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Die erste Mahlzeit am Tag besteht aus Milch, Joghurt, Quark,
Kédse oder Eiern in Kombination mit frischem Obst und Gemiise
sowie ballaststoffreichem Roggenvollkornknédckebrot. Die lange
Sattigungsphase ldsst die fiinf Stunden Pause bis zum Mittagessen
fast vergessen. Sollte sich dennoch der kleine Hunger zwischen-
durch melden, trinkt man einfach etwas Wasser oder Tee.
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Leichte, eiweiBreiche Zubereitungen mit Fisch, Fleisch und
Gefliigel an knackigen Blattsalaten und Gemiise liefern alle
Vitalstoffe, die fiir angenehmes Wohlempfinden und lange
Leistungsféhigkeit sorgen. Asiatische Krauter und Gewiirze sorgen
fiir interessante geschmackliche Abwechslung und iiberraschen
mit feinsten Gaumenerlebnissen.
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Sowohl optisch als auch geschmacklich iiberzeugen die erlesenen
Gerichte mit den EiweiBlieferanten Kdse, Tofu und den vielseitig
verwendbaren Hiilsenfriichten Bohnen, Linsen und Kichererbsen.
Suppen, Saucen, Aufstriche, Chutneys und Dips, auch aus Obst
und Gemiise, prdsentieren sich in leuchtenden Farben und

versprechen kulinarische Geniisse fiir jeden Tag.
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Zeit zum Schlemmen ist bei vielen Fleischgerichten angesagt. Die
Rezepte fiir die traditionellen Klassiker, wie es etwa der knusprige
Schweinebraten und die geschmorte Kalbshaxe sind, werden fiir
jeweils vier Portionen angegeben, um mit Gasten gemeinsam
genieBen zu kdnnen. Zarte Hahnchenfilets, Perlhuhnbriiste und
indische GefliigelspieBe bieten ebenso Genuss pur.
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Haifisch, Heilbutt, Lachs, Seezunge, Thunfisch und Zander sowie
Austern, Bérenkrebse, Garnelen und Muscheln werden auf asia-
tische Art leicht und fein gewiirzt. Die Gourmetkiiche von Frank
Heppner prasentiert alltdgliche und neue Zubereitungsformen fiir
die edlen EiweiBllieferanten: Ddmpfen im Bambuskorb, Garen in
der Salzkruste, Zubereiten im Wok und vieles mehr.
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metabolic balance® zum Schummeln und GenieBien. Die gelocker-
te Umstellungsphase des Stoffwechselprogramms findet hier ihre
schonste Auslebung. Mit Freunden und Gésten in froher Runde
gesellig beisammenzusitzen und sich dabei abwechslungsreich
und leicht zu erndhren fiihrt zu dem, was wirklich zéhlt: Essen soll

SpaB machen und dabei gesund sein.
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Immer mehr Menschen schlieffen sich aus
Uberzeugung den Erndhrungsgrundlagen nach
metabolic balance® an. Denn wer den positi-
ven Effekt auf Gesundheit und Gewichtsregula-
tion einmal erlebt hat, bleibt einfach dabei und
integriert diese moderne und zeitgemafie
Erndhrungsweise des 21. Jahrhunderts in sei-
nen tdaglichen Speiseplan. Damit auch unter
den Feinschmeckern der metabolic balance®-
Fans kein Wunsch offenbleibt, finden Sie in
diesem Buch kostliche Rezeptideen, eigens
kreiert vom Miinchner TV-Koch Frank Heppner.

Genuss ohne Reue —ist das iberhaupt mog-
lich? Ich meine: ja! Denn neben den positiven
Effekten auf Gesundheit und Gewichtsregula-
tion ist das Genief3en ein sehr wichtiger Aspekt
der Stoffwechselumstellung mit metabolic
balance®. SchlieBlich soll die natiirliche Freude
am Essen erhalten bleiben. So entstand die
Idee zu diesem Buch. Als Frank Heppner das
metabolic balance®-Programm kennen gelernt
hatte, schwarmte er: »Noch nie hatte ich eine
Didt gemacht, bei der ich auf nichts verzichten
musste, und erst recht nicht auf den Genuss!«
Frank Heppner eilt ja bereits der Ruf voraus,

Ein Blick in den Kiihlschrank offen-
bart die Erndhrung nach metabolic
balance®: Viel Obst und Gemiise.

dass er mit seiner »Lean Cuisine«, wie er seine
leichte euro-asiatische Kiiche selbst bezeich-
net, als Inbegriff dafiir steht, mit einer gesun-
den Kost selbst die grofiten Gourmets immer
wieder zu iiberraschen. So taten wir uns zusam-
men, denn die Kombination »Heppners leichte
gesunde Kiiche plus metabolic balance®« ver-
spricht Genuss pur auf hdchster Ebene.

UnserAlltagist geprdgt von Hektik und Zeitnot,
vom Leben und Essen im Stress. Kein Wunder,
dass sich nach so vielen Jahren des Fast Foods
und der schnellen Kiiche immer mehr Men-
schen zuriick zu wahrem Genuss und Gaumen-
freuden sehnen, nach Muf3e und geselligen
Tischrunden. Gerade an der steigenden Zahl
und der wachsenden Beliebtheit von Fernseh-
Kochshows ladsst sich ablesen, wie grof das
Bediirfnis der Menschen nach wahrhaftem
Genuss geworden ist.

Wirkdnnen Ihnen schon heute sagen, dass sich
lhre Geschmackserlebnisse von Tag zu Tag
steigern werden, wenn Sie a la metabolic



balance® kochen und essen! Wenn lhr Stoff-
wechsel durch das metabolic balance®-
Programm wieder in sein natiirliches Gleichge-
wicht gekommen ist, hat das vielerlei positive
Effekte. Einer davonistauch, dassall lhre Sinne
wieder sensibler werden. Ihre Geschmacksner-
ven werden empfindlicher und Ihre Nase wird
wieder besser riechen und verschiedene Aro-
men feiner voneinander unterscheiden kon-
nen. Frei von einer denaturierten Nahrung, die
schwer macht, wird auch die Seele leichter,
kdonnen Sie wieder besser in sich hineinhéren.
Das hat auch einen ganz praktischen Effekt,
den man bereits beim Einkaufen selbst erleben
kann: Freunde der metabolic balance®-Stoff-
wechselumstellung haben zumeist wenig
in ihren Einkaufskorben. Wenn sie im Super-
markt sind, horen sie eher auf innere Signale
und nicht auf dufBere. Sie kaufen nicht das, was
sie gesternim Werbefernsehen gesehen haben
oder was der Supermarkt strategisch gut zum
Mitnehmen platziert hat, sondern sie kaufen
nach ihrem neuen Wissen ein, um das eigene
Wohlbefinden zu stdrken. Meistens gibt es vor-
her schon eine Einkaufsliste, mit Dingen, die
man wirklich benotigt, mit frischen Nahrungs-
mitteln, nach denen der Kérper verlangt.

Wenn Sie sich nach den metabolic balance®-
Grundsdtzen erndhren, spiiren Sie wieder viel
besser, was |hr Korper wirklich braucht. Sind
es tatsdchlich die Schokoladetorten oder ver-
langt Ihr Organismus etwa nach ganz bestimm-
ten Vitalstoffen, fein und kreativ zubereitet?

Dass eine natiirliche, gesunde Kiiche nicht
langweilig schmecken muss, beweisen uns die
wunderbar raffinierten Kreationen Frank Hepp-
ners. So kdnnen wir mit viel Genuss und Leich-
tigkeit einen Schritt in Richtung gesiinderes
Leben gehen. Denn wenn wir besser auf unsere

»Tafelfreuden gehdren jedem
Menschen, jedem Land,
jedem Platz in der Geschichte
oder jeder Gesellschaft.
Sie sind Teil all unserer anderen
Genlisse, aber sie sind
am dauerhaftesten und kénnen
uns trosten, wenn der Rest
sich verlebt hat.«
Anthelme Brillat-Savarin
(Franzosischer Gastronom)

eigenen Bediirfnisse horchen, macht uns das
auf jeder Ebene vitaler. SchlieBlich verfiigt
unser Kdrper lber eine gesunde Selbstregula-
tion. Wir miissen nur lernen, wieder mehr auf
unsere innere Stimme zu héren, denn sie sagt
uns, was das Beste fiir uns ist. Lassen Sie uns
in diesem Sinne die Geschmacker und Aromen
dieser Welt aus vollen Ziigen genieBen!

Wir sind uns sicher: Schlemmen kann keine
Siinde sein! Und darf es auch nicht, denn
schlief3lich dient das Essen, nach dem Sex, der
Lustbefriedigung gleich an zweiter Stelle. Bei
Ubergewichtigen hat das Essen aber hiufig
den Platz Nummer 1im Leben eingenommen,
zum Teilaus anatomischen Griinden, aberauch



wegen hormoneller Stérungen. Wenn aller-

dings Essen zur Ersatzbefriedigung wird — zum
so genannten »Sex des Alters« —, dann sind
Ubergewicht und die hiufig damit einherge-
henden stoffwechselbedingten Erkrankungen
bereits programmiert. Wir meinen daher: Spaf}
und Freude am Essen sollen nicht fehlen, denn
Essen dient dem Lustgewinn und der ist
Bestandteil des Lebens. Das venusische Lie-
besprinzip ist tatsachlich wichtig fiir unser
Uberleben, wie viele Experimente zeigten: Ein
Leben ohne Liebe fiihrt in letzter Konsequenz
sogar zum Tod.

Daher spielt der Verzicht, der bei anderen Dia-
ten mit Vorgaben wie »kein Fett, keine Kalo-
rien, halbe Portionen, einseitige Kost oder gar
Pulvernahrung« immer im Vordergrund steht,
beim metabolic balance®Programm keine
Rolle. Dies scheint auch ein Schliissel des Erfol-
ges zu sein: Inzwischen haben mehr als 150.000
Menschen erfolgreich am metabolic balance®-
Programm teilgenommen. Das erste Buch aus
der metabolic balance®-Reihe, »metabolic
balance® - Die Didt«, loste bereits nach kurzer
Zeit eine Art »Didtrevolution« aus. Neuen Inter-
essenten stehen in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz ca. 2.500 metabolic balance®-
Betreuer mit Rat und Tat zur Seite.

Schonende Garverfahren und
hochwertige Eiweiflieferanten

sorgen fiir gesunden Genuss.

Wir freuen uns sehr, mit diesem Buch nun den
neuen und auch den »alten Hasen« — die das
metabolic balance®-Programm vielleicht schon
vor vielen Jahren absolviert haben und die die
gesunden Erndhrungsrichtlinien auch heute
noch in ihrer Kiiche integrieren — ganz neue
kostliche Rezeptideen prasentieren zu kdnnen.
Aber auch die Gourmets unter lhnen, die viel-
leicht erst angeregt durch Frank Heppners
»Lean Cuisine« neu auf metabolic balance®
aufmerksam werden, oder diejenigen Leser,
die einfach nur Freude an der neuen Vitalkiiche
haben, halten mit diesem Buch ein reines
Rezeptschatzkdstchen in ihren Handen.

Fiir die interessierten Leser, die nicht genau
wissen, welche Philosophie und welche erndh-
rungsmedizinischen Grundlagen hinter der
Stoffwechselumstellung metabolic balance®
stehen, modchte ich dies gerne noch einmal
ausfuihren. Wer mehr tiber metabolic balance®
erfahren mochte, findet weitere Informationen
auch unter www.metabolic-balance.de und ist
herzlich willkommen auf einem unverbindli-
chen und kostenlosen Infoabend, der laufend
von den Betreuern in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz und auch direkt bei der meta-
bolic balance® GmbH in Isen bei Miinchen
abgehalten wird.



metabolic balance® ist ein individuelles Erndh-
rungsprogramm zur gesunden Gewichtsregu-
lation. Mit metabolic balance® versorgen Sie
lhren Kérper mit den Grundnéhrstoffen, die
individuell fiir lhren ausgewogenen Stoffwech-
sel erforderlich sind. Zudem fiihrt metabolic
balance® zu einem verdnderten Korperbe-
wusstsein, der Stoffwechsel kommt ins Gleich-
gewicht und fiihrt so zum erfolgreichen
Gewichtsverlust (oder zur Gewichtszunahme,
wenn Untergewicht vorliegt).

Doch wie kam es zu dem heutigen Wissen tiber
metabolic balance® und zu der Erkenntnis,
dass es gerade die Regulation des Stoffwech-
sels (Metabolismus) ist, die sich auf unser
Wohlbefinden und damit in Zusammenhang
stehend auch auf das Kérpergewicht auswirkt?
Seit Giber 30 Jahren beschéftige ich mich mit
der auf das Innere eines Menschen gerichteten
ganzheitlichen Medizin. 1975 schrieb ich meine
Doktorarbeit tiber das »Ubergewicht bei Sdug-
lingen« und fast 25 Jahre arbeitete ich als nie-
dergelassener Internist in eigener Praxis. Kern-
punkte meiner medizinischen Arbeit sind seit
jeher stoffwechselbedingte Erkrankungen und
deren Zusammenhang mit der Erndhrung. Ich
forschte jahrzehntelang, und die Erkenntnis,
dass Ubergewicht in Zusammenhang mit den
hormonproduzierenden Korperdriisen stehen
musste, verfestigte sich. Doch die Frage nach
dem Ei und der Henne lief sich mit herkdmmli-
chem Denken nicht klaren. Wer war zuerst da?
Die Henne oder das Ei? Funktionierten die Kor-

perdriisen einfach schlecht und fiihrte dies
zum Ubergewicht, oder waren sie deshalb aus
der Balance geraten, weil man sich falsch

Der Stoffwechsel wird durch Enzyme und Hormone
geregelt. Sie steuern viele lebenswichtige Funk-
tionen. Enzyme wirken wie Katalysatoren, bringen
Korperfunktionen in Gang und sind an chemischen
Umwandlungsprozessen beteiligt. Hormone wie

das Insulin der Bauchspeicheldriise werden von
Korperdriisen produziert. Sie greifen direkt in viele
Steuerungssysteme ein und sind verantwortlich fiir
das gesamte »Energiemanagement« des Korpers.
Fiir Aufbau und Funktion bendtigen Enzyme und Hor-
mone Baustoffe, die sie aus der taglichen Nahrung
erhalten. Werden die erforderlichen Baustoffe nicht
oder nur unzureichend geliefert, kann der Stoffwech-
sel leicht aus dem Gleichgewicht kommen. Die Folge
konnen Ubergewicht und viele damit assoziierte
Erkrankungen (Diabetes, metabolisches Syndrom,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen u.v.m.) sein. Wir mei-
nen, dass jeder Korper alle Enzyme und Hormone
selbst produzieren kann. Oft fehlen einfach nur die
erforderlichen Grundbausteine. Mit dem individuellen
metabolic balance®-Erndhrungsplan geben wir dem
Korper genau die Bausteine, die er benotigt.

erndhrte? Und erst die Abkehr von gewohnten
Denkweisen erdffnete mir den weiten Blick auf
die Regulation aller Hormone im menschlichen
Kérper: Es gilt zundchst, die innere Chemie des
Kérpers durch die richtige Erndhrung wieder in
Einklang zu bringen. Zusammen mit Silvia
Biirkle, Dipl.-Ing. fiir Erndhrungstechnik in den
Bereichen Erndhrungsphysiologie und Didte-
tik, erarbeitete ich dann das erndhrungsmedi-
zinische Konzept zu metabolic balance®.
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Natirlich ist (isst!) jeder Mensch anders — die
richtige Erndhrungsweise ist aber Grundvor-
aussetzung fiir einen geregelten Enzym- und
Hormonhaushalt, damit unser Stoffwechsel
(der Metabolismus) im Gleichgewicht (in der
Balance) ist. Fehlen dem Kérper wichtige Bau-
steine aus der Erndhrung, kann die Tatigkeit
der hormonproduzierenden Driisen aus der
Balance geraten sein. Und hier setzt metabolic
balance®, das ganzheitliche Stoffwechselpro-
gramm, an.

1. Vortrag/Buch/Gespridch: Sie erfahren bei einem
Berater lhrer Wahl die wichtigen Fakten, die zum
Erfolg von metabolic balance® fiihren. In einer
umfangreichen Beratung werden lhre Fragen beant-
wortet und lhre Krankengeschichte aufgenommen.
2. Labor: Ihre Blutprobe wird im Labor analysiert.
3. Erndhrungsplan: Entsprechend Ihren personlichen
Blutwerten wird per Computer Ihr individueller Erndh-
rungsplan erstellt.
4. Erndhrungsphasen:
I. Zwei Tage Vorbereitung:
Viel Obst und Gemiise zur Entschlackung und
Reinigung des Korpers.
Il. Strenge Phase:
Umstellung des Stoffwechsels nach strengem
Plan. Sie kochen und erndhren sich nach den
in der Liste angegebenen Lebensmitteln. Sie
erleben den Geschmack der natiirlichen Kost.
Ill. Gelockerte Umstellungsphase:
Sie diirfen vom Plan her an sich »Verbotenes«
hin und wieder verzehren. lhre Vorlieben
diirfen nun ein vertragliches Miteinander mit
den »erlaubten Lebensmitteln« eingehen.
IV. Erhaltungsphase:
Sie integrieren die neu erworbenen Erndhrungs-
gewohnheiten dauerhaft in lhren Alltag.

Weil jeder Mensch ein Individuum mit seinen
eigenen Erndhrungsgewohnheiten ist, glei-
chen wir bei jedem Teilnehmer des metabolic
balance®-Programms seine individuellen Blut-
laborwerte und weitere anamnestische Daten
mit Nahrungsmittelprofilen ab. Mittels dieser
Daten wird ein individueller Erndhrungsplan
erstellt, der alle notwendigen Stoffe liefert, um
auf natiirliche Art und Weise wieder ein Gleich-
gewicht im Stoffwechsel herzustellen. In der
Praxis erfolgt die Stoffwechselumstellung mit
metabolic balance® in vier Phasen (siehe
nebenstehenden Kasten).

Der Ernahrungsplan orientiert sich an der aus-
gewogenen Zusammenstellung aus Eiweif3,
Kohlenhydraten und gesunden Fetten. Dariiber
hinaus liefert er jedem Teilnehmer genau die
Mineralstoffe und Elektrolyte, die sein Kérper
gerade am notwendigsten braucht — dank der
individuellen Blutanalyse. Denn aufgrund ein-
seitiger Erndhrungsgewohnheiten sind diese
Stoffe hdufig nicht in ausreichenden Mengen
vorhanden. Dann arbeitet der Stoffwechsel
nicht optimal.

Auch wenn Sie bisher nicht an der Stoffwech-
selumstellung nach metabolic balance® und
dem dazugehdorigen individuellen Erndhrungs-
plan teilgenommen haben, kénnen Sie natiir-
lich trotzdem von diesen, nach den metabolic
balance®-Grundsdtzen zusammengestellten
Rezepten profitieren.



Was sich moglicherweise nach strengem Ver-
zicht anhdrt, zeigt sich in der Praxis ganz
anders: Die Erndhrungsplane enthalten viel
gesundes Obst und Gemdiise, je nach Plan steht
aber auch Wild, Fisch oder Lamm fiir kulinari-
sche Highlights auf dem Meniiplan. In der Regel
handelt es sich um ganz normale Lebensmittel,
die leicht im Supermarkt zu finden sind.

Auch das Essverhalten {ibt einen Einfluss auf
unser Hormonsystem und den Stoffwechsel
aus. Daher soll beim ganzheitlichen Stoffwech-
selprogramm metabolic balance® beispiels-
weise die Mahlzeit zundchst immer mit einem
Bissen der Eiweifportion beginnen, um die
Verdauung ohne Belastung des Blutzucker-
spiegels sanft zu beginnen.

Zwischen den einzelnen Mahlzeiten soll eine
Pause von jeweils flinf Stunden liegen, um dem
Korper, der Verdauung, die Méglichkeit der
Selbstregulation zu geben.

Dieausbalancierende Wirkungaufdas gesamte
Hormonsystem nimmt vor allem auch Einfluss
auf die Bauchspeicheldriise und das von ihr
produzierte Hormon Insulin: Durch metabolic
balance® steigt der Insulinspiegel langsamer
an—so kommt es nicht zu den allseits bekann-
ten Hei3hungerattacken. Und zwischen den
Mahlzeiten wird mehr Fett verbrannt.

Mit diesem ganzheitlichen Stoffwechselpro-
gramm entscheiden Sie sich also zugleich fiir
mehr Gesundheit, Vitalitat und Lebensqualitat!
Wir sind zutiefst davon tiberzeugt, dass die
richtige Erndhrung Grundlage jeder Weiterent-
wicklung ist. Wer sich geméaf einem natdirli-
chen, genetisch vorgegebenen Stoffwechsel-
programm ernahrt, kann sein personliches
Optimum in Korper, Seele und Geist verwirkli-
chen, Zufriedenheit und Lebensfreude vermeh-
ren. Wir wollen einen Beitrag leisten zur per-
sonlichen Entwicklung des Einzelnen, in der
Familieundin letzter Konsequenzinder gesam-
ten Gesellschaft. Wir richten unser Tun darauf
aus, dass die Kenntnisse tber die Stoffwech-
selgrundlagen der Ernahrung weltweit bekannt
und ernst genommen werden, und stellen fir
die Erndhrungsverdanderung eine leicht an-
wendbare Methode zur Verfiigung, die nach-
haltig wirksam, ganzheitlich, einfach und indi-
viduell ist und die Selbstverantwortung starkt.
Und bei der auch der Feinschmeckeraspekt
eine elementar wichtige Rolle spielt. Genuss
pur—zum Schlemmen und Wohlfiihlen.

Nun bleibt mir nur noch zu sagen: Erfreuen Sie
sich an Frank Heppners kostlichen Rezept-
ideen, kochen Sie mit viel Liebe, essen Sie mit
Genuss und verwdhnen Sie Ihren Gaumen — so
verweilen Sie direkt im Gourmethimmel, wah-
rend die tberfliissigen Pfunde wie Sahnewdlk-
chen am Himmel voriiberziehen ...

Ihr Wolf Funfack
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Die Grundregeln von

Der erste Schritt zum Genief3en besteht darin,
den Eigengeschmack der natiirlichen Nah-
rungsmittel wiederzuentdecken. Essen soll
schmecken und gesund machen. Dabei die
GesetzmaBigkeiten der Verdauung zu bertiick-
sichtigen und dem Kérper durch einfache Ver-
haltensregeln zu helfen, sich selbst zu regulie-
ren, ist das Anliegen von metabolic balance®.

Um den Organismus wieder ins Gleichgewicht
zu bringen, werden nur drei Mahlzeiten am Tag
gegessen — nicht mehr, aber auch nicht weni-
ger —und zwischen ihnen fiinf Stunden Pause
eingelegt. Dadurch kann sich der Insulinspie-
gel im Blut auf normale Werte einpendeln.
Denn Insulin wird, als Gegenspieler zu Zucker,
bei jeder Aufnahme einer kohlenhydrathalti-
gen Nahrung von der Bauchspeicheldriise pro-
duziert, um die gelieferten Zuckermolekiile zur
Energiegewinnung in die Zellen zu schleusen.
Werden zu viele einfache Zucker (wie sie etwa
in gesuBten Lebensmitteln vorkommen) auf
einmal aufgenommen, schnellt die Insulinpro-
duktion in die Hohe und fiihrt im Extremfall
nach getaner Arbeit zur Unterzuckerung und
HeiShunger — und damit zu erneutem Verzehr
von Essen und erneuter Insulinausschiittung.
Um die Verdauung weiterhin zu entlasten, dau-
ert bei metabolic balance® jede Mahlzeit maxi-
mal 60 Minuten. Zudem findet nach 21 Uhr
keine Nahrungsaufnahme mehr statt, um eine
lange Nachtruhe zu gewahrleisten.

Um den Anstieg des Blutzuckerspiegels in der
Anfangsphase der Verdauung zu verlangsa-
men, beginnen alle Mahlzeiten mit einem Hap-
pen des eiweiBBhaltigen Lebensmittels (Quark,
Kase, Fleisch, Fisch oder Hiilsenfriichte bzw.
Sprossen). Dafiir wird bei der Zubereitung der
Gerichte bzw. nach Abschluss des Garverfah-
rens von jenem Lebensmittel, das den hochs-
ten Eiweif3anteil in der Mahlzeit hat, ein wenig
abgenommen und als Erstes verzehrt. metabo-
lic balance® achtet weiterhin darauf, dass jede
Eiweif3art nur einmal am Tag gegessen wird
und innerhalb einer Mahlzeit keine Eiweif3ar-
ten gemischt werden. Damit wird eine hohe
biologische Wertigkeit der gesamten Nahrung
erzielt, da automatisch Abwechslung in den
Speiseplan kommt. Und damit alle Nahrstoffe
auch die Zellen erreichen, empfiehlt metabolic
balance® die Aufnahme von 30 bis 35 Milliliter
Wasser pro Kilogramm Kérpergewicht téaglich.

Der persénliche Erndhrungsplan fiir jeden Teil-
nehmer von metabolic balance® sieht jene
Lebensmittel vor, die er braucht, um gesund zu
werden bzw. zu bleiben. Die jeweils individuell
empfohlenen Mengen der beiden wichtigsten
Lebensmittelgruppen Gemiise und Eiweif
bedingen deshalb, dass in den Rezepten
jeweils Portionsangaben aufgefiihrt werden.
Tipps zu Alternativen ermdglichen den Aus-
tausch von einzelnen Lebensmitteln.
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Gelockerte

Wie bereits erwahnt, gliedert sich das Erndh-

rungsprogramm von metabolic balance® in
vier Phasen. Nach einer 2-tdgigen Vorberei-
tungsphase folgt eine rigorose Phase, in der
die Grundregeln des Programms streng ein-
gehalten werden sollen. Viele metabolic
balance®-Teilnehmer meinen jedoch, dass sie
diese strenge Phase eigentlich als gar nicht
allzu streng empfunden hatten; schlielich
seien sie satt geworden und hatten dabei
gesunde und leckere Kost genossen. Fiir viele
heilt es aber nach den ersten zwei Wochen:
Endlich sind die strengen 14 Tage vorbei! Jetzt
konnen erste Versuche unternommen werden,
das Regelwerk etwas zu lockern.

Es gibt drei wichtige Griinde, die strenge Phase
zu beenden bzw. zu unterbrechen:

Wenn das Wunschgewicht oder die erwarte-
ten gesundheitlichen Verdanderungen eingetre-
ten sind.

Wenn 20 Kilogramm abgenommen worden
sind, soll man das erreichte Gewicht einen Monat
lang halten, damit die Haut geniigend Zeit hat,
sich an die neuen Kérpermafie zu adaptieren.

Auf leichte Art bewusst genie3en
lautet das Motto fiir den Alltag bei

metabolic balance®.

Wenn man nach den strengen 14 Tagen zu
einem Fest, Jubildum, Geburtstag oder ganz
einfach zum Essen eingeladen worden ist.

Da das Essen weiterhin eine genussvolle und
lustbefriedigende Tatigkeit bleiben soll, ist es
jetzt erlaubt, andere Mengen und Lebensmit-
tel, die nicht auf dem personlichen Plan stehen,
auszuprobieren und die Erndhrung durch Nah-
rungsmittel aus der Liste der Phase 3 zu ergédn-
zen. Dem Plangeriist bleiben Sie dabei im Gro-
Ben und Ganzen also treu. Sie diirfen aber ab
sofort einzelne Mahlzeiten verandern und lhre
eigenen Vorlieben und Lieblingsnahrungsmit-
tel mit einbauen oder abends mal ein Glaschen
Wein trinken. Nehmen Sie aber moglichst pro
Mahlzeit nur ein neues Nahrungsmittel hinzu.
Beobachten Sie nun dabei, was in lhrem Kor-
per passiert. lhr Wohlbefinden und die neu
gewonnene Vitalitat sind die oberste Maxime,
an der Sie sich orientieren sollen: Wenn Sie
spiiren, dass Ihnen bestimmte Lebensmittel in
dieser Hinsicht nicht gut tun oder dass Sie an
Gewicht zulegen, dann kehren Sie fiir ein paar
Tage zur strengen Umstellungsphase zuriick.



Haufig kommt es nun auch vor, dass Lebens-
mittel, fiir die man friiher eine grof3e Vorliebe
hegte —oder nach denen man fast so etwas wie
eine Sucht entwickelt hatte —, jetzt plotzlich
nicht mehr begehrenswert sind. Vertrauen Sie
von nun an ruhig auf das, was lhnen lhr Kérper
sagt. Horen Sie in sich hinein, was Ihren echten
Bediirfnissen entspringt. Durch das metabolic
balance®-Programm sind Sie namlich sensibler
fir das geworden, was Ihr Kérper wirklich
braucht, was lhren Stoffwechsel wieder ins
richtige Gleichgewicht bringt — kurzum, was
Ihrer Gesundheit rundum zutraglich ist!

Auch das Geruchs- und Geschmacksempfinden
hat sich bei den meisten Teilnehmern bereits
nach der 2-wdchigen strengen Phase so gebes-
sert, dass das Essen wieder zum Genuss wird!

Jetzt diirfen Sie auch wieder feinste Ole genie-
Ben, die in der strengen Phase nicht erlaubt
waren. Fette miissen dem K&rper nun sogar
wieder zugefiihrt werden. Denn sie haben viel-
faltige Aufgaben im Organismus und sind wich-
tig fiir die Energieversorgung und auch dafiir,
dass fettlosliche Vitamine aufgenommen wer-
den kénnen.

Wir wissen ja alle, dass Essen alleine nicht nur
dazu dient, unsvordem Verhungern zu bewah-
ren, sondern viel Lebensfreude sowie Moglich-

keiten zur Kommunikation und Geselligkeit
damit verbunden sind. Hin und wieder muss es
also erlaubt sein, dass Sie |hren Vorlieben fro-
nen, ganz besonders dann, wenn Sie beispiels-
weise eine Einladung annehmen, die mit einem
leckeren Essen in geselliger Runde verbunden
ist. Hier ist es uns auf’erordentlich wichtig,
dass die Teilnehmer des metabolic balance®-
Programms ihre Freude beim Essen bewahren
und kein schlechtes Gewissen bekommen,
wenn sie hin und wieder einem Verlangen nach
Schweinebraten, Eiscreme oder einem Stiick
Torte nachgeben. Diese kleinen »Siinden« kon-
nen in den folgenden Tagen durch das Einhal-
ten der strengeren Vorgaben ganz leicht wie-
der ausgemerzt werden. Bei metabolic
balance® gilt in jedem Fall in jeder Phase der
Leitsatz: Genuss ja—aber bitte ohne Reue!

Sie sehen schon, die gelockerte Phase ist sozu-
sagen ein richtiges Experimentierfeld. Und zu
diesem Zugewinn an Lebensfreude und Genuss
sollennundie folgenden fiir die Phase 3 zusam-
mengestellten Rezepte beitragen. Verwéhnen
Sie lhren Gaumen also auch in der gelockerten
Phase mit Frank Heppners metabolic balance®-
Gourmet-Variationen — moglicherweise sind
Sie so begeistert, dass sogar ehemals
schlechte Essgewohnheiten nun ganz wegfal-
len und Platz machen fiir den regelmafiigen
Genuss der leichten und gesunden metabolic
balance®-Rezeptideen! Doch damit die Rezepte
auch fiir die strenge Umstellungsphase gelten,
steht das Ol wie gewohnt in Klammern.



Lubereitungszeit | 2—3 Stunden

Lutaten fiir 4 Portionen Die Briihensind 3 bis 4 Tage haltbar, sofern
4 Portionen Gemuse (alle Arten auBer Rote Beete, sie heif} abgefillt und gut verschlossen
inkl. der Abschnitte, die bei der Zubereitung nach dem Abkiihlen in den Kiihlschrank
der Speisen anfallen) gestellt werden. Man kann sie auch porti-
Salz onsweise in Eiswiirfelbehalter einfrieren.

hriihe

Das Gemiise waschen, putzen bzw. die Gemiiseabschnitte und -schalen
(inkl. Zwiebel- und Knoblauchschalen) bereitlegen. Das Gemiise in
2 Liter Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen. Die Hitzezufuhr redu-
zieren und das Gemiise zugedeckt etwa 2 Stunden kocheln lassen.

Ein Spitzsieb mit einem Baumwolltuch auslegen und den Topfinhalt
abseihen. Die Briihe mit Salz abschmecken. Noch heif3 in Portionsglaser
fullen, die Deckel zuschrauben und die Brithe abkiihlen lassen. In den
Kiihlschrank stellen und innerhalb von 3 bis 4 Tagen verzehren.

Lubereitungszeit | 2—3 Stunden

Lutaten fiir 4 Portionen
4 Portionen Gemiise (alles Nach Wunsch: Galgant
auBer Rote Beete, inkl. Zitronengras Zimtpulver
der Abschnitte, die bei Chilischote Currypulver
der Zubereitung anfallen) Ingwer (inkl. Schalen) Sojasauce (0. Starke/Zucker)

-Gemisebruhe

Gemiise, Gemiiseabschnitte und -schalen in einen Topf mit 2 Liter Was-
ser geben. Zitronengras etwas andriicken, von der Chilischote nach
Bedarf die Samen entfernen. Die Gewiirze in den Topf geben.

Den Topfinhalt aufkochen. Hitzezufuhr reduzieren und zugedeckt etwa
2 Stunden kdcheln lassen. Ein Spitzsieb mit einem Baumwolltuch ausle-
gen und den Topfinhalt abseihen. Briihe mit Sojasauce abschmecken.
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Lubereitungszeit | 1-2 Stunden

Lutaten fiir 1 Portion
4 Portionen weiffleischige Fische inkl. deren Karkassen (Gréten, Kdpfe, Schwénze) Kerbel Thymian
4 Portionen Gemiise (das Weifle vom Porree, Staudensellerie, Zwiebel) Lorbeerblatt Petersilie

Heller

Die Fischkarkassen unter flieRendem kaltem Wasser ausgiebig wassern.
Das Gemdiise klein schneiden. Fische, Fischkarkassen und Gemdiise in
11/2 Liter kaltem Wasser bei mittlerer Hitze langsam zum Kochen brin-
gen. Die Krduter einlegen und das Ganze maximal 30 Minuten kdcheln
lassen. Aufsteigenden Schaum immer wieder abschépfen.

Ein Spitzsieb mit einem Baumwolltuch auslegen und den Fond von

alleine durchlaufen lassen. Erkalten lassen und die gebildete Fettschicht
mit einem Schaumléffel abheben.

Lubereitungszeit | 2—3 Stunden

Lutaten fiir 4 Portionen

600 g Kalbsknochen (vom 4 Portionen Gemiise (Zwie- Thymian AuBerdem
Metzger klein schneiden beln, M6hren, Knollen- Petersilie feinmaschiges Baumwolltuch
lassen) sellerie, Tomate) Lorbeer

rauner

Kalbsknochen in einem Brater im Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C,
Gas Stufe 2—3) etwa 30 Minuten rosten, bis sie schon braun sind. Zwie-
beln, M6hren und Sellerie klein schneiden und in einem Topf anrdsten,
bis sie leicht Farbe annehmen. Eine Tomate wiirfeln und zugeben.

Gerdstete Knochen zum Gemiise geben. 2 Liter kaltes Wasser zugieflen
und alles langsam aufkochen. Krduter einlegen und 1 Stunde kochen
lassen; dabei den austretenden Schaum immer wieder abnehmen. Ein
Spitzsieb mit einem Baumwolltuch auslegen und den Fond abseihen.






Frihstuck

Ein abwechslungsreiches Frihstick aus Milch, Joghurt, Quark, Kase
oder Eiern Sorgt in Kombination mit frischem Obst und Gemiise fir einen
guten Start in den Tag. Die lange Sittigungsphase Fisst keinen Heibhun-
ger bis zum Mitiagessen autkommen. Zumal man in der Zwischenzeit

fien Korper mit der notwendigen Fliissigheit in Form von Wasser oder

" ungesiiftem Tee hestens versorgen kann.




Lubereitungszeit | 15 Minuten

Lutaten fiir 1 Portion
1 EL Sesamsamen

1 Portion Haferflocken
1 Portion Milch

1 Apfel

AuBerdem

1 Zweig Minze
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»Fast« echtes Bircher-Misli

Die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett rosten, dabei mehrmals wen-
den, damit sie rundum braun werden. Zur Seite ziehen und leicht abkiih-
len lassen.

Die Haferflocken in der Hélfte der Milch einweichen. Den Apfel waschen
und das Kerngehduse entfernen. Von dem Fruchtfleisch ein paar Spalten
abschneiden, den Rest fein wiirfeln.

Die Apfelwiirfel unter die eingeweichten Haferflocken mischen. Von der
restlichen Milch einen Schluck zur Seite nehmen, um die Mahlzeit spadter
mit dieser Eiweifraktion beginnen zu kénnen.

Die tibrige Milch zum Miisli geben und kurz unterriihren; es soll eine
samige Konsistenz haben. Die Sesamsamen dariiberstreuen. Die Apfel-
spalten auflegen und mit Minze dekorieren.

Statt des Apfels schmeckt auch Birne oder
Mango sehr gut. Das Miisli schon am Abend
vorher zubereiten, dann wird es samiger.



'"‘



Lubereitungszeit | 15 Minuten

Lutaten fiir 1 Portion
1 EL Sesamsamen
1 Portion Birnen

Minze oder Zitronenmelisse

1/2 Vanilleschote

1 Portion Joghurt
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und Birnenkompott

Eine beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen und die Sesamsamen darin
unter gelegentlichem Wenden leicht goldgelb résten. Herausnehmen
und abkiihlen lassen.

Fiir das Kompott die Birnen waschen, schdlen und entkernen und das
Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. Die Minze oder Zitronenmelisse kurz
abspiilen und trockenschiitteln.

Die Birnen, die Minze oder Zitronenmelisse und 2 Essloffel Wasser auf-
kochen und bei schwacher Hitze ganz langsam leise kochen lassen, bis
das Obst weich ist.

Die Vanilleschote langs aufschneiden, das Mark auskratzen und unter
den Joghurt mischen. Die Sesamsamen {iber dem Joghurt zerreiben; nur
so entfaltet sich ihr nussiges Aroma. Joghurt mit Kompott verzehren.

Das Kompott eignet sich gut fiir unterwegs,
wenn man etwas groflere Stiicke macht. Man
kann es auch schon am Abend zubereiten,
denn es schmeckt auch kalt wunderbar.



Lubereitungszeit | 20 Minuten

Lutaten fiir 1 Portion
frischer Ingwer

2 Sténgel Zitronengras

1 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Leinsamen

1 Portion Quark
Zimtpulver
1 Portion Mango

Zitronenmelisse

mit Zweierlei Mango

Den Ingwer schédlen und fein schneiden. Das Zitronengras waschen,

einen Stdngel zerdriicken und fein hacken. Beides mit kochendem Was-

ser aufbrithen. Den Tee 10 Minuten ziehen lassen und abseihen.

Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und die Sonnenblumenkerne und Leinsa-

men darin rosten. Zur Seite stellen. Den Quark mit einer Prise Zimt und

der Halfte des Tees vermischen. Mit einem Schneebesen fiir etwa

2 Minuten aufschlagen.

Die Mango schalen und das Fruchtfleisch vom Kern l6sen. Die Halfte in

feine Scheiben schneiden und auf einem Teller facherformig auflegen.

Die restliche Mango fein wiirfeln und mit dem restlichen Ingwer-Zitro-

nengras-Tee zu einer Sauce kurz aufkochen.

Den Quark neben der Mango anrichten und mit der Sauce benetzen. Die

Sonnenblumenkerne und Leinsamen fein hacken oder in einem Mdorser

zerstoBBen und iber dem Quark verteilen. Mit dem zweiten Stangel Zitro-

nengras und etwas Zitronenmelisse dekorieren.

Statt der Mango eine Avocado verwenden und

nach Wunsch ein paar Sonnenblumenkerne

mehr verzehren, denn sie werten die biologische

Wertigkeit vom Quark auf.
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Meisterkoch liebt metabolic balance®

Das neue Kochbuch fir alle Feinschmecker, die auch beim Abnehmen genieR3en wollen. Weil
der renommierte Miinchner Koch und begeisterte metabolic balance®-Fan Frank Heppner von
der Methode so Uberzeugt und begeistert ist, hat er spezielle Rezepte daflr entwickelt, die
Gourmets bestimmt Uberzeugen. Mit seinen professionellen Tipps sorgt er dafir, dass jedes
Gericht gelingt — und naturlich wunderbar schmeckt.

Ein Kochbuch, das den Weg zum individuellen Wohlftuihlgewicht ganz leicht macht. Mit
zahlreichen appetitanregenden Foodfotos und hochwertiger Ausstattung mit Schutzumschlag

Der Erndhrungsmediziner Dr. med. Wolf Funfack bietet mit seinem Stoffwechselprogramm
metabolic balance® ein Konzept, das gleichermaf3en einfach, genial und wirksam ist. Er konnte
inzwischen mehr als 100.000 Menschen Uberzeugen und begeistern, weil das Abnehmen nach
dieser Methode so gut funktioniert.
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