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Hier denkt man direkt au-
tomatisch ans Schlemmen!
Schon beim Gedanken an die
meisten Lebensmittel aus
dieser Kategorie lduft einem
das Wasser im Mund zusam-
men. Kartoffeln, Reis, Nudeln,
Couscous, Amaranth, Hirse,
Miisli, Mehl, Kndckebrot, Brot,
Brotchen und alle Getreide-
produkte, frische Datteln, fri-
sche Feigen, miirbe Apfel, Ba-
nanen, Trockenobst wie z.B.
Aprikosen, Pflaumen, Datteln,
Feigen, Bananenchips ohne
Zucker, Honig, Ahornsirup,
Agavendicksaft, Obstdicksaft,
Bier, Malzbier.

Neuirale

Bei dieser Gruppe geraten vor
allem Fans von tierischen Pro-
dukten ins Schwarmen. Aber
auch Obstliebhaber. Gegartes
Fleisch, gegarter Fisch und
Meeresfriichte, Eier, Milch,
Kése aus pasteurisierter Milch,
Kdse bis 60% Fett i.Tr., Obst mit
Fruchtsdure, z.B. Ananas, saf-
tige Apfel, Birnen, Erdbeeren,
Himbeeren, Kiwis, Mango,
Orangen, Pfirsiche, Zwetsch-
gen, gekochte Tomaten, frisch
gepresste Obstsdfte, Wein und
Sekt.

Griinzeug, Niisse, Sprossen und Co. — soweit das Auge reicht.
Gemiise, Salate, Melonen, Heidelbeeren, rohe Tomaten, ge-
sduerte Milchprodukte, Frischkdse, Rohmilchkdse, Sahne,
Eigelb, Soja, Rosinen, Niisse (aulRer Erdniisse), Kokosflocken,
Samen, Keimlinge, Krduter, Pilze, Obstessig, rohes Fleisch,
roher Fisch, Riucherfisch, Ole, Fette, Klarer Schnaps.
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Unhoude Sumumv

== ist Bestseller-Autorin und be-
kannt durch ihre zahlreichen Trenn-
kost-Biicher. Schwer iibergewichtig
und krank, entdeckte sie nach vielen
vergeblichen Diitversuchen 1978 die
Hay’sche Trennkost fiir sich selbst.
Zum ersten Mal fand sie wirklich Hilfe
und begann, diese Erndhrung weiter-
zuentwickeln und ihre Erfahrungen
anderen Menschen mitzugeben.

Sie erreichen die Autorin unter
www.trennkost.de oder
www.abnehm-portal.com.
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Leceninnen und Lecen!

Sie haben sich zum Ziel gesetzt, jetzt (endlich) abzunehmen! In Ihnen ist
der Kampfgeist gegen die lastigen Pfunde erwacht. Sie sind hoch moti-
viert und wollen Freunden, Kollegen und letztendlich sich selbst zeigen,
dass Sie es schaffen. Na dann: Let’s go! Fiir die ndchsten vier Wochen be-
deutet das zwar, sich von Ihren figurfeindlichen Freunden Schoki, Fer-
tig-Pizza und Co. zu verabschieden. Dafiir tun Sie jetzt aber endlich mal
etwas fiir sich selbst. Und so eine kleine Pause hat noch keiner Bezie-
hung geschadet. Freuen Sie sich iiber Ihren Entschluss!

Doch wie nimmt man schnell und effizient ab, ohne dabei seiner Ge-
sundheit zu schaden und génzlich auf Genuss zu verzichten? Eine Fra-
ge, die Millionen Menschen bewegt. Eine hdufige und gleichzeitig fatale
Antwort lautet: »FDH - Friss die Halfte!«. Auch die Empfehlung, samtli-
che Kohlenhydrate vom Speiseplan zu verbannen, macht derzeit erfolg-
reich die Runde. Dabei weifd man doch inzwischen sehr genau, dass sol-
che Hungerkuren und einseitigen Erndhrungsformen nicht nur nutzlos,
sondern auf Dauer auch gefahrlich sind.

Dabei gibt es eine einfache Lésung! Um Kérperfett in kurzer Zeit effek-
tiv abzubauen, brauchen Sie ein wirkungsvolles Schlank-Programm,
das keinesfalls aus Hungern und Einschrankungen besteht, sondern im
Gegenteil aus richtigem leckerem Essen. Wenn Sie dieses Buch gelesen
haben, werden Sie das Abnehmen mit vollig anderen Augen sehen. Er-
fahren Sie, wie Sie Ihren Fettstoffwechsel auf Gewichtsabnahme pro-
grammieren, wie Ihr HeiBhunger ganz schnell verschwindet und auch,
dass gesundes Abnehmen und gutes Essen kein Widerspruch ist. Die
schmackhaften Kochvorschldge im Rezeptteil werden Sie zusatzlich
iberzeugen.

Herzlichst, Ihre Ursula Summ



Ghithoticr

Fiir 2 Portionen » gelingt leicht
15 Min.

2 geh. EL Chiasamen > 1208
Himbeeren, frisch oder tiefgekiihlt
» 1 EL Stevia GrooVia (oder 3 EL
Obstdicksaft) » 250 g Joghurt

== Chijasamen mit Wasser bedecken,
etwa 10 Min. quellen lassen, dabei
immer wieder umriihren, damit sich
keine Kliimpchen bilden. = Frische
Himbeeren verlesen, tiefgefrorene
auftauen lassen und nach Belieben
mit % TL Stevia GrooVia oder 1 EL
Obstdicksaft siiRen. == Joghurt mit
Chiasamen verriihren, restliches Ste-
via GrooVia bzw. Obstdicksaft unter-
rithren, dann in Dessertglaser fallen.
Die Himbeeren darauf verteilen. Ge-
kiihlt servieren.
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Fiir 2 Portionen » gelingt leicht
35 Min. + 18 Min. Backzeit

4008 Kartoffeln > Meersalz > 2 EL
Sahne > Muskatnuss > 2508 Cham-
pignons > 1 grofie Gemiisezwiebel
» 4 ELOL » goo g Sauerkraut > 1258
Ricotta (alternativ saure Sahne)

» 75 g grob geriebener Parmesan

== Kartoffeln schilen und vierteln, in
einem Topf knapp mit Wasser bede-
cken, mit Salz wiirzen und 20-25 Min.
gar kochen. Dann im eigenen Koch-
wasser fein zerstampfen. Mit Sahne
und Muskatnuss verfeinern. == Pilze
putzen und feinblattrig aufschneiden.
Zwiebel abziehen und fein hacken.
== (] in einer Pfanne erhitzen, Pilze
und Zwiebel darin hellbraun braten,
mit Salz fein wiirzen. Backofen auf
200 °C vorheizen. = Kartoffelpiiree
in eine Auflaufform geben, Sauerkraut
darauf verteilen, dann die Pilz-Zwie-
bel-Mischung dariiber geben. Ricotta
bzw. saure Sahne auf die Pilz-Zwie-
bel-Mischung streichen und alles
mit Parmesan bestreuen. 15-18 Min.
iberbacken.









In kurzer Zeit Gewicht verlieren ganz ohne lastiges Kalorienzdhlen, ohne
HeiBhungerattacken, dafiir mit viel Genuss beim Essen? Es funktioniert -

== Denken Sie einmal dariiber nach,
in welcher Situation sich viele Uber-
gewichtige befinden. Obwohl sie jede
Menge Fett im Korper gespeichert ha-
ben, stehen ihnen diese Energiespei-
cher trotz geringerer Kalorienzufuhr
nicht als Brennstoff zur Verfiigung.

Wie Sie sicher wissen, basierten
bisher alle Abnehmtheorien immer
auf einer simplen Formel: Wer lau-
fend mehr Kalorien zu sich nimmt,
als er verbraucht, nimmt zwangs-
laufig zu. Wer mehr verbrennt, als
er zufiihrt, nimmt ab. Egal, wie die
personlichen Lebensumstinde sind,
es lauft immer auf das Gleiche hinaus:
Wer dick ist, bewegt sich einfach zu
wenig oder isst zu viel.

®

mit Trennkost!

Dies hort sich zundchst alles logisch an, doch muss
ein Fehler im System stecken. Denn seit Jahrzehnten
zdhlen viele Abnehmwillige eifrig Kalorien und besu-
chen Kurse im Fitnessstudio, doch allem Diatgefliister
zum Trotz steigt die Zahl der Ubergewichtigen welt-
weit weiter an. Es ist ein Teufelskreis. Die Fettspeicher
sind und bleiben verschlossen, durch das »weniger es-
sen« werden nagende Hungergefiihle ausgel6st und
jede weitere Didt macht die Sache nur noch schlimmer.

Wenn auch Sie sich in diesem Hamsterrad befinden
und immer noch daran glauben, mit Nahrungs- bzw.
Kalorienreduktion erfolgreich abzunehmen, dann lau-
fen Sie mit dieser Taktik geradewegs in eine Sackgasse
hinein. Ihr pfiffiger Kérper mit all seinen eindrucksvol-
len Funktionen benétigt eine gewisse Menge Energie
durch Nahrung. Erhdlt er davon zu wenig, dann re-
belliert er zu Recht gegen dieses Verhalten. Wenn Sie
Threm Koérper immer weniger geben, als er braucht,
dann diirfen Sie sich nicht wundern, wenn Sie von
HeifShunger und Jojo-Effekt tiberfallen werden.



