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Sie haben es sicher schon oft gehört: 
morgens essen wie ein Kaiser, mittags wie ein König und 

abends wie ein Bettelmann – und das stimmt wirklich. 
Das Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit am Tag. 
Zwischen 10 Uhr und 14 Uhr läuft Ihr Körper auf 

Hochtouren und benötigt jede Menge Eiweiß.  
Wer nicht frühstückt, riskiert einen Energieverlust, 

den er durch ein gutes Mittag- oder Abendessen 
nicht wieder aufholen kann.

MORGENS: DIE BESTE TAGESZEIT ZUM SATTESSEN    
Wenn Sie eine Diät machen, ist es besonders wichtig, dass Sie
Ihre Energie zu Beginn des Tages aktivieren. Denken Sie daran, dass
die Reaktion des Körpers bei einer Diät darin besteht, dass er durch
die verminderte Nahrungsaufnahme weniger Kalorien verbrennt.
Das ist auch der Grund, warum eine längerfristige Abmagerungs-
kur ohne sportliche Betätigung sinnlos ist.

MITTAGS: KRAFT DURCH KOHLENHYDRATE    
Das Mittagessen ist eine heikle Angelegenheit. Schnellrestaurants
und Kantinen sind verführerisch und nichts macht eine Diät schnel-
ler zunichte als ein paar Pommes oder das bisschen Sauce zum
Fleisch. Wenn Sie wirklich abnehmen wollen, dann sollten Sie dar-
auf verzichten.

ABENDS: EIWEISS FÜR DEN NÄCHTLICHEN FETTABBAU 
An fünf Abenden in der Woche können Sie Fisch (Seezunge, Forel-
le, Lachs, Seeteufel) oder Geflügel essen und an zwei Abenden in
der Woche essen Sie Fleisch (gegrillt, gekocht oder gebraten). Dazu
Gemüse und etwas Obst zum Nachtisch. Kohlenhydrate wie Brot,
Nudeln, Kartoffeln und Reis sind am Abend tabu. 

abnehmen
undfitbleiben

Leben & Geniessen

Frühstück
ERDBEERMÜSLI  MIT FRISCHEM GETREIDE,  275 kcal
Zutaten:
25 g frisch geschroteter Hafer und Weizen,
75 g Naturjoghurt (fettarm), 
1/2 Esslöffel Birnendicksaft,
100 g Erdbeeren, 
1 Kiwi, 
1 Esslöffel gehackte Mandeln. 

Das geschrotete Getreide in einer Schüssel mit 50
ml Wasser verrühren und über Nacht zugedeckt
im Kühlschrank quellen lassen. Am nächsten Mor-
gen den Joghurt mit dem Birnendicksaft glatt
rühren. Erdbeeren waschen, die Kiwis schälen
und alles in kleine Stücke schneiden. Getreidemi-
schung mit der Joghurtmasse vermischen und
gehackte Mandeln darüberstreuen.

Quelle: 
besser essen 

- leben leicht gemacht, 
Zabert & Sandmann

Verlag, S. 85

energiereiche 
Nahrung
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AMINO PROTEIN DRINK,  150 KCAL
Zutaten:
300 ml fettarme Milch (1,5 %), Saft oder Wasser,
2 gestrichene Messlöffel Amino Protein Drink.
Alles in einen Shaker und 30 Sekunden gut schütteln.

Diese Mischung sättigt und enthält viel Eiweiß, alle Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, die
Ihr Körper benötigt. Für alle, die morgens zu müde zum Kauen sind, lieber länger schlafen, anstatt
ausgiebig zu frühstücken oder vielleicht auch noch nichts essen können, ist dieses Frühstück ein
Quickie, der immer geht. Auf den morgendlichen Kaffee oder Tee (natürlich ohne Milch und Zucker)
braucht ebenfalls niemand zu verzichten.

Salatblätter waschen und gut abtropfen lassen. Tomate waschen
und in Scheiben schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. Gur-
ke waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Kresseblätt-
chen vom Beet schneiden und zusammen mit den Sojasprossen
in ein Sieb geben, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Vollkorn-
scheiben mit Frischkäse bestreichen und 2 Scheiben mit Salat-
blättern belegen, Tomaten- und Gurkenscheiben auf die Salat-
blätter legen und mit Salz und Pfeffer würzen. Putenbrustschei-
ben halb einrollen und jedes Brot mit 2 Putenbrustscheiben
belegen. Kresse und Sojasprossen darauf verteilen. Zum Schluss
mit den restlichen Brotscheiben abdecken und leicht andrücken. 
Quelle: besser essen - leben leicht gemacht, Zabert & Sandmann Verlag, S. 163

PUTEN-BURGER, 452 kcal
Zutaten:

2 große Blätter Salat, 
1 Tomate, 

1 Kästchen Gartenkresse, 
1 Handvoll Sojasprossen, 

1 kleines Stück Salatgurke, 
4 dünne Scheiben 

rundes Vollkornbrot,  
50 g Kräuterfrischkäse, 

4 Scheiben Putenbrustaufschnitt, 
Meersalz, 

Pfeffer aus der Mühle.
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PELLKARTOFFEL MIT BÄRLAUCHQUARK, 270 kcal
Zutaten:
2–3 frische Bärlauchblätter 
(alternativ 2 Knoblauchzehen),
1 Schalotte,
1 Gemüsezwiebel,
1 Becher saure Sahne,
2 EL süße Sahne (10 % Fett), 
2 EL Magerquark,
Meersalz,
Pfeffer aus der Mühle,
1 große Folienkartoffel,
2 Tomaten.

Gemüsezwiebel schälen und in dünne Rin-
ge schneiden. Schalotte schälen und in 
kleine Würfel schneiden. Bärlauchblätter
waschen (oder Knoblauch schälen) und
klein hacken. Quark und saure Sahne in
eine kleine Schüssel geben und mit 2 Ess-
löffel süße Sahne glatt rühren. Schalotten-
würfel und Bärlauch (oder Knoblauch)
untermischen und mit Meersalz würzen.
Kartoffel waschen und mit Schale 20–25
Minuten in Salzwasser kochen. 
Salzwasser abgießen, Tomaten waschen, in
Scheiben schneiden und mit Salz und 
Pfeffer würzen. Kartoffel pellen. Bärlauch
und Tomatenscheiben auf einem Teller
anrichten. 

Tipp:
1 Kapsel 
Vitamin B 100 
(Pro Youth) zum
Essen eingenommen,
sorgt zusätzlich für
richtige Nahrungs-
verwertung, stärkt 
die Nerven und
bringt Energie.

Tipp:
Noch mehr
Geschmack
bekommen die
Tomaten und 
Pellkartoffeln,
wenn Sie einige
Tropfen Trüffelöl
überträufeln.
Bärlauchquark
schmeckt auch gut
auf Vollkornbrot.

Mittagessen viel 
Kohlenhydrate
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Abendessen

COUSCOUS-GEMÜSESALAT MIT FRISCHEM ZIEGENKÄSE, 486 kcal  
Zutaten:
100 g Couscous (Weizengrieß oder Bulgur),
Meersalz,
1 Tomate,
1 rote Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 
40 g frischer Ziegenkäse (alternativ 25 g Feta),
4 Blätter Minze,
3 EL weißer Balsamico-Essig,
1 TL-Spitze Korianderpulver,
Pfeffer aus der Mühle,
3 EL Olivenöl,
1 EL gehackte Pistazienkerne,
2 EL ungesalzene Erdnüsse.

Couscous mit 100 ml Salzwasser übergießen und
5 Minuten quellen lassen. Zwischendurch mit der
Gabel mehrmals auflockern. Tomaten waschen
und in Würfel schneiden. Zwiebeln schälen und in
dünne Spalten schneiden. Ziegenkäse würfeln
(oder Feta zerbröckeln). Die Minzeblätter waschen
und klein hacken. Essig mit Koriander, Salz und
Pfeffer verrühren und Öl unterschlagen. Tomaten,
Knoblauch und Zwiebeln mit der Vinaigrette
mischen, den Couscous untermischen. Ziegen-
käse (oder Feta), Minze, Pistazien und Erdnüsse
locker unter den Couscous-Salat heben und noch
10 Minuten ziehen lassen.

RADIESCHEN-KÄSE-SALAT AUF VOLLKORNBRÖTCHEN, 432 kcal
Zutaten:
60 g Emmentaler Käse,
1 Bund Radieschen,
1 Frühlingszwiebel,
1 TL Zitronensaft,
1 EL Apfelessig, 1 EL Sojaöl,
Meersalz, Pfeffer aus der Mühle,
2 Blätter Kopfsalat,
1 Vollkornroggenbrötchen,
1 TL Butter.

Käse in feine Streifen schneiden. Radieschen putzen,
waschen und klein hacken. Frühlingszwiebel putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Für die Vinaigrette
den Zitronensaft mit dem Essig verrühren, dann das Öl
unterschlagen. Die Käsestreifen mit den Radieschen, den
Frühlingszwiebeln und der Vinaigrette mischen. Brötchen
aufschneiden und die Brötchenhälften mit den gewasche-
nen Salatblättern und dem Radieschen-Käse-Salat belegen. 

Tipp:
1 Kapsel Essentielle

Fettsäuren,
(Pro Youth) 
zum Essen 

eingenommen,
fördert zusätzlich die

Gewichtsabnahme
durch Verbrennung

gesättigter Fettsäuren.

Tipp:
1 Kapsel Calcium 
Magnesium Zink 

(Pro Youth) vor dem
Schlafengehen einge-
nommen, unterstützt
den Körper bei seiner

Entschlackungs-
arbeit in der Nacht.

THUNFISCHSALAT MIT PAPRIKA UND KRESSE,  580 kcal
Zutaten:
Je 1 grüne, gelbe und rote Paprikaschote,
2 Tomaten,
1/2 Gemüsezwiebel,
200 g Thunfisch (in Öl aus der Dose),
1 Kästchen Gartenkresse,
Meersalz,
Pfeffer aus der Mühle,
1 EL Walnusskerne.

Paprikaschoten längs halbieren, entkernen und waschen.
Tomaten waschen. Tomaten und Paprikahälften in kleine
Würfel schneiden. Die halbe Zwiebel schälen und in fei-
ne Streifen schneiden. Vom Thunfisch etwas Öl abgie-
ßen, den Thunfisch in eine Salatschüssel geben und mit
der Gabel zerpflücken. Gartenkresse abschneiden,
waschen und gut abtropfen lassen. Paprika-, Tomaten-
würfel und Zwiebelstreifen mit dem Thunfisch vermischen
und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Kresseblättchen und
Walnusskernen garnieren. 

Quelle: 
besser essen 

- leben leicht gemacht, 
Zabert & Sandmann

Verlag, S. 117

eiweißreiche
Kost

Leben & Geniessen
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Folien sind super:
Man kann alles
schon am Morgen
vorbereiten. Fisch,
Fleisch und/oder
Gemüse garen
allein, und man hat
kaum Abwasch.

HÄHNCHENBRUST MIT RUCOLAFÜLLUNG IN FOLIE,  414 KCAL
Zutaten:

30 g Rucola,
Meersalz,

1 Zweig Rosmarin,
40 g Fetakäse,

2 EL saure Sahne,
Pfeffer aus der Mühle,

1 rote Paprikaschote,
2 Frühlingszwiebeln,

1 Knoblauchzehe,
2 Esslöffel Olivenöl, 

1 EL weißer Balsamico-Essig,
1 Hähnchenbrustfilet (ca 150 g).

Rucola verlesen, waschen und trocken schütteln. Grobe Stiele ent-
fernen. Blätter in kochendem Salzwasser 1 Minute blanchieren, in
ein Sieb abgießen und feinhacken. Rosmarin waschen, Nadeln
abstreifen und fein hacken. Feta zerbröckeln, beides mit Rucola
und saurer Sahne vermischen und mit Salz und Pfeffer würzen.
Hähnchenbrustfilet flach klopfen und auf die Arbeitsfläche legen. Die
Rucola-Käse-Masse in die Mitte des Filets geben und das Fleisch von
zwei Seiten zur Mitte hin einklappen, eventuell mit Holzspießchen
feststecken. 1 Stück Alufolie mit einem Esslöffel Öl bestreichen,
das Fleisch wie ein Bonbon darin einpacken. 
Im vorgeheizten Backofen auf 180 Grad 20 Minuten auf der mittle-
ren Schiene garen.
Für den Paprikasalat Knoblauch schälen und klein hacken. Paprika
und Frühlingszwiebeln putzen und waschen. Beides in kleine Wür-
fel schneiden, den feingehackten Knoblauch zufügen und mischen.
Öl und Essig verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen und Marinade
untermischen. 

SEETEUFEL IM INGWER-GEMÜSE-SUD, 379 kcal
Zutaten:
2 Bund Pak-Choi 
(asatischer Kohl),
1 Zucchini,
1 Bund Frühlingszwiebeln,
4 Zitronengrasstangen,
50 g Ingwerknolle,
1 TL-Spitze roten Beerenpfeffer,

1 TL-Spitze grünen Pfeffer,
Meersalz, 
Pfeffer aus der Mühle,
1/8 l Weißwein,
1 EL Olivenöl,
1 TL Butter,
150 g Seeteufel.

Pak-Choi in feine Streifen schneiden, Zucchini fein würfeln. Die
ganze Frühlingszwiebel (Stengel und Knolle) in kleine Ringe schnei-
den. Zitronengras klein schneiden und anquetschen. Die Ingwerknol-
le ungeschält in 4 Stücke schneiden. Alles in eine Schüssel geben,
salzen und mischen. 
Fisch kalt abspülen und die teilweise dunkle, feste Haut abziehen.
1 Bogen Alufolie an allen vier Seiten hochklappen (matte Seite
innen). 
1 EL Olivenöl in die Mitte der Folie gießen und darauf das vorbe-
reitete Gemüse verteilen. Den Fisch auf das Gemüse legen. Roten
und grünen Pfeffer in einem Mörser zerstoßen. Weißwein mit dem
gestoßenen Pfeffer vermischen, über den Fisch und das Gemüse gie-
ßen und mit einem TL Butter krönen. 
Hochgeklappte Folienseiten miteinander verschließen und im vor-
geheizten Ofen bei 220 Grad 10–12 Minuten garen.

ESSEN SIE JEDEN TAG 
EINEN APFEL

Äpfel zählen zu den besten 
natürlichen Jungkuren.
Schale und Fruchtfleisch 
entfalten im menschlichen 
Organismus vorbeugende und 
heilende Kräfte.
Äpfel sind unerlässlich für den
Wasserhaushalt, für Nerven-
reizübertragung, Nierenfunktion
und Muskeltätigkeit.
Sie senken Blutdruck-,
Cholesterin- und Blutfettwerte,
stärken das Zahnfleisch,
unterstützen Immunsystem,
Herz und Kreislauf, reinigen 
den Darm.

Es lohnt sich also, pro Tag 
nicht nur einen,
sondern viele Äpfel zu essen.
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Abendessen
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1 Zweig Rosmarin,
40 g Fetakäse,

2 EL saure Sahne,
Pfeffer aus der Mühle,

1 rote Paprikaschote,
2 Frühlingszwiebeln,

1 Knoblauchzehe,
2 Esslöffel Olivenöl, 

1 EL weißer Balsamico-Essig,
1 Hähnchenbrustfilet (ca 150 g).

Rucola verlesen, waschen und trocken schütteln. Grobe Stiele ent-
fernen. Blätter in kochendem Salzwasser 1 Minute blanchieren, in
ein Sieb abgießen und feinhacken. Rosmarin waschen, Nadeln
abstreifen und fein hacken. Feta zerbröckeln, beides mit Rucola
und saurer Sahne vermischen und mit Salz und Pfeffer würzen.
Hähnchenbrustfilet flach klopfen und auf die Arbeitsfläche legen. Die
Rucola-Käse-Masse in die Mitte des Filets geben und das Fleisch von
zwei Seiten zur Mitte hin einklappen, eventuell mit Holzspießchen
feststecken. 1 Stück Alufolie mit einem Esslöffel Öl bestreichen,
das Fleisch wie ein Bonbon darin einpacken. 
Im vorgeheizten Backofen auf 180 Grad 20 Minuten auf der mittle-
ren Schiene garen.
Für den Paprikasalat Knoblauch schälen und klein hacken. Paprika
und Frühlingszwiebeln putzen und waschen. Beides in kleine Wür-
fel schneiden, den feingehackten Knoblauch zufügen und mischen.
Öl und Essig verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen und Marinade
untermischen. 

SEETEUFEL IM INGWER-GEMÜSE-SUD, 379 kcal
Zutaten:
2 Bund Pak-Choi 
(asatischer Kohl),
1 Zucchini,
1 Bund Frühlingszwiebeln,
4 Zitronengrasstangen,
50 g Ingwerknolle,
1 TL-Spitze roten Beerenpfeffer,

1 TL-Spitze grünen Pfeffer,
Meersalz, 
Pfeffer aus der Mühle,
1/8 l Weißwein,
1 EL Olivenöl,
1 TL Butter,
150 g Seeteufel.

Pak-Choi in feine Streifen schneiden, Zucchini fein würfeln. Die
ganze Frühlingszwiebel (Stengel und Knolle) in kleine Ringe schnei-
den. Zitronengras klein schneiden und anquetschen. Die Ingwerknol-
le ungeschält in 4 Stücke schneiden. Alles in eine Schüssel geben,
salzen und mischen. 
Fisch kalt abspülen und die teilweise dunkle, feste Haut abziehen.
1 Bogen Alufolie an allen vier Seiten hochklappen (matte Seite
innen). 
1 EL Olivenöl in die Mitte der Folie gießen und darauf das vorbe-
reitete Gemüse verteilen. Den Fisch auf das Gemüse legen. Roten
und grünen Pfeffer in einem Mörser zerstoßen. Weißwein mit dem
gestoßenen Pfeffer vermischen, über den Fisch und das Gemüse gie-
ßen und mit einem TL Butter krönen. 
Hochgeklappte Folienseiten miteinander verschließen und im vor-
geheizten Ofen bei 220 Grad 10–12 Minuten garen.

ESSEN SIE JEDEN TAG 
EINEN APFEL

Äpfel zählen zu den besten 
natürlichen Jungkuren.
Schale und Fruchtfleisch 
entfalten im menschlichen 
Organismus vorbeugende und 
heilende Kräfte.
Äpfel sind unerlässlich für den
Wasserhaushalt, für Nerven-
reizübertragung, Nierenfunktion
und Muskeltätigkeit.
Sie senken Blutdruck-,
Cholesterin- und Blutfettwerte,
stärken das Zahnfleisch,
unterstützen Immunsystem,
Herz und Kreislauf, reinigen 
den Darm.

Es lohnt sich also, pro Tag 
nicht nur einen,
sondern viele Äpfel zu essen.
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