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Los geht’s

Das Tolle an der 5:2-Diat ist, dass es bis auf zwei Tage pro Woche mit reduzierter Kalorien-
aufnahme von 500 bzw. 600 Kalorien keine strikten Regeln gibt und alles sehr flexibel ist.
Wie bei allen Erndhrungsumstellungen kann es aber seine Zeit brauchen, bis man sich
daran gewdhnt hat, und das Hungern kann anfangs eine Qual sein. Auf der anderen Seite
fihren die positiven Effekte, die sich nach kurzer Zeit einstellen, dazu, dass die Fastentage
schon bald nicht mehr als so schlimm, ja sogar als angenehm empfunden werden. Vorberei-
tung und Planung sind dabei das A und O.

Die Wahl der Fastentage

Zunachst einmal sollten Sie herausfinden, welche Tage sich als Fastentage anbieten. Das
stellt sich unter Umstanden erst mit der Zeit heraus und kann sich von Woche zu Woche
andern. Generell aber hilt man sich eher an die Diit, wenn man jede Woche die gleichen
beiden Tage wahlt. Versuchen Sie also Tage zu wahlen, von denen Sie nicht allzu oft abwei-
chen mussen. Entscheiden Sie sich also nicht fiir Dienstag, wenn Sie da meist von Freunden
zum Essen eingeladen werden, oder fiir Freitag, wenn Sie nach der Arbeit noch gerne auf
einen Happen gehen. Aus naheliegenden Griinden sind auch Wochenenden eher nicht
geeignet, aber jeder ist anders, also finden Sie einfach heraus, was Thnen am meisten zusagt.

Es bleibt Thnen auch tberlassen, ob Sie zwei Tage hintereinander oder zwei Tage mit
einem Abstand dazwischen wahlen. Bisher liegen keine eindeutigen Studienergebnisse vor,
wonach eine Variante besser wire als die andere. Viele Menschen, die 5:2 nicht im Rahmen
einer Studie praktizieren, finden es am einfachsten, wenn zwischen den Fastentagen ein
Abstand liegt. Durch diese Verschnaufpause wird die Didt weder als zu mithsam noch als
zu lang empfunden. Méglicherweise fallt es Thnen aber auch leichter, zwei Tage an einem
Stiick durchzuhalten. Wenn Sie das Gefiihl haben, genug Energie und Motivation dazu zu
haben, spricht nichts dagegen (und es ist mdglicherweis sogar gestinder).

DER KLEINE UNTERSCHIED

An einem Fastentag:

e Méanner sollten nicht mehr als 600 Kalorien zu sich nehmen.

® Frauen sollten nicht mehr als 500 Kalorien zu sich nehmen.

e £s ist eine Tatsache, dass bei einem Mann und einer Frau mit demselben Kdrpergewicht
der Mann aufgrund seines hoheren Muskelanteils meist mehr Kalorien verbrennt (siehe
Seite 8).



Fastenspeisen

Als Nachstes miissen Sie sich fragen, wie Sie Thre 500 oder 600 Kalorien auf den Fasten-
tag verteilen. Diese Entscheidung bleibt wiederum Thnen iiberlassen und beruht meist auf
dem Prinzip »Trial and Error«. Viele planen fiir Ihren Fastentag zwei Mahlzeiten - etwa ein
100-200-Kalorien-Frithstiick und ein 300-Kalorien-Abendessen, sodass bei Bedarf noch
100 Kalorien fiir Snacks zwischendurch bleiben. Andere wiederum essen ihre erste Ration
erst zum Brunch oder zu Mittag, und wieder andere (erfahrungsgeméaf} meist Ménner) spa-
ren sich ihre Kalorien lieber fiir eine ordentliche Mahlzeit zu Mittag oder am Abend auf.

Ein Argument daflir, die erste Kalorienzufuhr erst aufs Mittagessen oder spater zu verschie-
ben, besteht darin, dass die Zeitspanne ohne Nahrungsaufnahme dadurch langer - viel-
leicht 18 Stunden oder mehr - ist, was einige Forscher mit einem gréfieren gesundheitlichen
Nutzen in Verbindung bringen (siehe Seite 9). (Im Vergleich dazu betragt die Zeitspanne,
wenn man am Fastentag frithstlickt, wahrscheinlich maximal 12 Stunden.)

Dennoch ist es vielen Menschen, insbesondere Frauen, an ihren Fastentagen lieber, dann
und wann etwas zwischen die Zihen zu bekommen, und die Studien von Dr. Michelle Harvie
leisten in dieser Hinsicht ein wenig Schiitzenhilfe. Diesen zufolge reduzierten fettleibige
Frauen, die an zwei nicht aufeinanderfolgenden Tagen die Woche drei gleichmafig verteilte
Mini-Mahlzeiten afien, erfolgreich ihre Gewicht und Brustkrebsrisiko.

Das Wichtigste ist, dass Sie herausfinden, was zu Ihnen passt, und sich nicht in ein Ernah-

rungsverhalten zwiangen, das nicht Threm Lebensstil entspricht. Wir wissen einfach nicht,
was die beste nahrungsfreie Zeitspanne ist, wenn es denn eine solche tiberhaupt gibt.

Los geht’s
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Linsen-Ziegenkise-Salat

ZUBEREITUNGSZEIT 10 MINUTEN * KOCHZEIT 20-30 MINUTEN

FOR
PRO PERSON

+ 1 TL Olivensl

+ 1 TL Kreuzkiimmelsamen

« 1 Knoblauchzehe,
zerdriickt

« 1 TL geschilte und gerie-
bene frische Ingwerwurzel

» 50 g Puy-Linsen

+ 375 ml heifie Hithner- oder
Gemiisebriihe

« 1 EL gehackte Minze

« 1 EL gehacktes
Koriandergriin

« 1 Spritzer Limettensaft

« 759 Babyspinatblitter

» 50 g Ziegenkiise,
zerkriimelt

« Pfeffer

58  Rezepte

Das Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze erwérmen, den
Kreuzkiimmelsamen, den Knoblauch und den Ingwer hinzufu-
gen und 1 Minute kochen. Die Linsen zugeben und 1 Minute
weiterkochen.

Die Briihe l6ffelweise in den Topf geben, dabei immer warten,
bis die Flissigkeit aufgenommen wurde. Etwa 10-20 Minuten
kochen, bis die Linsen weich sind. Den Topf vom Herd nehmen
und die Krauter sowie den Limettensaft einrtihren.

Die Spinatblatter auf 2 Schalen verteilen, die Linsen und
den Ziegenkéase darauf anrichten und schwarzen Pfeffer
dartiberstreuen.

EXTRA-TIPP

Achtung bei SoBen. Ersetzen Sie Ketchup, Mayonnaise oder Salat-
dressing durch Balsamico-Essig, Senf oder Zitronensaft, die weniger
Kalorien haben.









Erbsen-Paprika-Frikadellen

ZUBEREITUNGSZEIT 15 MINUTEN, PLUS ABKUHLZEIT ® KOCHZEIT 45-50 MINUTEN

FUR
vy
PRO PERSON

» 750 ml Gemiisebriihe

» 3 Knoblauchzehen

« 250 g gelbe Spalterbsen

« Olivendl-Spray

« 2 rote Paprikaschoten,
halbiert, Samen und
Scheidewinde entfernt

« 1gelbe Paprikaschote,
halbiert, Samen und
Scheidewinde entfernt

« 1rote Zwiebel, geviertelt

« 1 EL gehackte Minze,
plus Minzeblitter zum
Garnieren

« 2 EL Kapern, abgetropft
und gehackt

« Mehl, zum Bestiuben

« Salz und Pfeffer

Tzatziki

« Y> Gurke, fein gehackt

« 1 Knoblauchzehe,
zerdriickt

« 2 EL gehackte Minze

« 300 g fettarmer
Naturjoghurt

Die Briihe in einem grofien Topf zum Kochen bringen. 1 Knob-
lauchzehe schalen und halbieren, mit den Spalterbsen in den
Topf geben und 40 Minuten garen, bis die Erbsen weich sind.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und leicht abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit eine Bratenform leicht mit dem Ol einsprii-
hen. Die restlichen Knoblauchzehen mit den Paprikaschoten
und der Zwiebel in eine Backform geben im vorgeheizten Back-
ofen bei 200°C (Gas: Stufe 6) 20 Minuten garen. Die gebra-
tenen Knoblauchzehen aus der Hiille driicken und mit dem
gebratenen Gemtise klein hacken.

Spalterbsen, gebratenes Gemiise, Minze und Kapern in einer
grofen Schiissel vermischen. Die Handflachen bemehlen und
12 Frikadellen aus der Masse formen. Bis zur Weiterverarbei-
tung kalt stellen.

Die Zutaten ftr das Tzatziki vermischen und zugedeckt etwa
30 Minuten lang vor dem Servieren kalt stellen.

Eine Bratpfanne erhitzen und mit dem Ol einsprithen. Die
Frikadellen portionsweise auf beiden Seiten je 2 Minuten
ausbacken. Pro Person 3 Frikadellen heifd oder kalt garniert mit
Minzeblattern und einer kleinen Schiissel Tzatziki servieren.

Abendessen 81



9 Tage schlemmen, 2 Tage fasten
und dabei genussvoll abnehmen -
SO EINFACH FUNKTIONIERT’S!

An zwei Tagen pro Woche reduzieren Sie |hre Kalorienaufnahme auf
H00/600 Kalorien pro Tag. An den anderen fiinf Tagen essen Sie, was Sie wollen!
Dank der Fastentage verlieren Sie Gewicht, verbessern lhre allgemeine Gesundheit
und steigern Ihr Wohlbefinden.

Die 100 Rezepte fiir Friihstiick, Mittagessen, Abendessen und Desserts mit
100, 200 oder 300 Kalorien lassen sich zu Tagesmeniis kombinieren. So halten Sie Ihre
Fastentage ein und werden trotzdem satt - ob alleine, zu zweit oder mit der Familie.

Der 4-Wochen-Mahlzeitenplaner und Tipps fiir schlanke Snacks helfen beim
Einstieg und bei der dauerhaften Umstellung auf ein gesiinderes Leben.

Die 5:2-Diat wurde von britischen Wissenschaftlern entwickelt und ist ein international sehr
erfolgreiches Konzept. Die preisgekronte Erndhrungswissenschaftlerin Angela Dowden entwickelte
fiir dieses Kochbuch Rezepte, die schmecken und gleichzeitig beim Abnehmen helfen.
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