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Wir mochten Ihnen mit den Informationen
und Anregungen in diesem Buch das Leben
erleichtern und Sie inspirieren, Neues aus-
zuprobieren. Bei jedem unserer Biicher
achten wir auf Aktualitdat und stellen
hochste Anspriiche an Inhalt, Optik und
Ausstattung. Alle Rezepte und Informatio-
nen werden von unseren Autoren gewissen-
haft erstellt und von unseren Redakteuren
sorgfdltig ausgewdhlt und mehrfach ge-
prift. Deshalb bieten wir Ihnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf konnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbii-

cher zuverldssig und inspirierend zugleich

sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch die Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen und viele niitzliche
Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartun-
gen nicht erfillen, lassen Sie es uns bitte
wissen! Nehmen Sie einfach Kontakt zu un-
serem Leserservice auf. Sie erhalten von
uns kostenlos einen Ratgeber zum gleichen
oder dhnlichen Thema. Die Kontaktdaten un-
seres Leserservice finden Sie am Ende die-
ses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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Frauen essen

anders ...

Intuitiv weifl es wohl jeder: Médnner stam-
men nicht nur vom Mars und Frauen von
der Venus, Mann und Frau essen auch an-
ders. Das zeigt sich bereits beim Einkaufs-
verhalten. Wihrend Mann sich beherzt an
der Kihltheke im Supermarkt mit Fleisch
und Wurst bedient oder sich mit dem Metz-
ger in Fachgesprichen iiber das Tranchie-
ren von grofleren Bratenstiicken sowie die
richtige Kerntemperatur von Roastbeef und
Schweinebraten austauscht, drehen Frauen
am Obst- und Gemiisestand liebevoll Papa-
yas in den Héinden, schnuppern an Ananas
und Melonen und betrachten mit kundigem

Blick Tomaten, Feldsalat und Zuckerscho-
ten, bevor sie ihren Einkaufswagen bepa-
cken. Die Tafel Schokolade kommt dann
spater noch dazu.

Tatsachlich ist es so, dass sich Manner, was
ihr Essverhalten und ihre kulinarischen Vor-
lieben betrifft, zumeist immer noch wie ur-
zeitliche Jager verhalten. Frauen dagegen
sammeln einfach lieber, haben ein Faible
fir »schone« Lebensmittel, mogen Gewiirze,
aromatische Krauter, haben keine grund-
satzliche Aversion gegen Tofu & Co. und
mogen Sifles. Und ja, sie essen auch gele-
gentlich Fleisch und Fisch.



Frauen lieben Gemiise, Manner
mogen Fleisch

Wissenschaftler der amerikanischen Uni-
versitdt Portland, Oregon, trugen im Jahr
2007 tber einen Zeitraum von 12 Monten
umfassende Daten zum Erndhrungsverhal-
ten und zu den kulinarischen Vorlieben von
14.000 Ménnern und Frauen zusammen.
Ziel war, eine spezifische Erndhrungsbera-
tung fir Ménner und Frauen mit Gewichts-
problemen zu ermdglichen. Heraus kam bei
dieser bisher ausfithrlichsten Erhebung zu
geschlechtsspezifischen ~ Essgewohnheiten
Folgendes: Der amerikanische Mann mag
regelmaflig Fleisch und Gefliigel auf dem
Teller, schatzt aber auch Schalentiere wie
Shrimps oder Austern. Letzteres mag der
Lage des Bundesstaates am Pazifik gezollt
sein. Die befragten Frauen dagegen verzehr-
ten besonders gern Tomaten und Mdohren,
Apfel oder Erdbeeren. Auch Niisse standen
deutlich hiufiger auf dem Speiseplan, eben-
so wie Eier und Joghurt. Gemiise stand bei
den befragten Herren der Schopfung weni-
ger hoch im Kurs - mit zwei Ausnahmen:
Spargel und Rosenkohl.

Warum sich derlei Neigungen manifestie-
ren, sehen die Wissenschaftler grundsitzlich
in unseren prahistorischen Wurzeln veran-
kert. Frauen waren eher fir das Griinzeug,
sprich den Ackerbau zustindig, der Mann
zog auf die Jagd oder ging fischen.

Essen wie auf einem anderen Stern

In der Studie wurde aber nicht nur die Le-
bensmittelauswahl der Geschlechter unter-
sucht. Auch bei Zubereitung und Einkauf
der Produkte zeigen sich verschiedene Vor-
lieben. Kaum eine Frau bestellt demnach
im Restaurant ihr Steak blutig oder halbroh
(medium). Wihrend Frauen insbesondere
Fleisch und Fisch lieber frisch kaufen, grei-

fen Miénner gerne zu Tiefkithlware, denn
Eingefrorenes ldsst sich gut auf Vorrat fir
den kleinen Fleischhunger zwischendurch
hamstern.

selbst macht Mann dann

Tempo. Wihrend sein weibliches Gegen-

Beim Essen

iiber noch im Salat mit Putenstreifen pickt,
hat er sein Schnitzel bereits verschlungen.
Etwas verkiirzt kann man sagen, dass Man-
ner eher lustbetont essen und sich wenig
Gedanken iiber gesundes, ausgewogenes
Essen machen. Eine Erndhrungsumstellung
oder Didt kommt daher oft erst in Frage,
wenn ein besorgter Arzt sie aus Gesund-

heitsgriinden empfiehlt.

Warum Frauen (oft)
gesiinder essen

Die stdarkere Gesundheitsorientierung
von Frauen beim Essen geht, so vermu-
ten Erndhrungspsychologen, auf die tra-
dierte Erndhrungsverantwortung der Frau
in der Familie zuriick. Verpflegung und
Gesundheit der Sippe oblag iiber Jahr-
tausende dem weiblichen Geschlecht. In
der Schwangerschaft stellen auch heute
noch viele Frauen ihren Erndhrungs- und
Lebensstil mit Riicksicht auf den Nach-
wuchs vollstandig um und behalten die-
sen in aller Regel viele Jahre lang bei.

Die Erndhrung nach dem Schlank-im-
Schlaf-Prinzip macht nicht nur eine gute
Figur, gesund und schon, sondern bietet
alle wichtigen N&hr- und Vitalstoffe in
den optimalen Mengen.



Mittagessen —

schnell, frisch, raffiniert

Nach einer Pause von etwa fiinf Stunden
nach dem Friihstiick stellt sich wieder Hun-
ger ein. Wenn Sie gerade zu Beginn Threr
Erndhrungsumstellung das Gefiihl haben,
diese Pause noch nicht zu schaffen, diirfen
Sie auch zwischendurch etwas Eiweif3 zu
sich nehmen. Eines der wichtigsten Prin-
zipien bei Schlank-im-Schlaf ist ja, dass Sie
auf gar keinen Fall hungern sollen. Das ist
beim Abnehmen geradezu kontraproduktiv
und fithrt nur dazu, dass sich Geliiste auf
besonders kalorienreiche Speisen und die
Lust mal wieder richtig zuzuschlagen entwi-
ckeln. Der Mensch ist, so will es seine Bio-
logie, auf (Fett-)Speichern programmiert.
Das sicherte in Urzeiten das Uberleben. Re-
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serven, selbst wenn mehr als genug vorhan-
den sind, riickt er nicht freiwillig heraus.
Gerade bei einer bestehenden Insulinresis-
tenz und auch, wenn man bisher dazu neigte,
immer mal zwischendurch eine Kleinigkeit zu
essen, konnen die Essens- und Insulinpausen
zu Beginn daher eine echte Herausforderung
darstellen.

Doch auch fiir diesen Ausnahmezustand
haben wir eine Losung. Werfen Sie doch
einmal einen Blick auf das Angebot an ka-
lorienarmen Snacks im Notfallkoffer auf
Seite 53. Hier finden Sie mit Sicherheit
etwas Leckeres, das Thren Magen beruhigt
und die Laune hebt, ohne dass das Insulin
danach rasch ansteigt.



Das tut jetzt gut

Mittags ist der Organismus aus biorhythmi-
scher Sicht auf Aktivitit gepolt. Bewegung
und konzentriertes Arbeiten fallen jetzt leicht,
sofern man die richtigen Nihrstoffe zu sich
nimmt. Deshalb vertragt der Korper jetzt eine
zweite Portion Kohlenhydrate fiir schnell um-
setzbare Energie, diesmal gemischt mit einer
Portion Eiweif8 und Vitalstoffen aus frischem
Gemiise oder Obst. Es gibt also starkehaltige
Produkte wie Nudeln, Reis, Kartoffeln oder
Brot in Kombination mit Fisch oder Fleisch,
Eiern, Milchprodukten und pflanzlichen Ei-
weifllieferanten wie Erbsen, Linsen oder Boh-
nen, Tofu und Tempeh.

Mischkost oder Eiweidmahlzeit?

Auch wenn Sie mittags auswarts essen, fallt
die Wahl jetzt leicht: Suppe, Salat, ein Misch-
kostgericht, danach ein fruchtiges Dessert
oder ein Stiick Kuchen zum Kaffee. Wenn Sie
schneller abnehmen mochten, zum weiblichen
Hormontyp Testosteronfrau gehoéren oder
wenn Sie aufgrund der Hormonumstellung
in den Wechseljahren am Bauch zugenom-
men haben, ist mittags auch eine reine Ei-
weifimahlzeit empfehlenswert. Im Restaurant
oder in der Kantine konnen Sie darum bitten,
die Beilagen und Brot wegzulassen und dafiir
mehr Gemise oder Salat zu bekommen. Sie
konnen auch abwechselnd einen Tag mittags
Mischkost wahlen und am anderen zu einem
Eiweifigericht greifen.

Verschiedene Eiweifquellen nutzen

Unser Korper, der zu 15 bis 20 Prozent aus
Eiweif3 besteht, ist auf eine regelmaflige Pro-
teinzufuhr angewiesen, da sich alle Eiweif3-
strukturen (Muskeln, Gewebe, Haut, Haare)
in einem stindigen Ab- und Aufbauprozess
befinden. Lebenswichtig sind dabei nicht das
Eiweifd selbst, sondern seine Bausteine (Ami-

noséuren). Jedes Nahrungseiweifd ist aus ihnen
in unterschiedlichen Mustern und Mengen
zusammengesetzt. Je mehr das Aminoséuren-
Muster dem unseres Korpers entspricht und je
besser ein durch die Nahrung aufgenommenes
Eiweify zur Herstellung von korpereigenen Ei-
weif3strukturen genutzt werden kann, z. B. fiir
den Muskelaufbau, desto hoher ist die soge-
nannte biologische Wertigkeit (BW). Je hoher
die biologische Wertigkeit von Nahrungs-
eiweif3, desto weniger muss man davon essen,
um seinen Bedarf zu decken. In der Regel ist
tierisches Eiweifl dem menschlichen ahnli-
cher als pflanzliches Eiweif3 und daher bio-
logisch hoherwertig. Allerdings lasst sich Ei-
weify auch aufwerten durch die Kombination
und den gleichzeitigen Verzehr verschiedener
Lebensmittel. So konnen Sie Ihren téiglichen
Eiweiflbedarf auch fleischlos decken. Schlief-
lich mégen viele Frauen im Gegensatz zu den
meisten Ménnern nicht jeden Tag Fleisch.
Kombinationen von Ei (BW 100) mit pflanz-
lichem Eiweif3 oder auch von Bohnen und
Mais erreichen jedoch noch hohere biologi-
sche Wertigkeiten als z. B. Rindfleisch allein
(BW 92), siche der Kasten unten.

Fleisch sollte sowieso nicht zu héufig auf dem
Speiseplan stehen. Es ist ebenso wie Wurst

Biologische Wertigkeit von
Eiweif3-Kombinationen

Wertvoller als Fleisch

Ei + Soja 123

Milch + Getreide 110

Bohnen + Mais 100
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Bagels
mit Lachs und Kadse

4 Bagels (je ca. 85g) | ¥2Bund Dill |

15 Bio-Zitrone | 100 g Magerquark |

40 g Salatmayonnaise | Salz | schwarzer
Pfeffer aus der Miihle | 8 Bléatter Eisberg-
salat | 1 sduerlicher Apfel | edelsiiSes
Paprikapulver | 75 g R&ucherlachs |

2 Scheiben Kase (40 g)

Fiir 2 Personen | @) 20 Min. Zubereitung
Pro Portion 652 kcal, 29 g EW, 19 g F, 90 g KH

1 Die Bagels aufschneiden und toasten.
Den Dill waschen und trocken schiitteln,
die Blattchen abzupfen und hacken. Die
Zitrone heif} abwaschen, abtrocknen und
die Schale fein abreiben sowie den Saft
auspressen.

2 Den Magerquark mit der Salatmayonnai-

se, Dill, Zitronenschale und 1 TL Zitronen-
saft glatt riihren. Mit Salz und Pfeffer aus
der Miihle abschmecken.
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3 Die Salatbldtter abwaschen und trocken
schiitteln, in breite Streifen schneiden.
Den Apfel waschen und trocken reiben,
vierteln und entkernen. Die Viertel langs in
Spalten schneiden und mit dem restlichen
Zitronensaft betrdufeln. Mit etwas Paprika-
pulver bestreuen.

4 Die Bagels auf den Schnittflachen mit
dem gewiirzten Quark bestreichen. Mit
Salat und Apfelspalten belegen, je 2 Ba-
gels zusatzlich mit Lachs und 2 Bagels mit
Kése. Die Bagels zusammensetzen.

TIPP: Keine Bagels zu bekommen? Dann nehmen
Sie einfach groRe Baguettebrotchen statt der
Brétchenringe. Und wenn Sie besonders schnell
abnehmen mochten, genieBen Sie statt der koh-
lenhydratreichen Bagels Eiweifibrdtchen oder das
saftige Eiweifbrot mit der leckeren Fiillung.



Linsen-Burger

150 g kleine griinbraune Linsen (z. B. Puy-
Linsen) | 1Zwiebel | 2 MGhren | 2 Eier |
60 g Weizengrief} | Salz | schwarzer
Pfeffer aus der Miihle | Y4 TL gemahle-
ner Koriander | 2 EL TK-Petersilie |

2 EL Olivendl | 4 Burger-Brotchen |

100 g fettarmer Frischkase (5 % Fett) |

8 Salatblatter | 2 Tomaten

Fiir 2 Personen | @) 60 Min. Zubereitung
Pro Portion 800 kcal, 41 g EW, 21 g F, 108 g KH

1 Die Linsen in einem Topf mit kaltem
Wasser bedecken, aufkochen und zuge-
deckt ca. 15 Min. garen. Inzwischen die
Zwiebel und die Mohren schalen und klein
wiirfeln. Zu den Linsen geben, alles zu-
sammen weitere 5 Min. garen. In ein Sieb
abgiefien und gut abtropfen lassen.

2 Die Linsen-Gemiise-Mischung in eine
Schissel fiillen, mit einem Pirierstab grob
piirieren. Die Eier und den Grief3 dazugeben,

alles mit Salz, Pfeffer, gemahlenem Korian-
der und der Petersilie wiirzen und gut ver-
mischen. Vier grof3e Burger daraus formen.

3 Das Olin einer Pfanne leicht erhitzen.
Die Burger darin insgesamt ca. 10 Min. von
beiden Seiten braten. Anfangs vorsichtig
wenden, damit sie nicht auseinanderfallen.

4 Die Burger-Brotchen halbieren, nach
Belieben résten. Mit Frischkdse bestrei-
chen. Salatblatter waschen und trocken
schiitteln, die Tomaten waschen, abtrock-
nen und ohne die Stielansdtze in Scheiben
schneiden. Brotchenhdlften mit Salat,
Tomaten und den Linsen-Burgern dazwi-
schen wieder zusammensetzen.

VARIANTE: Die aus Linsen zubereiteten Burger
schmecken auch warm superlecker, eignen sich
also nicht allein als vegetarische Fiillung fiir die
beliebten Brétchen. Servieren Sie sie bei einer
anderen Gelegenheit frisch aus der Pfanne, kom-
biniert mit sanft gediinstetem Gemiise und einer
wiirzigen Tomatensauce.
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Bandnudeln
mit Mohn

250 g Putenbrustfilet | 1 Bund Friihlings-
zwiebeln | 1 Handvoll Kerbel | Salz |

1 Paket frische Bandnudeln (300 g; Kiihl-
regal) | 2 EL Butter | schwarzer Pfeffer
aus der Mihle | getrocknete zerbroselte
Chilischoten | 2—3 EL gemahlener Mohn

Fiir 2 Personen | @) 30 Min. Zubereitung
Pro Portion 730 kcal, 48 g EW, 23 g F, 80 g KH

1 Das Putenbrustfilet abwaschen und tro-

cken tupfen, fein schnetzeln. Die Friihlings-

zwiebeln waschen und in sehr feine schra-
ge Ringe schneiden. Den Kerbel verlesen,
ganz kurz mit kaltem Wasser abspiilen,
trocken schiitteln und grob hacken.

2 Reichlich Salzwasser fiir die Nudeln zum
Kochen bringen. Die Nudeln darin nach

der Packungsbeschreibung bissfest garen.
Inzwischen Y2 EL Butter in einer breiten
Pfanne erhitzen, das Fleisch etwa 1 Min.
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rundherum goldbraun braten. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Chili wiirzen, aus der
Pfanne nehmen.

3 Die restliche Butter in der Pfanne zerlas-
sen, Frithlingszwiebeln darin anschwitzen.
Mohn, Kerbel und das Fleisch untermi-
schen, mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die Nudeln in ein Sieb abgieBen und gut
abtropfen lassen, in der Pfanne mit den
tibrigen Zutaten mischen und alles sofort
genief3en.

TIPP: Frische Nudeln werden immer beliebter,

seit einiger Zeit gibt es sie abgepackt im Kiihlregal
groRerer Supermdrkte. Wenn Sie keine bekommen,
kochen Sie 250 g getrocknete Bandnudeln bissfest
und mischen diese nach dem Abtropfen unter die
Puten-Friihlingszwiebel-Mischung.



Spaghetti mit
Tomaten-Kapern-Sauce

1 kleines Glas Kapern (etwasog) | 50g
schwarze oder griine Oliven | 1-2 rote
Chilischoten | 3 Sardellenfilets | 1 Knob-
lauchzehe | 3 EL Olivendl | 1 Dose ge-
schélte gehackte Tomaten (400 g) | Salz |
schwarzer Pfeffer aus der Mithle | 250 g
Spaghetti | 1 Packchen TK-Petersilie oder
einige Stdngel frische Petersilie

Fiir 2 Personen | @) 30 Min. Zubereitung
Pro Portion 750 kcal, 21 g EW, 27 g F, 102 g KH

1 Die Kapern abtropfen lassen, den Sud
dabei auffangen. Die Oliven entsteinen, die
Chilischoten waschen, putzen und entker-
nen. Alles fein hacken.

2 Die Sardellenfilets kalt abbrausen,

den Knoblauch schélen, beides im Mdrser
zerdriicken, dabei nach und nach das Ol
darunter arbeiten. Die Mischung in einen
Topf geben und unter Riihren erhitzen.

3 Die Kapern-Mischung und die Tomaten
einriihren, die Sauce mit Salz und Pfeffer
wiirzen und offen bei schwacher Hitze

15 Min. leicht einkochen lassen.

4 Inzwischen die Spaghetti in reichlich
Salzwasser al dente kochen und anschlie-
Bend gut abtropfen lassen.

5 Frische Petersilie, falls verwendet, wa-
schen und die Blattchen klein schneiden.
Die Petersilie unter die Tomaten-Kapern-
Sauce riihren, diese mit Salz, Pfeffer und
etwas Kapernsud wiirzig abschmecken,
sofort mit den Spaghetti servieren.

77



ABENDS

Auberginentaler
mit Lammragout

1 grofle Aubergine (400 g) | Salz | 1 Salat-
gurke | 200 g Schafsmilch-Joghurt | 2 EL
TK-Schnittlauch | Pfeffer aus der Miihle |
250 g Lammriickenfilet (Lamm-Lachse) |

1 groBe Zwiebel | 1 Knoblauchzehe |

4 Zweige Thymian | 2 EL Olivendl | v&l
Fleischbriihe | 2 EL Tomatenmark

Fiir 2 Personen | @) 30 Min. Zubereitung
Pro Portion 360 kcal, 33 gEW, 20 g F, 12 g KH

1 Die Aubergine waschen. Aus dem
Mittelteil 6-8 etwa 1,5 cm dicke Schei-
ben schneiden. Die Scheiben leicht salzen
und ruhen lassen, wahrend die tibrigen
Zutaten vorbereitet werden. Den Rest der
Aubergine sehr klein wiirfeln.

2 Die Gurke schdlen und grob raspeln, ein
wenig ausdriicken, dann die Raspel mit
dem Joghurt und dem Schnittlauch verriih-
ren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Das Lammriickenfilet kalt abwaschen,
trocken tupfen und in %2 cm groe Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch
schélen und klein wiirfeln. Den Thymian
waschen und trocken schiitteln, die Blatt-
chen von den Stielen streifen.

4 Die Auberginenscheiben mit Kiichen-
papier trocken tupfen. Eine breite be-
schichtete Pfanne trocken erhitzen, die
Auberginenscheiben darin etwa 6 Min.
goldbraun braten, zwischendurch mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
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5 Parallel dazu das Olivendl in einer Pfan-
ne erhitzen. Das Lammfleisch einriihren
und %2 Min. scharf anbraten, dann aus der
Pfanne nehmen. Die Zwiebelwiirfel, den
Knoblauch und die gewiirfelte Aubergine
in die Pfanne geben und unter gelegent-
lichem Riihren ca. 3 Min. braten. Briihe,
Tomatenmark und den Thymian einriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Zuletzt das Lammfleisch wieder dazu-
geben, das Ragout abschmecken und
zusammen mit den gebratenen Auber-
ginenscheiben und dem Gurkenjoghurt
genief3en.

TIPP: Wenn Sie Lammfleisch nicht so gern mdgen
oder keines bekommen, bereiten Sie das Ragout
einfach mit Rind- oder Schweinefleisch zu. Kaufen
Sie am besten auch in diesem Fall Filet, das kommt
nach der superkurzen Garzeit zart und saftig auf
den Tisch.

VARIANTE: Veggie-Auberginentaler

Dafiir die Aubergine wie beschrieben vorbereiten,
salzen und kurz ziehen lassen, damit Wasser
austreten kann. Statt Lammfleisch etwa 80 g Soja-
Schnetzel (gibt’s in groeren Supermarkten und
im Bioladen) ungefdhr 10 Min. in Gemiisebriihe
einweichen, abtropfen lassen und zusammen mit
Zwiebelwiirfeln, Knoblauch und der klein gewiirfel-
ten Aubergine in etwas Olivendl braten. Herzhaft
wiirzen und zusammen mit den gebratenen Auber-
ginentalern anrichten.






SCHLANK IM SCHLAF
FUR FRAUEN

»Typisch Mann« oder »typisch Frau«: Das gilt auch fiirs Essen.
Deshalb gibt es jetzt Schlank im Schlaf speziell fiir Frauen.

Mit Dr. Papes maBgeschneidertem Erndhrungskonzept nehmen
Frauen leicht und ohne Jojo-Effekt ab.

Morgens ein reichhaltiges Kohlenhydrat-Friihstiick,

mittags konnen Sie Kohlenhydrate und Eiwei ganz
nach Geschmack mischen, und abends gibt es
feine EiweiBgerichte. Essen Sie sich richtig satt.
Die Pfunde werden trotzdem purzeln! Besonders
dann, wenn Sie »hormon-typgerecht« essen. lhren

Hormontyp konnen Sie nach Dr. Papes Anleitung

in diesem Buch leicht selbst bestimmen.

Das Extra:

Fiir alle, denen es schwerfallt, abends auf Brot
zu verzichten, gibt es ein neues Schlank-im- - '
Schlaf-EiweiB-Abendbrot. Und dank Stevia auch .
manchmal eine siife Leckerei am Abend.
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