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VORWORT

MOCHTEN SIE OHNE HUNGER ABNEHMEN -

und dabei auch noch Spafy haben und genie-
Ben? Schon war’s, werden Sie jetzt denken und
iberlegen, welche neue Wunderdidt das wohl
auf einmal méglich machen sollte. Seien Sie
unbesorgt und freuen Sie sich: Sie halten das
richtige Kochbuch dazu gerade in der Hand.
Die erfolgreiche »Ich-bin-dann-mal-schlank«-
Methode ist einfach und in jedem Alltag um-
setzbar, auch in Threm. Sie verlangt keine revo-
lutiondren Veranderungen in Threm Essver-
halten tiber Nacht. Stattdessen setzt sie auf
kleine aber umso wirksamere Schritte, die
langfristig zum Erfolg fithren.

Entdecken Sie deshalb die Lust am Kochen, die
Freude am Essen, wenn es selbst und aus guten
Zutaten zubereitet ist. Lernen sie Neues am
Herd dazu, ohne auf Bewihrtes zu verzichten.
Erleben Sie, wie gut es tut, wenn man prima
satt wird, dabei gesund isst, aber auch mal zwi-
schendurch naschen darf.

Dazu zeigen wir Thnen, wie Sie mit wenig Zeit-
aufwand in Schwung kommen und kurz und
knackig Muskeln aufbauen. Die sind Thre
wichtigsten Verbiindeten beim Abnehmen und
sorgen auflerdem fiir einen starken Auftritt.
Denn das Training gehort ebenso zur »Ich-
bin-dann-mal-schlank«-Methode wie das Ein-
kaufen nach Plan, das selbst Kochen, die bes-
ten Lebensmittel fiir sich finden und nicht
langer auf falsche Werbeversprechen der Le-
bensmittelindustrie hereinfallen.

Nach unseren ersten Erfolgs-Ratgebern aus
der »Ich-bin-dann-mal-schlank«-Reihe pra-
sentieren wir Ihnen dieses neue Kochbuch als

Team: Wir, das sind der bekannte Ernahrungs-
Entertainer und Bestseller- Autor Patric Heiz-
mann, die erfahrene Okotrophologin Antje
Klein und der kreative Fitnesskoch Sebastian
Benthe, bei dessen Rezepten mit Eiweif3pulver
als Mehlersatz es sich um innovative Schlank-
heitsgerichte handelt. Mehr tiber uns erfahren
Sie unter www.ich-bin-dann-mal-schlank.de.
Wenn Sie sich hier fiir den Online-Coach
»Mein Tag« anmelden, bekommen Sie auf
Waunsch téglich personliche Tipps von uns
und werden so bei Threm personlichen »Ich-
bin-dann-mal-schlank«-Projekt effektiv unter-
stiitzt und motiviert.

Dieses Kochbuch ist nicht nur fiir Neueinstei-
ger gedacht, die sich mit unserer Erfolgsme-
thode anfreunden méchten. Auch wer den
»Ich-bin-dann-mal-schlank«-Weg bereits
kennt, findet hier viele neue Anregungen fiir
eine abwechslungsreiche und alltagstaugliche
Umsetzung. Auf den néchsten Seiten zeigen
wir Thnen, wie die Methode funktioniert und
prasentieren Thnen anschliefSend hundert le-
ckere Rezepte vom Frithstiick tiber Snacks und
Mittagsgerichte bis zum Abendessen.

Alles Gute und viel Erfolg wiinschen Thnen
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14 ICH BIN DANN MAL SCHLANK

DIE ICH-BIN-DANN-MAL-SCHLANK-ERNAHRUNGS-UHR

mittagrs

Gruppe 1: Gemiise, Obst, Ol Gruppe 4: Schlechte Kohlenhydrate

e Gemiise, Salat und Obst: alle Sorten. o Getrédnke: alle gestifiten Getranke, Milch-

e Ole und Gewiirze: Lein-, Oliven-, Raps- und Fruchtgetranke, Obstsaft(schorlen),
Walnuss-Ol/ alle Gewiirze (mifig Salz) Smoothies

Gruppe 2: Eiweif3 o Getreide: alle Produkte aus weiflem Mehl,

e Ei, Milchprodukte (mager, natur), Frisch- Cornflakes, Frithstiickscerealien und Miusli
kése / Kdse bis 20 Prozent Fett i. Tr. auf Maisbasis/mit Zucker, siif$es/pikantes

e Fisch: Seefisch aus Wildfang Gebick, Mehl unter Typ 1050, polierter Reis

e Fleisch: magere Stiicke; bei Aufschnitt Light- e Kartoffelprodukte: Bratkartoffeln; Kartoffel-
produkte wihlen; Gefliigel ohne Haut; Wild brei, Chips, Pommes frites

o Hiilsenfriichte: alle Sorten o Siifles: Eis, Fruchtjoghurts und -quark,
e Sojaprodukte Fertigdesserts, Marmelade, Stifigkeiten,
e Niisse Schokolade, Siif3- und Zuckeraustausch-

stoffe, Trockenobst, alle Zuckerarten
Getreide: alle echten Vollkornprodukte, kurz ~ Gruppe 5: Getranke
gegarte Kartoffeln, Hirse, Naturreis o Gemiisesifte, Tee (ungesiif3t), Wasser
(still und halbstill)



ESSEN NACH DER ERNAHRUNGS-UHR

Wie sieht ein typischer »Ich-bin-dann-mal-
schlank«-Tag aus? Morgens (auf der Uhr oben
links) ist erlaubt, was gefillt. Sie kdnnen sich
Ihr gewohntes Brotchen schmieren, ein Miisli
mit Milch oder Joghurt essen (im gelb unter-
legten Bereich), ein Frithstiicksei kochen (hell-
griin) und alles idealerweise mit Vitaminen
aus Obst (griin) kombinieren.

Wenn Sie in aller Frithe nicht viel kauen wol-
len oder das Gefiihl haben »Ich kriege noch
gar nichts herunter, hilft auch ein fix zusam-
mengeriihrter Eiweif3-Shake mit frischen
Friichten. Das Friihstiick ist die beste Gelegen-
heit, um hochwertige Kohlenhydrate aufzu-
nehmen. Die stecken vor allem in Vollkorn-
brot oder Vollkornmiisli.

Am Morgen sind auch noch siifle Ausnahmen
erlaubt: Wer auf seine Lieblingskekse, ein be-
sonderes Stiick Kuchen, Weiflbrot oder die
Extraportion Schokolade (noch) nicht verzich-
ten kann, gonnt sich die Leckereien in kleinen
Mengen (auf der Ernahrungsuhr ist dieser Be-
reich rot unterlegt).

Wenn Sie Lust auf etwas Neues oder Besonde-
res haben und nicht mehr nur nach IThren Ge-
wohnheiten essen mochten, konnen Sie Thr
Essen auch schon morgens nach einem unse-
rer Rezepts zubereiten. Unsere Frithstiicksre-
zepte bestehen aus den fiir morgens geeigneten
Nihrstoften (ab Seite 43) — und bieten eine
Auswahl, die vom flotten Shake tiber stifle
Pancakes mit Schokosplittern bis zum deftigen
Riihrei reicht. Denn wichtig ist vor allem: Las-
sen Sie das Frithstiick nicht einfach ausfallen.
Denn dann holt der Heifhunger Sie im Laufe
des Vormittags ein und verfithrt zu all den
Lebensmitteln, von denen Sie sich ein wenig
fernhalten wollen und sollen.

DIE ERNAHRUNGS-UHR

Auf der Erndhrungs-Uhr sehen Sie,
dass die Bereiche, die rot und gelb unterlegt
sind, zum Mittag hin kleiner werden. Das
heif3t, dass Sie in dieser Zeit die Mengen re-
duzieren miissen. Nach der ersten Hilfte
des Tages (also spitestens nach dem Mittag-
essen) gehoren die schlechten Kohlenhyd-
rate (rot) gar nicht mehr auf den Speise-
plan; die besseren (gelben) — zum Beispiel
Nudeln - diirfen bei einem spiten Mittages-
sen noch sein, werden aber am Nachmittag
und am Abend stark eingeschrankt.

Das Mittagessen erfordert wenige Anderun-
gen. Hier werden allenfalls die Schwerpunkte
verlagert. Meiden Sie Kombinationen aus Fett
und Kohlenhydraten (also zum Beispiel Spa-
ghetti bolognese, Pizza oder Pommes mit
Currywurst), und bringen Sie viel Gemiise
und Salat auf den Teller. Der kleine, aber feine
Unterschied: Sie essen jetzt nicht mehr Fleisch
oder Fisch mit Gemise oder Salat, sondern
Gemiise mit Fleisch, was die Mengenverhilt-
nisse betrifft. Von Beilagen wie Reis, Nudeln,
Kartoffelbrei oder Knodeln nehmen Sie nur
wenig oder ersetzen sie ganz durch Erbsen,
Mohren, Blumenkohl oder Paprika.

Am Anfang wird Thnen das vielleicht schwer-
fallen, weil es ungewohnt ist. Aber Sie finden

sicher bald neue Lieblingsrezepte (ab Seite 71).

Abends gibt es nur noch Mahlzeiten aus dem
griinen Bereich. Ob warm oder kalt gegessen
wird - das spielt keine Rolle. Auf der Ernah-
rungsuhr sehen Sie Milch symbolisch fiir ei-
weifSreiche Milchprodukte, Fisch, Wurst, Blu-
menkohl, Paprika und eine Tomate. Das heif3t:
Erlaubt sind Joghurt, Quark und Co., Gemiise,
Salat, Fisch, Fleisch, Kése oder Wurst. Viel-
leicht erscheint Thnen das etwas eintonig auf

15



84 MITTAGSREZEPTE

Strammer Kisten-Maxe

FUR 2 PORTIONEN

Zubereitung 15 Minuten

2 Scheiben Kérnerbrot (je 1 cm
dick, Rezept siehe Seite 62)

30 g Butter

2 Eier

¢4 diinne Scheiben Raucherschinken
50 g Nordsee-Krabben

Salz, schwarzer Pfeffer (grob)

VARIANTE  Statt Rducherschinken
konnen Sie auch Raucherlachs ver-
wenden.

1 Die Brotscheiben nicht zu dunkel toasten.

2 Inzwischen die Butter in einer Pfanne bei schwacher
Hitze schmelzen und vom Herd ziehen. Die Eier aufschla-
gen und in die heifle Butter gleiten lassen. Bei mittlerer
Hitze in 3—4 Min. Spiegeleier braten.

3 Die Brote mit je 1 Schinkenscheibe und 1 Ei belegen.
Die Krabben dariiberstreuen. Mit Salz und grobem Pfefter
bestreuen und servieren.

Néhrwerte pro Portion:
386 kcal | 33 gEW | 22gF | 23 gKH

VARIANTE  Anstelle von Krabben schmecken auch
Flusskrebsschwinze (Supermarkt). Vor der Verwendung
gut auf einem Sieb abtropfen lassen. Nach Belieben kon-

nen Sie die Spiegeleier auch mit etwas klein gehacktem
Dill (TK) bestreuen.




MITTAGSREZEPTE 85

Matjes nach Hausfrauen-Art

FUR 2 PORTIONEN

Zubereitung 15 Minuten

2 kleine Zwiebeln

1 kleine Gewiirzgurke

2 sduerliche rote Apfel

250 g saure Sahne

3 EL Joghurtmayonnaise

Salz, schwarzer Pfeffer

2 TL Zitronensaft
Worcester-Sauce

4 Matjesdoppelfilets (a ca. 85 g)
1 Bund Schnittlauch

Tipp Farblich spannender wird es, wenn

Sie klein gewiirfelte Rote Bete aus dem

Glas unter die Sauce mischen.

1 Die Zwiebeln abziehen und in feine Streifen schneiden.
Die Gewiirzgurke klein wiirfeln. Die Apfel schilen, vier-
teln und das Kerngehduse entfernen; anschliefSend fein-
blattrig schneiden.

2 In einer Schiissel die saure Sahne mit der Mayonnaise
verrithren. Apfelscheiben, Gurkenwiirfel und Zwiebeln
unterheben. Alles mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiir-
zen. Nach Geschmack noch einige Tropfen Worcester-
Sauce dazugeben.

3 Die Matjesfilets auf zwei Teller geben und die Sauce
dariiber verteilen. Den Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln, in zwei Rollchen schneiden und tiber den
Fisch streuen.

Nihrwerte pro Portion:
739 keal | 33 gEW | 57gF | 23 gKH
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164 ABENDESSENSREZEPTE

Schweinegeschnetzeltes mit Gorgonzola

FUR 2 PORTIONEN

Zubereitung 20 Minuten

1 kleine Zwiebel

1 kleiner Radicchio

325 g Schweinegeschnetzeltes
(vom Metzger vorbereiten lassen)
Salz, schwarzer Pfeffer

2 EL Ol

75 ml trockener WeiBwein

200 g Sahne

75 g Gorgonzola

Tipp Statt Gorgonzola konnen Sie jeden

Kise aus Threm Kiihlschrank verwen-
den: geriebenen Gouda, Mozzarella,
Edamer oder Schmelzkise.

1 Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Den Radicchio
waschen, putzen und in feine Streifen schneiden.

2 Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen und das Geschnetzelte darin
bei starker Hitze rundherum ca. 1 Min. scharf anbraten.
Herausnehmen und beiseitestellen. Die Zwiebel in die
Pfanne geben und bei schwacher Hitze 1 Min. anschwit-
zen. Mit Weifiwein abldschen und die Sahne dazugeben.
In 4 Min. unter Rithren cremig einkochen.

3 Das Fleisch, den Kise und den Radicchio in die Pfanne
geben. Aufkochen, alles gut verrithren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Sofort servieren.

Nahrwerte pro Portion

556 kcal | 21gE | 40gF | 19 gKH

VARIANTE  Milder als der Radicchio schmeckt frischer
Blattspinat in diesem Gericht.




ABENDESSENSREZEPTE 165

Minutensteaks mit Chicorée

FUR 2 PORTIONEN

Zubereitung 15 Minuten

1 Zwiebel

2 Chicorée

6 Basilikumblatter

4 diinne Rumpsteaks ohne Fett
(1 cm dick, a ca. 100 )
Salz, schwarzer Pfeffer
2 ELOL

20 g Butter

125 ml frisch gepresster
Orangensaft

1 EL Balsamico-Essig
Zucker

1 Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Den Chicorée
waschen, entstrunken und in 1 cm breite Streifen schnei-
den. Basilikum waschen und trocken tupfen.

2 Die Rumpsteaks halbieren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Ol in einer Pfanne stark erhitzen und das
Fleisch darin von jeder Seite ca. 30— 40 Sek. scharf an-
braten. Herausnehmen und beiseitestellen.

3 Die Butter in der Pfanne schmelzen und die Zwiebel
darin 1 Min. anschwitzen. Chicoréestreifen hinzugeben
und 1 Min. unter Rithren diinsten. Mit Orangensaft und
Essig abloschen und 30 Sek. bei mittlerer Hitze kochen.
Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen. Basilikum-
blatter dazugeben, die Steaks kurz in der Pfanne erwir-
men und sofort auf zwei Tellern servieren.

Nahrwerte pro Portion
481kcal | 47gE | 28gF | 10gKH




Ich bin dann mal schlank — das Kochbuch

Kochen mit dem Erfolgstrio: Patric Heizmann, Sebastian Benthe und
Antje Klein. Kochen mit dem Ich-bin-dann-mal-schlank-Prinzip!

e Mit der richtigen Taktik, Einstellung und Motivation gelingen Start und
Umsetzung zum neuen Ich-bin-dann-mal-schlank-Leben federleicht.

e Mit der richtigen Planung lasst sich Kochen mit dem Ich-bin-dann-mal-
schlank-Prinzip einfach in den Alltag integrieren.

e Dank der leckeren Rezeptideen ldsst es sich von friih bis spdt genussvoll
schlemmen — und dabei abnehmen und das neue Gewicht auch halten.

* Dank der Vielfalt der Rezepte ist fiir jeden Geschmack etwas dabei,
steht in kiirzester Zeit ein leckeres Gericht auf dem Tisch und ist fir
kleine und feine Snacks ebenfalls gesorgt.

WG 456 Schlanke Kiiche ”“
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