heutzutage

Erndhrung, die

ganz auf Fleisch zu verzichten: BSE in Rind-
fleisch, Nitrofen in Gefliigel, Antibiotika in
Lachs & Co., dazu Schreckenszenarien aus
Tierhaltungsfabriken — wer angesichts von
sich hiufenden Lebensmittelskandalen und
Einblicken in die industrielle Massentierhal-
tung den Appetit auf Steak und Fischfilet ver-
liert, befindet sich in guter Gesellschaft.

Besser leben ohne Fleisch

Derzeit leben in Deutschland rund sechs Mil-
lionen Vegetarier — mit steigender Tendenz,
insbesondere seit der Veroffentlichung des
Bestsellers des amerikanischen Autors Jona-
than Safran Foer »Tiere essen«. Die Nachtei-
le von Fleischkonsum aus Massentierhaltung
sind erheblich — nicht nur fiir den Einzelnen:
So wird die griine Lunge der Erde, der Regen-
wald, jdhrlich um mehrere Zehntausende
Quadratkilometer gerodet, um Platz fiir Rin-
derherden und zur Futtermittelproduktion
zu bekommen. Und nicht zuletzt ist die Mas-
sentierhaltung einfach nicht tiergerecht, oft-



mals sogar tierquilerisch. Was die andere
tierische Lieblingseiweiflquelle des Menschen
anbelangt, den Fisch, sieht es ebenfalls diister
aus: Die Umweltorganisation Greenpeace hat
ausgerechnet, dass die Ozeane dieser Welt im
Jahr 2048 leer sein werden, wenn die Men-
schen so weiterfischen.

Fiir viele Menschen ist es aus den genannten
Griinden daher mittlerweile eine Frage der
Moral, sich fir eine Erndhrungsweise ohne
Fleisch zu entscheiden.

Laut einer Untersuchung des Vegetarierbun-
des leben Vegetarier auflerdem linger und
gestinder. Das hat verschiedene Griinde: Ve-
getarier sind oft schlanker, haben seltener
Probleme mit Bluthochdruck und Infarkt-
gefahr in Folge ihres niedrigeren Korper-
gewichts und reichlich herzschiitzendem
Kalium aus pflanzlichen Lebensmitteln. Sie
leiden seltener an Darmerkrankungen, da
Gemiise und Getreide viele Ballaststoffe lie-
fern, die fiir eine gesunde Darmflora sorgen.
Da pflanzliche Kost iiberdies kein Cholesterin
enthilt, sind die Blutfettwerte bei Vegetari-
ern oft besser als bei Gemischtessern. Zudem
nehmen Vegetarier mit frischem Gemiise und
Obst oft viele gesunde sekundire Pflanzen-
stoffe zu sich.

Abnehmen leicht gemacht

Das, was wir essen, so wissen Erndhrungsex-
perten und Psychologen, hingt ebenso wie
die Zahl auf der Waage eng mit Lebensqua-
litit zusammen. Verkniipft man die beiden
Aspekte »gute Figur« und »gesunde Lebens-
mittel«, dann wird das leichte Leben schnel-
ler Wirklichkeit als vielleicht gedacht. Dieses
vegetarische Kochbuch ist darum die perfekte
Ergidnzung zur bereits bestehenden Schlank-
im-Schlaf-Reihe (siehe Seite 141).

Auf den nichsten Seiten erfahren Sie, wie Sie
sich ohne Fleisch und Fisch naturgerecht er-

nihren, Thren Stoffwechsel ins Gleichgewicht
bringen, um gesund und in jeder Hinsicht
nachhaltig abzunehmen.

Durch eine vegetarische Ernihrung nach
dem bewihrten Schlank-im-Schlaf-Prinzip
versetzen Sie Thren Korper in die Lage, simtli-
che fiir den Stoffwechsel wichtigen Hormone
und Enzyme in ausreichender Menge selbst
zu produzieren. Das erreichen Sie, indem Sie
Thre Mahlzeiten in einem stoffwechselgerech-
ten Rhythmus verzehren und zum anderen
durch die jeweils richtige Kombination der
Nihrstoffe: hochwertiges Eiweif3, pflanzliche
Ballaststoffe, gesunde Fettsduren, Vitamine
und Mineralstoffe — alles perfekt abgestimmt
auf den Bedarf von Vegetariern.

So halten Sie Ihren Insulin-Spiegel in Ba-
lance — das ist bei »Schlank im Schlaf« der
Clou, denn dies sorgt zudem fiir eine gestei-
gerte Fettverbrennung, wihrend Sie schlafen!

Zum Begriff »Vegetarier«

Das lateinische Wort fiir »wachsen« oder
»leben« — vegetare — steckt in dem Begriff
Vegetarismus. Neben Gemise, Salat und
Friichten verzehren Vegetarier ausschlief3-
lich solche tierischen Lebensmittel, die
von lebenden Tieren stammen, also Milch-
produkte oder Eier. Im Gegenzug meiden
sie Fleisch, Gefliigel, Wurst und Fisch, aber
auch Schlachtfette und Gelatine.

Vegetarier, die auf Fleisch und Fisch verzich-
ten, ansonsten aber eher weniger gesund-
heitsbewusst leben, nennt man umgangs-
sprachlich »Pudding-Vegetarier«.



Frihstick —

Guten Morgen!

Abnehmen mit der Insulin-Trennkost ist ein-
fach. Es gibt nur wenige Regeln zu beherzigen,
die gehen Ihnen aber schon nach wenigen
Tagen schnell in Fleisch und Blut tiber.

Regel 1 — Sie erndhren sich so, wie es Threm
Biorhythmus gut tut und wie es Threm indivi-
duellen Stoffwechseltypus entspricht. So brin-
gen Sie langsam aber sicher Ihre Pfunde zum
Purzeln: Es gibt drei Mahlzeiten pro Tag. Da-
zwischen halten Sie Essenspausen ein, sodass
sich Thr Insulinspiegel normalisieren kann
und Sie ein natiirliches Hungergefiihl ent-
wickeln. Die erste Mahlzeit gibt es morgens,
etwa funf Stunden spdter Mittagessen (siehe
Seite 46ff.) und nach der nichsten Pause
Abendessen (Seite 82ff.).
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Regel 2 — Hungern ist streng verboten! Sie
nehmen (als Frau) tdglich zwischen 1600 und
2200 Kilokalorien zu sich (individueller Ener-
giebedarf = [Gewicht in kg x 24 x 0,9] x 1,2).
Etwa 50 Prozent der Kalorien stammen dabei
aus Kohlenhydraten, etwa 30 Prozent aus
Fetten und ungefihr 20 Prozent aus Eiweif3.
Diese Nahrstoffmengen sind auf drei Mahl-
zeiten verteilt, und die Rezepte sind entspre-
chend berechnet. Gegen HeifShungerattacken,
die wihrend der Umstellungsphase durchaus
auftreten konnen, sorgen Sie bitte vor, indem
Sie immer einen kleinen Eiweif3-Vorrat von
Notfall-Lebensmitteln im Kiihlschrank, in der
Handtasche oder in der Schreibtischschublade
haben (siehe Seite 47).



Kohlenhydrate fiir einen guten
Start in den Tag

Auch wenn Sie zu den tberzeugten Nicht-
Frihstiickerinnen gehéren: Abnehmen geht
mit Frithstiicken viel leichter, auflerdem star-
ten Sie energiegeladen in den Tag, sind vor-
mittags konzentriert und leistungsfihig und
bekommen erst gegen Mittag wieder Hunger.
Morgens brauchen Ihre grauen Zellen nach
der nichtlichen Schlaf- und Fastenphase drin-
gend Zucker. Den bekommen Sie aus Miisli
(Getreidestirke), Obst (Frucht- und Trauben-
zucker) oder Brot (Getreidestirke). Jetzt gibt
es den Lowenanteil an Kohlenhydraten, den
Sie bis zum nichsten Morgen brauchen. Das
sind je nach BMI 75 bis 125 Gramm (siehe
Seite 17). Das Friihstiick bei der Insulin-
Trennkost ist auflerdem seit jeher vegetarisch,
da die Bauchspeicheldriise morgens von der
Mischung aus tierischem Eiweify (beispiels-
weise aus Aufschnitt oder Kise) und Kohlen-
hydraten gefordert ist. Schliellich sorgt dieser
Mix fiir eine enorme Insulinreaktion. Und ein
hoher Insulinanstieg macht im Zweifelsfall
schnell wieder hungrig.

Den Insulinspiegel flach halten

Damit das Essen im 3-Mahlzeiten-Rhythmus
schnell zur Gewohnheit wird und Sie durch
die empfohlenen Nihrstoffkombinationen
Thre Fettreserven einschmelzen kénnen, heif3t
es von morgen an: Hungern verboten. Koh-
lenhydrate pur sind groflartige Energieliefe-
ranten, machen aber — um diese Tageszeit ge-
nossen — nicht dick.

Um das Insulin schon flach zu halten, heif3t
die perfekte Kombination zum Friihstiick:
Die Kohlenhydratlieferanten, also Brot und
Brotchen oder Miisli, immer zusammen mit
etwas Fett verzehren. Das stammt aus vege-
tarischen Brotaufstrichen, Butter, Margarine
oder Erdnussbutter.

Mit dem richtigen Essen gut
abnehmen

Fiir einen optimalen Start in den Tag brau-
chen Sie zum Frithstiick mindestens 75
bis 100 Gramm Kohlenhydrate! Sollte der
Abnehmerfolg stagnieren, sind die Ursa-
chen meist: Didt-Vorschaden, zu kleine Por-
tionen, der Verzicht auf Kohlenhydrate, ein
langsamer werdender Stoffwechsel in den
Wechseljahren sowie zu hohe Insulinspie-
gel bei stirkerem Ubergewicht, wodurch
trotz der abendlichen EiweiBmahlzeit der
Fettabbau blockiert wird. In letzterem Fall
kann lhnen der folgende Mahlzeitenrhyth-
mus helfen: Zum Frithstiick 100 Gramm
(3 Scheiben) Eiweif-Abendbrot mit pflanz-
lichem Aufstrich oder fettarmem Frischka-
se, mittags Kohlenhydrat-Mischkost und
abends eine EiweiBmahlzeit (wahlweise
auch noch einmal mit Eiweif3-Abendbrot).

Frihstiicken macht Laune

Ja, die Brotmengen, die morgens auf dem
Programm stehen, muten wahrlich gewaltig
an. Besonders fiir viele Frauen stellen sie eine
echte Herausforderung dar. Wir stellen Thnen
deshalb auf den folgenden beiden Seiten mog-
liche Friihstiickskombinationen aus siifSen
und pikanten Brotfriithstiicken sowie Miislimi-
schungen vor, die durchaus zu bewiltigen sind
und die Sie, falls frathmorgens einfach noch zu
friih ist, auch mitnehmen kénnen. Hier findet
bestimmt jeder ein schmackhaftes Friihstiick.
Achten Sie danach aber bitte auf eine ausrei-
chend lange Essenspause bis zum Mittagessen.
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MORGENS

Frithstiicks-Baukasten

TIhren Kohlenhydratebedarf haben Sie ermit-
telt (siehe Seite 17). Bis zu einem BMI von
25 sind mindestens 75 Gramm Kohlenhy-
drate zum Friihstiick optimal. Wenn Sie mehr
Gewicht auf die Waage bringen und damit

Kohlenhydratebedarf wieder
an. Zudem sollten Sie morgens zwischen 20

entsprechend

und 25 Gramm Fett verzehren. Damit Sie Thr
Frithstiick problemlos zusammenstellen kén-
nen, haben wir Thnen die passenden Mengen

einen hoheren BMI haben, steigen Sie mit  in diesem Friihstiicksbaukasten mit Getrinke-
100 Gramm ein. Erst wenn Thr BMI deut-

lich gesunken ist (unter 27), passen Sie den

empfehlungen zusammengestellt. Kombinie-
ren Sie nach Lust und Laune.

Der Klassiker: Brotfriihstiick
Brot & Geback (je ca. 50 g KH)

2 TL Nuss-Nugat-Creme

2 TL Riibenkraut
2 Scheiben Bauernbrot (100 g)

7 Scheiben Knéckebrot (70 g)

1-2 Laugenbraétchen, je nach Grofie (100 g)

2 Milchbrétchen (100 g) Dazu: frische Friichte (je 13 g * bzw. 25 g KH)

3 Scheiben Roggenbrot (120 g) 2 kleine Apfel

2 Rosinenbrdtchen (100 g) 1 mittelgroe Banane

1 %2 Vollkornbrétchen (120 g) 250 g Beeren *

3-5 Scheiben Weizentoast (100 g) "2 kleine Honigmelone

7 Scheiben Zwieback (70 g) 2-3 Mandarinen *

1 Pfirsich *

75 g Weintrauben *

Herzhafte Aufstriche (1 EL entspricht 10 g)

2 Y5 EL Butter = 20 g Fett

2 Y5 EL Pflanzenmargarine = 20 g Fett

SiiBBe Aufstriche (je ca. 13 g KH)

2 TL Orangenmarmelade
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... oder Gemiiserohkost (je ca. 5 g KH)

1 Tomate

> Paprika

Energiegeladen mit Miisli & Co.
Die Getreidebasis (je ca. 50 g KH)

60 g Cornflakes, gesiifit

8 EL Fruchtmiisli, ungesiifit (85 g)

8 EL kernige Haferflocken (80 g)

8 EL Mehrkornflocken (80 g)

4 Stiick Weetabix (75 g)

Trockenobst (je 20-25 g KH)

40 g Apfelringe

40 g Bananenchips

5 Feigen

5 Pflaumen (50 g)

Damit wird angeriihrt (je 20-25 g KH)

250 ml Apfelsaft

200 ml Multivitaminsaft

200 ml Sauerkirschsaft
3 EL Sahne = 10 g Fett

250 g Vanille-Sojamilch (100 ml/4-6 g Zucker)

Niisse (1 Portion einmal am Tag,
wahlweise abends, je 10 g Fett)

15 Mandeln
15 Haselniisse

4 TL Sonnenblumenkerne

Getranke zum Fruhstiick

aromatisiertes Mineralwasser (mit Frucht-
extrakten)

Tee (z.B. griiner Tee, schwarzer Tee,
Krduterteemischungen) mit oder ohne Zucker
oder Honig

1 Tasse Kaffee mit 2 TL Soja- oder Kuhmilch
mit oder ohne Zucker

1 Glas Sojamilch mit oder ohne Vanille- oder
Schokoladenaroma
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SiiRkartoffel-Curry

700 g StuBkartoffeln | 1 Zucchino | 2 Moh-
ren | 2ELOL | 20 g Cashewkerne |

1 Knoblauchzehe | 15 g frischer Ingwer |
1 Chilischote | 1 EL Currypulver | 125 ml
Gemdsebriihe | 200 g Naturjoghurt | Y2 TL
Mehl | Salz | schwarzer Pfeffer aus der
Mihle | 2 Tomaten

Fiir 2 Personen | @) 40 Min. Zubereitung
Pro Portion 657 kcal, 15 g EW, 21 g Fett, 99 g KH

1 Die SiiBkartoffeln schdlen, waschen
und mundgerecht wiirfeln. Den Zucchino
waschen und putzen, die Méhren schalen,
beides ebenfalls wiirfeln.

2 Das Olin einer breiten beschichteten
Pfanne erhitzen und das Gemiise darin
rundherum anbraten. Unter haufigem
Riihren 20-30 Min. braten. Gegen Ende
die Cashewkerne mit anbraten.

3 Den Knoblauch und den Ingwer scha-
len. Die Chilischote waschen, putzen und
entkernen. Alles ganz fein hacken, zum
Gemiise geben und kurz mit anbraten.

4 Curry iiber die anderen Zutaten streuen
und kurz mit anschwitzen. Die Briihe an-
gieBen. Den Joghurt mit Mehl glatt riihren,
zu den SiiBkartoffeln geben. Alles bei
schwacher Hitze noch ca. 10 Min. garen.

5 Das Curry mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Tomaten waschen, halbieren und
die Stielansatze entfernen. Die Halften wiir-
feln und tiber das Curry streuen.

Riibenragout mit
Krauterballchen

300 ml fettarme Milch (1,5% Fett) | 125¢g
Grief3 | Salz | schwarzer Pfeffer aus der
Mihle | 2 EL gemischte TK-Krduter |

1Ei | 300 g Mohren | 300 g weif3e Riiben |
1 groRe Zwiebel | 2 TL Ol | 1 EL Mehl |
200 ml Gemisebrithe | 2 EL Créme fraiche |
2 grof3e Bananen

Fiir 2 Personen | @ 40 Min. Zubereitung
Pro Portion 615 kcal, 20 g EW, 20 g F, 86 g KH

1 Milch aufkochen. Grief3, Salz, Pfeffer
und Krduter zugeben und unter standigem
Riihren garen, bis sich ein Klof3 bildet. Vom
Herd ziehen, etwas abkiihlen lassen, dann
das Ei unterriihren. Beiseitestellen.

2 Mohren und Riiben waschen, putzen und
schélen, klein schneiden. Zwiebel schalen
und fein wiirfeln. Ol erhitzen, die Zwiebel-
wiirfel darin glasig werden lassen. M6hren
und Riiben zugeben und mit anschwitzen.
Mehl dariiberstreuen und 1 Min. mit dem
Gemiise verriihren. Die Briihe angiefien,
aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze
10-15 Min. kdcheln lassen.

3 Gleichzeitig reichlich Salzwasser in
einem Topf aufkochen. Aus der Griemasse
mit nassen Handen ca. 10 Ballchen formen,
in das kochende Wasser legen. Die Hitze
reduzieren und die Knddel im siedenden
Wasser 10—15 Min. gar ziehen lassen.

4 Créme fraiche zum Gemiise geben, ver-
riithren, salzen und pfeffern. Die Krduterball-
chen aus dem Wasser heben und gut ab-
tropfen lassen, mit dem Gemiise anrichten.
Die Bananen als Nachtisch genieen.
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Uberbackene
Auberginen und
Tomaten

2 kleine Auberginen | 3 Fleischtomaten |
1 Knoblauchzehe | 2 EL Olivendl | 2 EL
Gemisebriihe | 1 Prise Chiliflocken (ge-
trocknete geschrotete Chilis) | Salz |
schwarzer Pfeffer aus der Miihle | 6 Zweige
Thymian | 20 g Pinienkerne | 50 g gerie-
bener Pizzakdse | 200 g fettarmer kdrniger
Frischk&se (0,8 % Fett absolut)

Fiir 2 Personen | @) 30 Min. Zubereitung
Pro Portion 384 kcal, 26 gEW, 25 gF, 13 gKH

1 Den Backofen auf 250° (Umluft 225°)
vorheizen. Das Gemiise waschen und put-
zen. Die Auberginen langs in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Tomaten von den
Stielansdtzen befreien und querin 1 cm
dicke Scheiben schneiden.

2 Den Knoblauch schélen und mit einem
Messer zerdriicken, mit Olivendl, Briihe,

Chiliflocken, Salz und Pfeffer verrithren. Den
Thymian waschen, trocken tupfen, die Blatt-

chen von den Stielen streifen.

3 Ein Backblech mit etwas gewiirztem Ol

bestreichen. Das Gemiise darauf ausbreiten

und mit dem restlichen Ol einpinseln. Auf
der obersten Schiene in den Ofen geben
und bei starker Oberhitze 5 Min. backen.

4 Das Blech aus dem Ofen nehmen, das

Gemiise wenden und weitere 5 Min. backen.

Das Blech erneut aus dem Ofen nehmen.

Thymianblattchen, Pinienkerne und den Piz-
zakdse dariiberstreuen, alles noch 3—4 Min.

tiberbacken, bis der Kdse gut zerlaufen ist.
Den Frischkdse wiirzen und dazuservieren.

Gebratener Radicchio
mit Oliven-Frischkdse-
Creme

200 g fettarmer korniger Frischkadse (0,8 %
Fett absolut) | 75 g fettarmer Ziegenfrisch-
kése (5% Fett absolut) | 40 g mit Paprika
gefiillte Oliven | Salz | schwarzer Pfeffer
aus der Mihle | rosenscharfes Paprika-
pulver | 2 Radicchio-Kopfe (ca. 400 g) |

1 Zwiebel | 2 EL Olivendl | 30 g Mandel-
stifte | 2 EL Aceto balsamico

Fuir 2 Personen | @) 30 Min. Zubereitung
Pro Portion 332 kcal, 23 gEW, 4 g F, 6 gKH

1 Die beiden Frischkdsesorten verriihren.
Die Oliven wiirfeln und dazugeben, alles
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver pikant
abschmecken.

2 Die Radicchio-Kopfe waschen, putzen
und gut trocken schiitteln, vierteln oder

in breite Streifen schneiden. Die Zwiebel
schédlen und fein wiirfeln.

3 Das Olivendl in einer kleinen Pfanne
erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig
werden lassen. Die Mandeln dazugeben
und anbraten, dann auch den Radicchio
einriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
alles 1—2 Min. braten. Den Aceto balsamico
dariibertrdufeln, zusammen mit dem Oliven-
Frischkdse anrichten.
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SCHLANK IM SCHLAF
vegetarisch

Jetzt kdnnen auch Vegetarier nach dem Erfolgsprinzip einfach

und dauerhaft abnehmen! Dr. Papes mafigeschneidertes Schlank-
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WG 456 Schlanke Kiiche

ISBN 978-3-8338-2197-4 \"’

1

PEFC/04-32-0928
€16,99[D]
783833l821974

g €17,50[A]
www.gu.de




	U1
	vorne
	2-3
	6-7
	36-39
	60-61
	110-111
	hinten
	U4

