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Wir mochten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sieinspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf konnen 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 méchten fiir Sie immer besser werden: N () ,

Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &dhnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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Zu faul zum Kochen? Ho6r auf zu jammern und tu's fiir dich!
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eine Belohnung mal erlaubt. Geniefe es - denn ab morgen
wird wieder durchgestartet!



#KEINE_
AUSREDEN

»Brrr..., es ist so kalt draufSen, da brauche ich einfach Schokolade.« »Heute
war ein stressiger Tag, jetzt hab ich mir das Stiick Torte echt verdient.« Na,
kommt dir das bekannt vor? Schluss damit: Heute — nicht morgen - startet
deine Didt. Erst da, wo die Ausreden aufhoren, fingt das Abnehmen an.
Also, worauf wartest du? Werde mutig und stark. 3, 2, 1 ... schlank!

SO FUNKTIONIERT'S
Nur wer {iber einen ldngeren Zeitraum
tdglich mehr Kalorien verbraucht als
aufnimmt, verliert Gewicht. Mit der
Qual-dich-Didt gelingt dir das. Lastiges
Kalorienzdhlen kannst du dir hier
sparen - das Uibernehmen wir fiir dich.
Suche dir jeden Tag fiir morgens,
mittags und abends ein Rezept aus.
Pro Tag nimmst du so ca. 1.200 Kalorien
zu dir. Isst du zusatzlich mal einen
Snack sind es ca. 1.400. Einmal im
Monat darfst du dir einen

CHEAT-DAY

gonnen: Geniefe ohne schlechtes
Gewissen alles, worauf du Lust hast.




REALITATS-CHECK

FUNF KILO IN ZWEI

Setz dir realistische Etappenziele, die du wirklich erreichen kannst -
ohne dafiir wie bei einer Nulldidt hungern zu missen. Sonst fangst du
nach dem Abnehmen sofort mit den Jo-Jo-Spielchen an.

10%

unseres Korpergewichts macht
gerade einmal unser Skelett aus.
Und dass, obwohl es hart wie
Stahl ist. Die typische Ausrede:
»ich hab schwere Knocheng,
geht also nicht durch.

EVERGREEN

Dieser Trick kommt nie aus der
Mode: Hang ein »schlankes« Foto
von dir am KiihIschrank auf. Du
willst wieder so aussehen? Dann
weift du, was zu tun ist. Lass die
Kiihlschranktiir gefalligst zu.

Lass deine eigene
MOTIVATION

dein Antrieb sein: Weder dein
Partner noch deine beste
Freundin miissen beim Abnehmen
mitziehen. Du tust das nur FUR
DICH und dein Wohlbefinden.

= THE QUESTION ISN'T CAN
YOU, ITSWILL YOU?

DURCHHALTEN

LOHNT
SICH

-FACH:

WERDE ...

FITTER
SCHLANKER
GESUNDER
GLUCKLICHER
KONZENTRIERTER
STARKER

L 2R 2R R 2

» TAKE CARE OF
YOUR BODY.

IT'S THE ONLY
PLACE YOU HAVE
TO LIVE. «

Jim Rohn, Motivationstrainer

= 5./""'

DENK POSITIV!
DU SCHAFFST DAS.

SEI
STOLZ!

Fiir jedes verlorene Kilo lohnt es
sich, dass du dir dafir selbst auf
die Schulter klopfst. Feiere deine
Erfolge. Sie sind die perfekte
Motivation, um durchzuhalten.
Denk dran: Du kannst dir deinen
Traum nur mit Disziplin erfillen.
Sei es dir wert und mach weiter.

»LASS DIE ANGST
VORM SCHEITERN
NICHT GROSSER
SEIN ALS DIE LUST
AUFS GELINGEN. «
Robert Kiyosaki, Coach



SCHOKO-HIMBEER-PUDDING
MIT CHIA-SAMEN

FUR 2 PERSONEN ZUBEREITUNG: CA. 20 MIN. QUELLEN: 20 MIN. KUHLEN: 12 STD.
PRO PORTION CA. 415KCAL, 13GE,30GF, 17G KH

= 100 g Kokosmilch

- 100 ml Mandeldrink

- 35¢ Zartbitterschokolade
- 60 g Chia-Samen

- 100 g Himbeeren

= 200 g Joghurt (3,5 % Fett)

1

2

Die Kokosmilch und den Mandeldrink in einen kleinen Topf geben und bei
geringer Hitze erwdrmen. 30 g Schokolade dazugeben und unter Riihren
schmelzen, dann den Topf vom Herd nehmen. Die Hélfte der Chia-Samen
unterriihren und 10 Min. quellen lassen, dann die Schokomilch durchriihren
und weitere 10 Min. quellen lassen.

Die Himbeeren nur falls nétig waschen und abtropfen lassen. 4 schone
Beeren fiir die Garnitur beiseitelegen. Die restlichen Himbeeren mit dem
Joghurt und den iibrigen Chia-Samen in ein hohes Mixgefaf geben und mit
dem Stabmixer piirieren. Ebenfalls 10 Min. quellen lassen, durchriihren und
weitere 10 Min. quellen lassen.

Die Hélfte der Schokocreme auf Gldser verteilen, die Halfte des Him-
beerpiirees daraufsetzen. Das Ganze wiederholen. Die Gldser abdecken
und 12 Std., am besten iiber Nacht, in den KiihIschrank stellen und den
Pudding vollstdndig aufquellen lassen. Dann mit den beiseitegelegten
Himbeeren garnieren und die restliche Schokolade dariiberraspeln.

MORGENS Keine Sorge, gerade bei einer Didt sollte dein Tag nie ohne Friihstiick beginnen. Im Gegenteil:
BAREN- Chia-Samen machen dich gesund satt. Die kleinen, ballaststoffreichen Kraftpakete stecken voller
HUNGER? wichtiger Inhaltsstoffe, wie etwa Eiweip, Kalzium, Eisen, Antioxidantien und Omega-3-Fettsduren.
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BALSAMICOHAHNCHEN AUF
BUNTEM PFANNENGEMUSE

FUR 2 PERSONEN ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN.
PRO PORTION CA. 300 KCAL,39GE,8GE 17GKH

= 300 g Hahnchenbrustfilet
= 250 g griiner Spargel
- 1Mdhre

~ 100 g Brokkoli

- 50 g Kirschtomaten
- 27TL Olivendl

- Salz | Pfeffer

- 1EL Aceto balsamico
- 1EL Honig

- 50 ml Gemisebriihe
- 1/2 Bund Basilikum

1

2

3

A

Die Hahnchenbrust abbrausen, trocken tupfen und quer in ca. 1cm breite
Streifen schneiden. Den Spargel waschen und holzige Enden abschneiden.
Die Stangen schrdg in 5 cm lange Stiicke schneiden. Die Mdhre schdlen,
langs vierteln und ebenfalls schrdg in 5 cm lange Stiicke schneiden. Den
Brokkoli waschen, putzen und in kleine Rdschen teilen. Die Kirschtomaten
waschen und halbieren.

In einer beschichteten Pfanne 1TL Olivendl erhitzen. Die Héhnchenfilet-
streifen mit Salz und Pfeffer wiirzen, in die Pfanne geben und 2-3 Min. bei
starker Hitze rundherum anbraten. Mit dem Balsamico abléschen, Honig
dazugeben, gut durchriihren, aus der Pfanne auf einen Teller geben.

Die Pfanne mit Kiichenpapier auswischen und das restliche Olivendl darin
erhitzen. Spargel- und Mohrenstiicke in die Pfanne geben und 1Min. bei
mittlerer Hitze anbraten. Den Brokkoli dazugeben und alles noch 1Min. an-
braten. Mit der Briihe aufgiefen und das Gemiise zugedeckt 5 Min. garen,
bis die Briihe fast vollstandig eingekocht ist.

Das Basilikum abbrausen und trocken schiitteln, die Bldttchen von den
Stangeln zupfen und in feine Streifen schneiden. Zusammen mit den
Kirschtomaten zum Gemiise in die Pfanne geben und kurz durchriihren.
Die Hahnchenfiletstreifen mit dem Bratensaft dazugeben, kurz durch-
schwenken und in 1Min. warm werden lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, auf Teller verteilen und servieren.

DER FAT- Griiner Spargel ist das perfekte Gemiise fiir deine Didt. Die schlanken Stangen sind sehr kalorien-
BURNER: arm. Stell dir vor: In 100 g stecken gerade einmal ca. 15 kcal - damit wird dein Kalorienkonto so gut
GRUNER wie nicht belastet. Spargel enthdlt auperdem viele Ballaststoffe sowie reichlich Vitamin C, Kalzium

SPARGEL und Eisen. So unterstiitzt er dich beim Fettverbrennen. Greif gerne zu! Ubrigens: Auch weiper Spar-
gel ist ein echter Schlankmacher.
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KEINE AUSREDEN MEHR ...
..und scHLUss MiT bEM KUSCHELKURS!

Fiir den echten Abnehmerfolg brauchst du
DISZIPLIN UND MOTIVATION - Tag fiir Tag.

CHIPS UND FAST FOOD?

Die sind Geschichte. Ab jetzt gilt: Weniger,
aber dasRICHTIGE essen. Such’ dir am
besten gleich ein Rezept aus und LEG" LOS!

NICHT PAMPERN, SONDERN PUSHEN:
So geht ABNEHMEN OHNE WENN UND ABER.

WG

917838331853401
www.gu.de
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