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Wir mochten IThnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitdt und stellen héchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitdatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

o alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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Das ist 15 Jahre her. Seitdem ist einiges passiert. Da-
mals kampfte ich gegen Windmihlen. Die »offiziel-
le« Meinung damals, vor etwa 15 Jahren: man kénne
nicht abnehmen wollen und gleichzeitig reichlich
Olivendl Uber den Salat kippen. GLYX sei umstand-
lich, mit so wenig Kohlenhydraten kénne man nicht
leben, das Trampolin sei gar gefahrlich. Eiweif} auch.
Und und und ...

Heute steht Glyx im Duden

Damals kannte noch kaum einer meinen Begriff
GLYX, heute steht er im Duden. Das Trampolin ist
derzeit der Renner. Allerorts wippt, dancet und
jumpt man. Und abnehmen kann man mit der Phi-
losophie, so viel man will: 85 Kilo, 50 Kilo, 30 Kilo,
10 Kilo oder auch nur 3 Kilo. Das erzahlen die vielen
Menschen im GLYX-Forum. Was mir aber am aller-

= ‘
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Der aufregendste Tag in meinem Leben war der, als ich bei ei-
nem der wichtigsten Verleger Deutschlands im Biiro saf3 und er
zu mir sagte: »Erklaren Sie mir doch bitte glix.«

wichtigsten ist: sich besser fiihlen! Das ist das Zau-
berwort. Immer wieder werde ich gefragt, ob ich das
auch selbst lebe, was ich so erzahle. Ja, tue ich! Ich
bin schlank, muskulds, fithle mich wohl in meinem
Kérper. Mag jedes Faltchen. Und ich kann essen
wie ein Scheunendrescher. Das war nicht immer so.
Heift: Ich kann auch sonst mitreden, was die unge-
liebten Polsterchen betrifft.

Das GLYX-Konzept ist ein Angebot und keine Ver-
pflichtung. Es tut gut. Die richtige Bewegung macht
frohlich. Essen ist unser Treibstoff und eine ganz le-
gale Droge. Es macht uns glucklich. Gesund leben
fuhlt sich mit den richtigen Rezepten einfach gut an.
Und das Schonste daran: Wir erleben das jeden Tag
aufs Neue. Und das Zweitschonste: Freilich darf man
schlampern. Verbote gibt es nicht. Auch das gehort
zum Glick dazu. Das Abnehmen klappt trotzdem —
nein, es klappt gerade deswegen.



Warum kann man mit GLYX so prima
abnehmen?

Weil man dem Korper Zeit ldsst, sein Fett zu ver-
brennen. Es gibt eine einfache Regel, und die lautet:
Kohlenhydrate stoppen die Fettverbrennung. Die
schnellen Kohlenhydrate tun das sofort. Die langsa-
men nur, wenn man viel davon isst. Genau das zeigt
der GLYX. Eine moderne Kalorie sozusagen — nur
nicht zahlbar! Zum Gliick, denn auch das ist simp-
le glyx: nicht abwiegen, nicht zahlen, nicht kontrol-
lieren. Denn Kontrolle raubt Lebensfreude. Macht
trage, macht dick. simple glyxend missen wir nicht
kontrollieren, nur wissen und spiren. Na ja, man
darf schon mal einen Blick auf die Waage werfen.
Einmal die Woche. Auf eine Fettwaage. Mehr dazu
auf Seite 17. Und: Idealerweise tut man sich mit sei-
nem Arzt zusammen, der die Blutwerte anguckt, im
Darm schaut, welche Bakterien vorherrschen, ob der
Darm intakt ist und ob vielleicht schwelende Entziin-
dungen im Korper das Abnehmen schwer machen.
Mehr lesen Sie auf Seite 23!

GLYX ist eine Zahl

Wissenschaftler haben im Blut von Testpersonen ge-
messen, welche Lebensmittel im Vergleich mit Trau-
benzucker den Blutzucker schnell ansteigen lassen,
welche also viel vom HeiBhunger- und Fettspeicher-
hormon Insulin (siehe Seite 10) aus der Bauchspei-
cheldriise herauslocken und welche nicht. Jedes
dieser Lebensmittel hat man dann mit einer Zahl
von 1 bis 110 bewertet. Grob kann man sagen:

< Lebensmittel bis GLYX 55 halten schlank. Dazu
zahlen Gefligel, Fisch, Fleisch, Tofu, Lupinen-
schnitzel, naturbelassene Milchprodukte, Eier,
Nisse, das meiste Gemise, saures Obst wie Bee-
ren, Zitrusfriichte oder Apfel, auRerdem auch Bit-
terschokolade und Akazienhonig.

< Mittelgewichte findet man von 55 bis 70. Davon
sollte man nur eine kleine Portion essen: Bana-
ne, exotische Friichte, Pellkartoffel, Nudeln, Reis,
SuBkartoffel, Honigmelone, gekochte M&hren.

Hallo, GLYX!

% So richtig dick macht ein Lebensmittel, dessen
GLYX (iber 70 liegt, wie Weizenbrot, Bier, Cola und
Co, Kartoffeln, StiRes, Kuchen, Kekse, Kiirbis, Sau-
bohnen, Jasminreis, Brezeln, jegliches Junkfood
und — wer hatte das gedacht — einige typische
Diatlieblinge wie Reiswaffeln, Hirsebrot, Cornfla-
kes, Knackebrot und Wassermelone.

Die kleine und die grof3e Portion

Man muss also wissen: Welche Lebensmittel stop-
pen die Fettverbrennung erst in groer, welche
schon in winziger Portion? Ich kann kiloweise Fisch
und griines Gemise essen — und nix stoppt. Ich
kann einen 500-Gramm-Becher Joghurt mit Beeren
essen. Nix stoppt — wenn ich mir das selbst mixe.
Ein kleiner Becher Fertigfruchtjoghurt? Stopp. Ein
kleines Schiisselchen Cornflakes? Stopp. Eine Schei-
be Roggenvollkornbrot? Nix stoppt! Eine Scheibe
Weizenvollkornbrot: Stopp. Sie haben richtig gele-
sen: ja, sogar Vollkorn, aber nur Weizen. Nicht gut,
wenn dann noch Wurst drauf liegt: Die Kombination
hoher GLYX + tierisches Fett macht doppelt dick. Piz-
za, Pommes, Tiramisu, Hamburger im Brétchen und
ihresgleichen kann man sich gedanklich gleich auf
die Huften kleben.

Tabellen und Menschenverstand

GLYXen ist keine Zauberei. Es ist Wissen, das man
in einer Tabelle (siehe Seite 160) ablesen kann,
simple nach dem Ampelprinzip — und das hat man
binnen vier Wochen so drin, dass man nur noch
selten was nachgucken muss. Weil da auch kluger
Menschenverstand weiterhilft. SR heifst: hoher
GLYX. Fertigprodukt heif3t: hoher GLYX. Alles mit viel
Zucker, Mehl, Starke heif3t: Fettverbrennung stopp.
GLYX-hoch, das kommt in der Natur selten vor. In
Form von starkereichen Wurzeln, all dem, was unter
der Erde wachst: Kartoffeln, Riben, Méhren. Und in
Form von siifien Friichten, die hier nicht wachsen:
Banane, Ananas, Melonen, Datteln. Und wenn sie
doch hier wachsen, dann gibt es die reifen Friichte
nur einen Monat lang, wie St8kirschen und Trauben.

y
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Wissen macht schlank

~ Die arbeiten am Gewicht mit |

Zunge

Muskeln

Leber

Im Hypothalamus im Gehirn sitzen die beiden
Zentren fiir Appetit und Sattigung. Befeuert und
gedampft werden sie durch Neurotransmitter
wie Noradrenalin, Serotonin, CCK, Ghrelin, Lep-
tin ... Diese machen wir mit unserer Stimmung
(Stress, Trauer, Angst, Frohlichkeit ... ) und mit
dem, was auf dem Teller liegt.

Die Zunge ist unser beweglichster Muskel mit
Geschmacksknospen fiir bitter, sauer, salzig,

Hypothalamus

Schilddriise

Herz

Bauchspeicheldriise

Magen-Darm-Trakt

Nervensystem des Darms

Mikrobiom

sii8, umami (wiirzig) — und neuerdings wissen
wir: Fett. Wer Fett gut wahrnimmt, wird schneller
satt. Wer empfindlich auf bitter reagiert (jeder
Fiinfte), mag kein Gemiise. Und nimmt mangels
Bitterstoffen leicht zu.

Die Hormone unserer Energiezentrale Schilddrii-
se steigern den Appetit, die Darmaktivitat, for-
dern die Glukoseaufnahme in die Zellen, beein-
flussen den Fettstoffwechsel, bauen Knochen



auf, halten das Gehirn jung, lassen Mitochondri-
en (Energiekraftwerke) in den Zellen wachsen.
Eine Unterfunktion (Hypothyreose) verlangsamt
den Herzschlag, man legt an Gewicht zu, leidet
an Verstopfung, Erschdpfung, Depression.

Das Herz schickt den Muskeln Energie in Form
von Ndhrstoffen zum Verbrennen und Sauerstoff,
sodass sie Leistung bringen konnen. Je leis-
tungsfahiger (durch Ausdauersport) das Herz
ist, desto leichter fillt das Abnehmen.

Die Nieren filtern Giftstoffe, Abbauprodukte des
Stoffwechsels, aus dem Kdrper. Wer abnimmt,
muss seine Nieren unterstiitzen, denn dann
werden sie iiberschwemmt mit Giften, die im
Fettgewebe gespeichert waren. Viel trinken, Bit-
terstoffe essen, Krduter in den Greenie — einfach
mal ein paar Tage simple detoxen (siehe auch
Buchtipp auf Seite 157).

Ein Kilogramm Muskeln verbraucht im Ruhezu-
stand in 24 Stunden etwa 100 Kalorien. Macht
im Jahr: 36500 kcal = 5 kg Fett weniger. Die Ba-
sis fiirs Schlankwerden ist der Nachbrenneffekt.
Man verbrennt mit mehr Muskelmasse mehr Ka-
lorien, auch nach dem Sport, ganz gemiitlich auf
der Couch liegend.

Im Magen-Darm-Trakt registrieren kleine An-
tennchen (Rezeptoren) die Dehnung sowie
chemische Verdnderungen. Das geben sie ans
Sattigungszentrum weiter. Darum machen Bal-
laststoffe und Aminosduren satt.

Enteroendokrine Zellen (EEZ) in Darm und Ma-
gen, auch Biirstensaumzellen genannt, schme-
cken mit. Sie tragen die Rezeptoren fiir siif3,
umami, bitter und fett auf ihrer Oberfliche und
schicken Nervenbotenstoffe oder Hormone los,
die Verdauung und Séttigung regulieren. Darum

Die arbeiten am Gewicht mit £l

macht Olivendl in der Vorspeise schnell satt.
Glukose stimuliert die Ausschiittung der Ich-
bin-satt-Hormone GLP-1 und PYY, wdhrend die
Fruktose dies nur schwach anstof3t und Sii3stof-
fe gar nicht. Darum machen Siif3stoffe nicht satt
— und wir essen und trinken mehr.

Das sogenannte Mikrobiom besteht aus so un-
gefdhr zwei Kilogramm Mikroorganismen (Bak-
terien, Hefen und Bakteriophagen). Die eliminie-
ren Gefahrliches und verwerten Unverdauliches.
Dabei entstehen zum Beispiel kurzkettige Fett-
sduren. Diese decken schatzungsweise fiinf bis
zehn Prozent des menschlichen Gesamtbedarfs
an Energie.

Das Nervensystem des Darms (»Darmhirn«) be-
steht aus etwa 100 Millionen Nervenzellen. Sie
arbeiten mit den gleichen Nervenbotenstoffen
wie das Hirn. Das Darmhirn reguliert die Vor-
wartsbewegung im Darm, die Ausschiittung von
Verdauungsenzymen, die Aufnahme von Nahr-
stoffen iiber die Darmwand, den Blutfluss und
die Barrierefunktion der Darmwand. In dieser
sitzen Mechanorezeptoren — Sensoren, die ent-
weder auf Nadhrstoffe oder auf Entziindungssig-
nale reagieren.

Steigt der Blutzuckerspiegel, schiittet die Bauch-
speicheldriise Insulin aus, das den Zucker aus
dem Blut in die Zellen schleust. Die auf den ge-
sunkenen Blutzuckerspiegel folgende Freiset-
zung von Glukagon signalisiert dem Gehirn ein
Zuwenig an Ndhrstoffen: Das macht hungrig.

Die Leber entgiftet den durchs Abnehmen anfal-
lenden Stoffwechselmiill. Verteilt die Nahrstoffe
aus dem Darm. Koordiniert Informationen iiber
den Zustand der Energieversorgung und leitet
sie weiter an das Gehirn. Ist sie iiberfordert,
drosselt sie die Gewichtsabnahme.
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simple glyx: Die fiinf Sdulen

Kohlenhydrate GLYX-niedrig essen: Ge-
mise, saures Obst, Eiweifbrot oder
Roggenschrotbrot (Sauerteig), Naturreis,
Dinkelvollkornnudeln,  Hiilsenfriichte,
Bitterschoki. Sodass Zuckermolekiile in
kleinen Portionen im Blut ankommen
und wenig Insulin locken. Gemiise, so
viel Sie wollen. Saures Obst, zwei Por-
tionen. Beilagen unter 100 Gramm (ge-
kocht), pi mal Daumen. Spiiren, wie viel
wovon Sie satt, gliicklich, schlank macht.

Fiir EiweiBlieferanten pur gilt: keine
Mengenbeschrankung. Tofu, Milch,
Milchprodukte, Ei, Fleisch, Gefliigel und

simp\e-g | y X -Praxis

Kohlenhydrate muss man nicht meiden — man darf sie clever genief3en.

Fisch haben einen niedrigen GLYX, da
sie kaum Kohlenhydrate enthalten. Sie
locken nurso viel Insulin, wie der Kérper
zum Einbau bendtigt.

Satt essen an Ei, Fisch, Gefliigel, Tofu,
Lupine und Gemiise, die kleine Beilage
an den Rand schieben. Ruhig bis zum
Schluss aufheben und gucken, wie viel
man davon braucht.

Macht schlank & fréhlich: Lebensmittel
mit mittlerem oder hohem GLYX kom-
binieren Sie ganz einfach mit einer gro-
Ben Portion GLYX-niedrig. Die Kartoffel
mit viel Gemiise. Die Scheibe Weif3brot
darf ruhig auch sein — mit einer grofen
Schiissel Salat.

5 Lebensmittel mit hohem GLYX minimie-

ren, also alles mit raffiniertem Zucker
oder Stdrke, wie WeiSmehlprodukte,
Softdrinks, Cornflakes, Pommes frites,
Frittiermantel, Knodel, Kuchen, Kekse,
Gummibdrchen & Co. Die sorgen garan-
tiert fiir HeiBhunger, und jeder kleine
Schokokeks stoppt die Fettverbrennung.

6 Zucker versteckt sich auf dem Etikett

hinter zahlreichen Begriffen: Saccharo-
se, Maltose, Glukosesirup, Hexose, In-
stantzucker, Invertzucker, Kandisfarin,
Maissirup, Maisstdarke, Maltodextrin,
Malzzucker, Melasse, Raffinade, Ri-
benzucker, Sirup, Sorbit, Starke(sirup),
Starkezucker, Xylit, Zuckeralkohole,
Zuckercouleur.



Obst essen statt trinken. Ballaststof-
fe drosseln die schlechte Wirkung
von Fruchtzucker. Darum ist das Obst
im Smoothie kein Problem. Schorlen
schmecken auch 1:10.

Selber kochen, da ist einfach weniger
Zucker und Starke drin.

Gesund siiflen: Akazienhonig, Agaven-
dicksaft, Kokosbliitenzucker haben
einen niedrigeren GLYX. Und das Lof-
felchen Rohrohrzucker, Ahornsirup,
Bienenhonig, Apfel- oder Birnenzucker
bringt Abwechslung in die siif3e Kiiche.

10 Wenn SiiRstoff, dann Stevia, kombiniert

1

mit echter Siifle, Friichten, Rohrohr-
zucker ... Denn wenn der Korper suf
schmeckt, will er etwas Zucker.

Raus aus der HeiBhungerfalle:
Wer den Kohlenhydraten verfal-
len ist, zuckersiichtig ist, darf
zwei Tage lang Suppe essen,
die holt einen aus dem Teufels-
kreis heraus. Rezepte finden
Sie ab Seite 126.

12 Mit Ballaststoffen. Auf dem Eti-

kett steht immer die Menge an
Kohlenhydraten in Gramm. Ein
Viertel der Kohlenhydrate soll-
ten Ballaststoffe sein, dann
ist der GLYX des Lebensmittels
nicht so hoch.

13 Was trinken? Smoothie und Wasser,

auch mit ein paar Blattern drin (Tee und
so). Bier lockt zu viel Insulin. Doch ge-
gen ein bis zwei Gldaschen trockenen
Wein hat auch der Arzt nichts. Studien
zeigen: Trockener Wein reguliert den In-
sulinspiegel runter.

1. Siiule: Essen und Trinken 43

14 Snacken mit niedrigem GLYX: Schaf-
fen Sie es locker, vier bis fiinf Stunden
nichts zu essen? Falls nicht, haben Sie
einen Snack parat, der kaum Insulin
lockt. Siehe Seite 144 und 145.

15 Obst-Zeit: Bei manchen blockiert schon
eine Portion Obst die Fettverbrennung.
Dann essen Sie lhr Obst nur zu den
Hauptmabhlzeiten.

16 Im GLYX-Kompass warten 800 Lebens-
mittel mit den Ampelfarben. Dort sieht
man, ob der griine Smiley einen zum
Vielessen einlddt — oder der rote Smi-
ley sagt: Von mir darfst du gern mal ein
Stiickchen genieBen. Buchtipp Seite 157.

17 Viel bewegen. Wer Bewegung ins Le-
ben einbaut, kann zu jedem Essen Koh-
lenhydrate genieen: GLYX-niedrig. Der
Muskel verbrennt sie.

0’

18 Weichweizen weglassen: vier Wochen,
vor allem wenn man schlecht schlaft,
Zipperleins hat. Danach ausprobieren,
wie viel man vertragt. Maximal alle vier
Tage essen!



116 Achtung, fertig, los: TUN!

Yoga-Drehsitz

lhr Aktionsradius ist abhédngig von lhrer Flexibi-
litat, dem Zusammenspiel lhrer Muskeln, lhrer
Balance. Wer in Balance ist, hat eine sichere
Basis, um flexibel zu denken und zu handeln. Je
flexibler unsere Wirbelsdule, je dehnfdhiger die
Muskeln des Rumpfes, desto spontaner, reakti-
onsfreudiger und effektiver ist unser Kérper.

Der Drehsitz dehnt und 6ffnet Rumpf und Hiiften
und unterstiitzt das Entgiften.

Man sitzt mit langen Beinen aufrecht, so-
dass die Sitzhdcker am Boden spiirbar sind.
Das rechte Bein angewinkelt iiber dem lin-
Bauch und Rumpt befreien | ken-aufstellen.
Das angewinkelte Bein mit dem linken Arm
umfassen, dabei den Oberkdrper nach rechts
drehen und die rechte Hand hinter dem Kor-
per zum Boden fiihren.
Nun weiter nach rechts drehen und den Blick
nach hinten iiber die rechte Schulter richten.
Spiiren Sie die Dehnung entlang der Brust-
und Halswirbelsdule.
In dieser Position 30 Sekunden verweilen.
Danach die Seite wechseln.

Die Ubung stirkt die Energie von Leber, Milz und
Galle, macht dem Darm Platz. Bringt Flexibilit&t
Bauch und Humpf beireien |l in die schrage und gerade Bauchmuskulatur.

Auf dem Riicken liegend die Arme iiber Kopf
am Boden ausstrecken. Lang strecken von
den Zehen bis zu den Fingerspitzen und den
Bauch lang und weit werden lassen. Tief in
den Bauch atmen fiir 30 Sekunden.
Oberkorper und Arme nach rechts rutschen,
widhrend das Becken am Platz bleibt. Rech-
tes Bein nach rechts rutschen, das linke
folgt. Atmen Sie tief in die linke Flanke.

30 Sekunden verweilen. Dann zuriick zur
Mitte und Seitenwechsel. 2 Runden.




Diese Yogaiibung dehnt den gesamten Riicken
und die Beinriickseiten. Sie kraftigt Handgelen-
ke, FuBBgelenke und Arme. Die Schultern 6ffnen
sich. Das Nervensystem wird stimuliert und ver-
sorgt den Korper mit neuer Energie. Wenn Sie
diese Ubung nicht gleich kénnen, ist der Weg
das Ziel. Wie immer im Yoga.

Aus dem Vierfiif$lerstand die Fu3ballen auf-
stellen und die Knie anheben.

Schieben Sie das Steif3bein Richtung Decke.
Spiiren Sie, wie sich langsam Arme, Schul-
tern und der ganze Riicken strecken.
Strecken Sie die Beine so gut es geht, indem
Sie die Fersen Richtung Boden schieben
und die Beinriickseiten lang werden lassen.
Richten Sie den Blick Richtung Bauchnabel,
sodass der Nacken entspannen kann.

Ruhig atmend 1 Minute verharren.

Sie konnen immer wieder die Hiiftstellung
ein wenig verandern, um die Dehnung vom Rii-
cken in die Beine zu lenken und umgekehrt. For-
schen und spiiren Sie.

Ich mache das auch immer mal zwischendurch,
wenn ich warte, telefoniere, wenn der Kaffee
durchlduft oder, wenn mich etwas stresst oder
frustriert. Die wirkungsvollste Mini-Medi der
Welt. Balance halten hélt ab vom Griibeln.

Im Stand das Gewicht auf den linken Fuf ver-
lagern, die rechte Fu3sohle an die linke Fes-
sel legen, dann seitlich an die linke Wade.
Wenn das nicht klappt, wieder runter.

Die Hinde vor der Brust zusammenlegen.
Wer auch mit Fu3 an der Wade das Gleich-
gewicht gut hilt, setzt die FuBBsohle an die
Oberschenkelinnenseite, streckt die Arme
iiber den Kopf. Tief ein- und ausatmen. Die
Position bis zu 30 Sekunden halten und
dann die Seite wechseln.

Geheimnisvoller Yogix

Herabschauender Hund |

Herabschauender Hund 11

(@)

s

Yoga-Baum

17
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Lust auf einen gesunden Start in den Tag7 N\|t einem No Carb
Omelett oder einem GLYX-niedrigen Knusperpudding? Oder nur
mit einem Smoothie? Fiir jeden Friihstiickstyp ist was dabei.

Klar: Frihstick ist so richtig Typsache. Da gibt es
zum Beispiel den Marmeladenbrot-Typ, dem ich
empfehlen wiirde, den Tag erst mal mit einem grii-
nen No-Carb-Smoothie zu starten. Wer noch Hunger
hat, darf sich nach dem Sport dann auch eine Schei-
be EiweiRbrot mit Quark und Beeren-Marmelade
aus den Vorratsrezepten (siehe Seite 128) génnen.
Der Fruhstiicksmuffel-Typ trinkt einen der drei
Smoothie-Klassiker, die so etwas wie eine Lebens-
versicherung fur alle Zellen sind — oder nimmt ihn,
in der Thermoskanne kiihl gehalten, mit zur Arbeit.
Misli-Typen sollten mal die Beerendick-
~\, milch, das Nektarinenmisli
S oder den Chia-Knusper-Pud-
ding probieren. Fir Friich-
te-Typen st ebenfalls
einiges geboten: vom

Fruchtsalat bis zur Beerendickmilch mit Leinol.
Und wer No Carb in den Tag starten mochte, kann
wahlen zwischen Putenbrustaufschnitt mit Meerret-
tichquark, Gurken-Lachs-Teller, Tomaten-Rihrei und
Zucchini-Omelette.

Wer es siifi mag

Fur Stfdschnabel ist gut zu
wissen: Ein neutrales Sufmit-
tel wie Agavendicksaft, Birken-
zucker (siehe Seite 128), Kokosblu-
tenzucker, flussiger Akazienhonig oder
Reissirup passt zu allem. Mehr Eigengeschmack
haben Ahornsirup, Dicksafte aus Apfeln oder Birnen
und Zuckerriibensirup. Und wenn Sie Carbs einspa-
ren wollen — nehmen Sie Stevia.




Miis||

Die Haferflocken in eine Schiissel geben, mit dem Orangen-
und Zitronensaft betrdaufeln. Die Nektarine waschen, halbie-
ren und entsteinen. Die Halften in kleine Wirfel schneiden.
Ein Drittel davon beiseitelegen, den Rest zusammen mit dem
Joghurt in ein hohes RithrgefaR geben und mit dem Schneid-
stab fein purieren.

Das Nektarinenpiiree mit den eingeweichten Haferflocken mi-
schen. Das Musli in eine Schale geben und mit den Gbrigen

Nektarinenwirfeln garnieren. Zum Schluss mit der gemahle-
nen Vanille fein bestauben.

Das Miisli schmeckt rund ums Jahr. Wandeln
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Fiir 1 Portion

3 EL Vollkornhaferflocken
2 EL frisch gepresster
Orangensaft

1EL Zitronensaft

1grofe reife Nektarine
150 g Naturjoghurt

1/, TL gemahlene Vanille

[ubereitung;
15 Min.

Pro Portion:
10gEW,7gF, 38 gKH

Sie es je nach Saisonobst mit reifen Birnen, Feigen oder
Erdbeeren ab. Lecker!

Fiir 1 Portion

1EL Chia-Samen

100 ml Soja-, Kokos-
oder Mandeldrink

2 EL Vollkornhaferflocken
1EL gehackte Haselniisse

Pudding

Chia-Samen in den Soja-, Kokos- oder Mandeldrink einrihren.
Zugedeckt tiber Nacht im Kihlschrank quellen lassen.

Am ndchsten Morgen eine Pfanne erhitzen. Die Haferflocken,
Nisse und Kokosraspel darin mit dem Zimt und dem Ahorn-
sirup 3 bis 4 Min. bei mittlerer Hitze anrosten. Vom Herd neh-
men und etwas abkiihlen lassen. Knuspermisli nach Belie-
ben etwas zerbrockeln.

Die Kiwi schalen, langs vierteln und in Scheiben schneiden.
Die Erdbeeren abbrausen, entstielen und je nach GréBe hal-
bieren oder vierteln. Den »Chia-Pudding« umriihren, abwech-
selnd mit den Friichten und dem Knuspermusli in eine Mis-
lischale oder ein Glas schichten.

2 TL Kokosraspel

12 TL gemahlener Zimt
2 TL Ahornsirup

1 kleine Kiwi

8 Erdbeeren

Lubereitung;
20 Min. Fiigt man den Chia-Samen etwas Wasser
(plus 12 Std. Einweichen)  oder wie hier Soja- oder Mandeldrink zu, verdndern sie ihre
I)m P[]I'ti[]ﬂ: Konsistenz und werden zu einem Gel. Dabei vergréfern die
kleinen Wundersamen aus Siidamerika ihr Gewicht um das
8gEW,16 gF, 34 g KH

Zehnfache und sdittigen perfekt. Ahnlich wie bei Leinsamen
ist die Ursache die dufere schleimbildende Schicht. Das
Superfood gibt’s im Bioladen und Reformhaus.



Abnehmen mltG‘UCkSgB Uh‘

Lecker essen, locker schlank werden, leicht durchhalten. Eine
erfolgreiche Didt muss ganzheitlich sein: Genuss und Lebens-
freude integrieren, die Muskeln befliigeln, die Seele und den
Kopf begeistern. Darum steht simple glyx auf fiinf Sdulen:

< Clever genief3en: GLYX-niedrig essen, der Insulinfalle entkommen
und dauerhaft abnehmen.

< Die Korperwahrnehmung schulen: Spiiren, was guttut, und mit dem
Yogix-Programm den Kérper neu kennenlernen.

< Mit Spal bewegen: Das Trampolin-Workout macht fréhlich und weckt
die Muskeln zur Fettverbrennung.

< Klug entgiften: Detox-Tipps lassen die Pfunde schmelzen.

< Sanft entspannen: Mit Mini-Medis die Nerven polstern, damit Stress
nicht langer dick macht.
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