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ravo! Sie haben gerade den ersten
. Schritt Richtung Wunschgewicht
. gemacht, denn Sie haben sich fir
diese Diat interessiert. Vierzehn

Tage lang konnen Sie mithilfe unseres
Diatplans auf leckere und unkomeplizierte
Art viele Kalorien sparen und dank unse-
rer konkreten Trainingstipps weitere ver-
brennen. Das tolle Ergebnis nach zwei
chen: bis zu vier Kilo weniger auf der
ein gutes Koérpergefihlund —was
 wichtigsten ist — eine top Ausgangs-
, um weiter abzunehmen. Denn:
aus der Forschung wissen, macht
iat nur als Initialzindung zu ei-
euen Lifestyle Sinn. Deshalb
Sie auf Seite 69 Infos, wie Sie
Diat weitermachen kénnen.

t’S Auf den folgenden Sei-
ie zwei Wochenplane, die
Uberblick geben, was Sie
sten 14 Tagen an leckeren
| und Sport erwartet. Um viel
quen, dirfen Sie taglich 1400
mit Snack 1600 Kalorien) ver-

denn alle Gerichte strotzen vor Sattma-
chern wie etwa Ballaststoffen. Taglich star-
ten Sie mit einem unserer vier Friihstiicke
in den Tag. Damit es in der Pause flott
geht, haben wir 14 Rezepte zum Mitneh-
men und fiir die Mikrowelle konzipiert.

ichte Blitzrezepte, kurze Sporteinheiten

Dabei setzen wir auf die Kombi aus fri-
schen Zutaten und hochwertigen Fertigge-
richten. Einkaufslisten helfen Ihnen, alles
im Haus zu haben (Achtung: Weil Sie Friih-
stick und Snack wahlen durfen, fehlen
diese Zutaten auf der Liste). Alles bekom-
men Sie im gut sortierten Supermarkt.

Auch Mannern schmeckt’s!
Denn besonders die Didtabendessen sind
kohlenhydratarm und eiweif3betont. Es
gibt Steak, Fisch oder Kase mit viel wiirzi-
gem Gemuse. Der Clou: Die leckeren Low-
Carb-Gerichte am Abend erhalten den Fett-
abbau iiber Nacht und fordern zusatzlich
die Zellregeneration. Praktisch: Alles ist
extrem leicht zu kochen und mit Zuberei-
tungszeiten unter 20 Minuten schneller
als der Pizzabote! Und weil echte Kerle
einen héheren Energiebedarf haben, dur-
fen sie die 1400 Kalorien generell durch
den téglichen Snack auf 1600 erweitern.

Abspeckhilfe Auch ohne téagliches
Sportextra wiirden Sie mit der Burodiat
abnehmen — mit wird’s nachhaltig. Ohne
regelmaflige Bewegungriskieren Sie nach
der Didt Gewichts-Jo-Jo. Wir setzen auf All-
tagsaction plus kurze Workouteinheiten,
um lhre Fettverbrennung zu aktivieren —
suchen Sie sich einfach taglich aus, was
Sie von unseren Angeboten mégen. Also
dann, gehen Sie den wichtigsten Schritt
zur Idealfigur: Starten Sie jetzt!

o : INFO DAS DURFEN SIE JETZT ESSEN

Unser Diatplan bietet Ihnen drei Mahlzeiten. Frihstiick und Mittagessen enthalten
jeweils 500 Kalorien, das Low-Carb-Abendessen 400 Kalorien. Manner und diejenigen,

© Mittag: 500 kcal (Mischkost)

© 1400 kcal pro Tag

Friihstiick: 500 kcal (kohlenhydratbetont)

0 Abend: 400 kcal (eiweiBbetont)

die zwischendurch Hunger
haben, diirfen einen Snack

a 200 Kalorien verzehren.
Unser taglicher Bewegungs-
tipp verbrennt mindestens
200 Kalorien extra.

Wichtig: Essen Sie nach Plan,
dann klappt’s.

w.fitforfun.de
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Weiter geht es mit der zweiten Halfte unserer Biro-

(2) x084Nn0102 :S0L04

iatplan zum Ausschneiden

t: Der Plan gibt einen Uberlick tber alle Rezepte mit Hinweis auf die Zubereitung, die Zutaten fir den taglichen kleinen Snack fiir

Manner (und Frauen, denen 1400 Kalorien nicht reichen!). Unten in der Tabelle steht die Anleitung fiir das téglich Sportextra. Top-Motivation: Kleben Sie die Ubersicht an den Kiihlschrank!

Friihstick Freie Auswahl! Freie Auswahl! Freie Auswahl! Freie Auswahl! Freie Auswahl! Freie Auswahl! Freie Auswahl!
Starten Sie mit Wie war’s mit dem Starten Sie mit Wie wér's mit dem Starten Sie mit Wie war’s mit dem Starten Sie mit
einem unserer vier lecker belegten einem unserer vier Vollkornmsli mit einem unserer vier pikanten Schnitt- einem unserer vier
Sattmacher-Friih- Vollkornbrdtchen? Sattmacher-Friih- Zimtbirne? Sattmacher-Friih- lauch-Rihrei? Sattmacher-Friih-
stiicke in den Tag. stiicke in den Tag. stiicke in den Tag. stlicke in den Tag.

Mittag Thaigemiise mit Beefsandwich Gemiisesuppe mit Rohkostsalat Spinatravioli Bouillabaisse Antipasti-Ciabatta
Basmatireis mit Gurke Lachsschnitten mit Chicken mit Kirschtomaten mit Baguette Wer hat schon Lust,
Gemise und Reis Das Sandwich kann Die Suppe braucht Salat und Chicken Wie vom Italiener, Die feine Fischsuppe | Sonntagmittag zu
garen schonend in super daheim vor- 5 Minuten, die Brote | kommen schon aber schneller fertig! | gartruck, zuckin kochen? Das Cia-
der Mikrowelle. bereitet werden. sind flott belegt. fertig mit ins Biiro. der Mikrowelle. batta ist fix fertig.

Abend Fenchelsalat mit Hahnchenbrust Feldsalat mit Gebratener Kiirbis Méhrencurry Gulaschtopf Gemiisemix mit
Nordseekrabben mit Ofengemiise Austernpilzen mit Schafskase mit Garnelen mit Spitzkohl geddmpftem Lachs
Der kommt auch bei | Alle Zutaten garen Ein toller Wintersalat | EinKlassiker der Nur kurz Gemuse vor- | Perfekt fir die Jah- Beides brutzelt
Gasten gutan. ganz unkompliziert mit Sattigungs- Mittelmeerdidt und bereiten, dann gart reszeit und ohne viel | im Bratbeutel wie

im Ofen. garantie. echt lecker! alles wie von allein. Arbeit geschmort. von allein.

Snack Knabbern Sie 30 g 1 Knackebrot diinn 150 g Vollmilch- 1 Becher Gemise- 400 ml Buttermilch 2 Tomaten und 50 g 1 Becher heifler
Mandeln (ohne Salz | mit Krauterfrisch- joghurt mit 1 EL briihe zubereiten. mit dem Saft von Light-Schafskase Kakao, mit fett-
oder Zucker). Sie kase bestreichen, Misli und 2 gehack- Dazu gibt es ein 1 Zitroneund 2 TL wirfeln, wiirzen, armer Milch zube-
enthalten viel Eiwei3 | dazu 1/2 Paprika ten Aprikosen ver- Vollkornbrétchen. Agavendicksaft mit 1 TL Olivendl reitet.
und gesunde Fette. essen. rihren. verrihren. betraufeln.

mwoﬁ Heute ist Ausdauer- Verbrennen Sie mal Nach der Arbeit ist Ab auf die Eisbahn: Nach dem fleifligen Nach zwei Diatwo-

food body

training angesagt.
Schniiren Sie lhre
Turnschuhe: 30 Mi-
nuten langsames
Joggen verbraucht
rund 400 Kalorien.

wieder auf dem Weg
zur Arbeit Kalorien.
Steigen Sie aufs Rad
oder eine Busstation
friher aus. Wer mit
dem Auto fahrt,
sucht sich in drei
Kilometer Entfer-
nung einen Park-
platz und walkt.

ein Starworkout an-
gesagt. Ab Seite 46
finden Sie die Top-
Ubungen von Promis
wie Beyoncé, Eva
Longoria, Michelle
Hunziker, 50 Cent.
Alle Ubungen turnen
Sie mindestens ein-
mal durch.

Die meisten Stadte
bieten Hallen, in
denen manin der
Mittagspause oder
nach Feierabend
seine Runde drehen
kann. Bei 30 Minu-
ten Schlittschuh-
laufen schmelzen
im Durchschnitt
rund 230 Kalorien.

Vortag geht es heute
softer zu: Machen
Sie unser neues
Riickentraining aus
diesem Heft (ab Sei-
te 26). Esistzwar
kein totaler Kalorien-
killer, starkt aber die
Muskulatur und ver-
bessert die Haltung.

Zeit fur einen kraf-
tigen Hausputz. Mit
Partysound macht
es sogar Spaf}: Eine
Stunde intensives
Putzen killt circa
360 Kalorien.

chen haben Sie sich
einen Funsporttag
verdient. Verabreden
Sie sich zum Soccer,
Volleyball oder Bad-
minton in einer der
vielen Sporthallen.
Cool: ein Kartbahn-
Race mit Freunden!
1 Stunde verbrennt
etwa 300 Kalorien.

Die zweite Woche: perD
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Erst shoppen, dann starten: Fiir jede Didtwoche gibt es hier die Einkaufsliste mit den Zutaten fiir die Rezepte.
Frihstiick und Snacks missen Sie allerdings hinzufiigen, denn die stehen ja zur Auswahl. Los geht’s!

Aus der Obst-und-Gemiise-Abteilung

1 Apfel, 1 Tite getrocknete Aprikosen, 1 Banane,

1 Birne, 1 Kiwi, 1 Limette, 1 Mango, 1 Orange,

1 kleine Aubergine, 300 g Blattspinat, 1 kleine
Dose weifle Bohnen (ca. 300 g), 5 Champignons,
1/2 Chilischote, 1 daumengrofies Stiick Ingwer,
400 g Kartoffeln, 1 Bund Koriander, 1 Knoblauch-
knolle, etwas Minze, 1 Mohre, 1 rote Paprika, 1 Bund
Petersilie, 1 Glas Rote Bete, 100 g Salat (z.B.
Wintersalatmix von Bonduelle), 1/2 Salatgurke,

4 Schalotten, 1/2 Bund Schnittlauch, 1 kleine Dose
(ca. 400 g) Sauerkraut, etwas Thymian, 1 kleine
Dose Tomaten (ca. 400 g), 2 Zwiebeln

Fleisch-und-Wurst-Abteilung
400 g Rindertatar, 100 g gekochter Schinken,
200 g mageres Steak

Von der Fischtheke
100 g Algen-Sesam-Salat, 1 Salzheringsfilet,
200 g Thunfischfilet (frisch oder tiefgefroren)

Milchprodukte/Eier

1 kleiner Becher Krauterquark, 2 EL Milch, 150 g
griechischer Joghurt, 200 g fertiger Milchreis,

2 EL saure Sahne, 150 g Light-Schafskase, 2 Eier

Backwaren/Getreide/Pasta
1 Vollkornbrétchen, Vollkornnudeln, 1 Tiite
Express-Basmatireis (von Uncle Ben’s)

Fertiggerichte

500-ml-Becher Linsensuppe (z.B. von Yes please),
500-ml-Becher Mohrensuppe (z.B. von Yes please),
1 Portion (150 g) Kartoffelsalat von Weight
Watchers oder Du Darfst, 1 Paket (450 g) tiefge-
kiihlter Gemiisecouscous vegetarisch von Okoland,
1 Beutel Mexikanische Gemiisepfanne (z.B. von
Frosta), 1 Paket TK-Asiagemiise (z.B. von Iglo)

Sonstiges

Agavendicksaft, 1 Glas Asiafond, Balsamico bian-
co, Cayennepfeffer, Gemisebriihe, flissiger Honig,
Meersalz, Muskatnuss, Olivendl, Pfeffer, Rapsdl,
200 ml Soja Cuisine von Alpro, Sojasofle, Tomaten-
mark, 100 g Tofu, Zimt, Bratbeutel

o : INFO WAS SIE IM BURO HABEN SOLLTEN

Agavendicksaft, Knackebrot, ein paar tiefge-
kiihlte Kriuter wie Petersilie (z.B. von Iglo) im
Eisfach des Kiihlschranks, Meersalz, Pfeffer,
1 Becher saure Sahne, 1 Becher Soja Cuisine,
griner Tee, Krauter- oder Roibuschtee, Wasser,
Dampfgarbeutel, Geschirr, das sich fiir die

(zum Ausschneiden)]

Aus der Obst-und-Gemiise-Abteilung

1 Apfel, 2 Kakis, 1 Limette, 1 Orange,

100 g Antipasti, 6 Austernpilze, 10 Champignons,
15 Cherrytomaten, 1/2 Chilischote, -
1 Knolle Fenchel, 120 g Feldsalat, 1/2 Bund
Frihlingszwiebeln, 1/2 Hokkaidokiirbis, 1 klei
Bund Koriander, 1 kleine Stange Lauch, 1
Dose Mais (ca. 140 g}, 6 Méhren, je 1 ro
gelbe Paprika, 1 Bund glatte Petersilie,
1 Salatgurke, 2 Schalotten, 1 kleiner Sp
etwas frischer Thymian, 2 Tomaten
1 rote Zwiebel, 1 Zwiebel

Fleisch-und-Wurst-Abteilung
400 g Hahnchenbrustfilet, 200 g Rinc
4 Scheiben Roastbeef

Von der Fischtheke i
125 g Nordseekrabben, 50 g Raucherlachs,

200 g Garnelen (frisch oder tiefgekihlt),
200 g Wildlachs (frisch oder tiefgekiihlt)

Milchprodukte/Eier
100 g Schafskase, 1 EL saure Sahne, 1 Ei

Backwaren/Getreide/Pasta:
1 Ciabatta-Brotchen, 1 Vollkorn-Baguettebrétchen,
3 Scheiben Vollkornbrot, 3 Scheiben Vollkorntoast,
125 g verzehrfertige Spinatravioli (z.B. von Hilcona
1 Tiite Express-Basmatireis (von Uncle Ben’s)

Fertiggerichte

1 Becher (500 ml) Gemiisesuppe (z.B. von
Cantina Verde), 1 Paket Bouillabaisse von Costa,
1 Beutel Thai-Gemiisepfanne (z.B. von Frosta),
1 Paket italienisches Gemiise (z.B. von Iglo)

Sonstiges

Agavendicksaft, Balsamico bianco, Currypulver,

1 Glas Gefliigelfond, Gemiisebriihe, fliissiger Honig,
Meersalz, Olivendl, Pfeffer, Rapsdl, 200 ml Soja
Cuisine von Alpro, Tafelmeerrettich, Tomatenmark,
50 g Walniisse

Mikrowelle eignet, ein scharfes Messer, einen
Sparschaler, Schneidebrett, Mikrowelle,
Wasserkocher.

Falls der kleine Hunger kommt: Gem{isebriihe,
Vollkornknacke, rohes Gemiise und Obst nach
Wahl, 10 Nisse oder Mandeln (pur), Kaugummi

www.fitforfun.de 59
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Vollkornbrotchen
mit Kdse und Kresse
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Das Fruhstuck:
Voller Power in den Tag!

SaB, pikant, kdrnig, wiirzig — bei den vier Diat-Friihstiicken haben
Sie die leckere Qual der Wahl. Alle Morningstarter haben die gleiche
Kalorienzahl, sind vitaminreich und sattigen bis zur Mittagspause.

Die siifle
FIT FOR FUN-Stulle

Zutaten fir 1 Person:
1 Mango

3 EL Hittenkase

1 TL Honig

2 Scheiben Vollkornbrot
1 Glas (200 ml) frisch
gepresster Orangensaft

Mango schalen, in Streifen
schneiden. Huttenkase mit
Honig verrihren. Vollkorn-
brote mit Hittenkase be-
streichen. Mango darauf
verteilen. Dazu ein Glas
Orangensaft und Kaffee
oder Tee servieren.

Vollkornbrotchen
mit Kase

Zutaten fir 1 Person:
1 Vollkornbrdtchen

5 g Butter

einige Blatter Feldsalat
1/2 rote Paprika

1 Scheibe Gouda

2 EL Kresse

Vollkornbrotchen halbieren,
die eine Halfte mit Butter
bestreichen. Salat waschen,
trocken schitteln, Paprika
in Scheiben schneiden. Ge-
butterte Halfte mit Salat,
Paprikascheiben und Gouda
belegen. Kresse dariiber
schneiden. Mit der zweiten
Brotchenhalfte zudecken.
Dazu trinken Sie Wasser,
Kaffee oder Tee (wenn Sie
mdgen, mit etwas Milch).

Schnittlauch-
Rihrei
mit Tomaten

Zutaten fiir 1 Person:

2 Eier, 2 EL fettarme Milch
Meersalz, Pfeffer aus der
Muhle, Paprika edelsif3

5 Cherrytomaten

1 Scheibe Kochschinken
2 EL gehackter Schnittlauch
(frisch oder tiefgekdhlt,
z.B. von Iglo)

1 TL Rapsél

1 Knéckebrot

Eier, Milch und Gewtrze ver-
rGhren. Cherrytomaten und
Schinken wirfeln, zusam-
men mit dem Schnittlauch
unter das Rihrei mischen.
Olin einer Pfanne erhitzen.
Rihrei darin 5 Minuten
unter Wenden braten. Mit
dem Knéackebrot servieren.
Dazu: Kaffee oder Tee.

Vollkornmusli
mit Zimtbirne

Zutaten fir 1 Person:
30 g Multikornflocken

1 EL gehackte Mandeln
1 EL Leinsamen

100 g Joghurt

1 TL Honig, 1 Prise Zimt
1 Birne

Flocken und Mandeln in
einer Pfanne ohne Fett ros-
ten. Vom Herd nehmen. In
einer Schale mit Leinsamen,
Joghurt, Honig und Zimt ver-
mischen. Birne wiirfeln und
unter den Joghurt riihren.

0; INFO
DIE 3 DURCHHALTE-TRICKS
FUR BERUFSTATIGE

Was tun bei Geschaftsessen? Wenn Sie eine

berufsbedingte Einladung haben oder mit Kollegen
in der Pause essen gehen wollen, ist geschicktes
Auswahlen angesagt. Das geht: gedampftes, gediins-
tetes oder gegrilltes Gemiise, Fisch, mageres Fleisch,
Meeresfriichte, Gemiise- oder Tomatensofien, Sushi,
Salat mit Essig-0l-Dressing, Gemiisesuppe und
Eintopfe. Das geht nicht: fett- und kohlenhydratreiche
Beilagen wie Bratkartoffeln, Pommes, Rosti, Bratreis/
-nudeln, Sahnesofen, mit Kase Uberbackenes, siifle
Desserts wie Mousse au Chocolat, Bayrisch Creme etc.
Tipp: Stehen Sie zu |hrer Diat. Wer klar sagt, dass er
gerade versucht abzunehmen und deswegen anders
isst, erntet eher Unterstiitzung als Spott.

Wie essen bei der Schichtarbeit? Wihrend
der Friih- oder Spatschicht sollten Sie nach Plan
essen. Also normal friihstiicken, zu Mittag und zu Abend

essen. Verschieben Sie wahrend der Spatschicht den
Snack auf den spaten Nachmittag, damit nach Feier-
abend kein Hei3hunger aufkommt. Wer im Nachtschicht-
turnus ist, verschlaft meist die erste Diatmahlzeit.

Da Lunch und Friihstiick kohlenhydrathaltig sind und
jeweils 500 Kalorien enthalten, kdnnen Sie entscheiden,
ob Sie nach dem Ausschlafen mit Friihstiick oder Mittag
starten. Das Abendessen sollte zwischen 19 und 20 Uhr
eingenommen werden. Gegen Mitternacht ist eine weitere
Mahlzeit empfehlenswert — je nach Wunsch kénnen Sie
hier die noch offene Mahlzeit des Tages verzehren. Zwei
Stunden vor Schichtende ist Zeit fir einen Snack. Er ist
leicht und liefert dennoch Energie.

Wie kochen ohne Biirokiiche? Bei einigen

Gerichten ist es kein Problem, denn sie schmecken
auch kalt wie etwa der Kartoffelsalat mit Frikadellen
oder der Milchreis. Zum Erwarmen aller anderen Lunch-
gerichte der Birodiat reichen Mikrowelle und Wasser-
kocher. Haben Sie nicht? Dann kaufen Sie sich zwei
gute Thermosgefafe, in denen sich morgens vorgekochte
Speisen bis mittags warm halten. Alternative: Tauschen
Sie die Diatrezepte des Plans untereinander.

www.fitforfun.de
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Ofen-Schafskase
mit Aubergine

(7. Tag abends)
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Die erste Woche: Mittag- und Abendessen

Frikadellen mit Kartoffelsalat, Pasta mit weifien Bohnen und Schafskase, zartes Rindersteak mit Wintersalaten: Wem lauft bei der Vorstellung
dieser Gerichte nicht das Wasser im Mund zusammen? Das Tolle an diesem Essen: Es macht Sie schlank — freuen Sie sich auf unsere Diat!

Mittags

Frikadellen mit
Kartoffel-Apfel-Salat

Zutaten fir 1 Person:
400 g Rindertatar

1 Zwiebel, gehackt

2 EL Krauterquark

1 EL Schnittlauch, gehackt
Pfeffer, Salz, 1 EL Rapsél
150 g fettarmer Kartoffel-
salat (z. B. von Weight
Watchers oder Du Darfst)

1 Apfel, 1/2 Paprika

Tatar mit Zwiebel, Krauter-
quark, Schnittlauch, Pfeffer
und Meersalz vermengen.
Frikadellen formen, im 0l
braten. Apfel und Paprika
wirfeln, mit dem Kartoffel-
salat vermengen. Die Halfte
der Frikadellen verpackt fur
Tag 3 kalt stellen, den Rest
zusammen mit dem Salat
fur die Mittagspause mit-
nehmen. In der Pause die
Frikadellen in der Mikrowelle
erwarmen und mit Kartoffel-
salat servieren.

Abends

Linsensuppe
mit Koriander

Zutaten fir 1 Person:
500 ml Linsensuppe
(z.B. von Yes please)
etwas frischer Koriander

Suppe in der Mikrowelle
oder im Topf auf dem Herd
erhitzen. Koriander hacken,
vorm Servieren Gber die
Suppe geben.

Mittags

Gemiisecouscous
mit Minzjoghurt

Zutaten fiir 1 Person:

1 Packung Gemiise-
couscous (TK, Okoland)
100 g griechischer Joghurt
etwas frische Minze

Couscous in der Mikrowelle
nach Packungsanleitung
zubereiten, dabei zwischen-
durch mehrmals umrihren.
Minze hacken, mit Joghurt
vermischen. Beides auf
einem Teller anrichten.

Abends

Thunfischfilet auf
Algen-Sesam-Salat

Zutaten fir 1 Person:
200 g Thunfischfilet (frisch
oder TK), 1/2 rote Paprika
100 g Algensalat (Fisch-
abteilung/Fischgeschaft)

1 TL Olivenal

Gegebenenfalls Thunfisch
auftauen lassen. Paprika
fein hacken, mit dem ferti-
gen Algensalat vermengen.
Thunfisch im heifien 0l bra-
ten. Salat auf Teller geben,
Fisch darauf anrichten. Tipp:
Wenn Sie Algensalat nicht
mdgen, machen Sie einen
Salat aus 1/2 Salatgurke,

1 EL OI, Saft von 1 Zitrone,
1 EL Agavendicksaft, Salz
und Pfeffer.

Achtung: fur den nédchsten
Tag Vollkornnudeln kochen,
100 g abwiegen, einpacken.

Mittags

Pasta mit
weiflen Bohnen

Zutaten fiir 1 Person:

2 getrocknete Tomaten

1 Schalotte, 1 EL Olivenal

1 Dose weif3e Bohnen (ca.
300 g), 1 EL Gemusebriihe
Salz, Pfeffer, 100 g gegarte
Vollkornpasta, etwas glatte
Petersilie, 50 g Schafskase
Tomaten und Schalotte ha-
cken, mit 01, Bohnen (ohne
Dosenflussigkeit), Briihe,
Gewdrzen und Pasta ver-
mengen. Kase dariberbro-
seln. Alles in der Mikrowelle
6 Minuten erhitzen. Peter-
silie hacken, vorm Servieren
darlberstreuen.

Abends

Gemisepfanne
mit Hackballchen

Zutaten fiir 1 Person:
300 g Gemisepfanne
Mexiko (z.B. von Frosta)

1 EL Rapsal

Frikadellen von 1. Tag

2 EL Express-Basmatireis
2 TL Tomatenmark

Salz, Cayennepfeffer
Gemiise im Ol ca. 5 Minuten
dlnsten. Frikadellen halbie-
ren, mit restlichen Zutaten
unter die Pfanne mischen.
Weitere ca. 3 Minuten garen,
dabei mehrmals rihren.
Anrichten.

Mittags

Exotische Friichte
mit Milchreis

Zutaten fir 1 Person:

1 Mango, 1 Banane, 1 Kiwi
Saft von 1 Orange

Zimt, 1 EL Agavendicksaft
200 g fertiger Milchreis

(far die Mikrowelle, z. B. von
Mllermilch im Kihlregal)

Obst schalen, klein schnei-
den. Orange auspressen.
Obst, Saft, Zimt und Agaven-
dicksaft verrhren. Milch-
reis in der Mikrowelle auf-
warmen. Zum Obstsalat
servieren.

Abends

Wiirziges Omelett
mit Spinat

Zutaten fur 1 Person:

1 Knoblauchzehe, 1 Scha-
lotte, 5 Champignons

2 EL Rapsél, 300 g Blatt-
spinat (tiefgefroren)
Muskatnuss, Salz, Pfeffer
1 EL saure Sahne

2 kleine Eier, 2 EL Milch

Knoblauch und Schalotte
hacken. Pilze in Scheiben
schneiden. 1 EL Ol erhitzen.
Gemise darin ca. 7 Minuten
dlnsten, saure Sahne ein-
rihren, wiirzen, warm stel-
len. Eier, Milch, Salz und
Pfeffer verquirlen. Restli-
ches Ol in einer beschichte-
ten Pfanne erhitzen. Ome-
lette darin braten und mit
Spinatmasse flillen.
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Zartes Rindersteak
mit Wintersalat

(6. Tag abends)
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Mittags

Heringssalat
mit Pellkartoffeln

Zutaten fir 1 Person:
400 g Kartoffeln, 1 Salz-
hering, 1/2 Glas Rote Bete
1 Zwiebel, 1/2 Salatgurke
2 EL Joghurt, Salz, Pfeffer

Kartoffeln in Salzwasser
garen, pellen, in zwei Portio-
nen teilen, kalt stellen.
Hering, Rote Bete, Zwiebel
und Gurke fein wirfeln. Mit
Joghurt, Salz und Pfeffer
verriihren. In ein tropfsiche-
res Gefaf} geben, zusammen
mit einer Portion Kartoffeln
zur Arbeit mitnehmen. Mit-
tags Kartoffeln in der Mikro-
welle 4 Minuten erhitzen,
Heringssalat dazu essen.

Abends

Asiasuppe mit
Tofu und Ingwer

Zutaten fir 1 Person:

1 TL Rapsél, 100 g Tofu

1 Knoblauchzehe

1 kleines Stiick Ingwer
1/2 Chilischote

200 g Asiagemiise (z.B.
von Iglo], 400 ml Asiafond
4 EL Express-Basmatireis
Saft von 1 Limette
Sojasofle, Pfeffer

etwas frischer Koriander

Ol 'in einem Topf erhitzen.
Tofu wirfeln, anbraten,
herausnehmen. Knoblauch,
Ingwer und Chili hacken. Im
Bratfett diinsten. Asiagem(i-
se zufligen, kurz anbraten,
mit Fond abldschen. Reis
zugeben, alles 8 Minuten
garen. Mit Saft, Sojasofle,
Pfeffer wiirzen. Mit gehack-
tem Koriander servieren.

Mittags

Méhrensuppe
mit Brotchen

Zutaten fiir 1 Person:

1 Becher (500 ml) Méhren-
suppe aus dem Kiihlregal
(z.B. von Yes please)
etwas frische Petersilie

1 Vollkornbrotchen

Suppe im Topf oder in der
Mikrowelle erhitzen. Peter-
silie hacken, auf die Suppe
geben. Dazu gibt’s ein knus-
priges Vollkornbrétchen.

Abends

Steak mit buntem
Wintersalat

Zutaten fir 1 Person:
100 g Blattsalat (z.B. Win-
tersalatmix von Bonduelle)
1 Méhre, 1 Birne

1 Schalotte

1 EL Agavendicksaft

1 EL Balsamico bianco

1 EL Olivendl

Meersalz, Pfeffer

200 g Rindersteak

1 TL Rapsal

Salat waschen, trocken
schitteln. M6hre und Birne
putzen. Méhre rapseln,
Birne in Spalten schneiden.
Schalotte hacken. Dicksaft,
Essig und Olivendl zum
Dressing verriihren, salzen
und pfeffern. Salat mit Méh-
ren, Birne, Schalotte und
Dressing vermengen, auf ei-
nem Teller anrichten. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Steak
von jeder Seite 3 bis 4 Minu-
ten kréftig anbraten. Sofort
mit dem Salat servieren.

Mittags

Sauerkraut-
Kartoffel-Pfanne

Zutaten fiir 1 Person:

5 getrocknete Aprikosen

1 kleine Dose Sauerkraut

1 EL Soja Cuisine

100 g gekochter Schinken
200 g gekochte Kartoffeln
(vom Tag 5)

Aprikosen hacken, mit Sauer-
kraut, Soja Cuisine, gew(ir-
feltem Schinken und gewdir-
felten Kartoffeln in einem
fir die Mikrowelle geeigne-
ten Gerat vermengen. In der
Mikrowelle circa 8 Minuten
garen. Zwischendurch um-
rihren. Auf Teller anrichten.

Abends

Ofen-Schafskase
mit Aubergine

Zutaten fiir 1 Person:

1 kleine Aubergine

1 kleine Dose Tomaten

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

100 g fettreduzierter Schafs-
kése (z.B. von Salakis)
Meersalz, Pfeffer, Thymian
etwas glatte Petersilie

Aubergine wiirfeln, in eine
Auflaufform geben. Schalot-
te und Knoblauch hacken,
unter die Tomaten riihren,
Gber die Aubergine gief3en.
Schafskase darauflegen.
Alles mit Salz, Pfeffer und
Thymian wiirzen. Im Ofen
bei 180 Grad 20 Minuten
backen. Petersilie hacken,
vorm Servieren auf den
Kase streuen.

DICH
SCHLANK!

Das darf ins Glas:

Der beste und giinstigs-
te Didtdrink ist und
bleibt Wasser. Es hat
null Kalorien, stoppt vor
Mahlzeiten getrunken
den Appetit, fordert die
Entgiftung und erhoht
sogar den Energiever-
brauch, wie Wissen-
schaftler der Universitat
Berlin schon vor einigen
Jahren feststellten.
Ebenfalls hilfreich sind:
Krautertees und in

Maf3en griiner Tee. Der
Vorteil des griinen Tees:
Er liefert viele wertvolle
Inhaltsstoffe und fordert
laut einer Studie sogar
die Fettverbrennung.
Manche Krautertees wie
Roibuschtee (hilft gegen
Heiflhunger auf Siiles)
oder Matetee haben eine
appetitreduzierende
Wirkung.

Das sollte nicht ins
Glas: Vorsicht vor allen
fruktosehaltigen Saften,
Limos und Cocktails,
denn der Fruchtzucker
wirkt laut einer Studie
der Johns Hopkins Uni-
versity im Gehirn als
Hungerverstarker. Ganz
bdse fiir die Figur: viele
gesufite Coffeeshop-
getranke oder Alkohol.
Der enthalt viele Kalo-
rien, weckt Appetit und
stoppt den Fettabbau.
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Die zweite Woche: Mittag- und Abendessen

Super, die erste Woche ist geschafft! Jetzt kommen weitere sieben Tage mit 14 superkdstlichen Didtrezepten. Sie werden sehen: Bei
Gemisesuppe mit Lachsbrot, Spitzkohl-Gulasch oder Lachs auf italienischem Gemiise aus dem Ofen kommen weder Hunger noch Frust auf.

Mittags

Thaigemuse
mit Basmatireis

Zutaten fir 1 Person:

1 Beutel tiefgekihlte Thai-
gemisepfanne von Frosta
150 g Express-Basmatireis
etwas frischer Koriander

1 EL naturbelassene Erd-
niisse, 1 Dampfbeutel

Gemise und Reis in einen
Dampfbeutel geben und
mit 3 EL Wasser verrihren.
Beutel schlieflen und das
Gericht in der Mikrowelle
bei 300 Watt gut 6 Minuten
garen. Koriander und Nuisse
hacken, tiber das Gericht
streuen.

Abends

Fenchelsalat mit
Orangendressing

Zutaten fir 1 Person:

1 Knolle Fenchel

1/2 Salatgurke, 1 Tomate
1 Schalotte, 1 TL Olivenadl
Saft von 1 Orange
Meersalz, Pfeffer
Balsamico bianco

125 g Nordseekrabben

1 Scheibe Vollkornbrot

Gemise putzen, wiirfeln.
Schalotte hacken. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Gemuse
ca. 5 Minuten diinsten, mit
Saft abloschen, vom Herd
nehmen. Mit Salz, Pfeffer
und Balsamico abschme-
cken. Krabben unterrthren.
Dazu Vollkornbrot essen.

Mittags

Beefsandwich
mit Gurke

Zutaten fir 1 Person:
einige Blatter Salat

1/4 Salatgurke, 1 Méhre
1 hartgekochtes Ei

1 EL Krauterquark

3 Scheiben Vollkorntoast
4 Scheiben Roastbeef

Salat waschen, trocken
schleudern. Gurke in Schei-
ben schneiden, Mohre ras-
peln, Ei hacken. Méhre und
Ei mit dem Quark verrihren,
Toastscheiben damit be-
streichen. Mit Salat, Roast-
beef und Gurke zu einem
Sandwich stapeln.

Abends

Hahnchenbrust
mit Ofengemse

Zutaten fiir 1 Person:

400 g Hahnchenbrustfilet
Salz, Pfeffer, Paprikapulver
1/2 Bund Frihlingszwiebeln
10 Champignons, 1 Zucchini
1/2 Paprika, 1 Kaki, 100 ml
Gefligelfond, 1 Bratbeutel

Filet in Streifen schneiden,
kraftig wirzen. Gemise und
Kaki klein schneiden. Alles
mit Fond in den Bratbeutel
fillen. Beutel schlieflen (so-
dass Luft darin bleibt] und
im Ofen bei 180 Grad ca.

35 Minuten garen. Die Halfte
vom Filet fir Tag 4 kalt stel-
len, restliches Hahnchen
mit Gemise anrichten.

Mittags

Gemusesuppe
mit Lachsbrot

Zutaten fir 1 Person:
etwas Feldsalat

500 ml Gemisesuppe
(z. B.von Cantina Verde)
2 Scheiben Vollkornbrot
1 TL Tafelmeerrettich

2 Scheiben Raucherlachs
1 Apfel

Salat waschen, trocken
schitteln. Suppe im Topf
oder in der Mikrowelle erhit-
zen. Brote mit Meerrettich
bestreichen, mit Salat,
Lachs und Apfelscheiben
belegen. Zur Suppe essen.

Abends

Feldsalat mit
Austernpilzen

Zutaten fir 1 Person:

80 g Feldsalat, 1 rote
Zwiebel, 5 Cherrytomaten
1/2 Glas Rote Bete

1 EL Balsamico bianco

2 EL Olivendl, 1 TL Honig
Salz, Pfeffer, 1 EL Walniisse
6 Austernpilze, Thymian

Salat waschen, trocken
schitteln. Zwiebel hacken.
Tomaten halbieren. Rote Be-
te wiirfeln. Aus Essig, 1 EL
01 und Honig ein Dressing
rihren, abschmecken. Nis-
se rosten, beiseite stellen.
Restliches Ol in der Pfanne
erhitzen. Pilze darin 6 Minu-
ten braten, wiirzen. Mit NUs-
sen auf dem Salat anrichten.

Mittags

Rohkostsalat
mit Chicken

Zutaten flr 1 Person:
100 g Lauch, 1 gelbe Papri-
ka, 1 kleine Kaki, 1/4 Salat-
gurke, 1 Méhre, 1/4 Spitz-
kohl, 1/2 Minidose Mais
1ELOI

1 EL Balsamico bianco

1 TL Agavendicksaft

Salz, Pfeffer

200 g gegrilltes Hahnchen-
filet, aus dem Kuhlregal

Lauch in Ringe schneiden,
Paprika, Kaki und Gurke wiir-
feln, Mdhre und Spitzkohl
raspeln. Mais abtropfen las-
sen. Gemiise mit 01, Essig,
Dicksaft, Salz und Pfeffer
vermengen, in eine gut ver-
schliefbare Schiissel geben.
Fleisch und Salat am Arbeits-
platz auf Teller anrichten.

Abends

Gebratener Kiirbis
mit Schafskase

Zutaten fiir 1 Person:
300 g Hokkaidokdrbis

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
1 EL Olivenél, Thymian

50 g Schafskase

Kirbis schalen und in brat-
kartoffeldicke Stlicke
schneiden. Zwiebel in Ringe
schneiden, Knoblauchzehe
hacken. Alles im heifien
Olivendl ca. 8 Minuten bra-
ten, dann den Schafskése
darlberbroseln.
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Mittags

Spinatravioli
mit Kirschtomaten

Zutaten flr 1 Person:

125 g Spinatravioli (z.B. von
Hilcona), 10 Cherrytomaten
2 EL Soja Cuisine

Salz, Pfeffer aus Mihle

1 TL Gemusebriihe

Ravioli mit hei3em Wasser
aus dem Wasserkocher Gber-
giefien, zugedeckt 4 Minu-
ten gar ziehen lassen. Was-
ser abgiefien. Tomaten fein
wiirfeln, mit Soja Cuisine,
Gewdrzen und Briihe unter
die Pasta riihren. 2 Minuten
in der Mikrowelle garen.

Abends

Mdhrencurry
mit Garnelen

Zutaten fiir 1 Person:

3 Méhren, 1/2 Chilischote
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

2TLOI

2 EL Limettensaft

1 TL Sojasofle

200 g geschalte Garnelen
1 TL Currypulver

100 ml Gemusebriihe
etwas glatte Petersilie

Méhren in Scheiben schnei-
den. Chili, Schalotte und
Knoblauch hacken, mit 0I,
Limettensaft, Sojasof3e und
Garnelen mischen. 20 Minu-
ten marinieren. Abtropfen
lassen und unter Wenden

5 Minuten im Wok braten.
Mohren und Currypulver zu-
flgen, weitere 4 Minuten
braten. Mit Briihe abldschen,
zugedeckt ca. 4 Minuten ga-
ren. Petersilie hacken, tGber
das Curry streuen.

Mittags
Bouillabaisse

Zutaten fiir 1 Person:

1 Paket (380 ml) tiefgefro-
rene Bouillabaisse (Costa)
1/2 Bund frische Petersilie
1 EL saure Sahne

1 Baguettebrotchen

Suppe nach Packungsanwei-
sung im Topf oder in der Mi-
krowelle erhitzen. Petersilie
hacken. Saure Sahne unter
die fertige Suppe rihren.
Petersilie dartiberstreuen
und zusammen mit dem Ba-
guettebrotchen verzehren.

Abends

Spitzkohl-
Gulasch-Topf

Zutaten fiir 1 Person:
200 g mageres Gulasch

1 TL Rapsal

1/2 Spitzkohl

1 Méhre, 2 EL Soja Cuisine
200 ml Gemisebriihe
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Rindfleisch waschen, tro-
cken tupfen und in einem
Topf im Rapsél kraftig an-
braten. Spitzkohl und Méhre
putzen, klein schneiden und
zum Rindfleisch geben.
Weitere 5 Minuten anbraten.
Alles mit Gemusebrihe ab-
|6schen und 20 Minuten im
geschlossenen Topf schmo-
ren. Abschmecken.

Tipp: Statt mit magerem Gu-
lasch schmeckt das Gericht
auch mit Rindstatar oder
Sojahack lecker.

Mittags
Antipasti-Ciabatta

Zutaten fiir 1 Person:
etwas Feldsalat

1 Vollkorn-Ciabattabrotchen
100 g Antipasti aus dem
Kihlregal

Salat waschen, trocken
schitteln. Ciabattabrétchen
halbieren, eventuell toasten.
Antipasti gut abtropfen las-
sen. Salat und Antipasti auf
eine Ciabattahalfte legen,
mit der anderen bedecken.

Abends

Gemusemix mit
gedampftem Lachs

Zutaten fir 1 Person:
300 g tiefgekihltes
italienisches Gemise
(z.B. von Iglo)

175 g Wildlachs

(frisch oder TK)

1 Tomate

1 Dampfgarbeutel

Gemise und Fisch in den
Dampfgarbeutel fillen.
Tomate wirfeln, zufligen.
Dampfgarbeutel schliefien
und in der Mikrowelle 8 Mi-
nuten (bei tiefgekiihitem
Fisch 10 Minuten) garen.
Beutel vorsichtig 6ffnen. Ge-
mise und Fisch auf einem
Teller anrichten.

Tipp: Statt Lachs kdnnen Sie
auch jedes andere Fischfilet
und Gemiise auf diese Weise
im Dampfgarbeutel in der
Mikrowelle garen. Halten Sie
sich bitte nur an unsere
Mengenangaben.
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SO GEHT ES
WEITER

=

Die ersten Kilos sind
geflutscht, und Sie haben
ein neues Korpergefiihl.
Dann fallen Sie jetzt blof3
nicht wieder in alte
Gewohnheiten zuriick!
Machen Sie weiter:
Natirlich kénnen Sie den
Zweiwochenplan einfach
wiederholen. Damit aber
in der Kiiche keine
Langeweile aufkommt,
konnen Sie auch auf
unsere Homepage gehen
und dort selbst einen
neuen Wochenplan erstel-
len. Bei www.fitforfun.
de/abnehmen/rezepte/
suche finden Sie jede
Menge Rezepte fiir
Frihstiick, Mittagessen
oder Dinner. Ganz wich-
tig: Bleiben Sie auch in
Sachen Bewegung am
Ball.
pro Woche waren ideal,
wobei es egal ist, ob

Sie tanzen, laufen oder
Gewichte stemmen
gehen. Hauptsache,
Bewegung wird zu lhrem
liebsten Hobby 2011!

\SAL

Drei Sporteinheiten
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