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WARUM NUR GENUSS DAUERHAFT SCHLANK MACHT

&

Warum nur Genuss

dauerhaft schlank macht

Wenn es ums Abnehmen geht, besteht
zwischen Wunsch und Wirklichkeit eine
breite Kluft. Die meisten wollen es, die
wenigsten schaffen es. Die Statistiken
sprechen hier eine deutliche Sprache.
Von zehn Menschen, die eine Reduk-
tionsdidt beginnen, haben neun inner-
halb eines Jahres ihr Ausgangsgewicht
wieder erreicht oder sogar tiberschritten.
In der Medizin nennt man so etwas ein

»90-prozentiges Therapieversagen«.

Krebs ldsst sich inzwischen
wirkungsvoller behandeln als
Ubergewicht.

Warum ist das so? Was sind die Grunde
dafiir, dass alle Versuche, nachhaltig ab-

zunehmen, zumeist klaglich scheitern.
Eine Ursache liegt in unserem evolutio-
niren Erbe. Genetisch gesehen sind wir
darauf programmiert, uns zu tberfres-
sen. In den rund 200000 Jahren, die der
Homo sapiens die Erde bevolkert, war
das Hauptproblem nicht das Uberge-
wicht, sondern der Nahrungsmangel.
Mal blieb bei den Jagern und Sammlern
das Jagdgliick aus, mal verhagelte es den
Ackerbauern und Viehziichtern die Ern-
te. Hunger gehdrte immer zum Mensch-
sein dazu. Da hatten diejenigen die bes-
ten Uberlebenschancen, die Zeiten des
Nahrungsiiberflusses nutzten, um sich
ordentlich den Bauch vollzuschlagen
und sich Reserven fiir die kommende
Hungersnot anzulegen. Damit stiegen






PATRICK HAT FRAGEN - BERND DIE ANTWORTEN

Patrick hat Fragen -
Bernd die Antworten

Kann man mit Genuss wirklich Gewicht
verlieren?

Wir konnen hier natirlich nicht die
Grundsatze der Erndhrungswissenschaft
aufler Kraft setzen. Letztendlich ist Ab-
nehmen immer eine Frage der sogenann-
ten kalorischen Bilanz. Wenn ich weni-
ger Kalorien zufiithre, als mein Korper
verbraucht (das sind Grundumsatz plus
Aktivititsumsatz), dann nehme ich ab.
Fihre ich mehr Kalorien zu, dann steigt
das Gewicht. Das lasst sich zwar durch
einige Faktoren ein wenig modulieren,
zum Beispiel tiber die Tageszeit, an der
gegessen wird, oder auch tber hormo-
nelle Einfliisse. Letztendlich bleibt es
aber bei dieser relativ simplen Erkennt-
nis: Eine Kalorie ist eine Kalorie ist eine

Kalorie. Aber die Kalorien, die ich zufiih-
re, kann ich nattirlich durchaus mit Ge-

nuss zu mir nehmen.

Inwiefern spielt das Genieflen von Le-
bensmitteln eine entscheidende Rolle
in der Gonnungs-Diat?

Viele Menschen, die seit lingerer Zeit
versuchen abzunehmen und dabei kei-
nen Erfolg haben, gehen hdufig dazu
uber, Essen als »Feind« anzusehen. Das
ist nicht nur ein Verlust an Lebensquali-
tat, das ist auch kein guter Ansatz, um
wirklich abzunehmen. Feinde sind
Stressfaktoren. Stress ldsst den Cortisol-
spiegel ansteigen. Cortisol macht dick.
Deshalb ist die Erkenntnis entscheidend:

Lebensmittel sind wichtig fir uns und
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Die Gonnungs-Diat:
Abnehmen und
GenieBen ohne Frust

Ich mochte, dass Sie wissen, dass ich, Pa-
trick, Essen liebe. Ich geniele es, neue
Gerichte auszuprobieren und verschie-
dene Aromen zu entdecken.

Schon immer hatte ich Gewichtsproble-
me. Als Kind war ich das zu diinne Kind
in der Schule, das Ziel von Spott und
Hohn. Ich erinnere mich daran, wie ich
auf der Suche nach Trost und Ablenkung
immer mehr Essen in mich hineinstopf-
te. Als Jugendlicher durfte ich als Model
arbeiten und hatte Idealgewicht. Eines
Tages wurde ich fiir einen Job abgelehnt,
weil ich angeblich zu dick war - mit Ide-
algewicht. Ich merkte, wie krank diese
Welt war, und habe das Modeln auf Eis
gelegt. Ich habe dann einfach mal gelebt

und genossen. Mein damaliger Job, bei
dem ich viel umherreisen musste, lief
mich einige Kilos zunehmen, die ich nie
wieder loswurde. Aber ein schnelles
Frihstiick am Bahnhof, ein Mittagessen
im Gehen und ein Abendessen vom Lie-
ferdienst, weil ich zu erschopft war, um
selbst zu kochen, hatten es kalorientech-
nisch in sich. On top gab es 25 Kilo, als
ich mit dem Rauchen aufhorte.

Jede Diit, die ich ausprobierte, war wie
eine Strafle mit guter Absicht, die direkt
ins Nirgendwo fithrte. Es gab Zeiten, in
denen ich kurzfristige Erfolge erzielte,
doch der Triumph war immer fliichtig.
Der Jo-Jo-Effekt stellte sich ein und ich
nahm wieder zu, oft sogar mehr, als ich
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FRUHSTUCK - ENERGIEGELADEN IN DEN TAG
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Fruhstuck

- energie-

geladen in den Tag

Schon morgens genussvoll schlemmen,
dabei gleichzeitig den Korper mit wert-
voller Energie versorgen und trotzdem
die Pfunde purzeln lassen - geht nicht?
Geht doch! Vergessen Sie langweilige
Diat-Mislis und geschmacklose Eier!
Machen Sie mit Mandel-Crépes, Apfel-
brétchen und Brownie Bowl das Friih-
stiick zu einem Fest fiir die Sinne, ohne
dabei Ihre Diit zu gefahrden.

Morgens ist es wichtig, die Energiespei-
cher, die Giber Nacht geleert wurden, wie-
der aufzufillen, auch wenn Sie abneh-
men wollen. Nur so konnen Sie
konzentriert Leistung erbringen - egal
ob im Job, im Haushalt, an der Uni. Lei-

det das Gehirn an Energiemangel, arbei-

tet es nicht richtig, Fehler passieren, das
bereitet Stress. Und den wollen Sie gera-
de auf jeden Fall vermeiden. Nachts hat
Ihr Korper eine lange insulinfreie Pause
gehabt. Jetzt ist ein kohlenhydrat- und
zuckerarmer Tagesanbruch am Frih-
stiickstisch genau das Richtige.

Von herzhaft bis siif§, von cremig bis kna-
ckig ist fir jeden Geschmack auf den
nachsten Seiten sicher etwas dabei. Las-
sen Sie sich von unseren kreativen Re-
zepten inspirieren, die nicht nur leicht
zuzubereiten sind und superlecker
schmecken, sondern auch mit einer aus-
gewogenen Nihrstoffzusammensetzung
punkten. Fast ein bisschen schade, dass

nicht dreimal am Tag Frithstiickszeit ist!
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FRUHSTUCK - ENERGIEGELADEN IN DEN TAG
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Kokos-Mandel-Waffeln
mit Brombeeren

Waffeln sind ein herrliches Dessert oder auch die perfekte Siifligkeit zum Nachmittagskaffee. Diese Waf-
feln sind das beste Beispiel dafiir, dass man einem Gericht keinen Industriezucker zusetzen muss, um eine

Geschmacksexplosion zu erleben. Die Tonkabohne ist eine Geheimwalffe gegen Zucker-Jieper.

FUR 2 PERSONEN

2 Eier (S)
1EL Kokosal
40 g Kokosmilch
40 g gemahlene Mandeln
20 g Kokosraspel
% TL Backpulver
abgeriebene Schale
von % Bio-Zitrone
% Tonkabohne
% TL Zimtpulver
50 g Brombeeren
50 g Schmand
etwas Ol fiir das Waffeleisen

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

Pro Portion ca. 435 kcal;
13gEW; 40 g F; 8 g KH
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1 Eier, Kokosol, Kokosmilch, Mandeln, Kokosraspel, Backpul-
ver, Zitronenschale, frisch geriebene Tonkabohne und Zimt-
pulver in eine Schussel geben und ca. 2 Min. mit den Rihrbe-
sen des Handriihrgerats aufschlagen.

2 Brombeeren verlesen, in einem Sieb abbrausen, abtropfen
lassen, mit Kiichenpapier vorsichtig trocken tupfen und je
nach Grofe halbieren oder vierteln, unter den Teig mengen.

3 Das Waffeleisen erhitzen, die Backflichen mit etwas Ol ein-
pinseln und nacheinander darin die Waffeln ausbacken. Die
Waffeln mit je einem Klecks Schmand toppen und geniefien.

MEIN ZUCKER-ADE-TIPP

Die Tonkabohne ist eine wahre Geschmacksexplosion, die alle
Sinne anspricht und Emotionen weckt. Ihr Aroma ist warm
und einladend, mit einem Hauch von StiRe, Vanille und Zimt,
das Nostalgie und Heimatgefiihl hervorruft. Ich liebe es, Ton-
kabohne in meinen eigenen Kiichenexperimenten zu verwen-
den. Wenn ich eine Prise davon in meine Desserts oder Getran-
ke reibe, fiilhle ich mich wie in einem Marchenwald, in dem
alles siiff und magisch ist.
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MITTAGESSEN - LECKERE PAUSE UND DANN WEITER
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Kase-Lauch-Suppe mit
Sumach-Hackballchen

Wenn ich an eine cremige, sahnige Kdse-Lauch-Suppe denke, iiberkommt mich ein Gefiihl von Geborgen-
heit und Zufriedenheit. Der warme, reichhaltige Geschmack von Kdise, gemischt mit der milden Siifle des

Lauchs ist einfach unwiderstehlich und weckt Erinnerungen an gemiitliche Abende zu Hause.

FUR 2 PERSONEN

% Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Lauch

% Bund glatte Petersilie

25 g Bergkase

50 g Gouda

2EL Ol

350 ml Gemiisebriihe
(ohne Zuckerzusatz)

50 g Frischkase

Salz

Pfeffer

25 g Sojaflocken

175 g Rinderhackfleisch

1 Ei (S)

% EL Tomatenmark

% EL Sumach

% EL Speisestdrke

Zubereitungszeit: ca. 50 Min.

Pro Portion ca. 565 kcal;
42 g EW; 38 g F; 10 g KH
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1 Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Lauch put-
zen, lings aufschneiden, grindlich unter fliefendem Wasser
waschen und in feine Ringe schneiden. Petersilie waschen und
trocken tupfen, die Blatter abzupfen und grob hacken. Beide
Kasesorten fein reiben.

2 1EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauch-
wiirfel darin anschwitzen, dann den Lauch zugeben und an-
diinsten. Gemusebriihe, Frischkise, Bergkise, Gouda und zwei
Drittel der Petersilie untermengen. Die Suppe mit Salz und
Pfeffer wiirzen, einmal aufkochen lassen, dann bei mittlerer
Hitze zugedeckt ca. 20 Min. kécheln lassen.

3 Inder Zwischenzeit die Sojaflocken im Blitzhacker fein
mabhlen, zusammen mit Hackfleisch, Ei, Tomatenmark, Salz,
Pfeffer und Sumach in eine Schiissel geben und verkneten. Die
Masse zu 20 kleinen Hackballchen formen (das klappt am bes-
ten mit angefeuchteten Handen).

4 Restlichen EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hackball-
chen darin von allen Seiten anbraten. Die Speisestirke mit 3 EL
kaltem Wasser anrithren und unter die Suppe rithren, diese
nochmals aufkochen lassen. Suppe auf Teller verteilen, mit
Hackballchen servieren und mit Petersilie garnieren.



GEHT-IMMER-REZEPT

MEIN GONN-DIR-TIPP
Der Geschmack von Sumach ist fiir mich wie eine Reise in eine
andere Welt, eine Welt voller exotischer Aromen und Geschmacks-

richtungen. Dieses Gewiirz hat eine einzigartige, intensive Saure
und gleichzeitig eine Warme und Tiefe. Sumach ist ein Gewtirz
voller Abenteuer und Entdeckungen.




MITTAGESSEN - LECKERE PAUSE UND DANN WEITER
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Doner-Teller

Alles, was im Fladenbrot steckt, ist der Gamechanger fiir deinen neuen Genussweg, den du gehst. Lésst

du das Brot ndmlich einfach weg, liegen auf deinem Teller wertvolle Proteine aus Fleisch, Feta und Jo-
ghurt sowie Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekunddre Pflanzenstoffe aus kalorienarmem
Gemiise. Genuss rauf, Blutzucker runter!

FUR 2 PERSONEN

2 Knoblauchzehen

1 Salatgurke

2 Stangel glatte Petersilie

150 g griechischer Joghurt
(10 % Fett)

2EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

250 g Kalbfleisch
(ersatzweise Rindfleisch)

1TL Kebab-Gewiirzmischung

2EL Olivenal

1 Zwiebel

2 Tomaten

100 g Rotkohl

100 g Krautsalat
(ohne Zuckerzusatz)

1 kleiner Eisbergsalat

80 g Schafskidse (Feta)

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 600 kcal;
42 g EW;38 g F; 22 g KH
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1 Knoblauch schilen und durch die Presse driicken. Gurke
putzen, waschen und grob raspeln. Petersilie waschen und tro-
cken tupfen, die Blatter abzupfen und fein hacken. Joghurt,
Knoblauch, Gurke und Petersilie in einer Schale glatt rithren
und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Das Fleisch mit Kichenpapier trocken tupfen, in ganz din-
ne Streifen schneiden und mit dem Kebab-Gewtirz mischen.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin rund-
herum goldbraun anbraten.

3 Zwiebel schilen und in feine Ringe schneiden. Tomaten
waschen, von den Stielansitzen befreien und in Spalten
schneiden. Rotkohl waschen, putzen und in feine Streifen
schneiden. Den Krautsalat abtropfen lassen. Den Eisbergsalat
waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stticke
schneiden. Feta grob zerkriimeln.

4 Gemdise, Fleisch und die Joghurtsauce auf zwei Tellern an-
richten, mit Feta bestreuen und geniefien.

MEIN DIY-TIPP

Fir selbst gemachtes Kebab-Gewtiirz 2 TL edelsiiles Paprika-
pulver, 2 TL rosenscharfes Paprikapulver, 1 TL getrockneten
Oregano, 1 TL Chilipulver, 1 TL gemahlenen Kreuzkiimmel,

1 TL schwarzen Pfeffer, 1 TL Knoblauchpulver, 1 TL Zwiebel-
pulver und 1 TL Salz in einer Schale mischen. In einem kleinen
Schraubglas aufbewahren.
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ABENDESSEN - GENIESSEN UND RUNTERKOMMEN

Krauter-Omelett mit Zucchini
und Tomaten

Crépes finde ich absolut lecker - egal ob siif oder herzhaft gefiillt. Jetzt kaufe ich mir einen, wenn ich mit
Freunden auf dem Weihnachtsmarkt bin. Und an allen anderen Tagen, an denen mich die Crépes-Lust
packt, backe ich mir dieses Krduter-Omelett und fiille es mit Gemiise.

FUR 2 PERSONEN

125 g Zucchini

2 Friihlingszwiebeln
100 g Kirschtomaten
% Bund Schnittlauch
% Bund Basilikum

% Bund glatte Petersilie
4 Eier

3EL Milch

Salz

Pfeffer

2EL Olivenal

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 405 kcal;
18 g EW; 34 gF; 8 g KH
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1 Zucchini putzen, waschen und klein wiirfeln. Frithlings-
zwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die
Tomaten waschen und halbieren.

2 Die Kriuter waschen und trocken schiitteln. Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Von Basilikum und Petersilie die Blatter
abzupfen und klein hacken. Eier, Milch, Salz und Pfeffer ver-
quirlen und die Halfte der Krduter unterriihren.

3 1EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Zucchini und Frithlings-
zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2 Min. anbraten, dann he-
rausnehmen und mit den Tomaten vermengen. Das Gemise
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Den restlichen EL Ol in der Pfanne erhitzen. Die Halfte der
Eiermasse darin verteilen und bei mittlerer Hitze unter einma-
ligem Wenden 3 Min. braten. Das Omelett aus der Pfanne auf
einen Teller heben und warm stellen. Aus der restlichen Eier-
masse auf die gleiche Art ein weiteres Omelett backen.

5 Die beiden Omeletts mit dem Gemduse fiillen und mit den
restlichen Krautern bestreuen.
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ABENDESSEN - GENIESSEN UND RUNTERKOMMEN

Zitronenhahnchen aus dem Ofen

Wenn ich diese tolle Kombination aus zartem Hdhnchen, Zitronen und Oliven vor mir habe, fiihle ich

mich wie im Griechenlandurlaub. Wenn ich dann noch auf dem Balkon in die Abendsonne blinzeln

kann, ist der Relax-Faktor extrem hoch.

FUR 2 PERSONEN

400 g Hahnchenbrustfilets
Salz
Pfeffer
% Bund Rosmarin
% Bund Petersilie
2 Bio-Zitronen
150 g Kirschtomaten
1% Zwiebeln
% TL getrockneter Oregano
50 g schwarze Oliven (entsteint)
50 g griine Oliven (entsteint)
150 ml Gemiisebriihe

(ohne Zuckerzusatz)
3EL Olivenol

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Garen: ca. 50 Min.

Pro Portion ca. 660 kcal;

48 g EW; 44 g F; 13 g KH
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1 Den Backofen auf 200° Umluft vorheizen. Hihnchenbrust-
filets mit Kiichenpapier trocken tupfen, in vier Stiicke teilen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Die frischen Krauter waschen und trocken schiitteln, die
Nadeln bzw. Blatter abzupfen und fein hacken. Die Zitronen
waschen, 1 Zitrone in Spalten schneiden, die andere Zitrone
auspressen. Die Tomaten waschen und halbieren. Zwiebeln
schilen und in Spalten schneiden.

3 Hahnchenbrustfilets, zwei Drittel der frischen Krauter, Ore-
gano, Tomaten, Zitronenspalten, Zwiebeln und Oliven in einer
ofenfesten Form (ca. 20 x 30 cm) vermengen.

4 Gemusebrihe, Zitronensaft und Olivendl verrithren und
die Hihnchen-Gemtuse-Mischung damit betraufeln. Alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen und im heiflen Backofen (Mitte) in
40-50 Min. garen. Mit den restlichen Krautern bestreuen.
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NUR WER RICHTIG GENIESSEN KANN,
NIMMT LANGFRISTIG AB!

Was so verriickt klingt, ist wissenschaftlich nachweisbar.
Denn nicht Verzicht, sondern Genuss ist der neurobiologische Trigger,
um wirklich durchzuhalten. Darum gibt es bei dieser neuen Diat
statt qualender Essverbote pure Freude am Genuss und die entscheidenden
Tipps, diese so zu managen, dass die Kilos langsam, aber dauerhaft
purzeln. Kalorien- und kohlenhydratreduzierte GenieBer-Rezepte,
taglich ein besonderes Gonnungs-Highlight, mit dem man tber
die Strange schlagen darf, und das Ganze verpackt in einem Buch,

das strotzt vor Lebensfreude: Gonn dir, um abzunehmen!
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