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Wir mochten Ilhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitdt und stellen hchste Ansprii-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfdltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch 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 Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.

INHALT

Innenklappe vorne:
Schlank im'Schlaf: Essen nach der Bio-Uhr

Innenklappe hinten::
Aufzum Wunschgewicht: eine Woche
Abnehmen nach Plan

* -
Themen-Specials sind mit einem farbigen Kreis gekennzeichnet.



DA SCHLANK-
4 IMSCHLAR-PRINZIP

6 Vbn Anfangian nachhaltig und
gesund abnehmen

8 Regisseure des Stoffwechsels:
Hormone

14 Abnehmen im Takt der Bio-Uhr
*
@ Schlank ist nicht gleich leicht

18 - Gut versorgt:
Bausteine der Erndhrung

26 -Ruhe, bitte!
So schlafen Sie sich schlank

@ Kleine Auszeiten imAlltag

30« Mit Bewegung erfolgreich
auf Abnehmkurs

@ Was Sie schon immer tiber
SiS wissen wollten

REZEPTE FUR
34 DEN SCHLANKEN GENUSS

@ Tipps fiir Einkauf und Zubereitung

@ Kohlenhydrate fiir
- den Warmstart in den Tag

40  Friihstiicks-Baukasten

42 Die Rezepte —von Dinkelmiisli mit
Beerenjoghurt bis Tofucreme »Caprese«

»Happy Hour«:
Beim Mittagessen geht alles!

56 Schlankim Schlaf to go: Mittagessen
ohne Kochen

58 Die Rezepte - von fruchtigem
Puten-Sandwich bis Teigschnecken
mit Himbeersauce

@Eiweiﬁ fiir das Abnehmen im Schlaf

102 Schlank im Schlaf to go: Abendessen
ohne Kochen

104 Die Rezepte — von Sandwich »Kreta-
Style« bis Rhabarberkompott mit Quark

164 Auswahltabelle: Was darf ich essen?

168 Auswahltabelle: Was darf ich trinken?

......................................................

169 Sachregister
170 Rezeptregister
174 Biicher und Adressen

176 Impressum



@ UNSERBIOLOGISCHES PROGRAMM

DIE INSULINFALLE

Das durch Insulin gesteuerte System des Nahr-
stofftransports aus dem Blut in die Zellen kann
jedoch empfindlich gestort werden. Ist die Nah-
rung den ganzen Tag iiber sehr reich an Kohlen-
hydraten, besteht sie z. B. zu groflen Teilen aus
Brot, Kartoffeln, Nudeln, Reis, siiffen Getranken
oder Sufligkeiten, entsteht bei der Verdauung
entsprechend viel Glukose (Zucker). Die Folge:
Der Nahrstoff-Energie-Kreislauf gerdt aus dem
Gleichgewicht. Bei dem vermehrten Zuckeran-
gebot schiittet die Bauchspeicheldriise verstirkt
Insulin aus, um die im Blut befindlichen Nahr-
stoffe in die Zellen zu pressen. Die Mitochon-
drien in den Zellen sind gezwungen, diese Néahr-
stoffe auf Hochtouren zu verarbeiten.

Achtung: Nahrstoffstau!

In der Folge fillt der Zuckerspiegel im Blut rasch
ab, es kommt zu HeifShungerattacken auf Siif3es.
Und so essen wir bereits nach kurzer Zeit wie-
der, und dann gerne kohlenhydrat- bzw. zucker-
reich und damit wieder insulinlockend. Erndh-
ren wir uns zusdtzlich zu diesen haufigen Zwi-
schenmabhlzeiten auch bei den Hauptmahlzeiten
anders, als es der Stoffwechsel brauchte - also
morgens tierisches Eiweif3 aus Eiern oder Auf-
schnitt und abends Kohlenhydrate —, werden die
Zellen massiv gestresst.

Der Kollaps in der Zelle

Die gestressten Zellen versuchen sich zu schiit-
zen, um nicht zugrunde zu gehen: Uberlas-
tet von dem dauerhaften Insulintiberschuss im
Blut, ziehen sich nach und nach die meisten Re-
zeptoren fiir Insulin an der Zellaulenhaut zu-
riick. Die Signalkette ist gestort, und es werden
nur noch sehr wenige Nahrstoff-Transporter ge-
bildet. So 6ffnen sich auch zunehmend weniger
Transportschichte, durch die Nihrstoffe ein-
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stromen konnten. Die Zelle ist insulinabweisend
(insulinresistent) geworden: Zucker, Eiweif§ und
Fette schwimmen weiter im Blut, und der Blut-
zucker bleibt hoch. Alle Nihrstoffe werden
schliefflich zu Fettsduren umgebaut und in den
enorm dehnbaren Fettzellen entsorgt — Energie-
stoffwechsel und Fettabbau laufen auf Spar-
flamme, man nimmt automatisch zu. Es kommt
zu hormonellen Entgleisungen im ganzen Kor-
per, schwerwiegende Spétfolgen kénnen Typ-2-
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sein. Mit der Insulin-Trennkost kann man die-
sen Teufelskreis durchbrechen und den Insulin-
spiegel dauerhaft normalisieren.

STRESS UND HEKTIK
MACHEN DICK

In stressigen Zeiten essen wir mehr als
sonst. Ausloser dafiir ist neben Cortisol und
Insulin ein Hormon, das zwar stimmungsauf-
hellend wirkt und Angstgefiihle dampft, aber
auch Hunger macht: Ghrelin. Es entsteht in
der Magenschleimhaut und l6st neben an-
deren Botenstoffen im Gehirn Hungergefiihle
aus. Forscher der Universitdt Texas konnten
im Tierversuch belegen, dass chronischer
Stress den Ghrelinspiegel in die Hohe treibt,
wodurch negative Gefiihle schneller ab-
klingen. Der unerwiinschte Nebeneffekt ist
allerdings, dass der Appetit groRer wird.
Evolutionsbhiologisch hatte das Sinn: In Ur-
zeiten, als die Nahrungssuche manchmal
lebensgefdhrlich war, brauchte man viel
Mut, um zu iiberleben, und durfte sich nicht
von der eigenen Angst bremsen lassen
(Quelle: Nature Neuroscience, 2008).
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LUCKERSTOFFWECHSEL IM LOT 0
Das Schliisselhormon Insulin dockt an <
speziellen Rezeptoren an und Gffnet offener
hier die Zellen. So wird in Muskel- und Transportschacht
Fettzellen eine Signalkette ausgeldst. s,
Bestimmte Transportproteine (GLUT) '?%LSIZ;’T)‘? ¢

sorgen fiir den Transport von Glukose,
Fett- und Aminosduren in die Muskel-
zellen, die hier als Baustoffe oder zur
Energiegewinnung gebraucht werden. -
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ACHTUNG: NAHRSTOFFSTAU

Bei einer sehr eiweifs- und kohlenhydrat-
reichen Erndhrung steigt der Insulin-
spiegel stark an, um die Ndhrstoffe in die
Zelle zu pressen. Der Energiestoffwechsel
erhoht sich, und die Energiekraftwerke
(Mitochondrien) iiberhitzen. Die Folge:
Es kommt zu Zellstress. Der rasche Blut-
zuckerabfall provoziert HeifShunger-
attacken - ein Teufelskreis.

DER KOLLAPS IN DER ZELLE

Kursiert stindig Insulin im Blut, reagieren
die Rezeptoren an den Muskelzellen Y ) : : : € ’

itberhaupt nicht mehr auf das Schliissel- - . B ‘ | g -
hormon (Insulinresistenz). Dadurch werden P ! - @ 0
kaum noch Transporter entsandt. Zucker '
und Fettsduren wandern jetzt in die
Fettzellen. Die Mitochondrien arbeiten 2 e 3 P’V

auf Sparflamme, zell- und stoffwechsel- - & . oo 9 - :

schédigende Prozesse setzen ein.

> o Riickzug der
) Rezeptoren

(Insulinresistenz)
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SCHLANK

IST NICHT GLEICH

LEICHT

Wer schlank und muskul®s ist, bringt nicht unbe-
dingt weniger Kilos auf die Waage als ein gleich
grofler, dicker Mensch mit weniger Muskelmasse.
Doch wann ist dick zu dick?

Mas fiir Maf3

Mama ist schuld

Wer ist eigentlich verantwortlich fiir
die Pfunde zu viel? Das eigene Ess-
verhalten oder doch das Erbgut der
Familie? Tatsdchlich gibt es ein Gen,
das dariiber entscheidet, ob jemand di-
cker wird oder bei der gleichen Ernah-
rungsweise normalgewichtig bleibt.
Wissenschaftler der Peninsula Medi-
cal School Exeter haben vor einigen
Jahren eine Genvariante identifiziert:
Menschen mit dem FTO-Gen brin-
gen im Schnitt bis zu drei Kilogramm
mehr auf die Waage als solche ohne
diese Variante. Allerdings machen
drei Kilo niemanden iibergewichtig,
geschweige denn fettsiichtig. Die Ursa-
chen fiir starkes Ubergewicht liegen -
da sind sich die Erndhrungsmediziner
einig — im Lebensstil der Betroffenen.

Der Body-Mass-Index (BMI) ist wissenschaftlich nicht mehr so relevant, wenn es um die Bestim-

mung von Ubergewicht geht. Denn das Kérpergewicht setzt sich aus mehreren Faktoren zusam-

men: aus schweren Muskeln und leichterem Fettgewebe. So kann es sein, dass ein Mann mit mitt-

lerem Bauchumfang, der sich kaum bewegt, weniger wiegt als ein gleich grofier, schlanker Jogger.

Trotzdem heift es weiterrechnen: Fiir das Abnehmen mit Schlank im Schlaf benétigen wir den

BMI zur Berechnung des tiglichen Kohlenhydratbedarfs fiir Frithstiick und Mittagessen.

So berechnen Sie lhren individuellen Zwei Beispiele:

Kohlenhydratbedarf

Stellen Sie bitte zunachst lhren BMI fest. Die Formel:
Korpergewicht (kg) geteilt durch GroBe (m) x GroBe (m).

Frauen mit einem BMI unter 25 = 75 g KH
Frauen mit einem BMI iiber 25 = 100 g KH
Mé@nner mit einem BMI unter 30 = 100 g KH
Mé@nner mit einem BMI {iber 30 = 125 g KH
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70 kg
1,70mx 1,70 m
entspricht je 75 g KH morgens und mittags

= 24,22 BMI

87 kg
1,70mx1,70 m
entspricht je 100 g KH morgens und mittags

=30,10 BMI



Kohlenhydrate machen dick

Diese Behauptung z4hlt zu den gén- Als Hormonproduzent spielt das Fettge-

gigen Erndhrungsmythen. Rein rech- webe im Bauch eine wichtige Rolle. Fettzel-

nerisch machen Kohlenhydrate nicht len (Adipozyten, siehe Bild) sind nicht per se

dick, da sie gar nicht so viel Energie lie- schlecht: Solange sich ihre Anzahl in einem

fern. Wenn man Zucker und Stérke in vertriglichen Rahmen halt, sind sie als Steu-
stoffwechselgerechten Mahlzeiten iiber ereinheiten im Stoffwechsel unverzichtbar: Sie

den Tag verteilt und abends komplett beeinflussen die Gehirnfunktionen, das Im-

auf sie verzichtet, helfen sie im Rah- munsystem und auch die Bauchspeicheldriise.

men einer Insulin-Trennkost beim Ab- Problematisch sind tiberschiissige Fettpolster
nehmen. Denn die Bauchspeicheldriise besonders, wenn sie sich am Bauch ansammeln
reagiert mit ihrer Insulinproduktion (viszerales Fett). Der Stoffwechsel entgleist,

je nach Tageszeit unterschiedlich auf und aus den Fettzellen 16sen g \* N
Zuckernachschub. Insbesondere die sich dann stindig freie Fett- :
Kombination von Kohlenhydraten und sauren, Entziindungsstofte

Eiweif zum Frithstiick oder Abend- und blutdruckerhdhende

essen (z. B. Wurst- und Kisebrote oder Substanzen. Die Folge: er-

abends Schinkennudeln) lockt den hebliche Gesundheitsrisiken.

Dickmacher Insulin im Ubermaf3.



SPAGHETTI
MIT CURRYLINSEN

.....................................................

1 Mdhre

1 Zwiebel

1 EL Rapsél

1 EL Currypulver

200 ml Gemiisebriihe

100 g rote Linsen

250 g Spaghetti

Salz | Pfeffer aus der Miihle
2 EL Schnittlauchréllchen

o0
aa © 30min
Pro Portion 646 kcal | 28 g EW | 10 gF| 113 g KH

88

L

Die Mohre und die Zwiebel schilen und in
kleine Wiirfel schneiden. Das Ol in einem
Topf erhitzen, die Méhren- und Zwiebelwiir-
fel darin unter Rithren anbraten. Mit dem
Currypulver bestduben und mit der Brithe
abléschen. Die Linsen hinzufiigen, alles auf-
kochen und zugedeckt bei schwacher Hitze
ca. 6 Min. garen.

Die Spaghetti in reichlich kochendem Salz-
wasser nach Packungsanweisung bissfest
garen. In ein Sieb abgieflen, gut abtropfen
lassen und in eine Schiissel geben.

Die Currylinsen zu den Nudeln geben, alles
mischen und in tiefen Tellern anrichten. Mit
den Schnittlauchrollchen bestreuen.



MEDITERRANER
NUDELTOPF

.....................................................

1 Zucchino

14 kleine Aubergine

1 grofBe festkochende Kartoffel

250 g Putenbrustfilet

Y. | Gemiisebriihe

200 g Pappardelle (breite Bandnudeln)
Salz | 2 EL Olivendl

Pfeffer aus der Miihle

2 EL Zitronenthymianblattchen

o0
e © s min.
Pro Portion 700 kcal | 48 gEW | 15 g F| 95 g KH

. Zucchino und Aubergine putzen und wa-

schen, Kartoffel schéilen. Alles erst in sehr
diinne Scheiben, dann in ca. 1 cm breite Strei-
fen schneiden. Das Fleisch abbrausen, tro-
cken tupfen und in feine Streifen schneiden.

. Die Brithe aufkochen, Auberginen- und Kar-

toffelstreifen darin zugedeckt bei schwacher
Hitze ca.5 Min. kécheln lassen. Zucchino
dazugeben und alles noch ca. 3 Min. garen.

. Die Pappardelle in reichlich kochendem

Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest
garen. Das Putenbrustfilet in einer Pfanne im
heiflen Ol unter Rithren in 2-3 Min. gold-
braun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Kartoffelmischung und Nudeln abtropfen las-

sen, alles mit dem Putenfleisch mischen. Zu-
letzt den Zitronenthymian tiber den Nudel-
topf streuen.
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SCHWEINEMEDATLLONS
MIT RUBENGEMUSE

.....................................................

®0
am © s min.
Pro Portion 710 kcal | 45 g EW |17 gF| 93 gKH

.....................................................

. Das Gemiise schilen und in ca.6 cm lange

Stiicke schneiden. Diese erst lings in diinne
Scheiben, dann in streichholzdiinne Stifte
schneiden. Die Orangen heify waschen und
abtrocknen. Von einer Frucht die Schale fein
abreiben und den Saft auspressen. Die zweite
Orange so schilen, dass auch die weifle Haut
mit entfernt wird, und die Fruchtfilets mit
einem scharfen Messer auslosen.

. Den Reis mit der Briihe in einem Topf zum

Kochen bringen und zugedeckt bei schwa-
cher Hitze ca. 15 Min. garen.

. Die Schweinemedaillons mit Salz und Pfeffer

wiirzen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Medaillons darin von beiden Seiten scharf
anbraten. Dann bei schwacher Hitze noch
8 -10 Min. braten, zwischendurch wenden.

. Das iibrige Ol in einer zweiten Pfanne erhit-

zen. Das Gemiise darin kurz anbraten, mit
dem Apfeldicksaft betrdufeln und mit dem
Orangensaft abloschen. Orangenschale und
-filets dazugeben. Das Riibengemiise salzen,
pfeffern und zugedeckt bei schwacher Hitze
noch ca. 5 Min. garen.

. Die Petersilie und das Basilikum waschen

und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen
und fein hacken. Die Krauter unter den Reis
mischen. Den Kriuterreis mit den Medaillons
und dem Riibengemiise anrichten.
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SEITAN-STEAKS
MIT TOMATENSAUCE

° o
e © 25 vin.
Pro Portion 384 kcal | 52 g EW |12 gF| 15 g KH

134

L

Den Rosmarin waschen und trocken schiit-
teln, die Nadeln abzupfen und grob hacken.
Die Knoblauchzehen schilen und in diinne
Scheiben schneiden.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Seitan-Steaks darin von beiden Sei-
ten kurz anbraten. Rosmarin und Knoblauch
dazugeben, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen
und bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. braten.
Dabei die Steaks ab und zu wenden.

Inzwischen den Fenchel putzen, waschen und
in feine Streifen schneiden. Mit den Tomaten
in einem kleinen Topf zum Kochen bringen
und offen ca.5 Min. kocheln lassen. Zum
Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit den Steaks anrichten.



OMELETT
MIT RATATOUILLE

1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote

1 kleiner Zucchino

1 EL Olivendl

1 kleine Dose geschalte Tomaten (400 g)
Salz | Pfeffer aus der Miihle

1 TL Majoran

1 TL Butter

5 Eier

etwas Chilipulver

° o
aa © 30min
Pro Portion 375 kcal | 25 g EW |23 g F| 13 gKH

. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Paprika langs

halbieren, entkernen und waschen. Zucchino
putzen und waschen, beides klein wiirfeln.

. Zwiebel und Gemiise in einem Topf im hei-

Ben Ol unter Riihren 2 - 3 Min. anbraten. Die
Tomaten mit Saft dazugeben, dabei etwas zer-
driicken. Alles mit Salz, Pfeffer und Majoran
wiirzen, offen ca. 5 Min. kocheln lassen. Die
Flussigkeit soll fast vollstindig verdunsten.

. Inzwischen die Butter in einer beschichteten

Pfanne zerlassen. Die Eier verquirlen, mit
Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen und in
der Pfanne verteilen. Das Omelett zugedeckt
bei schwacher Hitze ca. 5 Min. stocken lassen.

. Das Omelett aus der Pfanne nehmen, in

Viertel schneiden und mit dem Ratatouille
anrichten. Nach Belieben noch etwas Chili-
pulver dartberstreuen.
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DAS ERFOLGSPRINZIP

Sich satt essen und dabei im Schlaf abnehmen: Das funktioniert genauso
einfach, wie es klingt. Das Erfolgsrezept sind Gerichte, die Ihren Korper zu jeder
Tageszeit mit dem perfekten Nahrstoffmix versorgen —und dazu noch gut
schmecken und ganz einfach zuzubereiten sind!

o Uber 100 neue Rezepte fiir morgens, mittags und abends: So nehmen Sie auf

genussvolle Weise gesund und nachhaltig ab.

e Wie funktioniert Schlank im Schlaf? Alles Wissenswerte iiber das Insulin-

Trennkost-Prinzip leicht verstandlich auf den Punkt gebracht.

* Mit vielen Infos und niitzlichen Tipps zu Bewegung, Schlaf und Entspannung:

So sind Sie von Anfang an auf der sicheren (Abnehm-)Seite.
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