Die . Stufen zum Gleichgewicht

Abnehmen auf sanfte Weise

FASTENZEIT

Abnehmer
sanft

Vor 17 Jahren hatte ich zum ersten
Mal das Gefithl: Ich bin zu diek",
erzahlt Iris Pestemer-Lach. ,Wer
hatte das noch nicht in seinem Le-
ben? Eine Freundin empfahl'mir eine
Saftkur - eine Woche habe ich dann
nur Obst- und Gemiisesifte getrun-
ken und dadurch wunderbar fiinf
Kilo abgenommen. Ein Jahr spiter
wog ich zehn Kilo mehr als zuvor.
Jedes Jahr hatte ich bessere Einfille,
wie ich zu meiner Traumfigur kom-
men kann. Und jedes Jahr nahm
ich ein wenig mehr zn Nach zwei
Schwangerschaften harte Frau Peste-
mer-Lach dann ihren persinlichen
Gewichtsrekord erreiche. Sie begann,
sich und ihren Kiirper zu hassen, und
Al ~ i 0

%) uf
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Iris Pestemer-Lach, bevor sie ihr
inneres Gleichgewicht erlangte,
konnte die Blicke der anderen nicht
mehr ertragen. ,Dann horte ich von
der Methode, in sichen Stufen zum
Gleichgewicht zu kommen. Du darfst
geniefien, essen, bis du satt bist, und
dir etwas Gutes gonnen. Das alles
war mir schon jahrelang nicht mehr
bekannt* Pestemer-Lach gelang es,
in sieben Srufen abzunchmen Sie
werden in dieser Serie beschrieben,
Zu Stufe eins gehiiren auch leichte

Entspanmuings-Ubungen.
Warum Didten
keinen Sinn machen
Es gibe Liinder, in denen mehr als die
Halfte der Beviilkerung iibergewich-
tig ist. Es scheint so, als wiirden wir
nicht wissen warum? Die logische
Antwort ist: Man mufl ganz einfach

Ubergewicht verlieren — und das ohne Verbote? Das
mag unmaglich erscheinen. Sie haben ein paar Kilo
zuviel auf den Huften oder sind Ubergewichtig? Sie
fuhlen sich nicht wohl damit und wollen das andem?

In dieser Serie erfahren Sie, wie Sie in vielen kleinen
Schritten Stufe flr Stufe Ihr Gewicht reduzieren kénnen,
ohne auf den GenuB im Leben verzichten zu mussen.

weniger essen und nimmt ab. Aus
dieser Uberlegung heraus ist auch die
Standardtherapic des 20. Jahrhun-
derts entstanden — weniger essen und
damit Kalorien einsparen. Von der
Null-Diit bis 21 extrem kalorienredu-
zierten Kuren oder lockeren Friff die
Hiilfte-Methoden — der Grundsatz
war immer: Weniger essen bedeuter

Entspannen im Sitzen
® Setzen Sie sich auf die Vorder-
kante eines Sessels, so daB Ihr
Kreuz die Riickenlehne nicht be-
rohrt,
® Richten Sie sich nun bewuft
auf und atmen Sie dabei tief ein.
® Lassen Sie den Atem durch ih-
runsunzenl(ﬂ'parsﬁﬁrrm

® Beim Ausatmen ziehen Sie die
Schuitern und das Kinn leicht zu-
riick.
® Stellen Sie sich vor, jemand
steht hinter Ihnen und zieht Ihren
Kopf leicht in die Hahe.
® Bleiben Sie vier Atemziige lang
In dieser Position.
® Drehen Sie beim Einatmen

und beim Ausatmen wieder nach

vorn,
Wiederholen Sie diese Obung
4mal. Lassen Sie sich nun 3mal
Zusammensinken, verbleiben Sie
5 2 Atemzige in dieser Position und
richten Sie sich dann wieder auf.

Foto: wchlonk wnd schéin in duterreick, Patur Schwai

abnehmen! Genau das ist die Ursache
allen Ubels. Wenn wir weniger essen,
reguliert sich unser Verbrauch, der
sogenannte Grundumsatz, nach un-
ten. Je weniger wir essen, um so wirt-
schaftlicher wird unser Korper. Das
Ergebnis ist: Wir mit einer
Diiit an und nehmen ein paar Monate

® Drehen Sie beim Einatmen den Kopf zuerst nach links und beim Aus-
atmen nach vorn, danach beim Einatmen nach rechts und beim Ausat-
men wieder nach vom. Wiederholen Sie diese Obung 4mal,

)

gut damit ab. Dann bleibr das Ge-
wicht stehen, und schlieillich kommt
es zum , Jojo-Effekt”. Alles was wir
an Gewiche verloren haben, nehmen
wir wieder zu und dariiber hinaus
noch ein paar Extra-Kilos,
Was uns von den
Urmenschen untersct
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SErie
lang hungerten, aflen sie nach dem
niichsten Jagderfolg soviel wie mog-
lich. Das Leben zwang den Men-
schen ¢inen Rhytmus auf,

Genau dieser Rhythmus war eines
der ersten Opfer unserer Moderni-
sierung. Statt einer schiinen, genufi-
vollen Mahlzeit nach einem harten

Der Kiirper hat im Laufe der Ent-
1. Ubungsblo

{in

wicklung gelernt, weniger zu ver-
brennen, wenn es weniger zu essen
gegeben hat. Daher haben unsere
Vorfahren auch lange Winterzeiten
iberleben kéinnen. Fir sic war d.as
Leben ein Hin- Hersct

Arbeirstag essen wir heute fiinf bis

Erwachen des Drachen
b Setzen Sie sich gerade
auf einen Sessel und
senken Sle den Oberkir-
per zu Ihren Beinen ab.

Richten Sie sich nun
Wirbed filr Wirbel auf

einer Rollbewe-

' Lassen Sle sich nun 3mal
Zusammensinken,  ver-
bleiben Sie 2 Atemziige
in dieser Position und
richten Sie sich dann
wieder auf,

sechs kleine, liehlose Mahlzeiten,
Essen wird nicht mehr zelebriert,
sondern nur als Mittel zum Zweck
geschen.

Stufe 1-

zwischen Fasten und Feste feiern.
Wenn die Urmenschen eine Zeit-
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Flncle" inen Biorhythmus
Der Mensch unterliegt als Lebewe-
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Rhythmen, so miissen anch

Abnehmen auf sanfte Weise

ken Sie daran, Insulin ist das Hor-
mon, das Sie miseer!
Im G zu unseren Vorfah-

Hormonhaushale und letzr-
endlich unsere Gewichts-
abnahme einen Rhythmus
haben.

Insulin ist das Hormon der Bauch-

ren haben wir immer die Chance,

kommt es jedes Mal zu einer Insu-
linausschiittung und damit zu ei-
nem automatischen Stopp der Ferr-
verl:lrmnung. Legen Sie sber eine

an Nahrung zu b Der Ur-
mensch hat imal zwei Mahl

phase ein, befinden Sie sich

ten am Tag zu sich genommen.
Diese Frequenz miissen wir ebenfalls

2. Ubungsblock

auf der Jagd. Sie bringen
damit einen Essensrhythmus in
Leben und bekommen cine bessere

Gesichtsmassage
‘Wenn Sie eine Brllnmgm dann nehmen Sie sie bitte fir diese Obungen ab.
Reiben Sie

Streichen  Sie

Filhren Sle diese
Ubung Smal
aus.

Augenbrauen
bis das

ohr.

jeweils
Pause 3mal aus.

Massieren  Sie

das Ohr zwischen
Daumen und
Zeigefinger vom J
oberen Rand bis
zum Ohridppchen ~ o
und wieder zu-
riick. Beim linken
Ohr beginnen,

Autobahn fahren und alle zweihun-
dert Kilomerer auftanken, sehen Sie
nie die Tankkontrolle auflenchten.
So gehr es auch unserem Kirper.
Unser Tank ist die Leber, das Or-
gan in unserem Kirper, S un-
sere iereserven speichert, Erst

eipitetier
wenn dieser Speicher leer ist, mufl

Sie das Kinn und die Schul-
tern leicht zuriick. Legen
Sie thre Hande nun auf den
Unterbauch (das untere
Energiezentrum). Lassen
Sie die Atmung fiieBen,
Stellen Sie sich die Atem-
luft in einer angenshmen
Farbe vor und verfolgen
Sie gedanklich ihren Weg,
durch Ihren Mund und die
Nase, die Luftrithre hinab
Zur Lunge und wie sie in
Ihrem ganzen Korper ver-
teilt wird.

wollen wir verhindern! Die Fasten-
phase ist die Zeit, in der sich unser
Karper, salopp ausgedriickr, von sich
selbst ernhrr. Trinken Sie in dieser
Zeit viel, aber nur Gerriinke ohne
Zuckerzusatz. Fin Zucker kann den

tet, Sie essen Ihre letzte Mahlzeir
spitestens um 17 Uhr und am niich-
sten Tag Ihr Friihstick ab 7 Uhr
morgens.

® Rhythmus 2. Erwas kiirzer,
nimlich zwilf Stunden, fille Iﬁrl:

Effekt der F; phase fiir Stund,
beenden.

F: 1 aus, wenn Sie sich filr

i Rhythmus entscheiden.

Ziehen Sie das Kinn und die Schultern leicht zuriick.
Halten Sie Ihre Hinde mit den Handfléchen nach un-
ten und mit leicht gebeugten Armen auf Nabelhdhe,

Heben Sie beim Einatmen die Arme
an, bis sich die Handfléchen auf
Brusthishe befinden. Offnen Sie nun

assage
Semnslesmmmdmnsmlundemspm Setzen Sle sich gerade auf den Sessel. Mit allen zehn

nen Sie ihre

Mit lhren Fingersp
zen massieren Sie thre Kopfhaut und klopfen wie beim
schreibmaschinenschreiben mit allen Fingern am Vor-
umpf Hmﬂwpf und an den Schiafen.

sie sanft Ihre Kopfhaut.

wle beim Haarewaschen massieren Sie Ihren Kopf und
erhihen dabel die Intensitdt des Druckes, je nach Lust
und Wohlbefinden.

die Arme nach auBen.

£
] 4 Beim Ausatmen schiieBen Sie die Arme und senken sie
3 - o - et o s g ; auf Nabelhthe. Wiederholen Sie die Obung d4mal. Zum
£ Dlese Obung dient zur Entspannung der Kopfhaut, ese Ubung Kopfhaut, ist durchblutungs- SchiuB legen Sie die Hande auf das Energiezentrum und
j Sle lernen dabei, ihre Schultermuskulatur zu lockem! fibrdernd und erhdht die eigene Sensibilitat! atmen mit tiefer Ba?l:h:unu:g Smal ein und aus. 5
speicheldrise, dasrdnach jedem Essen rnslhth wenn wir den urspriing- Fesz B sich der Kirper seine Energie aus Wann fasten? Auch eine zwillfstiindige Fasten-
fircet wird, um haup ichen Reg wiederh ; - Sie daram, 5 gibe kanm dem Reservetank, unseren Fertde- @ Rhythmus 1: Der einfachste phase tagsiiber reicht aus, um die
lich den Zuckerstoffwechsel zu steu-  und sbnehmen wollen. :'“guewfggﬂm Hailtar, b e pots, holen. Die Energiereserven in Weg fiir die Durchfiihrung des er- Fertverbrennung anzuregen. Wenn
ern. Zuriick zu den Wurzeln s - amen - Fastan wum unserer Leber reichen drei bis vier sten Fastenthythmus ist, nach spite-  Sie ein Frithstiick bendtigen und
Der Schiiissel Wir gehen zartick zu unseren Wur-  Klaren ond Reinigen von. Karper Stunden. stens siebzehn Uhr nichts mehr zu  gerne am Abend essen, dann kénnen

zum B‘fulgalnatlin
Insulin hemmt di

zeln. Die naturlld:lt Ordnung wird
wieder h

in unserem Kda-per Das fiihre dazn,
dafl unser Kiirper Fetr anserzt. Den-
34

Denn wenn Sie alle zwei bis drei
Stunden Essen zu sich nehmen,

WEERE . v/

und Geist — nichr vorkomme. Wie
wichtig Fasten fiir den Kérper ist,
veranschauliche ein Beispiel:

Wenn Sie mit dem Auto auf der

Essen wir alle drei bis vier Stun-
den, fiilllen also den Tank immer
wieder auf, bleiben die Fettreserven
liegen, wo sie sind — und genau das

essen. Wenn Sie sich fiir diese Form
entscheiden, dann halten Sie eine
Fastenphase von 14 bis maximal 16
Srunden iiber Nache ein. Das bedeu-

Infotelefon: +43 (0) 664 / 54 000 98

E-mail: info@die7stufen.com | www.die7stufen.com

Sie Thre Fastenphase auch itber den
‘Tag einhalten. Sie frithstiicken um 7
Uhr in der Frith und kinnen nach

35




zwilfstiindiger Fastenphase
ab 19 Uhr abends wieder
essen.

®  Rhythmus 3: Wenn
Sie eher ein Abendmensch
sind, der sein gepflegtes
Abendessen nach 17 Uhr
beniitigt, dann halten Sie ebenfalls

Der Korper hat sich nach unge-
fihr zwei Wochen umgestell. Am
Anfang ist es schwer, die Fasten-
phase emzuhahen, da der Kérper
noch nichr an eine E.

Die (7 ) Stufen zum Gleichgewicht
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Serie
500 m. Jeder Schritr zihlt! Nehmen
Sie sich nichts Unmégliches vor,
sondern versuchen Sie, jeden Tag ein
paar Sdu'me mehr in Threm Alleag

ge-
wohnt ist. Denken Sie daran: Wenn

Sie Thre Fastenphase erfolgreich
eingehalten haben, kiinnen Sie sich

4. Ubungsblock

Hand- und Fingermassagen

Die Hande werden mit Energie aufgeladen,
Reiben Sie die Hande daflr langsam und
gleichmaBig aneinander (wie belm Hande-
waschen).

sie die Hande ineinander und (A
verschriinken u -

lassen Sie die

m kreisen,

Konzentrieren Sie sich dabel ganz auf die Bewe- "3

Wir empfehlen Th-
nen, swhemgn Schrirtzihler in ei-
nem zu kaufen,
der Thre Bewegung:rfnﬂr. Schrei-
ben Sie die Anzahl Threr Schritee
jeden Abend auf und versuchen Sie,
sie jeden Tag erwas zu steigern.

I:erInklang
von Korper und Seele
Um die Fastenphasen besser zu be-
Itigen, helfen

send Jahren Massage, Akupunkrur
und Akupressur oder Qi Gong zur

Heilung angewender. Qi bedeuter

; Lebenskraft und innere Lebensen-

ergie. Durch einfache Ubungen soll

Drehen Sie die Handflache nach oben. Neh- das Qi gestirkt werden. Die Le-

men Sie die Handfidche zwist Daumen ie muf gepflegr und ge-
und Zeigefinger der anderen Hand und “mw&'ﬁm

massieren Sie die ganze Handfiiche mit Sie konnen sich dieses Qi als eine

PrLick v Energie die den gesam-

der a

gen. Diese Ubung machen Sie bitte auch an
andfidche.

nderen H

|

i
i

che
Obu

cine 14 bis 16stiindige Fastenp

Massieren Sie jeden einzelnen Finger mit

Bewegungen von der Handfla-
bis zur Fingerspitze. Fihren Sie diese

ng ebenfalls an Fingern und Daumen
der anderen Hand aus,

h mir einer Mahlzeit beloh-

ein und ﬁ'nhxtmhuslcspawodu
l:asm das Frithsviick mit dem Mie-

nen. Thr Siwigungsgefithl wird bis

zur nichsten Mahlzeit anhalten.
Mehr Allta ng

Sie sich noch an Thre Vor-

und beenden es z. B. um 20 Uhr.
Dann halten Sie tber Nacht Thre
Fastenphase cin und essen das nich-
ste Mal ab 10 Uhr vormittags.

fahren, die denselben Kérper hat-
ten wie Sie? Unsere Ahnen legren
im Alltag ca. 50 km zuriick, heute
kommt der Mensch im Schnitt auf

Die
WoEHE v v/

ten Kérper, dhnlich wie das Blur
in den Adern, auf Energiebahnen

Lesen Sie' ] |

der nachsten
WOCHE:

®Was sich bewegt, lebt!
®Der Weg zu einem
gesunden Stoffwechsel
®Was ist der
glykamische Index?
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AbnehmenliK

nen die Bewegung keine Freude bereitet, ist der Korper
meistens fibersinert.

Gure B ten sind: Spazi hen, Wasser-
gymnastik, Rad fahren (mch xufdem Hometrainer),

. Schwimmen.

Unsere Muskulatur verbrennt Korperfett, stitzt und
schiitzt uns. Sie verdient daher eine besondere Pflege.
Zu empfehlen ist deshalb, die Gymnastikiibungen re-
gelmiifiig mehrmals pro Woche durchzafihren:

Stufe 3 - Der Weg zum
nden

1 aaristiicTamline

ist aber die Fl:ttvwbnnnung. Die

Kohlenhydrate ist dabei bedeutungslos. W"dmg ist zu
wissen, wie groff dic Moglichkeit verschiedener Kohlen-
hydrate ist, den Blnmlckmspleget zu heben.

Mit dem glykiimischen Index kann gemessen wer-
den, wtlr.h: Kohlmhydrane dick machen — weil sie
den I I deutlich anheben. Je niedri
der glykiimische Index einer bestimmten Kohlen-
hydratsorte ist, um so besser funktioniert die Fert-

Ubergewicht verlieren - und das ohne
Verbote? In dieser Serie erfahren Sie, wie
Sie in vielen kleinen Schritten Stufe fiir Stufe
Ihr Gewicht reduzieren kbnnen, ohne auf
den GenuB im Leben verzichten zu missen.

Bewegung ist - gerade wenn jemand abnehmen will - sehr
wichtig. Um dabei Karperfett zu verlieren, mufi weni-
ger Energie zugefithrr werden, als durch die Bewegung
verbraucht wird. Erst dadurch wird auf die Energiere-
serven in den Ferrzellen zuriickgegriffen.

Stufe 2 Sie sich richtig
Mm&mnmdﬂSmﬁﬂghs

nun etwas schws weiter. Leichte gymnastische
Ubungen stehen als begleitende MaBnahme auf dem Pro-
ﬂm&ﬁ&m&eﬁmhmmmdm Stun-
lzeit. Hinde von
D e ke
nach dem Sport. Denn diese mdunetcn den Fettabbau.
Bei den Ubungen sind zwei Besonderheiten zu beachten:
1. Bewegen Sie sich in einer indigkeir, die es Ih-
nen ermoglicht, nebenbei in ganzen Sitzen zu sprechen.
Licheln ist besser als Hecheln.
2. Bewegen Sie sich, solange es Spafl mache. Wenn Th-
34

verbrennung in unserem Kérper. Mehrere Studien
belegen, dafl allein durch eine Auswahl an Nahrungs-
mitteln mit einem niedrigeren glykimischen Index
eine Gewichtsverminderung von bis zu zehn Kilo in
einem Jahr moglich ist.

Verschiedene Sorten des gleichen Nahrungsmittels

kisnnen einen unterschiedlichen glykiimischen Index ha-
ben! Ein gumBasptelmrE:k]inmgﬁndmmnmRm
Reis gilt als Schlankmacher, aber Vorsichr: Reis ist nichr
gleich Reis. Rundkornreis hat einen hohen glykiimischen
Index (ca. 70), wihrend Langkornreis einen wesentlich
niedrigeren Index (ca. 50) besitze. Am niedrigsten ist der
glykimische Index bei Narurreis (ca. 32). Die richtigen
Lebensmittel kénnen also ein Mittel zum Abnehmen
sein. Wihrend W lonen, Rosinen, B und
Kiwis ebenso wie Erdipfelpiiree, Chips, Cornflakes und
Pammes frites cinen hohen glykimischen Index aufwei-
sen, ist er bei Hillsenfriichten, Pfirsichen, Apfeln und
Gerste niedrig.
Es kommt auch auf die Zubereitungsmethode an, um
einen besseren Effekt zu erzielen. Rohe Karotten haben
einen niedrigen giykimischen Index (ca. 35), wihrend
gekochte Karotten einen hohen glykimischen Index {ca.
85) haben. Der glykimische Index von Erdipfeln steigt
je nach Zubereitungsmethode. 65, wenn sie mit Schale
gekochr werden; 70, wenn sie vor dem Kochen geschile
werden; 90, wenn sie zu Piiree verarbeitet, und 95, wenn
sie im Ofen gebacken oder frittiert werden.

Sophia Loren nennt als ihr personliches Schénheits-
geheimnis immer Nudeln. Aber wie alle Iraliener kocht
sie ihre Pasta al dente, also bififest. Dann haben sie ei-
nen glykimischen Index von 50, wihrend wei
Nudeln einen glykiimischen Index von 65 haben.

Wenn Sie Ihre Ernihrung durch eine langsame und

ok U 1

an einem

niedrigeren g!ykimnsd:m Index
ausrichten, werden Sie feststellen,

t g. Diese Fettsiuren fin-
den sich vor allem in Meeresfischen,
allen voran in der Makrele, Sardine,

dafl auch das Verlangen des Karpers im Lachs, Thunfisch, dem Hering
nach Siflem automatisch zoriick- und dem Heilburr,
gehe Omega-6-Fertsiuren  hingegen
Die Auswahl wirken nicht so gesundheitsfiir-
der richtigen Fette dernd. Sie kommen hauptsichlich in
Eine der wichtigsten wis: - pflanzlichen Olen wie Sonnenblu-
chen Erkenntnisse der vergangenen mendl und Maiskeimél, aber anch Karpfen

Jahre bestehr darin, daff nachgewie-
konmnte:

senwerdm

Niche alle Ferte
igen die G iheit in

5. Ubungsblock

Fotos: achiaak und schan in Bsterreich, Peser Schwaiger

in ferren Fleischsorten wie Schwei-
nefleisch vor. Am schiidlichsten sind
die gehirteten Fette, die zu Herzer-

Obung 2: Halten Sie sich mit einer

Hand am Sessel fest, beginnen Sie
mit einem Bein. Heben Sle das Knie
s0 weit wie moglich an und senken
Sie es wieder ab, bis die Ferse kurz
den Boden berihrt. Dann heben Sie
das Knie wieder an, Nachdem Sie
alle Wiederholungen mit dem einen
Bein gemeistert haben, wechsein
Sle das Bein. Diese Ubunsl‘nrrm den
oberen Oberschenkel

krankungen [ﬁhre.n hﬁnnen Diese
sind in zahl

i und Kokosferten enthalten. Fertig-

hlspei Kekse, Chips, Knab-
h:rg:l:ark und frittierte Speisen, in
denen besonders viele dieser gehir-
teen Ferte enthalten sind, solleen

fach micht auf den Speisezertel, Ein klei-

zu empfehlen. Viele Studien haben
gezeigt, dafl mit ihnen Gefifiverkal-
kungen verzigert oder ganz verhin-
dert werden kinnen: Verwenden Sie
Raps- und Ollvmiﬂ.

ner Verzicht mit grofiem Effekr.

Ein ausgewogener Eiweiflkon-
sum ist fiir eine gesunde Ernihrung
mn:hug Dies ganz besonders, wenn
wir abnehmen wollen, denn: Rich-
tiges Eiweiff verhinderr den Abbau
i N deate i NEaTA s e

Positive Omega-3 beu-

gen Herzgefifierkranl

Ge- die Fettvert

g wichtig. Auch

Ien]mamz&ndungmundmgarKrebs
vor und fiirdern zusdtzlich die Fert-

fiir das Eiweifi gilt: “Auf das richtige
kommt es an. In vielen Eiweifiquel-

WSEHE v 0
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SERIE
len sind versteckee Ferte enthalten,

und fettfreies EiweiB

Eiweifi soll vollwertig und fertfre:
sein. Dies ist vor allem bei hautlosen
Puten- oder Hilhnerhruststiicken,
magerem Rindfleisch und Wild so-
wie vielen Fischsorten der Fall. Auch
wfere® Fischsorten wie Lachs oder
enthalren nur , gute Ferre®,

Bei Ei- und Milchprodukeen: ge-
kochtes Ei, Magertopfen, Frischkiise,
magere Kisesorren mit bis zu 40 Pro-

zent Fettin der Trockenmasse.
Bei pflanzlichen Eiweifien: Soja-
bohnen, Bohnen und Linsen.

Stufe 4 -

Sorgen Sie dafiir, daB |hr
Kiihischrank gefillit ist
Wer nach cinem langen, harten Ar-
beitstag mit grofiem Hunger nach
Hause kommt und keine Lust hat,
sich noch eine schine Mahlzeit zu-
zubereiten, sollte nicht zur Milch-
schnitte, Fertig-Pizza oder Schoko-
lade greifen. Dieser Versuchung lific

sich leicht widerstehen.
Gehen Sie einmal in der Woche
richtig einkaufen und sm'gm Sie da-

Bitte blattern Sie um!
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Lebensmittel mit  nach

ten von den kleinen Obst- und Ge-
miiseliden in Threr Nihe? Vor al-
lem gilt aber: Kaufen Sie niemals

2
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Vo1 . medd, Batak Bahacorl ISAN: 3-200- 004885

hungrig ein. Jetze sind die Sachen
im aber noch lange
nicht auf dem Tisch. Awch dafiir
gibt's eine Losung,
Zeit sparen
durch Vorkochen

Kochen Sie fiir einen Tag oder so-
ga{d.l.cg:muwmvw])mvor-

das Garen mit viel Fliissigheit bei

SeriE

mm* 5 . ] iﬂ b, wiE mul_ SI!-! 1 1l I
niemals hu ein  sie zubereiter werden, hied- miissen aber von Zeit zu Zeit mit et
Versuchen Sie beim Ein- lich schmecken. was igkeit iibergossen werden.

kaufen, miglichst frische ® Kochen oder Sieden nenntman @ Grillen ist die Urform der Es-

- einer Temperatur von 100 Grad im

geschlossenen oder offenen Topf.

-~ Diese Methode eigner sich gut fir

die Zubereitung von Nudeln, Reis,
Gemiise, aber auch Rindfleisch. Die
Inhalsstoffe bleiben nur erhalten,

6. Ubungsblock

=

g

£

g

2

i
fii
i
i

wenn der Deckel geschlossen ist.

® Dampfen ist das Garen durch
Wasserdampf. Die  Lebensmittel
werden in einem Siebeinsatz bei ge-
schlossenem Deckel diber ciner ko-
chenden Fliissigkeit erhitze. Die In-
haltsstoffe bleiben erhalten, zudem
ist kein Fett nitig. Zum Dampfen

Sie im Kihlschrank auf und haben
sogar noch Zeit gespart.
Wenn Sie nun am Abend hungrig
von der Arbeit nach Hause kommen,
finden Sie ordentliche Portionen
‘Puten-, Rindfleisch oder Thunfisch
und grinem Salar griffbereit vor.
Daraus haben Sie in nicht einmal
Salat mit Putenstreifen oder Thun-
fisch hergerichtet.
36

sind allerdings sp Kochein-
siitze erfordertich.

@ Diinsten wird das Garen im ei-
genen Saft unter Zogabe von mig-
lichst wenig Flissigkeit genannt.
Der Topf ist beim Garen geschlos-
sen. Diinsten ist die schonendste
Garmethode, die Nihr- und Wirk-
stoffe bleiben erhalten.

® Braten ist das schnelle Garen
mittels Hitze und Fert, Durch die
Bildung von Réstprodukren wer-
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g Durch die starke

gehend erhalten.
Ungiinstig sind Backen in Fert
oder Frittieren. Ist das Fert zu we-

Ubung é: Legen Sie sich auf den Rilcken,
gen Sie die Arme entweder saitlich

dem Kdrper &b oder verschranken Sie
hinter dem Kopf. Heben Sie die
mmmuxmwmm
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Fatas: Pater Schwalger

nig heif, saugt sich das Backgut voll,
ist es zu heiff, wird das Nahrungs-
mittel zwar auflen braun und
knusprig, verbleibt aber im Inneren
roh oder halbroh.

Lesen Sie in
der niachsten
WOCHE:

® Mit welchen Krdutern

und Gewiirzen Ihr Essen
zum HochgenuB wird

#® Eine Handvoll Wasser

alle zwei Stunden hilft
beim Abnehmen

Infotelefon: +43 (0) 664 / 54 000 98

E-mail: info@die7stufen.com | www.die7stufen.com




