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DIE SUPER-SHRED-WOCHEN

WIE SUPER SHRED
FUNKTIONIERT

SUPER SHRED ist ein Programm, das sofort wirkt und trotzdem gesund ist. Es ist
eine sehr einfache, unmittelbar umsetzbare Strategie: Sie bekommen jeden Tag einen
exakten Speiseplan, an den Sie sich halten mussen — mit einigen Wahlméglichkeiten
als Spielraum. Entscheidend fiirs erfolgreiche Abspecken ist das Timing — tun Sie
also Thr Bestes!

Jede Woche ist anders. Manchmal diirfen Sie sich an einem Tag drei Snacks, ein
andermal nur zwei génnen. In manchen Wochen stehen vier Mahlzeiten tiglich auf
dem Programm, in anderen zwei. Der Fahrplan fiir jede Woche steht am Anfang
jedes Kapitels und ist sehr wichtig, lesen Sie alles gut durch.

SUPER SHRED geht tiber vier Wochen. Jede Woche ist ein eigenstindiges
Programm, doch die Wochen bauen aufeinander auf und bilden so einen kompletten
Diitplan. Jede Woche hat ein anderes Thema und einen anderen Zweck, aber das
Ziel der gesamten Strecke ist es, schnell Gewicht loszuwerden.

* In der ersten Woche schaffen Sie sich gute Grundlagen. Wir haben nur vier
Wochen Zeit, um das gewtinschte Resultat zu erzielen, also missen wir gleich
in die Vollen gehen. Die erste Woche ist die leichteste, aber sie ist sehr wichtig,
denn sie legt den Grundstein fiir den Erfolg des Programms. Sie gewochnen sich
an die Zeiteinteilung der Mahlzeiten. Auflerdem erfahren Sie, wie Sie Trainings-
und Essenszeiten optimal takten. Das Gros der Teilnehmer verliert in dieser
Woche gut zwei Kilo, manche sogar noch mehr. Die Ergebnisse variieren jedoch
und hingen von allerlei Faktoren ab.

* »Drehen Sie auf« ist das Motto der zweiten Woche. Sie ist speziell darauf ausge-
richtet, Sie voranzutreiben. Bei den meisten Diiten reduziert sich der Abnehm-
effekt in der zweiten Woche drastisch. Um das zu verhindern, miissen Sie diesen
natirlichen Verlangsamungsprozess durch ein zusitzliches Durchstarten hinter
sich bringen. Sie werden zwar trotzdem nicht ganz so viel Ballast abwerfen wie
in der ersten Woche, aber Sie meiden Stillstand ebenso wie den grofien Frust.

In dieser Woche ist ein Motivationsschub besonders wichtig, denn wenn Sie die

sieben Tage hinter sich gebracht haben, haben Sie schon die Hilfte geschaftt.
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WIE SUPER SHRED FUNKTIONIERT

* »Bringen Sie sich in Form« habe ich die dritte Etappe des Programms genannt,
weil sich der Kérper in dieser Woche merklich verindert und Sie einen echten
Unterschied zu erkennen beginnen. Er bekommt eine andere Form, die Kleider
sitzen anders als vorher, und Sie erhalten immer hidufiger Feedback von anderen,
dass Sie sich positiv verdndern. Die dritte Woche ist die schwerste und geht mit
einer echten Verinderung der Kalorienzufuhr einher. Diese Etappe ist hart,
aber nicht uniberwindlich. Sie kriegen die sieben Tage schon hinter sich — und
danach haben Sie umso mehr Selbstvertrauen und wissen, wozu Sie imstande
sind, wenn Sie Geist und Kérper nur richtig darauf einstellen.

* »Bleiben Sie hartnickig« heifdt die vierte und letzte SUPER-SHRED-Woche.
Ich habe sie so genannt, weil es sehr wichtig ist, dass Sie das Programm fokus-
siert und entschlossen bis zum Schluss durchziehen. Woche vier ist nicht die
einfachste, aber auch nicht die schwierigste Phase des Programms. Nachdem
Sie in Woche drei so richtig aufgedreht haben, scheint Ihnen die letzte Etappe
gut machbar. Widerstehen Sie aber auf den letzten Metern allen Versuchungen
und bleiben Sie Herr der Lage! Sie wissen ja bereits, was eine Woche SUPER-
SHRED bedeutet. Jetzt konnen Sie alles ins Spiel bringen, was Sie bereits
gelernt haben, und zum Schlusssprint ansetzen. Bleiben Sie stur, dann kann Sie
nichts stoppen!

WOCHE 1: GRUNDLAGEN SEITE 30
WOCHE 2: AUFDREHEN SEITE 62
WOCHE 3: DEN KORPER FORMEN SEITE 96
WOCHE 4: DRANBLEIBEN SEITE 126
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WOCHE 1

In der folgenden Liste sind die Nahrungsmittel aufgefiihrt, die Sie fir die kommende

Woche brauchen. Weil das Programm reichlich Spielraum und Auswahlméglich-
keiten bietet, ist das keine Liste, die fir alle gleichermaflen passt. Sie konnen viele
einzelne Bestandteile nach eigenem Gusto auswihlen und abdndern. Einige brauchen
Sie allerdings auf jeden Fall — sie sind als »Muss« gekennzeichnet und sollten vorher
eingekauft werden, damit sie griftbereit sind, wenn Sie sie brauchen. Vegetarier
streichen einfach die Fleischzutaten und fiigen einen geeigneten Ersatz hinzu, der
allerdings im Kalorienrahmen liegen muss.

Stellen Sie sich aus der Liste Thre(n) Einkaufszettel zusammen — bitte nur mit
Einkaufszettel in den Supermarkt!

OBST
e Muss: 2 Zitronen
* Muss: 6 weitere Portionen Obst. Moglich sind natiirlich auch Kombinationen aus
Beeren und anderen Frichten. 1 Portion = 1 Stick Obst oder 75 g Beeren.

FRUHSTUCK
* Muss: 6 Frithstiicksmahlzeiten. Wihlen Sie aus der folgenden Liste aus.
- 3x 75 g Haferflocken (75 g Haferbrei/Porridge = 1 Mahlzeit)
- 75 g Griefibrei (75 g gekocht = 1 Mahlzeit)
- 4 x50 g Frithstiicksflocken mit h6chstens 5 g Zucker pro Portion, z.B. Corn-
flakes oder Weetabix (50 g = 1 Mahlzeit)

- 2 Eier (2 Eier = 1 Mahlzeit)
-1 Laib Brot
- 2 Mini-Pfannkuchen (CD-Grof8e), moglichst mit Vollkornmehl
- 1 Streifen Schinken (Pute oder Schwein)
- 180 g Joghurt, fettarm oder fettfrei
- 1 Kidsesandwich, gebraten, mit 2 Scheiben Kise auf 2 Scheiben Vollkornbrot
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SUPER-SHRED-WOCHE 1: EINKAUFE

Muss: 6 Tassen griiner Tee oder Hibiskustee
Muss: 32 Portionen fiir die ganze Woche, ausgenommen stilles Wasser oder
Leitungswasser, von dem Sie immer so viel trinken kénnen, wie Sie wollen.
Stellen Sie sich die 32 Portionen aus der folgenden Liste zusammen und kaufen
Sie die ndtigen Zutaten vorab.

- 27 Gliser frisch gepresster Saft

- 14 Tassen Kaffee

- 7 330-ml-Dosen Cola light

- 21 Glaser Milch, fettfrei oder fettarm, ungesiifite Soja- oder Mandelmilch

- 21 Gliser ungestfiter Eistee

- 20 Glaser Zitronenwasser

- 2 Glaser Mineralwasser mit Fruchtgeschmack

Muss: 4 groRe griine Kopfsalate, 1 kleiner griiner Kopfsalat
Optional: Es kommen noch weitere Salatportionen hinzu. Suchen Sie sich aus
der nachfolgenden Liste etwas aus:

- 3 mittelgrofle grine Kopfsalate

- 1 grofRer Kopfsalat

- 2 kleine Kopfsalate mit Putensandwich

Muss: 12 Portionen Gemise (1 Portion = ca. 100 g bzw. etwa die Menge von der
Grofle einer Faust, bei Tomaten eine mittelgrofie Tomate)
Optional: 3 Portionen Salat oder Rohkost zusitzlich

Sie diirfen diese Woche hochstens 5 Portionen Fleisch oder Fisch essen. Suchen
Sie sich diese Portionen aus der Liste auf der folgenden Seite aus. Beachten Sie
dabei: Sie kénnen beispielsweise 3 Portionen mageres Rind, 1 Portion Hiahn-
chenfleisch und 1 Portion Fisch essen, nicht jedoch 5 Portionen mageres Rind.
Eine Sorte Fleisch darf nicht hdufiger als dreimal auf dem Speiseplan stehen,
Fisch dagegen schon.

DIE DIAT 3 5



WOCHE 2
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1 Stiick Obst oder 75 g Beeren

Dazu eine der folgenden Speisen:

- 1 Portion Frithstiicksflocken mit fettarmer oder fettfreier Milch, wahlweise mit
ungesiifiter Soja- oder Mandelmilch

- 1 Portion Haferbrei

- 1 Portion Polenta

- 180 g fettarmer oder fettfreier Joghurt mit frischen Frichten

Muss: Wasser (still oder sprudelnd), so viel Sie wollen

Optional: 1 Tasse Kaffee (mit hochstens 1 Stiick Zucker, 1 EL Milch oder

1 Portion Kaffeesahne) oder 1 Tasse Tee oder 1 Glas frischer Saft (nicht aus

Konzentrat)
ﬂb
&

150 g Weintrauben mit 10 Mandeln oder 75 g Bananenscheiben oder ein anderer
Snack mit hochstens 150 Kalorien

e

1 kleiner Kopfsalat, gern mit ein paar Oliven, geriebenen Karotten und ein paar
Tomatenscheiben, dazu 1 EL fettfreies Dressing

Eine der folgenden Speisen:

- 120 g Hamburger (mit sehr magerem Fleisch, 1 Brotchen, 1 Tomatenscheibe,
1 Salatblatt, 1 Scheibe Kise und nach Belieben %2 TL Ketchup)

- 120 g Veggieburger (1 Brétchen, 1 dicke Tomatenscheibe, 1 Salatblatt, Kise
und nach Belieben %2 TL Ketchup)

- 120 g Putenburger (mit 1 Brétchen, 1 Tomatenscheibe, 1 Salatblatt, 1 Scheibe
Kise und nach Belieben %2 TL Ketchup)

- 1 Portion Suppe (ohne Kartoffeln, ohne Sahne). Ideal: Hithnerbrihe mit

DIAT



TAG 6

Nudeln oder Gemiisesuppe (Linsen, Kicher- oder Schilerbsen, schwarze Boh-
nen, Tomaten-Basilikum, Minestrone). Aber nur wenig salzen!

Eines der folgenden Getrinke:

- Wasser (still oder sprudelnd), so viel Sie wollen

- 1 Glas Mineralwasser mit Fruchtgeschmack

- 1 Glas Zitronenwasser

- 1 Glas Eistee, ungestifit

- 1 Glas Direktsaft (nicht aus Konzentrat)

- 1 Dose Light-Getrink (nicht mehr als 1 Dose tiglich!)

- 1 Glas fettarme oder fettfreie Milch, ungestifite Soja- oder Mandelmilch

@z || =%

Wy -
Eine der folgenden Speisen:
- 150 g Hihnchenfleisch (nicht in Ol/Fett gebraten oder gebacken, ohne Haut)
- 150 g Putenfleisch (nicht in Ol/Fett gebraten oder gebacken, ohne Haut)

- 150 g Schinken
- 150 g Putenburger

2 Portionen Gemdiise

Eines der Getrinke wie zum Mittagessen (nicht das gleiche!)

1 grofe Karotte, roh, oder 25 in Ol geréstete Erdniisse oder ein anderer Snack
mit hochstens 100 Kalorien
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SUPER-SHRED-SMOOTHIES

LILA LAUNEMACHER

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Portionen: 2 Kalorien: unter 200

e 150 g Heidelbeeren, frisch oder tiefgefroren
e 75 g Ananasfruchtfleisch, frisch oder tiefgefroren
e 120 g Vanillejoghurt, fettfrei

e 80 ml Vanille-Sojamilch, fettarm Daran denken: Das
e 1 EL Zitronensaft Rezspt pntspri'\(l:.hth
e 2 TL Honig oder Zucker (nach Belieben) ZWSIII egg'&”grﬁm;ﬁ t

verdriicken!

1 Die Heidelbeeren gegebenenfalls verlesen und abbrausen. Das Ananasfrucht-
fleisch in Stiicke schneiden. 8 Heidelbeeren fiir die Dekoration beiseitelegen, die
restlichen Beeren und die Ananas im Mixer auf niedriger Stufe vermischen.

2 Die restlichen Zutaten dazugeben und auf héchster Stufe in ca. 60 Sekunden
cremig plrieren.

DEKORATION: Jeweils 4 Heidelbeeren auf einen Dekospiefl oder Zahnstocher
stecken, auf jedes Glas ein »Spiefichen« legen.
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SUPER-SHRED-SUPPEN

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Portionen: 4

e 1EL Olivendl extra vergine

* 1 Zwiebel, klein gehackt

* Fruchtfleisch von 4 mittelgrofen
Sommerkiirbissen oder 4 junge
Zucchini, in Wiirfel geschnitten

e 1TL Zitronensaft

e 1% TL getrockneter Thymian

e 1% TL getrockneter Oregano

Kalorien: unter 200

¥ TL Salz

% TL gemahlener Pfeffer

450 ml Hithner- oder Gemtisebriihe,
natriumarm

450 g Maiskorner

50 g Feta-Kise, zerkriimelt (nach
Belieben)

1 Das Ol'in einem groen Topf nicht zu stark erhitzen und die Zwiebel darin glasig

diinsten.

2 Den Kiirbis, den Zitronensaft sowie Thymian, Oregano, Salz und Pfeffer dazu-

geben, die Brithe angieflen, aufkochen und unter gelegentlichem Umriihren etwa
5 Minuten kocheln, bis der Kiirbis weich ist.
3 Die Suppe mit dem Piirierstab cremig piirieren, dann den Mais unterrithren.

Unter gelegentlichem Umriihren noch 2 Minuten kécheln.

4 Aufvier Teller verteilen und nach Belieben mit Feta bestreuen.
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UNZAHLIGE DIATEN AUSPROBIERT?
DIE PFUNDE BLEIBEN HARTNACKIG?

» Bis zu 10 Kilo Diaterfolg in nur 4 Wochen: mit SUPER
SHRED ist das nicht nur ein leeres Versprechen.
Ein stabiler Insulinspiegel und ein aktiv arbeitender
Stoffwechsel sind das Geheimnis.

» Grole Ergebnisse, gesunde Methode: als Mediziner
und Mitglied des US-amerikanischen Gesundheitsrates
war es fur Dr. lan K. Smith oberste Prioritat, ein Diat-
programm zu entwicklen, das die Gesundheit nicht
gefahrdet. Selbst fur Diabetiker ist SUPER SHRED
eine geeignete Methode, um abzunehmen.

» Der Beginn eines neuen Lebens: eine gesunde
Ernahrung in Kombination mit dem SUPER SHRED
Workout lasst Uberflissige Kilos schwinden und verhilft
zu mehr Energie und Lebensfreude in kUrzester Zeit.

WG 461 Ernahrung
ISBN 978-3-8338-4285-6

BhB

783833'84°2

‘ € 16,99[D]

www.graefeundunzer-verlag.de a € 17,50[A]
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