Beauty

Die Hochzeitsdiat

Machen Sie eine gute Figur

er mochte nicht am schénsten  Das Richtige essen
; x / Tag seines Lebens eine besonders  Bei einer Diat mussen Sie nicht unbedingt
gute Figur abgeben? Aber nicht  weniger essen. Sie sollten aber das Richtige
jeder hat die Figur eines der superschlan-  essen. Wichtig:
ken Topmodels, denen einfach alles passt.  © Vitamin- und mineralstoffreich essen, denn auch
Deshalb tate auch das eine oder andere bei reduzierter Nahrungszufuhr bleibt der Vitamin- und Mine-
Pfundchen weniger an den Hiften dem Sitz ralstoffbedarf gleich.
des schmal geschnittenen Brautkleides gut. ¢ Sparsamer mit Fett umgehen (mageres Fleisch, Fisch und Gefligel fettarm
zubereiten) und fettarme Lebensmittel (Milchprodukte, Kase, Wurst) bevor-
Abnehmen ist nicht schwer zugen.
Es ist gar nicht so schwer, ein paar Uber- ¢ Leere Kalorien vermeiden (moglichst kein Zucker).
flussige Pfunde abzunehmen, wenn man » Auf Alkohol und zuckerhaltige Getranke verzichten.
sich richtig erndhrt. Dabei kann eine
gute Diat helfen. Wahrend dieser Diat
wird die Kalorienzufuhr gegentber der
normalen Erndhrung deutlich redu-
ziert. Wer sich dann auch noch etwas
bewegt, kdrperlich arbeitet oder
Sport treibt, der ver-braucht
mehr Energie als er zu sich
nimmt — und nimmt ab.

Essen Sie viel frisches Obst und Gemtise, Vollkornbrot und leichte Milch-

produkte. Dazu mageres Fleisch, Gefligel oder Fisch. Bevorzugen Sie

ballaststoffreiche Kost. Diese sattigt gut und hilft beim Abnehmen. Bal-

laststoffreich sind Getreideprodukte, Vollkornbrot, Obst, Gemiise und

Kartoffeln. Durch die zusatzliche Einnahme von Flissigkeit (vor jeder

Mahlzeit) wird das Sattigungsgefihl gefordert. Dazu sind Friichte-
und Krautertees ideal.

Essen Sie sich schon und schlank
Mit gesunder Ernahrung kénnen Sie sehr viel fur die Schénheit
von Haut, Haaren, Zahnen und Fingernageln und zugleich auch
fur thre Figur tun. Ganz wichtig ist die ausreichende Versorgung mit
allen Nahr- und Aufbaustoffen. Wer pro Tag weniger als 650g Obst
und Gemdse zu sich nimmt, sollte das tagliche Essen mit den not-
wendigen Vitalstoffen erganzen. Vitalstoffkonzentrate wie LaVita
versorgen Haut und Kérper mit wichtigen Vitaminen, Mineral-

stoffen und sekundéren Pflanzenstoffen (www.lavita.de).

Wahrend unserer Diat gibt
es pro Tag funf Mahlzeiten.
Suchen Sie sich eine
unserer Friihsticksvarian-
ten aus, die Sie natlrlich
variieren kénnen. Zwei
kleine Zwischen-
mahlzeiten hel-

fen, mogliche
HeiBhungeratta-

cken zu vermei-

den. Sie halten [
gleichzeitig
den Blutzucker,
und damit
auch lhre Leis-
tung konstan-
ter. AuBerdem
gibt es zwei

Viel trinken nicht vergessen
Wahrend der Diat sollten Sie viel trinken. Am besten 2,5 bis 3
Liter am Tag. Trinken Sie zusatzlich zu den in der Diat enthal-
tenen Getranken Mineralwasser, Dinkula (Reformhaus oder
Bioladen) und Tee.

Da jammert die Haut:
e Fettreiche Nahrungsmittel
(frittierte Speisen, wie z.B. Pommes
Hauptmahl- Frites, Chips, fettes Fleisch)
zeiten. e Gerostete und stark gesalzene Knab-
e bereien (Erdnusse)
RosaClara .J\»_ e SuBigkeiten, aber auch viel Zucker im
{

] Kaffee oder Tee
gt N e Nikotin
NS . Alkohol
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Fruhstiucksideen zum Aussuchen

Fruchtbecher
Sommertraum

° 200 g Beerenfriichte
(Erdbeeren, Himbeeren,
Heidelbeeren)

* 150 g Joghurt

* 2 EL Weizenkeime

Die Frichte waschen und putzen.
Die Erdbeeren in Stlcke schnei-
den. Joghurt mit Weizenkeimen
verrthren. Friichte und Joghurt in
ein hohes Dessertglas schichten.

216 kcal (903 kJ), 11,4 g EiweiB, 8,1 g
Fett, 21,8 g Kohlenhydrate (1,8 BE)

Himbeer-Aprikosen-Miisli

¢ 50 g Himbeeren

¢ 2 Aprikosen

¢ 50 g Haferflocken

¢ 150 g fettarmer Joghurt

Power-Friihstiick

¢ 1 Scheibe Toastbrot

* 50 g Magerquark

¢ 1 TL Aprikosenkonfittre
¢ 1 TL Erdbeerkonfittre

* 1 Apfel

* 0,25 | Diat Kakao-Trunk

Brot mit Quark und
Konfitlire bestreichen.
Mit dem Kakao-Trunk
und einem Apfel ser-
vieren.

rate (5,1 BE)

Himbeeren waschen und putzen, Aprikosen
vom Stein befreien und in Spalten schnei-
den. Haferflocken mit dem Obst in einer
Schale anrichten. Joghurt cremig rihren
und Uber das Musli geben.

304 kcal (1272 kJ), 13,4 g EiweiB, 5,1 g Fett,
46,5 g Kohlenhydrate (3,9 BE)

» Weitere Fruhsttcksideen unter www.braut.de

Zwischenmahlzeiten zum Aussuchen

Beauty-Cocktail

¢ 0,1 | Buttermilch
* 0,11 Apfelsaft
* 5 EL Karottensaft

Die gut geklhlten Getrdnke gut
verrihren. Mit geraspelter Mohre
garniert servieren.

110 kcal (460 kJ), 3,9 g EiweiB, 0,6 g
Fett, 19,6 g Kohlenhydrate (1,6 BE)

Beautydrink Vitaminchen

* 150 ml Dinkula
(Bioladen oder Reformhaus)
* 50 ml Gemusesaft
* 50 ml Méhrensaft
* weiBer Pfeffer
* 1 Prise Selleriesalz
* Petersilie

Dinkula mit den gekUhlten
Saften gut verrihren, mit
Pfeffer und Selleriesalz kraf-
tig wirzen. In einem Glas mit
Petersilienrand servieren.

33 kcal (138 kJ), 1,2 g EiweiB, 0,2 g
Fett, 4,6 g Kohlenhydrate (0,4 BE)

» Weitere Zwischenmahlzeiten unter www.braut.de

b, 8

333 kcal (1393 kJ), 17,8 g EiweiB3, 1,7 g Fett, 61,2 g Kohlenhyd-
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Beauty

Hauptmahlzeiten

Sufs-saure Gemiisepfanne
mit Fisch, Garnelen und Ananas

* 50 g Garnelen ¢ 100 g Kabeljau-
filet « 2 EL Zitronensaft  1/2 Pap-
rikaschote ¢ 2 Frihlingszwiebeln
1 kleine Karotte * 1 Bambus-Spros-
se » etwas Ingwerwurzel « 1 EL Ol
e Salz ¢ Pfeffer ¢ Ingwerpulver
* Knoblauch ¢ 1 TL Zucker ¢ 25 g
Sprossen (Mungbohnen-, Weizen-,
Linsensprossen) ¢ 1 Scheibe Ananas,
in Stucke geschnitten (aus der Dose)
¢ 2 EL Ananassaft « 1 EL Sojasauce
° etwas Saucenbinder

Garnelen putzen, Fischfilet in
mundgerechte Stlcke schnei-
den und mit etwas Zitronensaft
betraufeln. Paprika und Frihlingszwiebeln in Stucke, Karotte
und Bambus-Sprosse in Scheiben schneiden. Gemuse, Fisch
und Garnelen in heiBem Ol andtnsten. Kraftig wirzen und mit
Zucker stBen. Ananas, Sprossen, Ananassaft, Sojasauce und
Zitronensaft zugeben und mit etwas Saucenbinder binden.

346 kcal (1448 kJ), 32,1 g EiweiB, 12,2 g Fett, 24,6 g Kohlenhydrate (2,1 BE)

Rohrchen mit geschnetzeltem Lamm

¢ 50 g ,R6hrchen-Nudeln” (3 Glo-
cken Genuss Pur) * Meersalz « 100 g
Tomaten ¢ 100 g Zucchini * Thymian «
100 g Lammfilet « 2 TL Olivendl « Pfeffer
e Salz * 5 EL Lammfond oder Brihe
* 0,2 | Dinkula * Mineralwasser

Réhrchen in Salzwasser nach
Packungsaufschrift zubereiten.
Inzwischen die Tomaten heil3 tber-
brihen, enthduten und wiirfeln.
Zucchini in Form bringen, in ganz
wenig Wasser andunsten und mit
Thymian wirzen. Lammfilet in
diinne Scheiben schneiden, pfeffern und in heiBem Ol braten,
leicht salzen. AnschlieBend das Fleisch aus der Pfanne nehmen
und warm stellen. Den Bratensatz mit Lammfond l6schen. Die
Nudeln mit Zucchini und dem geschnetzelten Lammfleisch anrich-
ten, mit Fond UbergieBen, mit den Tomatenwdrfeln bestreuen
und servieren. Dazu Dinkula mit Mineralwasser trinken.

380 kcal (1590 kJ), 30,1 g Eiweil, 10,7 g Fett, 40,2 g Kohlenhydrate (3,4 BE)
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Friichtereis mit Dinkula

* 50 g Muller's Muhle
Naturreis

1 kleiner Apfel

* 100 g Trauben

* 0,11 Dinkula
(Reformhaus oder
Bioladen)

* 0,15 | Frucht-Molke

Reis nach Packungs-
aufschrift zuberei-
ten, abtropfen und
abkuhlen lassen.
Inzwischen den
Apfel vom Kernge-
hause befreien und
klein schneiden.
Trauben halbieren,
Kerne entfernen.
Das Obst unter den Reis heben. Dinkula mit Frucht-
molke mischen und dazu trinken.

321 kcal (1343 kJ), 5,7 g EiweiB, 2,4 g Fett, 68,3 g Kohlenhyd-
rate (5,7 BE)

Brokkoli-Kisecreme-Suppe

¢ 150 g Brokkoli ¢ 0,2 |
GemuUsebruhe oder Gemu-
sefond ¢ 40 g Zott Allgéu-
taler Kase ¢ 1 EL Kartof-
felptree (Fertigprodukt)
* Salz « Pfeffer » Muskat
* gemahlener Kimmel
¢ 1 Scheiben Toastbrot
* 5 g Knoblauchbutter ¢ 0,2 |
Dinkula ¢ Mineralwasser

Brokkoli in der GemuUsebriihe garen, 1 Brokkoliros-
chen beiseite legen, die restliche Suppe anschlieBend
fein purieren. Den Kase reiben, in die Suppe geben
und darin auflésen. 1 EL Kartoffelplree einrihren
und die Suppe kurz aufkochen lassen. Vom Herd
nehmen und kréaftig abschmecken. Toastbrot wirfeln.
Die Wrfel in heiBer Knoblauchbutter von allen Sei-
ten anrosten. Suppe mit Brotwirfeln bestreuen und
mit den halbierten Brokkoliréschen garniert servieren.
Dazu Dinkula mit Mineralwasser trinken.

248 kcal (1038 kJ), 12,4 g EiweiB, 11,5 g Fett, 25,4 g Kohlenhyd-|
rate (2,1 BE)

Diatrezepte: © Wirths PR; Fotos: Wirths PR

Hithnertopf ,,leicht & frisch

* 1 kleine Tomate ¢ 1 Frahlingszwiebel
* 1 Stange Staudensellerie

* 1 kleine Méhre » 1 TL Olivendl » 0,4 |
Huhnerbrihe ¢ 100 g mageres Puten-
filet » 40 g Birkel's No. 1 Hérnchen

* Salz « Pfeffer « etwas Paprikapulver

e Zitronensaft

Tomate abhauten, halbieren
und die Kerne entfernen. Frih-
lingszwiebel und Staudenselle-
rie putzen und waschen. Mdéhre
schélen und waschen. Frihlingszwiebel, Sellerie und Mohre in
Ringe bzw. in Scheiben, Tomate in Wirfel schneiden. Olivendl
erhitzen und das Gemuse darin kurz dinsten. Putenfleisch in
mundgerechte Stlcke schneiden. Hihnerbrihe angieBen und
aufkochen. Nudeln und Putenfleisch zufligen und bei milder
Hitze ca. 10 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Zitronensaft abschmecken.

343 kcal (1435 kJ), 33,3 g EiweiB, 6,5 g Fett, 37,0 g Kohlenhydrate (3,1 BE)

Wiirziges Kartoffelgratin

* 200 g Kartoffeln * 100 g Lauch
* 100 g Zucchini * Krauter der Pro-
vencge ¢ Pfeffer « Salz * 1 EL Butter
e 30 g fettreduzierte Salami
* 1 EL Maiskorner aus der Dose ©
10 g Allgautaler Kase, gerieben

Die Kartoffeln waschen und
garen. Dann abschrecken,
pellen und abgekhlt in Schei-
ben schneiden. Das GemUse
zur Halfte in feine Streifen
schneiden, den Rest in diinne
Scheiben schneiden. Die But-
ter in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Gemu-
sestreifen darin andinsten
und mit den Krautern und Gewtirzen mischen. In eine flache,
hitzefeste Form abwechselnd Kartoffel- und GemuUsescheiben
schuppenartig einschichten, dazwischen die Salamischeiben
verteilen. Die gediinsteten Gemusestreifen und die Maiskorner
dartber verteilen, mit Pfeffer und Salz leicht wirzen und mit
Kése bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200° C goldgelb
gratinieren.

373 kcal (1561 kJ), 16.5 g EiweiB, 14.8 g Fett, 43.1 g Kohlenhydrate (3.6 BE)

Wellness-Brote mit Erdbeeren

© 2 Scheiben
Vollkornbrot

* 75 g korniger
Frischkase

© 100 g Erdbeeren

* 2 Tassen
Frachtetee

Brote mit Frisch-
kdse bestrei-
chen. Die Erd-
beeren waschen,
putzen, und
in Scheiben
schneiden und
die Brote damit
belegen. Dazu
Tee trinken.

256 kcal (1071 kJ), 15,9 g EiweiB, 3,4 g Fett, 38,3 g Kohlen-
hydrate (3,2 BE)

Marinierte SpiefSe mit Zottarella

¢ 2-3 Partytomaten oder
1 Tomate ¢ 1 kleines Stuck
Salatgurke ¢ 75 g Zottarel-
la-Rolle leicht « 1 TL Butter
¢ 1/2 feingehackte Knoblau-
chzehe ¢ 2 Kénigs-Crevetten
1 Stuick gelbe Paprikaschote
1 Stuck gruine Paprikaschote ©
1 Zitrone ¢ 6 EL Olivendl « Saft
von 1 Zitrone ¢ 1 rote, feinge-
hackte Zwiebel® Salz « Pfeffer
¢ 2 EL gehackte, gemischte
Krauter (Petersilie, Majoran)
* 0,2 | Dinkula * Mineralwasser

Gurke und Zottarella in fingerdicke Scheiben schneiden,
Butter erhitzen und den Knoblauch darin anschwitzen.
In der heiBen Knoblauchbutter die Konigs-Crevetten
von jeder Seite 1 Minute lang braten. Paprika in klei-
ne Stlicke schneiden. Alle Zutaten abwechselnd auf 2
SpieBe stecken. Die Zwiebelwdrfel mit Olivendl, dem
restlichen Zitronensaft, Salz, Pfeffer und den Krautern
verrihren und Uber die SpieBe traufeln. Die SpieBe in
der Marinade gut durchziehen lassen, dabei mehrmals
wenden. Vor dem Servieren gut abtropfen lassen. Dazu
Dinkula mit Mineralwasser trinken.

332 kcal (1389 kJ), 25,2 g EiweiB, 21,3 g Fett, 6,9 g Koh-
lenhydrate (0,6 BE)
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Beauty

Italienische Gemiisepfanne

¢ 250 g Gemusemischung (Romanesco,
Brokkoli, Blumenkohl, Bohnen, Mdhren,
Sellerie, Champignons, etc. (frisch oder
TK) * Salz » 10 g Butter ¢ 1/2 Zwiebel * 1/2
Knoblauchzehe ¢ Pfeffer « Muskat ¢ etwas
Petersilie ¢ 1/2 Tasse GemuUsebrihe * 75 g
Zottarella-Rolle leicht » 0,2 | Dinkula * Mine-
ralwasser

Das Gemuse knapp mit Salzwasser bedecken und 5 Minu-
ten garen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauchzehe schalen, fein wirfeln und in der heiBen Butter
andunsten. Die Petersilie fein wiegen. Das GemUse abgie-Ben,
in die Pfanne geben und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Petersilie
wirzen. GemUsebrihe angieBen und alles nochmals 8 Minuten
dinsten lassen, dabei mehrmals umriihren. Zottarella leicht in
Scheiben schneiden. Das Gemdiise mit Zottarella belegen. Zuge-
deckt weitere 4 bis 5 Minuten dunsten, bis der Kase zerlduft.
Dazu Dinkula mit Mineralwasser trinken.

265 kcal (1109 kJ), 20,9 g EiweiB, 15,5 g Fett, 8,2 g Kohlenhydrate (0,7 BE)

116  www.Hochzeitsplaner.de

Abendessen

Vitaminteller mit
Putenbrust

¢ 100 g Putenbrust = 2 TL
Olivendl  Pfeffer « Salz
* 1 kleine Zucchini (ca.
100 g) * 2 Tomaten ¢ 50
g Schmant « 1 EL Milch
* Zitronensaft ¢ 20 g
Baguette ¢ 0,2 | Dinkula
* Mineralwasser

Putenbrust kalt abspilen, trocken tupfen, pfeffern.
In heiBem Olivendl von beiden Seiten je 3 bis 5
Minuten knusprig braten, anschlieBend salzen. Zuc-
chini und Tomaten in Scheiben schneiden. Schmant
mit Milch cremig rihren, mit Zitrone, Salz und Pfef-
fer abschmecken. Putenbrust in Scheiben schneiden,
mit Gemuse, Dip und Brot servieren. Dazu Dinkula
mit Mineralwasser trinken.

316 kcal (1322 kJ), 30,6 g EiweiB3, 12,5 g Fett, 19,0 g Kohlen-
hydrate (1,6 BE)

Bandnudeln mit Zucchini und Heilbutt

* 50 g Bandnudeln (3 Glocken) ¢ 1 kleine Zucchini
¢ 125 g Heilbuttfilet in 2 Scheiben ¢ 1 TL Zitronensaft
* 1/4 gehackte Knoblauchzehe ¢ 1 TL Butter ¢ 5 EL Kaffeesahne
(10 % Fett) » Sahne * Thymian ¢ Salz  Pfeffer ¢ 0,2 | Dinkula
* Mineralwasser

Zucchini quer halbieren und in dunne Stifte schnei-
den. In kochendem Salzwasser etwa 1 Minute blan-
chieren und dann kalt abschrecken. Fischfilet kalt
abbrausen, trocken tupfen, salzen und mit Zitrone
betraufeln. Bandnudeln nach Packungsaufschrift
zubereiten, abgieBen und abschrecken. Inzwischen
das Fischfilet in einer beschichteten Pfanne mit
etwas Butter von beiden Seiten etwa 3 Minuten
anbraten, anschlieBend warm stellen. Knoblauch
in der Pfanne kurz andinsten, mit Kaffeesahne
|6schen und die Sauce 3 Minuten leicht einkochen
lassen. Salzen und pfeffern. Thymianblattchen und
Zucchinistreifen zugeben, kurz aufkochen lassen.
Die Bandnudeln mit der Sauce vermengen und den
Fisch darauf servieren. Dazu Dinkula mit Mineral-
wasser trinken.

425 kcal (1778 kJ), 33,6 g EiweiB, 13,3 g Fett, 41,8 g Kohlen-
hydrate (3,5 BE)
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Rohkostteller Leichte Linie

« 1 Paprikaschote ¢ 2 Karotten ¢ 2 Stangen Staudensellerie
* 100 g fettarmer Joghurt ¢ Salz « Pfeffer » Tabasco

* 1 EL feingehackte Krauter

© 1 Stuck Baguette

Das GemuUse waschen, putzen und in diinne, mundgerechte Strei- oo
fen schneiden. Joghurt cremig rthren, mit Salz, Pfeffer und Tabasco
abschmecken. Das Rohkostgemise mit dem Dip essen, dazu gibt es

Baguette.

212 kcal (887 kJ) 10,8 g EiweiB, 2,7 g Fett, 38,4 g Kohlenhydrate (3,2 BE)

Mittagessen
Gemiisepfanne
mit Rindfleisch

* 100 g mageres Rind-
fleisch

* 1 EL Sojasauce

¢ 3TL Olivenol

* 1/4 TL Starke

* Salz

o Pfeffer

* 200 g Gemuse (Fruh-
lingszwiebeln, Lauch,
Champignons, Méhre,
Paprika, Erbsen)

* 50 g Sojasprossen

* 30 g Mller's Muhle
Basmatireis

e 1 Chili

* Ingwer

* Koriander

Das Fleisch kalt abbrausen, trocken tupfen und in dinne,
mundgerechte Schei-ben schneiden. Sojasauce mit 1 TL Oliven-
6l und Starke verrhren, mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen
und die Fleischscheiben darin 30 Minuten marinieren. Inzwi-
schen das Gemuse putzen und waschen, die Sojasprossen
abtropfen lassen und den Reis nach Packungsangabe zube-
reiten. Frihlingszwiebeln in Ringe, Lauch in Streifen, Cham-
pignons in Scheiben, Méhren in Stifte schneiden. Paprika in
Stlicke schneiden. Das Fleisch aus der Marinade geben, abtrop-
fen lassen und in einer Pfanne im heiBen Ol kraftig anbraten.
Herausnehmen und warmstellen. Die Marinade in die Panne
gieBen, zum Kochen bringen und das Gemise zugeben und
alles 6 bis 7 Minuten garen. Das Fleisch zugeben und nochmals
einige Minuten mit erhitzen. Nachwurzen und mit Chili, Ingwer
und Koriander pikant abschmecken.

387 kcal (1620 kJ), 30,0 g EiweiB, 12,4 g Fett, 37,0 g Kohlenhydrate (3,1 BE)

Tramezzini mit Tomaten

¢ 1 Scheibe Sandwichbrot

© 2 TL Basilikumpesto

* 50 g Zottarella Rolle leicht
* 1 Tomate

* etwas Rucola

» grob geschroteter schwarzer Pfeffer

Das Brot entrinden und mit Pesto bestreichen. Zotta-
rella und Tomate in Scheiben schneiden. Das Brot
diagonal durchschneiden, eine Halfte mit Tomaten-
und Zottarellascheiben belegen, mit Rucola bestreu-
en und mit grob gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die
zweite Brothalfte darauf legen, etwas andrtcken.

237 kcal (992 kJ), 13,6 g EiweiB, 11,8 g Fett, 17,8 g Kohlen-
hydrate (1,5 BE)
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