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Geniefen und dabei —
sicher abnehmen

Morgens: Ihr Gehirn braucht morgens dringend Zucker-Nachschub: In 24 Stunden
verbraucht es etwa 120 bis 140 Gramm Glukose aus verschiedenen Kohlenhydraten.
Um konzentriert und leistungsfahig in den Tag zu starten, genief3en Sie jetzt Brot-
chen, Toast und Musli, dazu Marmeladen, Honig, Rilbenkraut und frische Friichte.
Wer es eher herzhaft und pikant mag, setzt jetzt auf vegetarische Brotaufstriche aus
pflanzlichem Eiweif3, die nur eine schwache Insulinantwort auslésen. Nach einem
Uppigen Schlank-im-Schlaf-Friihstiick schaffen Sie es normalerweise ohne Pause
gut bis zum Mittagessen. Sollte der HeiBhunger trotzdem nagen, bedienen Sie sich
mit kalorienarmen Snacks — geeignet sind z. B. hartgekochte Eier, ein paar Loffel
Naturjoghurt, Cornichons oder Gotterspeise mit Sti3stoff.

Mittags: Zwischen 11 und 16 Uhr ist Ihr Biorhythmus auf hohe Rezeptor-Aktivitét der
Zellen eingestellt. In dieser Phase werden Kohlenhydrate und Eiweif3 gut von

den Muskeln aufgenommen. Deshalb kdnnen Sie es sich mittags aussuchen:
Mischkostgerichte aus Gefliigel, Fisch, Fleisch, Eiern, Milchprodukten mit Gemiise
und Beilagen wie Kartoffeln, Pasta, Reis oder auch Baguette schmecken jetzt. Wenn
Sie besonders schnell abnehmen wollen oder bereits nahe an lhrem Idealgewicht
sind, schmeckt Eiweifs auch pur (Eiwei-Trennkost), z. B. Gefliigel oder Fisch und
Salat, wie abends.

Abends: Um Ihren Kérper optimal auf die Fettverbrennung vorzubereiten, essen
Sie jetzt eine gute Portion Fleisch oder Fisch, Eier, Milchprodukte oder Tofu mit viel
Gemdise und Salat. So unterstiitzen Sie die Produktion des Wachstumshormons
(HGH), wahrend Sie schlafen. Alle Regenerationsprozesse des Korpers werden jetzt
angeregt, Zellen erneuern sich und werden repariert. Die Energie fiir diese wichtige
Arbeit holt sich der Kérper aus den Fettzellen, aus denen der Weg jetzt frei ist, da er
nicht durch einen Insuliniiberschuss blockiert ist.
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Mit Erfolg abnehmen

— der Rhythmus macht’s

Erfolgreich abnehmen und sein Wunsch-
gewicht auch dauerhaft halten — dank Schlank
im Schlaf ist das kein Problem. Sogar Promi-
nente wie der aus dem Fernsehen bekannte
Sternekoch Johann Lafer haben nach der Um-
stellung ihrer Erndhrung auf die Insulintrenn-
kost in einem gesunden Tempo und vor allem
nachhaltig abgenommen.

Und das Erndhrungskonzept bewihrt sich auf
breiter Front: Allein in meiner Facharztpra-
xis, wo ich neben der Betreuung meiner Pa-
tientinnen und Patienten wochentlich viele
Frauen und Minner beim Abnehmen beglei-
te, haben in den letzten 16 Jahren mehr als
7000 Teilnehmerinnen und Teilnehmer iiber
40000 Kilogramm abgespeckt! Was das fiir die

Gesundheit und die Lebensqualitit all dieser
Menschen bedeutet, muss ich an dieser Stelle
wohl kaum ausfiithren. Ich freue mich fiir
jeden Einzelnen, der es schafft, mit dieser ein-
(oder
endlich) Lebensfreude, ein positives Selbst-

fachen Erndhrungsmethode wieder

wertgefiihl, Gesundheit und Leistungsfihig-
keit zu erlangen.

Schlank im Schlaf fiir alle, die
wirklich abnehmen mochten

Dabei liegt der Erfolg von Schlank im Schlaf
in der guten Umsetzbarkeit des Prinzips. Zum
einen bestimmen Sie selbst das Tempo, also
wie schnell oder wie langsam Sie das Abneh-
men angehen mochten, — ganz einfach durch



die Zusammenstellung Threr Mahlzeiten. Das
gilt gleichermafien fiir junge wie fiir reifere
Menschen, fiir Minner wie fiir Frauen, fiir
Berufstitige wie fiir Hausfrauen und Miitter.
Zum anderen profitiert jeder von der Ernih-
rung nach dem Schlank-im-Schlaf-Prinzip,
ganz gleich, welches Ziel er mit seiner Ge-
wichtsabnahme anstrebt: Gesunde Menschen,
die sich um ein paar »kosmetische« Pfunde
erleichtern und wieder in Jeans und Bikini
passen mochten. Und natiirlich echte Ge-
wichtstrdger, denen mitunter schon schwer-
wiegende gesundheitliche Konsequenzen jah-
relangen Ubergewichts zu schaffen machen.
Nicht wenige haben zudem eine lange Ge-
schichte des Scheiterns hinter sich, gekoppelt
an eine mindestens ebenso lange Diit-Bio-
grafie. Nur: Bei Schlank im Schlaf handelt es
sich eben nicht um eine Diit.

Ein radikales Abnehmprogramm mag zwar
kurzfristig fur ein gutes Gefiihl auf der Waage
sorgen. Langfristig macht der Jo-Jo-Effekt
nach solchen Gewaltkuren jedoch ungliick-
lich. Denn kehren die Abnehm-Erprobten
nach mehrwochiger Selbstkasteiung mit oder
ohne Erreichen einer Wunsch- oder Bikinifi-
gur zuriick zu altvertrauten Erndahrungsmus-
tern, dann stellen sich neben einem ungewoll-
ten Gewichtsplus zu allem Uberfluss auch
noch Frust und Resignation ein.

Sie nehmen ab, versprochen!

Schlank im Schlaf hilt in jeder Hinsicht, was
es verspricht: Denn Abnehmen und Korper-
fett los werden passiert keineswegs tagsiiber —
und das, obwohl Sie jetzt vielleicht am aktivs-
ten sind oder sogar regelméifig Sport treiben.
Zweifelsohne ist korperliche Bewegung ge-
sund und kann — zum Beispiel durch gezielten
Muskelaufbau — das Abnehmen beschleuni-
gen. Auch Threm Stoffwechsel und Ihrer guten
Laune tut regelmifiige Bewegung gut, keine

Frage. Deshalb sollten Sie durchaus auch da-
rauf achten, dass Sie tagstiber rege sind.

Das Zeitfenster, in dem iiberfliissige Pfunde
an Bauch, Beinen und Po jedoch tatsichlich
verschwinden, 6ffnet sich erst dann, wenn Sie
wirklich Ruhe geben — nachts. Nur im Schlaf
wird die Produktion an fettverbrennendem
Wachstumshormon (HGH: Human-Growth-
Hormon) angekurbelt und erreicht jetzt sogar
ihren Hochststand. Ab 20 Uhr und vor allem
ab Mitternacht schiittet die Hirnanhangdriise
(Hypophyse) dieses Hormon aus. Denn jetzt
laufen alle Reparatur-, Regenerations- und
eben Wachstumsprozesse in Threm Korper ab.

In den USA macht sich ein neuer Trend
breit: Nachdem in den letzten Jahrzehnten
die Zahl der Ubergewichtigen explosionsar-
tig zugenommen hat, formiert sich derzeit
eine Art Gegenbewegung. »Fat Pride«, zu
deutsch in etwa »Stolz auf Fett«, wehrt sich
gegen Schlankheitszwang und Diskriminie-
rung. Als Begriindung wird unter anderem
herangezogen, dass es ein Mdrchen sei,
dass jeder Mensch den (schlanken) Wunsch-
korper haben kdnne, wenn er nur hart
genug daran arbeite. Nur, auch wenn diese
alte neue Bewegung das angeschlagene
Selbstbewusstsein von dickeren Menschen
heben mag: Unverbriichlich ist die Tatsa-
che, dass es eben doch das falsche Essen
und Trinken ist, das dick macht. Und: Uber-
gewicht mag vielleicht nicht so ungliicklich
machen, wie bisher angenommen, krank
macht es leider auf Dauer die meisten auf
jeden Fall. (Quelle: SZvom 7.4.2010)



MITTAGS

Schnitzelchen mit
Kiirbisspalten

Salz | 200 g Nudeln | /2 Hokkaidokiirbis
(500-600¢g) | 2 ELOlivendl | 4 kleine
Putenschnitzela ca. 75 g | 100 mlHihner-
briihe | 2 EL fliissiger Honig | Salz |
schwarzer Pfeffer aus der Mithle | getrock-
nete zerbrgselte Chiliflocken

Fiir 2 Personen
Pro Portion 697 kcal, 46 g EW, 15 gF, 93 g KH

1 Reichlich Salzwasser in einem Topf zum
Kochen bringen. Die Nudeln darin nach Pa-
ckungsangabe bissfest garen.

2 Inzwischen den Kiirbis waschen und mit
einem Loffel die Kerne und die weichen Fa-
sern im Inneren entfernen. Den Kiirbis unge-
schalt in diinne Spalten schneiden, die wie
Halbmonde aussehen.

3 Das Olin einer breiten Pfanne nicht zu
stark erhitzen. Die Kiirbisspalten hineinle-
gen und von beiden Seiten bei mittlerer
Hitze anbraten. Die Putenschnitzel kalt ab-
waschen, abtrocken und mit in die Pfanne
geben. Von beiden Seiten anbraten.

4 Die Briihe in die Pfanne giefien und den
Honig liber den Kiirbis und die Schnitzel
traufeln. Alles mit Salz, Pfeffer und 1 guten
Prise Chiliflocken wiirzen und bei schwacher
Hitze noch 5—10 Min. garen, bis der Kiirbis
bissfest geworden ist.

5 Die Nudeln in ein Sieb abgief3en, abtrop-
fen lassen und mit den Schnitzeln sowie den
Kirbisspalten servieren. Sollte die Kiirbis-
schale zum Essen zu hart sein, wird sie ein-
fach bei Tisch vom Kiirbisfleisch entfernt.
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Zitronen-Hahnchen mit
Rosmarin-Gnocchi

1 Bio-Zitrone | 2 Zweige Rosmarin (oder
1-2 TL getrockneter Rosmarin) | 600 g Brok-
koli | 250 g Hahnchenbrustfilet | Salz |
schwarzer Pfeffer aus der Miihle | 2 EL Oli-
vendl | 400 g Gnocchi (Kiihlregal)

Fiir 2 Personen
Pro Portion 595 kcal, 45 g EW, 12 gF, 76 g KH

1 Die Zitrone heifl abwaschen und abtrock-
nen. Die Schale fein abreiben und den Saft
auspressen. Den Rosmarin waschen und ab-
trocknen, die Nadeln von den Stielen zupfen
und hacken. Den Brokkoli waschen, putzen
und mundgerecht zerteilen.

2 Das Hahnchenbrustfilet kalt abwaschen
und abtrocknen, rundherum mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 1 EL Olivendl in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen, die Filets darin
bei mittlerer Hitze rundherum anbraten,
dann bei reduzierter Hitze mit mehrmaligem
Wenden in knapp 10 Min. garen.

3 Inzwischen den Brokkoli in wenig Salz-
wasser zugedeckt in 5—10 Min. diinsten.
Wihrenddessen das restliche Olin einer an-
deren beschichteten Pfanne erhitzen, die
Gnocchi mit dem Rosmarin hineingeben und
5—10 Min. leicht braten.

4 Den Zitronensaft und die Zitronenschale
zum Hahnchen geben. Den Brokkoli abtrop-
fen lassen. Hahnchen, Brokkoli und die
Gnocchi zusammen anrichten.

NOCH SCHNELLER GEHT’S, wenn Sie Brokkoli
aus der Tiefkiihltruhe nehmen, den Sie nicht erst
noch putzen miissen.






MITTAGS

Milchreis mit Mango

50 g Rosinen | 500 ml Milch | 100 g 10-Mi-
nuten-Basmatireis | 2 Mangos | 2 EL Man-
delstifte | 1 ELZucker | 1/4TL Kardamom-
pulver | 1 EL gehackte Pistazienkerne

Fiir 2 Personen
Pro Portion 616 kcal, 15 gEW, 15 gF, 102 gKH

1 Die Rosinen in einer Tasse in etwas hei-
Bem Wasser einweichen.

2 Die Milch zusammen mit dem Reis in
einem Topf unter Riihren aufkochen lassen.
Dann offen bei mittlerer Hitze 10—15 Min.
kdcheln lassen, bis die Milchreismischung
cremig geworden ist.

3 Inzwischen die Mangos schalen, das
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und nach
Belieben klein wiirfeln.

4 Die Rosinen abtropfen lassen, zusammen
mit den Mandelstiften, dem Zucker und dem
Kardamompulver unter den Reis mischen.
Den Reis zusammen mit den Mangos servie-
ren, die Pistazienkerne dariiberstreuen.

TIPPS: Wer’s klassisch mag, der wiirzt den Reis
nicht auf indische Art mit Kardamom, sondern
streut zum Servieren etwas Zimtpulver dariiber.
Der Basmatireis behdlt ein wenig Biss. Wer Milch-
reis lieber super-cremig mag, nimmt den typischen
Rundkornreis. Den gibt es auch in Kochbeuteln in
der Variante mit kurzer Garzeit.
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Pfannkuchen mit kara-
mellisierter Ananas

3 Eier | 200 ml fettarme Milch | 100 g Wei-
zenmehl Type 1050 | 2 EL getrocknete Ko-
kosraspel | Backpulver | Salz | /2 kleine
Ananas (400 g Fruchtfleisch) | 1 EL Butter |
3 EL Zucker | 2 EL gehobelte Haselniisse

Fiir 2 Personen
Pro Portion 633 kcal, 21 g EW, 23 g F, 82 g KH

1 Die Eier mit der Milch verquirlen, Mehl,
Kokosraspel, 1 Prise Backpulver und 1 Prise
Salz rasch unterriihren.

2 Die Ananas schélen, sodass alle dunklen
»Augen« entfernt werden. Das Fruchtfleisch
in diinne Scheiben schneiden, die Scheiben
in kleine Stiicke schneiden und dabei je-
weils den harten Mittelstrunk entfernen.

3 Die Butter in zwei breiten beschichteten
Pfannen aufschdumen. Den Zucker hinein-
streuen und leicht karamellisieren lassen.
Die Ananas in die Pfannen verteilen und
darin bei mittlerer Hitze kurz anbraten.

4 Den Pfannkuchenteig gleichmagig iiber
die Ananas verteilen. Die Pfannkuchen bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun
backen. Mit den gehobelten Haselniissen
bestreut servieren.

VARIANTE: Statt Ananas passen natiirlich auch die
altbekannten Apfel bestens zum Pfannkuchen.









Chinakohlsalat mit
Paprikadressing

4 Eier | /2 Chinakohl (ca. 400g) | 150¢g
frische Bohnenkeimlinge | 1 kleine rote
Paprikaschote | 2 EL helle Sojasauce |
1ELOL | 6 EL kréftige Gemiisebriihe |

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel | Salz |
schwarzer Pfeffer aus der Miihle | 2 EL Se-
samsamen | nach Belieben etwas Korian-
dergriin

Fiir 2 Personen
Pro Portion 288 kcal, 19 g EW, 21 gF, 6 gKH

1 Die Eier anstechen und nach Belieben in
8-12 Min. wachsweich oder hart kochen.

2 Inzwischen den Chinakohl waschen, put-
zen und ohne den harten Strunk in schmale
Streifen schneiden. Die Bohnenkeimlinge in
einem Sieb mit kaltem Wasser abbrausen
und gut abtropfen lassen.

3 Die Paprikaschote waschen, putzen, ent-
kernen und in feine Wiirfel schneiden. In
einer Schiissel die Sojasauce mit Ol, Gemii-
sebriihe, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
verquirlen. Paprikawiirfel, Chinakohl und
die Bohnenkeimlinge darin wenden. Den
Salat herzhaft abschmecken.

4 Die Eier schdlen und halbieren oder vier-
teln. Zusammen mit dem Salat anrichten.
Die Sesamsamen dariiberstreuen und nach
Belieben etwas Koriandergriin aufstreuen.

VARIANTE: Statt mit Eiern schmeckt der asiatische
Salat auch mit Hahnchenfleisch super-lecker.
Schneiden Sie 150-200 g Brustfilet in kleine Wiirfel
und braten Sie diese in einer beschichteten Pfanne
in ganz wenig OL. Als Wiirze passt Curry bestens.

Warmer Pilzsalat mit
Hahnchenspiefien

300 g Hahnchenbrustfilet | 400 g gemischte
Pilze (z.B. Egerlinge, Krauterseitlinge, Austern-
pilze, Pfifferlinge) | 1 TL Wacholderbeeren |
3 ELOlivendl | Salz | schwarzer Pfeffer aus
der Miihle | 5 EL Weinessig | 1/2 Bund
glatte Petersilie

Auflerdem: (Holz-)SpieRe

Fiir 2 Personen
Pro Portion 315 kcal, 40 g EW, 16 gF, 1 g KH

1 Das Hahnchenfilet abwaschen und ab-
trocknen, langs in schmale Streifen schnei-
den. Diese in Wellen auf Spiefe stecken. Die
Pilze mit einem feuchten Tuch abreiben und
putzen, in Scheiben schneiden. Wacholder-
beeren mit einem grof’en Messer hacken.

2 2 ELOlin einer Pfanne erhitzen, die Pilze
darin bei mittlerer Hitze rundherum anbra-
ten. Das iibrige Olin einer zweiten Pfanne
erhitzen. Die Hahnchenspief8e darin bei
mittlerer Hitze rundherum anbraten.

3 Inzwischen die Pilze mit Salz, Pfeffer und
Wacholder wiirzen. Einige Minuten braten,
dann den Weinessig dariibertrdufeln. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln, die Blatt-
chen abzupfen und unter die Pilze mischen.

4 Die Spief3e salzen und pfeffern und mit
dem Pilzsalat anrichten. Bald servieren,
damit der Pilzsalat noch lauwarm ist.

SO WIRD’S EIN MITTAGESSEN: 1 kleines Baguet-
te aufschneiden und mit Knoblauch einreiben. Mit
den Schnittflichen nach oben im auf 200-225° im
vorgeheizten Ofen 5—10 Min. backen.
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Die Autoren

Dr. med. Detlef Pape Dr. Detlef Pape ist Facharzt fiir Innere
Medizin und war einige Jahre als Kursleiter fiir Erndhrungs-
medizin an der Akademie fiir arztliche Fort- und Weiterbildung
der Arztekammer Nordrhein tétig. In seiner Praxis in Essen
bietet er seinen Patienten eine Adipositas-Schwerpunkt-
beratung mit strukturiertem Didtprogramm. Er entdeckte

die zentrale Bedeutung von Insulin als »Fettmasthormon«
und entwickelte daraus die erfolgreiche Insulintrennkost:

In 15 Jahren nahmen damit tiber 6 000 Teilnehmerinnen
und Teilnehmer gemeinsam mehr als 40 000 Kilogramm ab.
Der Bestsellerautor mit tiber 1 Millionen verkauften Rat-
gebern ist bekannt aus Funk und Fernsehen (z. B. ZDF, SAT 1,
RTL). Die BILD-Zeitung, Focus und einige der auflagenstarks-
ten deutschen Magazine widmeten »der Sensationsdidt«
Schlank-im-Schlaf mehrseitige Beitrage.

Dr. med. Rudolf Schwarz ist Facharzt fiir innere Medizin
und Arbeitsmedizin, Erndhrungsmediziner und Psychothera-
peut. Als leitender Arzt des Betriebsdrztlichen Dienstes ist er
verantwortlich flir die betriebliche Pravention bei den Stadt-
werken Koln. Als Erndahrungsmediziner beschaftigt er sich
mit dem Bio-Rhythmus des menschlichen Stoffwechsels.

Elmar Trunz-Carlisi ist Sportwissenschaftler und leitet das
Institut fiir Pravention und Nachsorge in Kéln. Er ist Experte
fiir Gesundheitssport und Fitness und verdffentlichte bereits
viele Beitrdage in Publikums- und Fachzeitschriften, Biichern,
im Rundfunk und TV. Als Referent und Dozent ist er fiir Ver-
bédnde, Unternehmen und Hochschulen tatig.

Helmut Gillessen, seit 2009 im Ruhestand, war 20 Jahre
lang Personalleiter der Stadtwerke Kéln. Er treibt seit iber
20 Jahren moderaten Ausdauersport und gibt seine Erfahrun-
gen in Vortragen weiter. Gemeinsam mit Dr. med. Schwarz
gab er den Impuls fiir eine grof3e, erfolgreiche Gesundheits-
und Fitnessinititative flir die Mitarbeiter der Stadtwerke K&ln.
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dem SiS-Prinzip essen kann.

Das Extra in den Klappen:

Ein SiS-Wellness- und Bewegungsprogramm
fiir den Alltag und die besten SiS-Lebens-
mittel auf einen Blick.
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