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CLE\IER ESSEN
~GENUSSVOLL I-\BNEHMEN

BESSER LEBEN



.Du bist was Du isst” — Das Motto sagt viel dariber aus, wel-
chen Einfluss unser Essverhalten auf unsere Figur, die Gesund-
heit und das Wohlbefinden hat.

DIE GUTE NACHRICHT:

Gesundheit und Genuss schliel3en sich tberhaupt nicht aus.
Dieser Ratgeber gibt Ihnen Tipps & Tricks an die Hand, wie Sie
sich bewusst und lecker ernahren kdnnen und wie Sie dauer-
haft Ihre Essgewohnheiten verbessern konnen.

Lassen Sie sich von den Rezepten inspirieren und erleben Sie
wie gut eine gesunde Kiiche schmecken kann.

Wir wiinschen Ihnen viel SpaR beim Lesen!




es freut mich sehr, dass Sie diesen Rat-
geber in der Hand halten und sich fir das
Thema gesunde Ernahrung interessieren.

Die meisten Menschen, die abnehmen
und sich gestinder ernahren mochten,
haben schon viel ausprabiert — jedoch
meistens ohne Erfolg! Kein Wunder,
denn da drauRRen schwirren unzahlige
Informationen rund um das Thema
Ernahrung herum. Ein Trend jagt den
nachsten, Ratschlage andern sich oder
werden komplett umgekehrt.

Das macht es schwierig sich fundiert

zu informieren und mitunter landen Sie

sogar bei kontraproduktiven Mitteln, die
den gefirchteten Jo-Jo-Effekt nach sich
ziehen.

Um diesem Wirrwarr ein Ende zu berei-
ten, haben wir von figurscout eine eigene
Strategie zum gesunden Essen
entwickelt.

Gesundes Essen - der Schliissel zur
Gesundheit und zu strahlendem
Aussehen.

Wer versteht, was sein Korper wirklich
braucht, dem féllt gesunde Erndhrung
leicht und der kann sie besser umset-
zen, nicht zuletzt weil er sich wohler
fuhlt und fitter ist.

Bei figurscout gibt es keine Verbote und
keinen Verzicht. Wir setzen auf einen
gesunden Mix an Zutaten auf dem Teller.
Diese Kombination macht lange satt und
versorgt den Korper mit allen wichtigen
Nahrstoffen.

figure@scout

Wir lieben kochen. Und wir lieben es sim-
pel. Je einfacher, desto besser und desto
entspannter kann man geniefRen.

Ein gutes Beispiel sind Spaghetti Pomo-
doro: 5 Zutaten, die man praktisch immer
zu Hause herumliegen hat oder die tber-
all zu bekommen sind.

Mit figurscout lernen Sie welche Lebens-
mittel Sie fit und schlank machen, worauf
Sie bei der Zubereitung achten sollten
und das Beste ist: Sie werden lernen
dauerhaft eigene gesunde Rezepte kreie-
ren zu konnen.

Auf den ersten Blick werden Sie die
Schlankmacherrezepte in diesem
Ratgeber gar nicht von ,normalen’
Rezepten unterscheiden konnen. W -
Sie werden sich uber die : L
schmackhaften Gerichte, f ) P e
die PortionsgréRen und - .-m/-

die vollen Teller wundern. = e

Sie werden sich satt essen -"f :
und leistungsfahig bleiben,
gleichzeitig aber

abnehmen.

L )

Das macht die figurscout Methode -
so erfolgreich und nachhaltig. Starten Sie,
gleich heute in ein leichteres und genuss-

volles Leben ohne Verbote und Verzi;ht! =

gy
Alles Gute wiinscht Ihnen - S
z

Christa Hackl

BA Erndhrungsberatung
MA Pravention und
Gesundheitsmanagement



GESUNDES ESSEN WICHTIG IST?

Ernahrung ist gar nicht so kompliziert. Es gibt drei Hauptnahrstoffe. EiweiRe,
Kohlenhydrate und Fette. Diese sind fiir einen gesunden und optimal funktionierenden
Organismus unverzichtbar. Daneben bendtigen wir als Helfer Vitamine und
Mineralstoffe. In der falschen Menge konnen alle Makronahrstoffe dick machen,

in der richtigen Zusammensetzung schlank.

1 g Eiweil3 ca. 4,1 kcal
1gFett ca. 9,3 kcal
1 g Kohlenhydrate ca. 4,1 kcal

EETTE

SATTMACHER UND.GESCHMACKIRAGER

Fett macht fett? Das gilt schon lange nicht mehr. Fett macht satt, liefert Energie, ist
ein wichtiger Geschmackstrager und sorgt daftr, dass unser Korper Hormone und
Zellmembranen herstellen kann.

Als gesund gelten vor allem ungesattigte und mehrfach ungesattigte Fette, die
beispielsweise in Pflanzendlen und Fisch enthalten sind.

ABER Vorsicht: Nicht alle Fette sind gut flir uns. Gesattigte Fette, die haufig in

Fertiggerichten, Frittiertem oder auch Chips vorkommen, kénnen Herz- und
GefalRerkrankungen hervorrufen.

Fett ist nicht gleich Fett — es kommt neben der Menge auf die Qualitat an.

FETT.TAUSCHBORSE

Schnitzel paniert Schnitzel natur
Hackfleisch gemischt Rindertatar

Fisch paniert Fisch natur

Mettwurst Schinken mager

Sahne Fettreduzierte Kochsahne
Brithwiirfel Gekronte Gemiisebriihe
Pommes frites Ofenkartoffel

Sahneeis Sorbet, Frozen Joghurt
Chips Salzstangen

Gerostete Niisse Nisse natur




SCHLANK- UND MUSKELMACHER

Eiweil3 — auch Protein genannt — ist ein echtes Multitalent und liegt voll im Trend,
wenn es um die Themen bewusste Ernahrung und Abnehmen geht. Warum das so ist?
Eiweil ist ein wichtiger Baustein fur unsere Muskeln, Zellen, Enzyme, Hormone und
sogar fur unser Immunsystem.

Was Eiweil3 aber zu einem echten Abnehmbhelfer macht, sind seine
Sattmacherqualitaten. Selbst bei der Verdauung von EiweiRen wird sogar
noch extra Energie verbraucht.

Um den taglichen Bedarf zu decken, sollten Sie mindestens 0,8-1,5 g Eiweil3 pro kg
Korpergewicht zu sich nehmen.

Die gute Nachricht: Um sich eiweiBreich zu ernahren, missen Sie nicht immer auf
Fleisch, Fisch oder andere tierische Quellen zurtickgreifen. Auch pflanzliche Proteine
machen satt und liefern gleichzeitig hochwertige Nahrstoffe.

iweiRquellen tierischer Herkunft:

Fleisch Soja und Sojaprodukte

Fisch Hiilsenfriichte wie Linsen, Bohnen, Erbsen
Eier Edamame

Milchprodukte Mandeln

Kase Hanfsamen

Hirse, Quinoa, Bulgur
Haferflocken

Niisse

Gut zu wissen:
Wenn Sie abnehmen wollen, achten Sie immer darauf Ihren Korper mit ausreichend
EiweiR zu versorgen — ansonsten beginnt er Muskelmasse abzubauen. Bekommt er

ausreichend EiweiR, greift der Korper stattdessen auf korpereigene Fettreserven
zuriick. Das Ergebnis ist: Unschones, schwabbeliges Korperfett verschwindet und die
Pfunde purzeln.

HITLISTE EIWEISSREICHER LEBENSMITTEL:

Harzer Kase 30g
Putenbrust 24 g
Thunfisch in Wasser 24 g
Linsen getrocknet 23g
Kochschinken 23g
Rinderfilet 21¢g
Tofu 16 g
Korniger Frischkdse 16 g
Magerquark 13g
Hiihnerei 10¢g




KOHLENHYDRATE.

Neben Fetten und Proteinen sind Kohlenhydrate die wichtigsten Energielieferanten
unserer Nahrung — und die Einzigen, die direkt die Blutzuckerwerte ansteigen lassen.
Dies liegt daran, dass Kohlenhydrate hauptsachlich aus Traubenzucker bestehen —
auch bekannt als Glukose. Dabei unterscheidet man zwischen einfachen und
komplexen Kohlenhydraten.

Einfache Kohlenhydrate lassen den Blutzuckerspiegel geradezu in die Hohe schieBen
und gelten als Dickmacher. Komplexe Kohlenhydrate bestehen aus Mehrfachzuckern,
die langsam ins Blut Gbergehen, den Blutzucker gemaRigt ansteigen lassen, lange satt
halten und HeiBhungerattacken ausbleiben lassen.

infache (,schnelle”) Kohlenhydrate

Haushaltszucker Vollkornprodukte
WeilBmehl Gemiise
SiiBigkeiten Hirse
Fruchtsafte Kartoffeln
Kuchen Haferflocken
Softgetranke Quinoa

Weilse Bohnen

Buchweizen

Dinkel

Der Zuckeranstieg im Blut wird durch ballaststoffreiche und eiweiRreiche Nahrungs-
mittel verzogert. Je ballaststoffreicher die Lebensmittelauswahl ausfallt, desto
besser ist es fiir den Blutzuckerspiegel, das Sattigungsgefiihl, die Blutfettwerte und
die Verdauung.




BALLASTSTOFFE

HELFER FUR DIEVERDAUUNG

Das Besondere an Ballaststoffen ist, dass unser Verdauungstrakt sie praktisch nicht
verwerten kann. Und doch sind sie viel mehr als nur Fullmaterial: Sie steigern das
Sattigungsgefuhl, kurbeln die Darmtatigkeit an, unterstitzen die Darmflora und
senken den Cholesterinspiegel.

Der Blutzuckerspiegel steigt dank Ballaststoffen weniger steil an, was extreme
Spitzen verhindert. Gleichzeitig sinken die Werte langsamer wieder ab. Das beugt
Heil3hungerattacken vor und ist demnach gunstig fur alle, die abnehmen wollen.

Ballaststoffe verbessern die Darmgesundheit. Da weder Magen noch Diinndarm
Ballaststoffe verdauen konnen, passieren sie beide Organe beinahe unbeschadet und
wirken wie ein Reinigungstrupp. Zusatzlich regt der volumindse Nahrungsbrei die
Darmperistaltik an, was zu regelmaligem Stuhlgang verhilft.

So viele Ballaststoffe sollten es sein
Die WHO empfiehlt 25 g Ballaststoffe pro Tag und die DGE mindestens 30 g.

Unsere Empfehlung: 40 g Ballaststoffe pro Tag sind ideal, um von allen gesunden
Wirkungen zu profitieren. Der Grol3teil der Ballaststoffe sollte aus Gemuse,
Hulsenfrichten und Nissen stammen und der Rest aus Obst, Vollkornprodukten
und Kartoffeln.

Wie Sie auf den Tagesbedarf kommen
40 g Ballaststoffe klingen viel.
Das lasst sich aber leicht schaffen,
wenn Sie Hilsenfrlichte,
Nisse, Vollkornbrot,
\/ollkornnudeln und
Gemuse fest in den
Speiseplan einbauen.

Flohsamenschalen 70g
Weizenkleie 45¢g
Getrocknete Linsen 17¢g
Schwarzwurzel 17¢g
Topinambur 15¢g
Mandeln 14g
Kirbiskerne 10¢g
Haferflocken 10¢g
Vollkornnudeln 10¢g
Walnisse 8¢g
Blaubeeren 5¢g
Dinkelvollkornbrot 5g
Rosenkohl Lg
Knollensellerie Lg
Karotten 3g
Brokkoli 3g
Blumenkohl 3g
Apfel 25¢g
Fenchel 2g

Wer bislang eher ballaststoffarm gegessen hat, sollte die Zufuhr langsam steigern —
um etwa 5 g pro Tag. Der Verdauungstrakt braucht Zeit, um sich anzupassen. Erfolgt
dies nicht, drohen Blahungen und Durchfall.

Wer sich ballaststoffreich ernahrt, sollte reichlich trinken. Denn nur dann kdnnen die
Ballaststoffe gut quellen und ihre Wirkung voll entfalten.




RICHTIG.TRINKEN

SCHLUCK FUR.SCHLUCK

Wer nicht aufpasst und sich an Softdrinks und zuckerreichen Getranken wahllos
bedient, Uberzieht schnell das Kalorienkonto. Dabei gibt es viele leckere und gesunde
Durstloscher.

Trinken Sie nicht zu viel und nicht zu wenig

Folgen von Flussigkeitsmangel sind Konzentrationsschwache und eine verminderte
muskulare Leistungsfahigkeit. Auch fir Sportler gilt: Trinken, bevor der Durst kommt.
Mitten im Sport kann sich der Durst durch Schwindel, Kopfschmerzen und Muskel-
schwache daulern.

Gute Durstloscher sind dabei Mineral- und Leitungswasser oder ungestil3te Tees.

Bei Hitze oder pro Stunde intensiven Trainings darf es auch 1| mehr sein. Ubertreiben
Sie es aber nicht, denn wenn man 5 | in kurzer Zeit getrunken hat, kann dies ein
todliches Hirnodem verursachen.

Am besten trinken Sie 30 ml pro kg Korpergewicht. Es ist Ubrigens nicht empfehlens-
wert erst zu trinken, wenn der Durst kommt. Denn dann ist die Verwechslungsgefahr
zwischen Durst und Hunger grof3 und es kann sein, dass Sie sich dazu entscheiden
statt zu trinken einen Snack zu naschen.

Das Gehirn kann Durst und Hunger nicht unterscheiden.

So berechnen Sie lhre ideale Trinkmenge

Beispiel fiir eine Person mit 70 kg Gewicht:
70kgx30ml=210ml=2,11

WASSER MIT AROMA

Der Geschmack von Wasser ist lhnen zu
langweilig? Kein Problem - es lasst sich
prima mit Minze, Melisse, Ingwer,
Limette, Orange, Gurke,, Beeren,
Basilikum und Gewtirzen aromatisieren.
Auch Kaffee bekommt mit Zimt, Vanille
oder Kardamom ein interessantes
Aroma. Probieren Sie aus, was lhnen
besser schmeckt.

Zutaten: Zutaten:
1 Zitrone in Scheiben

% Gurke in Scheiben

1 Zitrone in Scheiben

100 g (gefrorene) Blaubeeren

Eiswiirfel 10 Minzblatter
11 Wasser Eiswiirfel
1| Wasser

VORSICHT: ALKOHOL

Alkoholische Getranke enthalten reichlich Kalorien in fliissiger Form. Besonders

beim Abnehmen sollten Sie Alkohol nur in Ausnahmefallen trinken. Denn neben
Fett hat Alkohol mit 7 kcal/g den hochsten Kaloriengehalt. AuBerdem hat er eine
appetitanregende Wirkung und verhindert den Fettabbau.




ZUCKER

Das weil3e Gold des Mittelalters hat sich in ein Massenprodukt verwandelt. 35 Stiick
Wirfelzucker lutschen, trinken, essen oder verschlingen wir jeden Tag. \Von Ketchup
bis hin zu Senf, von Fruchtjoghurt bis hin zu Dosenfrichten - Uberall ist Zucker in
Massen enthalten. Von Sufigkeiten, Bonbons oder Riegeln ganz zu schweigen.

Fast bedeutungslos sind die Kalorien, die der Zucker eigentlich liefert. Besonders
schlimm ist die verheerende Wirkung auf den Blutzucker- und Insulinspiegel. Jede
Portion Zucker erzeugt einen Schlag auf die geschundene Bauchspeicheldrise, lasst
die Insulinproduktion ansteigen und polt den Korper fur Stunden auf Einlagerung. Ab-
nehmen ist unmoglich, solange der Blutzuckerspiegel Achterbahn fahrt und zusatzlich
im festen Rhythmus Hungeranfalle provoziert.

Hier eine kleine Auflistung zuckerhaltiger Getranke:

Traubensaft 170¢g 56
Apfelsaft 120¢g 40
Orangensaft 90¢g 30
Cola 106 g 35
Orangenlimo 100g 33

Hier eine kleine Auflistung zuckerhaltiger Lebensmittel:

Fruchtjoghurt 21g 7

Dosenananas 60g 20
Rotkraut 51g 17
Krautsalat 60g 20

Essiggurke 24 g 8

ZUCKER IST RAFFINIERT

Zucker wird auf der Zutatenliste nicht immer als Zucker deklariert. Zucker hat viele
Namen. Zucker steckt hinter allen Zutaten, die auf —ose, -sirup, -dicksaft oder —zucker
enden. Beispiele hierfir sind Maltose, Dextrose, Dextrin, Ahornsirup, Vanillezucker,
Raffinose, Zuckerribensaft, Karamell, Melasse....

=

Aber ganz auf Zucker verzichten? Nie mehr SiiRes essen?

Reduzieren Sie zunachst schrittweise den Zuckerkonsum.
Sie werden binnen kurzer Zeit das Geschmacksempfinden
verandern und die pappsufien Produkte gar nicht mehr
mogen. In der Ubergangszeit sind kleine Mengen

an SuBstoffen oder Zuckerersatz erlaubt. So gelingt

der ,Entzug” binnen kurzer Zeit.

Die WHO empfiehlt nicht mehr als 25 g Zucker = (8 Wiirfelzucker) am Tag zu
verzehren. Ein groBer Fruchtjoghurt (250 g) beinhaltet schon 10 Wiirfelzucker.
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Der bewusste Einkauf von Lebensmitteln ist schon die halbe Miete flir eine gesunde

m Ernahrung. Schreiben Sie sich einen Einkaufszettel. Dadurch vermeiden Sie,

in verlockende Fett- und Zuckerfallen zu tappen.

Der beste Weg, um sein Normalgewicht zu erreichen und sich im eigenen Kérper e Frisch kochen =i
wohlzufihlen, ist eine ausgewogene, vielseitige, kalorienbewusste Ernahrung und Wer sich gesund ernahren will, greift am besten zu frischen Zutaten und kocht taglich
ausreichend Bewegung. frisch. Denn in Fertigprodukten, Pizza, Sol3en oder Suppen verstecken sich nicht nur

Geschmacksverstarker, sondern auch Fett und ungeahnt viel Zucker.
Jeder Mensch hat einen anderen Kalorienbedarf - abhangig von Alter, Geschlecht,

Korpergrole, Kérpergewicht und korperlicher Arbeitsintensitat. - RegelmaRig essen i

Essen Sie sich mit drei Hauptmahlzeiten richtig satt und verzichten Sie auf jegliche
Wer seinem Korper weniger Kalorien zufiihrt als er braucht, nimmt tGber kurz oder Zwischenmahlzeiten. Diese Esspausen sind eminent wichtig fuir Ihren Figurerfolg.
lang ab — in der Theorie eine einfache Rechnung. In der Praxis ist es nattrlich nicht Essen Sie langsam und mit Genuss — ohne Ablenkung.

ganz so einfach, langjahrige Ess- und Lebensgewohnheiten umzustellen und

dauerhaft motiviert zu bleiben. Wir haben einige Tipps fir Sie zusammengestellt, =Esse

die Ihnen dabei helfen. Werden Sie aktiv — es lohnt sich! Am sichersten fahren Sie bei Essen auRer Haus mit Salat mit Essig und Ol, Fisch,
Hahnchen oder Rinderfilet mit Gemuse, Kartoffeln, Vollkornreis und —nudeln.
VVermeiden Sie nach Maglichkeit Paniertes und Frittiertes aufgrund der schlechten

Tipps fiir den erfolgreichen Start in ein leichteres Leben Fettqualitat ebenso wie Croissants und Sahnetorten.
Setzen Sie sich ein konkretes Abnehmaziel, das Sie bis zu einem bestimmten Tipp:
Zeitpunkt erreichen wollen. Schreiben Sie es auf und hangen Sie es sich an Abnehmen konnen Sie nur, wenn Sie gezielt essen. Zusatzlich konnen Sie lhrem
den Kihlschrank. Stoffwechsel etwas Gutes tun, indem Sie mehr Bewegung in lhren Alltag bringen
und regelmaRig trainieren.

________Entriimpeln ——
Zu Beginn der Umstellung ist es ratsam, alle Dickmacher-Lebensmittel zu Allerdings ist es illusorisch zu glauben, man kénne rein lber die Bewegung die
verschenken, damit Sie gar nicht erst in Versuchung kommen. taglich aufgenommene Kalorienmenge erheblich reduzieren.
Experimentierfreudigkei Fiir ein Stiick Apfel-Quark-Streuselkuchen miissten Sie fast drei Stunden Kraftsport
Lassen Sie alte Gewohnheiten hinter sich. Probieren Sie neue Gerichte, machen, um die Kalorien zu verbrennen. Das ist nicht realistisch. Auf der anderen
neue Gewdurze und neue Getranke aus. Es gibt so viele leckere Moglichkeiten, Seite gilt: Starke Muskeln brauchen auch im Ruhezustand mehr Energie als schlappe!

um sich gesund und figurfreundlich zu ernahren.

Wer Muskeln aufbaut, profitiert rund um die Uhr von ihnen. Auch wenn man gerade

nicht aktiv ist, verbraucht Muskelmasse sehr viel mehr Energie als reines Fettgewe-
Sie nehmen einfacher und effektiver ab, wenn Sie sich regelmaRig bewegen be und beschleunigt das Abnehmen.
— am besten ist zweimal wochentlich ein Kraft- und Ausdauertraining unter
fachkundiger Anleitung. Ein weiterer Vorteil: Nach dem Sport fuhlen Sie sich AuBerdem ist Muskel- und Herzkreislauftraining der beste Gesundheitsschutz

fit und wohl in Ihrer Haut. iberhaupt.




CHECKLISTE:

BESSER ESSEN UND TRINKEN

Individuell angepasste Kalorienmenge einhalten

Mit frischen Zutaten kochen

Tagliche Fettmenge von 50-60 g nicht liberschreiten

Ungesattigte Fettsauren und Omega-3-Fettsauren wahlen (Pflanzendle und Fisch)
Taglich mindestens 0,8-1,5 g EiweiR konsumieren

Tierische und pflanzliche EiweilRe kombinieren (Kartoffeln und Quark)
Komplexe Kohlenhydrate aus Vollkorn und Gemiise vorziehen

Taglich 30-40 g Ballaststoffe verzehren

Taglich max. 25 g Zucker konsumieren

Fertigprodukte und Fastfood meiden

Langsam und bewusst essen

Mindestens 30 ml pro kg Korpergewicht kalorienfreie Flissigkeit taglich trinken

Alkohol in MaRen trinken oder ganz darauf verzichten, wenn Sie abnehmen wollen

NOTFALLPLAN:

ERSTE HILFE BElI HEISSHUNGER

Das Verlangen nach StiRem wird mit der Zeit schwacher. Wenn es Sie trotzdem
Uuberkommt, helfen einfache Tricks.

Das fillt den Magen und erzeugt vortibergehend ein Sattigungsgefuihl.

Zuckerfreie Variationen schaden den Zahnen nicht und verhindern, dass Sie
gleichzeitig andere SuBigkeiten essen.

Wir sind von klein auf so konditioniert, dass es abends nach dem Zahneputzen nichts
SuRes mehr gibt.

Pfefferminze hemmt den HeiBhunger - egal ob im Kaugummi, in der Zahnpasta oder
im naturlichen Pfefferminzblatt.

Das macht uns wieder bewusst warum wir den Konsum von Sif3em
reduzieren wollen.

Langsam und mit Genuss eine Handvoll Nusse oder Rohkost kauen.
Weitere zuckerfreie Alternativen waren ein hart gekochtes Ei,
100 g Putenbrust in Scheiben oder 200 g Huttenkase.

Sie wollen die Gewichtsreduktion gezielt angehen?
Mehr fiir die eigene Gesundheit tun?
Nichts dem Zufall iiberlassen?

Dann brauchen Sie einen individuellen Erndahrungsplan -

ganz nach lhren Vorlieben, Abneigungen, Unvertraglichkeiten -
und angepasst an den personlichen Kalorienbedarf und das E E
Abnehmziel. Dieser ist ganz einfach so individuell so wie Sie!

Mehr Infos gibt es bei Ihrem Trainer! E



g, )

FERTIGLOS

Gesunde und leckere Gerichte selbst zu kochen ist ganz einfach.
Hier kommt ein kleiner Vorgeschmack mit Rezepten, die lhre
Pfunde schmelzen lassen, die alle nur wenig Arbeitszeit benoti-
gen und bei denen das Gericht ruckzuck auf dem Tisch steht.

Sie konnen ganz entspannt etwas fiir Ihre Gesundheit

und Ihr Wohlbefinden tun. Egal, ob zum Frihsttck,
Mittag- oder Abendessen.

HIER FINDEN SIE PRAKTISCHE GERICHTE!




Zutaten fiir 1 Portion

200 g Joghurt, 1,5 % Fett 100 g Himbeeren
100 g Magerquark 20 g Mandeln, gehackt
2 Plattpfirsiche Minzblattchen

Zubereitung

1. Pfirsiche waschen, entkernen und in kleine Stlicke schneiden.

2. Joghurt, Quark und Mandeln in eine Schale geben und verrihren.

3. Die Pfirsichstlicke und Himbeeren zum Joghurt geben und mit einem
Minzblatt garnieren.

Tipp: Obstsorten je nach Geschmack ganz einfach austauschen.

Zutaten fiir 1 Portion

40 g Haferflocken 100 g Heidelbeeren
200 ml Milch, 1,5 % Fett 1 Prise Salz
1 Banane Etwas Zimt

Zubereitung

e
2.
38

4,
5.

Die Haferflocken mit der Milch und einer Prise Salz in einen Topf geben und
unter Rihren aufkochen.

Hitze reduzieren und noch etwas weiter kocheln lassen, bis eine weiche
Konsistenz entstanden ist. AnschlieRend vom Herd nehmen.

Heidelbeeren waschen, Banane schalen und in Scheiben schneiden.

Obst und Porridge in einen tiefen Teller umftillen.

Mit Zimt nach Belieben verfeinern.

Tipp: Schmeckt warm und kalt. Ideal fiir unterwegs.



Zutaten fiir 1 Portion

160 g Roggenbrot
120 g Thunfisch, in Eigensaft
1 TL Kapern, aus dem Glas

20 g Naturjoghurt,
1,5 % Fett
0,5 TL Zitronensaft

0,5 Schalotten

3 Gewdrzgurken

Gewtirze & Garnitur

8 Kirschtomaten Salz
40 g Magerquark Cayennepfeffer
Petersilie, gehackt

Zubereitung

1. Den Thunfisch abgieRen und mit einer Gabel fein zerpflucken. Die Schalotte
abziehen und zusammen mit den Gewdurzgurken in feine Wurfel schneiden.
Die Kapern, Schalotten- und Gurkenwdurfel mit dem Thunfisch vermengen.

2. Den Magerquark mit dem Joghurt und dem Zitronensaft zum Thunfisch geben,
mit Petersilie, Salz und Cayennepfeffer abschmecken und alles gut verrthren.

3. Die Kirschtomaten halbieren und nach Geschmack salzen.

4. Das Roggenbrot im Toaster anrosten, anschlieRend mit der Thunfischcreme be-

streichen und mit frischer Petersilie garnieren. Dazu die Kirschtomaten servieren.

Tipp: Der Aufstrich ist 2-3 Tage im Kiihlschrank haltbar.

Zutaten fiir 1 Portion

Gewiirze & Garnitur

3 Eier Salz

50 g Brokkoli Pfeffer

0,5 Paprika, rot Muskat

1 EL Rapsal Petersilie, gehackt

Zubereitung

1.

2.
3
s

Brokkoali klein schneiden, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.

Paprika entstielen, entkernen, waschen und in kleine Stiicke schneiden.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen und das Ol hineingeben.

Das Gemuse darin ca. 3 Minuten kurz und scharf anbraten und

dann an den Rand der Pfanne schieben.

Eier in der Pfanne aufschlagen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat nach Geschmack
wirzen und bei mittlerer Hitze braten bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
Spiegeleier mit Gemuse anrichten und mit Petersilie garnieren.
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-~ GNOCCHI-THUNFISCH-PFANNE

Zutaten fiir 1 Portion Gewiirze & Garnitur
250 g Gnocchi, vorgekocht Salz

150 g kleine Zucchini Pfeffer

10 g Butter 5 Stangel Basilikum

1 Dose Thunfisch, in Eigensaft
20 g saure Sahne
50 ml figurscout Wiirzerbrihe

Zubereitung

1.
2.
S

4,

Zucchini waschen und schrag in feine Scheiben schneiden.

Thunfisch abgieRen, Basilikum in Streifen schneiden.

Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und darin

die Gnocchi und Zucchinistreifen etwa 5 Minuten anbraten.
Thunfisch, saure Sahne, Wirzerbriihe und reichlich

Basilikumstreifen dazugeben, durchmischen und heil3 werden lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

Nadhrwerte pro Portion
599 kcal 90 g Kohlenhydrate
28 g EiweiR 13 g Fett

w -
HANDKAS MIT MUSIK

Zutaten fiir 1 Portion

200 g Harzer Rolle 1 TL Kimmel

1 Zwiebel 50 g Vollkornbrot
3 EL WeiBweinessig Salz

1TLOI Pfeffer

Zubereitung

1. Zwiebel schalen und fein hacken.

2. Marinade aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer mischen und die
Zwiebelwurfelchen dazugeben.

3. Den Kase in eine flache Schale legen, nach Belieben mit Kimmel bestreuen
und die Marinade daruber geben.

4. 5 Minuten ziehen lassen und das Vollkornbrot dazu reichen.

Nahrwerte pro Portion
449 kcal 25 g Kohlenhydrate
64 g EiweiR 6 g Fett
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Zutaten fiir 1 Portion : . £
100 g Putenschnitzel 2 EL Petersilie, gehackt -I 1
2TLOl 2 EL Minze, gehackt ] i
0,5 Paprika, gelb 60 g Couscous . 3
0,5 Paprika, rot — . %
0,5 Zucchini Gewiirze & Garnitur “'-—-—"'/
2 Fruhlingszwiebeln Salz
5 schwarze Oliven, ohne Kern Pfeffer
1-2 EL Limettensaft figurscout Wirzerbrihe

Zubereitung

1.
2.

w

Fleisch in Streifen schneiden.

Paprikaschoten entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Zucchini waschen
und ebenfalls in kleine Wirfel schneiden. Oliven und Frihlingszwiebeln in

Ringe schneiden.

Couscous nach Packungsanleitung in der leichten Wrzerbrihe garen.

1 TL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, darin die Putenstreifen

rundum anbraten, salzen, pfeffern und aus der Pfanne nehmen.

Den zweiten TL Ol in derselben Pfanne erhitzen und darin Paprika, Zucchini, Oliven
und Frihlingszwiebeln anschwitzen. Fleischstreifen und den gegarten Couscous,
Minze, Petersilie und Limettensaft zugeben, alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken und etwas ziehen lassen.

Zutaten fiir 4 Portionen

300 g Spaghetti, Dinkelvollkorn 1 Paprika, rot

1ELOI 400 g Tomaten, aus der Dose

300 g Rinderhackfleisch 300 ml figurscout Wirzerbrihe

1 Zwiebel 1 Prise figurscout Wirzerbriihe

2 Knoblauchzehen 4 EL getrocknete ital. Krauter, frische
300 g Karotten Krauter nach Belieben

30 g Knollensellerie 60 g Parmesan

50 g Tomatenmark, scharf

Zubereitung

1. Die Spaghetti nach Packungsanweisung al dente kochen. Zwiebel und Knoblauch
schalen und klein hacken. Das Gemuse putzen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig andiinsten,
das Gemtse zugeben und etwa 5 Minuten unter Rihren anrosten bis die
Karotten bissfest sind.

3. Das Rinderhackfleisch zum Gemiise geben und gut durchbraten. Tomatenmark,
Tomaten aus der Dose und die Briihe dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Krautern
nach Belieben wirzen.

4. Die gegarten Nudeln mit der Sol3e anrichten und mit frischen Krautern
und Parmesan bestreuen.



Zutaten fiir 4 Portionen

300 g Rinderhackfleisch

1 Spritzer Zitronensaft

1ELOI 800 g Kartoffeln

1 Gemusezwiebel
2 Knoblauchzehen

300 ml Milch, 1,5 % Fett
50 ml Kochsahne, 15 % Fett

400 g Tomaten, aus der Dose 2 Eier

2 EL Tomatenmark
2 EL italienische Krauter

Salz & Pfeffer
Paprikapulver, Muskat

Zubereitung

1.
2.

Zwiebel und Knoblauch schalen und klein hacken.

Das Ol erhitzen und das Rinderhackfleisch anbraten bis es krimelig wird. Zwiebel,
Knoblauch, Dosentomaten, Tomatenmark und die Krauter zugeben und 5 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.

Kartoffeln waschen, schalen und mit einem Gurkenhobel in diinne

Scheiben schneiden.

Eine passende Auflaufform mit 1 TL Ol auspinseln, eine Schicht Kartoffeln auf dem
Boden verteilen, das Hackfleisch darauf ausbreiten und mit den restlichen
Kartoffeln abdecken.

Die Milch mit der Sahne und den Eiern verriihren, mit Salz, Pfeffer und Muskat
kraftig abschmecken und Uber den Auflauf gielSen.

Bei 200 °C Oberhitze etwa 60 Minuten garen.

Zutaten fiir 4 Portionen -
250 g Reis 2ELOI

500 g Putenbrustfilet
1 mittelgrolRe Zwiebel
2 Knoblauchzehen

1 Stuck Ingwer, 5 cm
200 g Karotten

100 g Staudensellerie

2 EL Curry

1 EL Vollkornmehl

700 ml figurscout Wirzerbrihe
2 EL SojasolRe

2 EL WorcestersolRe

2 EL Kochsahne, fettreduziert
Salz, Pfeffer, 1 Prise Chiliflocken

Zubereitung

1.
2.
3

4,

Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

Das Fleisch waschen und in gleichmaBige Streifen schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schalen. Zwiebel klein schneiden, Knoblauch klein
hacken und den Ingwer der Lange nach halbieren.

Die Paprikaschote waschen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden.

Die Karotten und den Staudensellerie in kleine Wirfel schneiden.

Das Ol erhitzen, das Fleisch scharf anbraten und sobald eine leichte Braunung
entsteht, aus der Pfanne nehmen. Das Gemiise im restlichen Ol

5 Minuten anbraten.

Curry und Mehl zum Gemduse geben, durchrihren und mit der Brihe abléschen.
Das Fleisch dazugeben und mit den Gewdurzen, Ingwer, Soja- und Worcestersol3e
pikant abschmecken und nicht Ianger als 5 Minuten ziehen lassen.

Die Ingwerstucke entfernen.

Vor dem Anrichten mit der Sahne verfeinern und den Reis dazu servieren.
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Zutaten fiir 4 Portionen Gewiirze & Garnitur

1 Gemusezwiebel 2 EL getr. mediterrane Krauter
2 Knoblauchzehen 1 EL Paprikapulver

2 Paprika, rot Salz & Pfeffer

1 EL Olivenadl 4 Rosmarinzweige

2 EL Tomatenmark Einige Thymianzweige

400 g gestuckelte Tomaten, Dose
4 Fetakdse, 9% Fetta 180 g

Zubereitung

1. Den Backofen auf 180 °C erhitzen.

2. Zwiebel und Knoblauch hacken, die Paprika klein schneiden und die
Thymianblattchen von den Stielen trennen.

3. Das Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch glasig diinsten, die Paprikastiicke zugeben
und ebenfalls anschwitzen. Das Tomatenmark unterrihren und mit den Tomaten
abldschen. Mit den Krautern, Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

4. Die Sol3e in eine flache Auflaufform fillen. Die Kaseplatten aus der VVerpackung
nehmen und auf die Paprikasol3e legen. Mit den Krautern bestreuen und je einen
Rosmarinzweig oben drauf legen.

5. Fir ca. 20 Minuten in den Ofen schieben bis der Kase weich wird.

Nadhrwerte pro Portion
365 kcal 9 g Kohlenhydrate
36 g EiweiR 20 g Fett

=
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BUNTER SALAT MIT KNUSPRIGEM TOFU

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Tofu 1 Gurke

4 EL SojasolRRe 2 Orangen

1 EL TeriyakisolRe 200 g Mischsalat

1 TL Currypulver 2 Chicorée

2 EL Vollkornmehl 1 Beet Kresse

1 Ei 2 cm Ingwer

60 g Sesam 3 EL Orangensaft & Apfelessig
1 TL Honig

Zubereitung

1.

2

3.

Tofu in 8 Scheiben schneiden, pfeffern und leicht salzen und mit der Sojasol3e,
Teriyakisol3e und dem Currypulver mischen. Ei in einem tiefen Teller verquirlen.
Gurke schalen und in diinne Streifen hobeln. Orange mit dem Messer schalen,
vierteln und in Scheiben schneiden.
Salat waschen und Chicorée vom Strunk losen.
Ingwer reiben und mit dem Orangensaft, Apfelessig, Honig und 2 EL Ol gut
verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Salat auf Tellern verteilen. Gurke, Kresse und die Orange dartiber
streuen und mit dem Dressing anrichten.
Tofu mit Mehl bestauben, im Ei wenden und mit dem Sesam leicht panieren. In
einer beschichteten Pfanne 2 EL Ol erhitzen, den Tofu darin beidseitig goldbraun
herausbraten und dann auf dem Salat anrichten.

Nahrwerte pro Portion

413 kcal 20 g Kohlenhydrate
25 g EiweiR 12 g Fett




Zutaten fiir 4 Portionen

600 g Hahnchenbrustfilet

2 TL Ingwer, frisch gerieben

2 Eier 1 Gurke

40 g Mehl
80 g Sesamsamen

1 Fleischtomate
1 rote Zwiebel

3ELOI 0,5 Bund glatte Petersilie

125 g Naturjoghurt, 1,5 % Fett
2 EL Zitronensaft

1 Kopf Eisbergsalat
Salz, Pfeffer

1EL Honig

Zubereitung

1.

2.

3.

Den Backofen auf 180 °C erhitzen. Hahnchen waschen. Eier in einem tiefen
Teller verquirlen.

Fleisch leicht salzen und pfeffern, mit Mehl bestauben, durch das Ei ziehen und
mit dem Sesam panieren.

In einer beschichteten Pfanne mit 3 EL Ol die panierten Filets beidseitig goldbraun
braten. Auf ein Blech mit Backpapier geben und im Ofen 15 Minuten backen.
Anschlie3end warm stellen.

Tomate und Gurke waschen und klein schneiden. Zwiebel in feine Scheiben
schneiden und die Halfte der Petersilie grob hacken.

Joghurt mit dem geriebenen Ingwer, Zitronensaft und Honig gut verrihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tomate, Gurke, Zwiebel und gehackte Petersilie mit dem Joghurtdressing vermengen.

Eisbergsalat waschen und 4 Teller mit den Blattern belegen. Tomaten-Gurkensalat
auf den Blattern anrichten und die Sesamschnitzel auf den Salat legen.
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Zutaten fiir 4 Portionen

800 g Hahnchenbrustfilet

200 g Zucchini

3 EL rotes Pesto 1 EL Olivendl

200 g Gemusezwiebel 2 EL Rosmarinnadeln, gehackt
1 Knoblauchzehe 1 EL Honig

300 g Karotten Salz & Pfeffer

1 Paprika, rot
1 Paprika, gelb

Zitronensaft
1 EL Krauter der Provence
Thymianzweige zum Garnieren

Zubereitung

1.

2.

35

Die Hahnchenbrust waschen, salzen, pfeffern, mit Zitronensaft betraufeln

und rundherum mit Pesto bestreichen.

Die Gemusezwiebel grob, den Knoblauch fein hacken. Die Karotten in Scheiben,
die Paprika in Stiicke und die Zucchini in Wiirfel schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwischenzeitlich die Hahnchenbrust in
Wiirfel schneiden, in die Pfanne geben, den klein gehackten Rosmarin, Knoblauch
und Honig zugeben und bei mittlerer Hitze 2 Minuten braten.

Dann Zwiebel, Karotten, Paprika und Zucchini in die Pfanne geben, mit Salz, Pfeffer
und den Krautern wirzen und zugedeckt ca. 15 Minuten schmoren lassen.

Die Zugabe von Flussigkeit ist nicht notwendig, wenn die Hitze nicht zu hoch ist.
\/or dem Servieren nochmals mit Zitronensaft abschmecken und mit

frischen Thymianzweigen anrichten.



Zutaten fiir 4 Portionen

2 Zwiebeln 1 EL figurscout Wirzerbrihe
3 Knoblauchzehen 2 Auberginen

5 g Majoran, frisch 100 g Reibekase, light

500 g Rinderhackfleisch, mager 200 g Schmand

2 Dosen Tomaten, gehackt Salz & Pfeffer

Zubereitung

1.

2

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen
und fein wurfeln. Die Majoranblatter abzupfen und fein schneiden.

Das Hackfleisch in der Pfanne anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zwiebel, Knoblauch, gehackte Tomaten und die Wirzerbrihe unterrihren.

5 Minuten kochen lassen und anschlie3en den Majoran unterrihren.

Die Auberginen in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit 2 EL Ol
auf jeder Seite 2 Minuten goldbraun anbraten.

Den Kase und Schmand mit Salz und Pfeffer verriihren.

Die HackfleischsoRe in die Auflaufform geben, mit den Auberginen belegen

und die Kasecreme darauf laufen lassen.

Das Moussaka 20 Minuten im Ofen backen.

Zutaten fiir 4 Portionen

300 g Reis 3 Knoblauchzehen

500 g Hahnchenbrustfilet 50 g Cashewkerne

1 Peperoni, rot 1 EL Vollkornmehl

2 Pak-Choi 4 EL SojasoRe

2 Mohren, mittelgrol3 2 EL Ketjap Manis

3 Lauchzwiebeln Salz, Pfeffer, Zucker & Ol

Zubereitung

1. Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Das Fleisch in 2 cm grol3e Stiicke
schneiden und mit Mehl bestreuen. Die Sojasol3e, Ketjap Manis, 4 EL Wasser und
je eine Prise Zucker, Salz und Pfeffer verriihren.

2. Die Peperoni und Lauchzwiebeln in diinne Ringe, Pak-Choi in Streifen und Mohren
in dinne Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und wirfeln.

3. Die Cashews in einer Pfanne mit 2 EL Ol anrésten und in einem Schélchen
beiseitestellen. Das Fleisch nun im restlichen Bratdl goldbraun anbraten.
Knoblauch, Pak-Choi (weil3er Anteil), Mohren und Lauchzwiebeln dazugeben.

7-8 Minuten anbraten.

4. Mit der Wiirzsol3e abloschen, die Cashews untermengen und das restliche (griine)

Pak-Choi dazugeben. Den Reis mit der Hahnchenpfanne servieren.



DUNINMST.AB DAS.BESTE.DARAN: :

DEINE KRANKENKASSE ZAHLY HAPYPFIGUR WIRD VON
ALLEN GESETZLICHEN

KRANKENKASSEN
GEFORDERT.

Das Geheimnis, Uberschussige Kilos zu verlieren ohne Jo-Jo-Effekt?

Es liegt in der langfristigen individuellen Ernahrungsumstellung auf gesunde
Gewohnheiten, die nach und nach zum selbstverstandlichen Teil Ihres Alltags werden.

Damit Ihnen das gelingt, haben wir aus fundierten wissenschaftlichen Erkenntnissen,
praktischen Erfahrungen und genialen Expertentipps ein Programm entwickelt, das
Sie dabei begleitet und unterstutzt.

Mit happyfigur, dem Online-Ernahrungskurs lernen Sie, welche Lebensmittel Sie fit
und schlank machen, worauf Sie bei der Zubereitung achten sollten und wie leckere
Schlankmacher-Rezepte funktionieren.

Es erwarten Sie 8 Kurseinheiten, in denen Sie viel Neues und Interessantes zum Thema
Erndhrung erfahren. Die Kurse setzen sich aus Texten, Videos, Ubungen und
Quizfragen zusammen. Bewahrte und
erfolgreiche Schlankmachertipps
erleichtern die Umsetzung
und steigern Ihre Motivation.
Ein Team von Ernahrungs-
wissenschaftlern beantwortet
Ihre Fragen binnen 48 Stunden.

lhr personlicher Fahrplan
zum Zielgewicht & mehr Wohlbefinden =

Das Herzsttick vom Programm ist das individuelle Kochbuch.
Das Kochbuch berticksichtigt Ihre Vorlieben, Abneigungen,

Allergien, Unvertraglichkeiten, Kochmoglichkeiten, Tagesablaufe,
Ihren Kalorienbedarf und Ihr Abnehmziel. Jedes Buch ist ein Unikat.

BIS ZU.100%
KRANKENKASSENGEFORDERT.

Wir lassen Sie nicht alleine - .
gemeinsam sind wir erfolgreicher!

Melden Sie sich gleich an und nehmen Sie so ab, wie es am besten zu Ihnen passt.
Wir zeigen Ihnen, wie unkompliziert gesunde Erndhrung sein kann und Sie fit, schlank
und zufrieden macht. Mehr Infos hier im Studio.



SINNVOLL _
ERGANZEN

BESCHLEUNIGEN UND HELFEN

Muskeln bestehen aus Eiweil3 und Wasser und nicht aus Gemtise und Zucker. Wer
Muskeln aufbauen oder Gewebe straffen mochte, kann durch eine ausreichende
Eiweil3zufuhr viel fir sein Trainingsziel tun und seinen Korper bei der Muskelarbeit
sinnvoll unterstitzen.

Korperlich inaktive Erwachsene kommen mit 0,8 g Eiweil3 pro kg Korpergewicht aus.
Fir Sportler empfehlen wir deutlich mehr. Fiir eine sportliche und straffe Muskulatur
sollten Sie taglich 1,2-2,0 g Eiweil3 pro kg Korpergewicht zu sich nehmen.

Beispiel:
Mit einem Gewicht von 80 kg empfiehlt sich eine tagliche EiweiRmenge von 100-160 g.

Wer weniger Zeit und Lust auf den Einkauf und die Zubereitung hat, kann mit Eiweil3-
shakes einfach und gesund Protein-Power fir die Muskeln tanken. Im Biiro, im Studio,
zu Hause, uberall! ] }!

/

VOLLE PROTEIN POWER

80 % Eiweil3

cholesterin-, purin- und laktosefrei bzw. -arm
wenig Kalorien

kaum Fett

leicht verdaulich

gut vertraglich

lange Sattigung

schnelle & einfach zubereitet

Es gilt aber zu beachten: Nahrungserganzungsmittel sind
kein Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungsreiche
Erndhrung und gesunde Lebensweise.




DAS SUPERMINERAL MAGNESIUMBEDAREF:
WAS DIE TAGLICHE VERSORGUNG BEEINFLUSST

Magnesium ubernimmt im menschlichen Organismus lebenswichtige Aufgaben

und ist an tiber 300 biochemischen Funktionen beteiligt. Man kdnnte den Im Durchschnitt bendtigt ein Erwachsener etwa 300 bis 400 mg Magnesium taglich.

Mineralstoff Magnesium daher auch als ,Zlindkerze" im Organismus bezeichnen. Die genaue Menge hangt von zahlreichen Faktoren wie dem Alter, Geschlecht oder
der jeweiligen Lebenssituation ab.

In besonderen Lebenssituationen bendtigt unser Korper allerdings eine hohere
Versorgung mit Magnesium:
Beteiligung am Energie- und Zellstoffwechsel
in der Schwangerschaft und Stillzeit
Unterstiitzung der Muskel- und Nervenfunktion
bei sportlicher Aktivitat
Aufrechterhaltung des Elektrolytegleichgewichts
bei Erkrankungen wie Diabetes

Erhalt gesunder Knochen und Zahne

in Stresssituationen

bei anstrengenden geistigen oder korperlichen Tatigkeiten

In solchen Situationen ist es daher empfehlenswert, untersttitzend ein
Nacken- und Riickenschmerzen Magnesiumpraparat einzunehmen, sodass kein Mangel entstehen kann.

Angstlichkeit

Uberdosierung
Midigkeit Es besteht keine Gefahr, dass Sie Magnesium liberdosieren, wenn Sie eine norma-
le Nierenfunktion haben und sich an die Verzehrempfehlung halten. Eine zu hohe

unbedenklich und Iasst sich in vielen Fallen durch Reduzierung der Tagesdosis
Muskelschwache/-krampfe beheben. Einen Uberfluss an Magnesium scheidet der Korper wieder aus.

Schlaflosigkeit

x Migraneanfalle Magnesiumdosierung kann zu weichem Stuhl oder Durchfall fiihren. Dies ist jedoch

Muskelzucken

Es gilt aber zu beachten: Nahrungsergdanzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene,
abwechslungsreiche Erndhrung und gesunde Lebensweise.



SINNVOLL ERGANZEN - BESCHLEUNIGEN UND HELFEN

- SAURE-BASEN-BALANCE _PROBIEREN.SIEDOCHMALDIE.
~ _INSGLEICHGEMIICHT._ -SAURE-BASEN-BALANCE-KURVONFIGURSCOUT..

Ein saurer Korper nimmt nicht ab.

Durch die heutigen Veranderungen von Ernahrungs-, Lebens- und Umweltbedingun-
gen kann das optimale Gleichgewicht des Saure-Basen-Haushaltes verschoben sein.
Die vermehrte Aufnahme sdaurespendender und -erzeugender Nahrung, die

zu geringe Aufnahme von basenspendender Nahrung sowie eine mangelhafte
Ausscheidung von Sauren fiihrt zu einer chronischen Ubersiuerung des Gewebes.
Fur eine lange Zeit regulieren und kompensieren die Puffersysteme diese
Saurebelastung bis eine Erschopfung eintritt.

Dadurch kommt es zu einer fir den Korper unglinstigen Stoffwechsellage, welche
die Entstehung bzw. das Fortschreiten vieler Erkrankungen begtinstigen kann:
Allergien, Arteriosklerose, Diabetes, Gallensteine, Gicht, koronare Herzkrankheit,
Magen-Darm-Geschwiure, Migrane, Muskelverhartungen, Neurodermitis,
Nierensteine, Osteoporose, rheumatische Arthritis, chronische Schmerzen.

Da auch beim Abnehmen wiederum Sauren zusatzlich entstehen konnen,
verschlechtert sich die Saure-Basen-Balance bei einer falsch angelegten Diat.
Als Folge davon bremst der Organismus den Fettabbau und das Abnehmen
kommt zum abrupten Stillstand. Ehe massiver Frust aufkommt, gilt es diese
lastige Abnehmbremse sicher und langfristig zu [6sen.

Die effektivste Methode hierfir ist die Einnahme eines geeigneten Basenpulvers
uber 3-4 Wochen. So ist eine schnelle und kraftvolle Entsauerung moglich und das
Abnehmen wird wieder eingeleitet.

Tipp:

Besonders geeignet sind Produkte vollig ohne Zucker und Zusatzstoffe.

Ferner sollte die Zusammensetzung ausschlieBlich Magnesium- und
Kaliumsalze enthalten. Diese Mineralien haben sich als besonders
wirksam herausgestellt. Ungeeignet sind Mischungen mit Zucker.




SINNVOLL ERGANZEN - BESCHLEUNIGEN UND HELFEN

- MACHTFIGUR

Es gibt Menschen, die brauchen Essen nur anzuschauen und schon spannt der Gdrtel. Die figurscout Darm-Balance-Kur enthalt probiotische Darmkeime
Umgekehrt kennen Sie auch Bekannte oder Freunde, die viel essen und trinken, aber und glutenfreie Ballaststoffe wie das prabiotische Inulin. So gibt es fir
das Gewicht verandert sich kaum. unseren Darm gute Keime plus optimales Futter zum Gedeihen und Wachsen.
Woran liegt das?
ist eine Probiotika Zubereitung, die lebensfahige Mikroorganismen in hoher Anzahl
NEUERE FORSCHUNGEN GEBEN ANTWORTEN: enthalt. So werden gesunde Darmbakterien direkt zugefihrt. Die gesunden Keime
Die Ursache kann auch im Darm liegen. wirken einer Fehlbesiedelung entgegen und konnen eine gesunde Darmbalance
unterstitzen.
Mit einer Doppelstrategie ist es moglich, die Darmbesiedlung noch schneller und
effektiver in Richtung Schlankmacher und mehr Wohlbefinden zu drehen. Bewahrt
hat sich eine Kombination aus Probiotika und Prabiotika zusammen mit leicht ist der Nahrboden, das Futter fir die gesunden Darmbakterien. Darm Balance pra
veranderten Essgewohnheiten. kombiniert wasserlosliche sowie wasserunldsliche Ballast- und Faserstoffe mit

verschiedenen aktiven Vitaminen und organisch gebundenen Mengen- und Spuren-
elementen. Neben der Forderung des Sattigungsgefiihls tragt die Anreicherung der
im Darm befindlichen Ballaststoffe zur Verbesserung der Peristaltik sowie der
Kohlenhydratverdauung bei (glutenfreie Ballaststoffe).

ANWENDUNG: Nehmen Sie taglich 3 Kapseln von Darm Balance pro 15 Minuten vor
einer Hauptmahlzeit und einen Messloffel Darm Balance prd vor einer Mahlzeit ein.
Geben Sie alternativ morgens und mittags einen halben Messloffel (1 Messloffel
entspricht 19 g) in ein leeres Glas, fillen Sie dieses mit 300 ml lauwarmem Wasser
und Apfelsaft auf, verrihren und verquirlen Sie die Mischung gut und lassen Sie diese
mindestens 5 Minuten quellen. Beide Praparate erganzen sich.

Trinken Sie keine heil3en Flissigkeiten dazu. Die Einnahme tber einen langeren
Zeitraum ist empfehlenswert, um die Umstellung zu festigen. Weniger Zucker und
SuRigkeiten verbessern die Erfolge.

Eine Kur sollte mindestens tber 1 Monat durchgeflihrt werden und 1-2 x jahrlich
wiederholt werden, da sich das Mikrobiom wieder umstellen kann.




WIRLASSEN. SIE
NICHT ALLEINE

Mit figurscout haben Sie einen starken Partner an lhrer Seite.

Wir begleiten Sie auf Ihrem Weg zu einem leichteren und gestinderen Leben.
Fachfragen der Ernahrung werden binnen 48 Stunden von einem Team von
Ernahrungswissenschaftler*innen per Mail oder telefonisch beantwortet.

All unsere Programme werden in ausgewahlten Gesundheitszentren angeboten.
Denn dort kommt zusammen, was zusammen gehort: Training, Ernahrung und die
extra Portion an Motivation. Das ist Ihre Erfolgsformel fir noch bessere und
nachhaltigere Erfolge.

Neben der erfolgreichen Gewichtsreduktion werden Sie fitter, aktiver, attraktiver,
konzentrierter und leistungsfahiger.

Machen Sie den ersten Schritt und lassen sich personlich
uber die individuellen Moglichkeiten im Studio beraten.

Mehr Infos im Studio und unter www.figurscout.de
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Wichtiger Hinweis
Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem
Ratgeber stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Autors dar.
Sie wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt

und mit groRtmoglicher Sorgfalt gepruft.

Sie bieten jedoch keinen Ersatz fir einen
personlichen und kompetenten medizinischen
Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist flr das eigene
Tun und Lassen weiterhin selbst
verantwortlich. Weder der Autor noch
der Herausgeber kdnnen eventuelle
Nachteile oder Schaden, die aus

den im Ratgeber gegebenen
praktischen Hinweisen resultieren,
eine Haftung Gibernehmen.







