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NATÜRLICH ABNEHMEN
ohne Hunger

Dieses Kapitel zeigt Ihnen, wie 
Sie Ihre tägliche Aufnahme an 
Kohlenhydraten, Proteinen und 
Fett zusammenstellen, um Ih-
ren Blutzuckerspiegel stabil zu 

halten und im Bauch ein herr-
liches Wohlbehagen zu ver-
spüren. Ohne den Drang, den 
Versuchungen nachzugeben, die 
sich als Hüftgold ablagern.

WENN SIE 5, 20 ODER 60 KILO ABNEHMEN MÖCHTEN, 
SIND SIE AUF DEM RICHTIGEN WEG!

Machen Sie sich mit Ihrem 
Blutzucker vertraut!
Wussten Sie, dass ein Brötchen 
vom Bäcker nur halb so lange sät-
tigt wie 150 Gramm Hähnchen-
brust? Obwohl beide dieselbe Kalo-
rienmenge enthalten – egal, womit 
das Brötchen belegt ist?

Grund dafür ist, dass das Brötchen 
hauptsächlich aus Kohlenhydraten 
besteht, die im Körper zum Zucker-
molekül Glukose aufgespalten wer-
den. Gelangt Glukose in die Blut-
bahn, steigt der Blutzucker an und 
der Körper gibt dem Hormon Insulin 
das Signal, die überschüssige Glu-
kose vom Blut weg in andere Kör-
perzellen zu transportieren und zu 
speichern, bis sie benötigt wird.

Durch dieses intelligente System 
bleibt Ihr Blutzuckerspiegel im 
Gleichgewicht. Das Problem ist 

nur, dass das Insulin nicht mehr 
gestoppt werden kann, wenn es ein-
mal in Gang gekommen ist. Je mehr 
Energie das Insulin aufwendet, um 
überschüssige Glukose aus Ihrem 
Blut zu entfernen, desto länger wird 
der Bremsweg des Hormons. Das 
Insulin wird seine sorgsame Arbeit 
zur Entfernung der Glukose daher 
fortsetzen, selbst wenn der Blut-
zucker bereits wieder stabil ist. Das 
Ergebnis ist, dass der Blutzucker 
jetzt unter Normalniveau abfällt und 
Ihr Körper Ihnen sofort ein Hunger-
signal sendet, das mit dem Drang 
verbunden ist, den Blutzucker zu 
erhöhen – und zwar sofort!

Im Grunde sind es nur die Kohlen-
hydrate, die Ihren Blutzucker beein-
flussen. Nicht die Proteine, und 
auch nicht das Fett. Und, nein: Die 
Lösung ist nicht, die vermeintlichen 
Bösewichte gänzlich zu vermei-
den, denn Kohlenhydrate sind für 
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E R SAT Z L I S T E

EINSCHRÄNKEN/VERMEIDEN

schnelle Kohlenhydrate

Bulgur

Brot allgemein

Couscous

Weizenknäckebrot

Kartoffeln

Kekse

Nudeln

weiße Nudeln 

Paniermehl

Reis

ALTERNATIVEN

langsame Kohlenhydrate

Graupen, polierter Roggen, 
Erbsen, Linsen

Roggenbrot, Eiweißbrot (Pro-
teinbrot), Eiweißbrötchen 

Quinoa

Roggenknäckebrot

Topinambur, Pastinake, Peter-
silienwurzel

Ballaststoffkeks, Eiweißbrot 

Glasnudeln

Vollkornnudeln, Roggen-
nudeln, Soja-Fettucine

Ballaststoffstreu, Haferkleie

Graupen, polierter Roggen, 
Quinoa
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AU S TAU S C H TA B E L L E N
So kommen Sie ans Ziel!

PROTEINE

Bratwurst (12 % Fett) 120 g
Eier 2 Stück
Eiweiß 430 g
Entenbrust (ohne Haut) 170 g
Fasanenfleisch (ohne Haut) 160 g
Feta-Käse (5 % Fett. i. Tr.)  140 g
Fischfrikadellen (1½ St.) 130 g
Flunder 230 g
Forellenfilet, geräuchert 150 g
Garnelen 240 g
Hackfleisch von Kalb und 
   Schwein (10–12 % Fett) 110 g
Hackfleisch von Kalb und 
   Schwein (8–10 % Fett) 130 g
Hähnchen (Hackfleisch)  160 g
Hähnchen (mit Haut) 110 g
Hähnchenbrust (ohne Haut) 200 g
Hähnchenfleisch (ohne Haut) 150 g
Heilbutt 170 g
Heilbutt, schwarzer 100 g
Hering, frisch 100 g
Hummer (Kaiserhummer) 210 g
Hüttenkäse (1,5 % Fett. i. Tr.) 280 g
Hüttenkäse (20 % Fett. i. Tr.) 200 g
Kabeljau 240 g
Kalbskeule (Wiener Schnitzel) 200 g
Kalbskotelett ohne Fettrand 150 g
Kalbsleber 170 g
Kalbsschnitzel 190 g
Käse (20 % Fett. i. Tr.) 90 g
Käse, geräuchert (auf Mager-
   milchbasis) 300 g
Kassler 160 g
Knoblauchmettwurst (9 % Fett) 110 g
Krebsschwänze 300 g
Lachs 120 g

Lammfilet (pariert) 180 g
Lammfleisch (gehackt 
   10–12 % Fett) 120 g
Lammkeule (pariert) 145 g
Makrele (geräuchert) 70 g
Makrele (roh) 70 g
Makrele in Tomatensauce 125 g
Muscheln 200 g
Pangasius 280 g
Puten-Bacon 150 g
Putenbrust 200 g
Putenhackfleisch 140 g
Quark (1 % Fett. i. Tr.) 270 g
Räucherlachs 120 g
Reh (pariert) 200 g
Rinderfilet (pariert) 140 g
Rinderfilet (pariert) 150 g
Rinderhackfleisch, (3–6 % Fett) 160 g
Rinderhackfleisch, (8–10 % Fett) 130 g
Rumpsteak 160 g
Schinkenbraten 170 g
Schinkenschnitzel 200 g
Schinkenstreifen 170 g
Schweinefilet 170 g
Schweinefilet (entsehnt) 190 g
Schweinehackfleisch (10 % Fett) 120 g
Schweinehackfleisch (3 % Fett) 170 g
Schweinehackfleisch (6 % Fett) 140 g
Schweineleber 160 g
Seelachs 220 g
Skyr (0,2 % Fett. i. Tr.)  300 g
Steinbutt 220 g
Tafelspitz (Rind) 100 g
Thunfisch, frisch 170 g
Thunfisch in Öl 100 g
Thunfisch in Wasser 150 g
Tintenfisch (ohne Panade) 230 g
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Nährwert: 1241 kJ (299 kcal) pro Portion
Eiweiß: 42,6 % | Fett: 25,3 % | Kohlenhydrate: 32,1 %
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Das Knäckebrot mit dem Käse belegen. Mit 
den roten Paprikastreifen garnieren.

Den griechischen Joghurt in einer kleinen 
Schale anrichten, mit Kürbiskernmüsli und 
Erdbeeren bestreuen.

Das Knäckebrot mit der Joghurtschale 
gemeinsam auf einem Teller servieren.

M ORG E N K IC K

Für 1 Person

• 40 g Käse (30 % Fett. i. Tr.)
• 1 Scheibe Roggenknäckebrot
• 2 Streifen rote Paprika
•  100 g griechischer Joghurt 

(2 % Fett. i. Tr.)
•  15 g Kürbiskernmüsli mit 

Erdbeeren 

Die Kürbiskerne und die Haselnüsse grob 
hacken. Zusammen mit dem Flüssigsüß-
stoff und der Bio-Vanille in einer Pfanne 
2 Minuten erhitzen. Haferkleie dazugeben. 
Vorsicht, dass die Mischung nicht anbrennt!

Die Temperatur reduzieren, wenn der Flüs-
sigsüßstoff verkocht ist und die Mischung 
eine goldgelbe Farbe angenommen hat. 
Abkühlen lassen und die tiefgekühlten Erd-
beeren dazugeben. In ein Glas abfüllen.

Das Müsli schmeckt fantstisch in Kombi-
nation mit verschiedenen Sauermilchpro-
dukten wie Skyr oder griechischem Joghurt. 
Auch als Zwischenmahlzeit ist das Müsli 
hervorragend geeignet.

KÜ RBIS K E R N M ÜS LI
MIT ERDBEEREN

• 200 g Kürbiskerne (ungesalzen) 
• 150 g Haselnüsse
•  1–1½ TL Flüssigsüßstoff oder 

flüssiges Stevia
•  2 TL Bio-Vanillepulver (ohne 

Zucker)
• 50 g Haferkleie
•  1 Glas tiefgekühlte Erdbeeren 

(16 g)
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Rezept 1: Nährwert: 585 kJ (140 kcal) pro Portion
Eiweiß: 37,8 % | Fett: 38,3 % | Kohlenhydrate: 23,9 %

Rezept 2: Nährwert: 665 kJ (159 kcal) pro 30 g 
Eiweiß: 10,2 % | Fett: 65,6 % | Kohlenhydrate: 24,2 %
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EINLAGE

Den Bacon in kleine Würfel schneiden.

Die Zwiebel schälen und ebenfalls fein 
würfeln.

Die Putenbrust in mundgerechte Stücke 
von ca. 1 cm schneiden.

Bacon, Zwiebel und Putenbrust bei mitt-
lerer Hitze anbraten, bis sie durchgegart 
sind.

SUPPE

Den Brokkolistrunk abschneiden. Die Rös-
chen von den Stielen trennen. Die Stiele 
5 Minuten in Salzwasser kochen. Danach 
die Röschen zugeben und weitere 3 Minuten 
kochen. Sie sollten weich, aber nicht über-
gart sein.

Den Brokkoli mit etwas Kochwasser mixen, 
bis die Konsistenz cremig ist. Mit Salz ab-
schmecken.

BEILAGE

Das Roggenbrot toasten.

Die Suppe mit geröstetem Putenfleisch, 
Bacon und getoastetem Roggenbrot ser-
vieren. Nach Belieben mit frischem Basili-
kum garnieren.

F RÜ H L I N G S S U P P E 
AUF DIE SCHNELLE

Für 4 Personen

Einlage
• 150 g Bacon
• 1 Zwiebel
• 700 g Putenbrust

Suppe 
• 3 Brokkoliröschen
• 1 TL Salz

Beilage 
• 4 Scheiben Roggenbrot (180 g)
•  nach Belieben frisches Basili-

kum als Garnierung



97

Nährwert: 2175 kJ (520 kcal) pro Portion
Eiweiß: 31,1 % | Fett: 36,9 % | Kohlenhydrate: 32,0 %
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