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 Nach dem Diät-Bestseller »Die hCG Diät« stellt Anne Hild jetzt ihr Kochbuch vor. Dafür hat sie auf Basis ihrer jahrelangen Erfahrung 146 leckere und einfache Rezepte zusammengestellt, mit denen das Abnehmen sicher gelingt und sich das Gewicht anschließend dauerhaft halten lässt. Auch Vegetarier und Veganer, die die hCG-Diät machen möchten, werden hier fündig. 


 Eine kurze Einführung liefert Neueinsteigern und Weitermachern die nötigen Grundlagen. Mit den 150 abwechslungsreichen Rezepten für die Diät- und Stabilisierungsphase wird das Abnehmen zum Genuss.


 Autorin


 Anne Hild ist ausgebildete Heilpraktikerin und klassische Homöopathin. Seit Jahren beschäftigt sie sich mit der Bedeutung und Wirkung der Hormone auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Es ist ihr ein Anliegen, natürliche Wege aufzuzeigen, wie Frauen und Männer die Kraft ihrer Hormone nutzen können, um jugendlich, fit und gesund zu bleiben. Anne Hild beleuchtet in ihren Büchern die Themenfelder Wechseljahre, Gewichtsmanagement, Anti-Aging und natürliche Hormontherapie. Sie betreibt unter www.hormony.de ein Internetportal zum Thema Harmonie mit natürlichen Hormonen.
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Liebe Leserin, lieber Leser,


 nachdem mein Buch »Die hCG Diät« ein so großer Erfolg geworden ist, wofür ich mich an dieser Stelle bei Ihnen ganz herzlich bedanken möchte, bekam ich eine große Zahl von Anfragen mit der Bitte um noch mehr schmackhafte Rezepte, nicht nur für die Diätphase, sondern auch für die Zeit unmittelbar nach der Diät, die sogenannte Stabilisierungsphase.


 Da ich leidenschaftlich gerne koche und auch gerne Neues ausprobiere, habe ich mit der Zeit viele einschlägige Rezepte gesammelt. In diesem Buch möchte ich Ihnen diese Rezepte vorstellen, aber auch Rezepte, von denen einige schon seit Jahren zu meinen absoluten Lieblingen gehören und die sich ebenfalls für die Diät oder die Phase danach eignen.


 Bei den Rezepten für die Diätphase habe ich darauf geachtet, dass sie nur die Lebensmittel enthalten, die für die Diät geeignet sind. Es ist sicher für manchen eine Herausforderung, Speisen zuzubereiten, wenn die Zahl der geeigneten Lebensmittel nur eingeschränkt ist. Zudem fällt während der Diätphase jegliches Fett weg. Fett ist aber ein wichtiger Geschmacksträger. Um die Speisen trotzdem lecker zu kochen, ist es deshalb wichtig, viel mit Gewürzen zu arbeiten. Hier kommen auch exotische Gewürze und Gewürzmischungen zum Einsatz. Aber keine Sorge, alle Gewürze lassen sich im Supermarkt oder in einem Asia-Laden kaufen.


 Die Arbeit an diesem Kochbuchs wie die Auswahl der passenden Rezepte und natürlich das Einkaufen auf Wochenmärkten hat mir riesigen Spaß gemacht. Das Fotoshooting im Frühling auf Mallorca war eine ganz neue Erfahrung für mich und hat mir gezeigt, wie aufwändig und arbeitsintensiv Food-Fotografie ist. Bei der Auswahl der Fotos habe ich darauf geachtet, dass sie Appetit machen und aussagekräftig sind. Das war mir wichtiger als schön dekorierte Tische mit zahlreichen schmückenden Accessoires, auf denen die gekochten Speisen nur noch Nebensache sind.


 Mein Wunsch ist, dass Sie mit diesen Rezepten die Diät genießen und sich bei Ihnen mit der Zeit ein anderes, gesünderes Essverhalten herausbildet, dass Ihnen zu einem dauerhaften Wohlfühlgewicht verhelfen kann.


 Dazu sollen auch die Rezepte in der Stabilisierungsphase beitragen. Ich habe bei ihnen bewusst auf die Kalorienangaben verzichtet. Denn es geht nach der Diät nicht mehr darum, Kalorien zu zählen, sondern ein Gefühl für die richtige Zusammenstellung der Nahrung zu bekommen.


 Die Rezepte der Stabilisierungsphase eignen sich natürlich nicht nur für die Zeit unmittelbar nach der Diät, sondern sollen auch Anregungen für eine kohlenhydratarme Ernährung bieten. Sie lassen sich dauerhaft gut in das persönliche Küchenrepertoire integrieren.


 In meinem Buch »Die hCG Diät« gehe ich sehr ausführlich auf die Theorie und auch die Entwicklung der Diät ein. Deshalb werde ich hier nur einen kurzen Überblick geben. Genug, damit Sie die Diät ohne Probleme durchführen können. Wenn Sie mehr über die Hintergründe wissen möchten, empfehle ich Ihnen mein Buch »Die hCG Diät«.


 Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Nachkochen und viel Erfolg bei Ihrer hCG-Diät und der Zeit danach!


 Vorwort
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 Ihre Anne Hild


 Mein Wunsch ist, dass Sie mit diesen Rezepten die Diät genießen und sich bei Ihnen mit der Zeit ein anderes, gesünderes Essverhalten herausbildet, das Ihnen zu einem dauerhaften Wohlfühlgewicht verhelfen kann.
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Wie funktioniert die hCG-Diät?


 Vor über 60 Jahren entwickelte der britische Arzt Dr. A.T. Simeons ein sensationelles Abnehmprogramm. In 16-jähriger Forschungsarbeit hatte Simeons herausgefunden, dass der Schlüssel zur Fettleibigkeit im Zwischenhirn liegt, in einer Hirnregion, in der sich Thalamus und Hypothalamus befinden. Dr. Simeons’ größte Entdeckung war es, dass Übergewicht durch eine Art »Fehlfunktion« im Gehirn mit verursacht wird.


 Könnte es sein, dass das Problem der epidemieartig wachsenden Zahl von übergewichtigen Menschen auf eine Fehlfunktion des Hypothalamus zurückzuführen ist? Eine Entdeckung, die die bisherigen Lehrmeinungen über Fettleibigkeit revolutioniert hat.


 Der Hypothalamus sorgt für die Kommunikation zwischen den einzelnen Hormonen und dem zentralen Nervensystem. Er steuert über den Stoffwechsel, wie viel Fett im Körper gespeichert wird. Im Hypothalamus befinden sich darüber hinaus die Schaltkreise für die Steuerung der Emotionen und Triebe sowie unser ›Sättigungszentrum‹, welches den Appetit steuert und die Menge der Nahrungsaufnahme regelt.


 Simeons identifizierte die hormonähnliche Substanz hCG, die im Stoffwechselprozess eine wichtige Rolle spielt. hCG ist die Abkürzung für ›humanes Choriongonadotropin‹. Es ist ein Botenstoff, der im Körper jeder Frau und jedes Mannes vorkommt. Frauen produzieren in der Schwangerschaft besonders viel dieser hormonähnlichen Substanz, um die gesunde Entwicklung des ungeborenen Lebens zu fördern.


 Begleitend zu einer Diät eingesetzt, wirkt hCG auf der Ebene der Hypophyse und des Hypothalamus auf die hormonellen Regelkreise. hCG beeinflusst den Stoffwechsel, sodass der Körper mit Fettspeichern anders umgeht. Besonders die ›Problemzonen‹ Bauch, Oberschenkel und Hüfte werden angeregt, ihr Fett freizusetzen. Fett, an das mit üblichen Diäten oder auch intensivem Sport nur sehr schwer heranzukommen ist. Diese Zusammenhänge hat Dr. Simeons entdeckt und daraus ein Diät-Programm entwickelt. Er musste das Hormon noch täglich als Spritze verabreichen. Das ist sicher nicht jedermanns Sache. Jetzt steht mit speziell aufbereiteten Tropfen eine günstige und einfache Alternative zur Spritzenkur zur Verfügung.


 Es wurden mit energetisierenden Verfahren inzwischen Tropfen entwickelt, die nur die Information von hCG tragen, aber ohne das Hormon selbst auskommen.


 Einige Zeit gab es niedrig potenzierte homöopathische Tropfen oder Globuli (beginnend mit einer D4-Potenz), die noch minimale Dosen der Substanz enthielten. Wegen der Gefahr von unerwünschten Nebenwirkungen (Arzneimittelprüfung) warne ich davor, höhere Potenzen, wie z.B. C30 für die Diät zu verwenden. Um uns die positive Wirkung beim Abnehmen zunutze zu machen, ist aber die ›bloße Information‹ von hCG völlig ausreichend. Deshalb wurden inzwischen auch völlig hormonfreie Tropfen entwickelt, die in energetisierenden Verfahren hergestellt werden.


 Wie sinnvoll sind Nahrungsergänzungen?


 Unterstützend zu den Tropfen sollten zusätzlich Vitalstoffpräparate eingenommen werden, die wichtige Vitamine, Mineralien und Spurenelemente enthalten. Ich empfehle Ihnen, alle Nahrungsergänzungsmittel und Vitamine in natürlicher Form einzunehmen und darauf zu achten, nur qualitativ hochwertige Vitaminpräparate zu verwenden. Diese können die Diät positiv unterstützen. Als kraftvolles Antioxidans kann beispielsweise OPC, auch bekannt als Traubenkernextrakt, verwendet werden. Für die Entgiftung eignen sich zudem Substanzen wie Chlorella, Spirulina oder MSM (organischer Schwefel).


 
Schluss mit dem Jo-Jo-Effekt!


 Der Jo-Jo-Effekt macht unzähligen Übergewichtigen das Leben schwer. Dieser Effekt greift auf einen Körpermechanismus zurück, der in der Steinzeit unseren Vorfahren das Überleben sicherte.


 Damals fanden die Menschen nur selten Nahrung. Das erlegte Wild konnte schwer konserviert werden und musste daher schnell verzehrt werden. Für kurze Zeit stand also Nahrung im Überfluss zur Verfügung, gefolgt von längeren Hungerperioden.


 Unser Körper hat daraus gelernt. Er hat also immer noch ein »Steinzeitgedächtnis« und erkennt eine Hungerphase (heute in Form einer Diät).


 Während einer solchen Diätphase regelt er den Stoffwechsel herunter, um möglichst wenig Fett abzubauen. Wird nach der Diät wieder normal gegessen, reagiert der Körper erneut und speichert jetzt möglichst viele Kalorien, um für die nächste Hungerphase gewappnet zu sein.


 Dieses Steinzeitgedächtnis unseres Körpers ist der Grund dafür, weshalb viele Menschen nach einer Diät sofort wieder zunehmen und dann zum Teil sogar mehr Gewicht haben als vor der Diät.


 Obwohl sich die Zeiten geändert haben und wir die Nahrungsnotzeiten zum Glück nicht mehr erleben, gibt es in uns leider immer noch dieses jahrtausendealte Programm, das es uns schwer macht, an die überflüssigen Fettpolster heranzukommen.
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 Unser Körper hat ein ›Steinzeitgedächtnis‹ und erkennt eine Hungerphase heute in Form einer Diät. hCG überlistet in gewisser Weise den Körper, indem es auf Regionen im Gehirn einwirkt, die für den Stoffwechsel, die Fettverbrennung und das Sättigungsgefühl zuständig sind.


 Mit hCG in Verbindung mit einer Niedrigkaloriendiät gelingt nun genau dies. In der Diät wird hartnäckig gespeichertes Körperfett freigesetzt und steht dem Körper in Form von Kalorien und Nährstoffen zur Verfügung. Bei diesem Fett handelt es sich um das sogenannte ›Notstandsfett‹, also Fett, dass der Körper mit seinem Steinzeitgedächtnis für eine eventuell eintretende Hungersnot gerne speichern würde.


 hCG überlistet in gewisser Weise den Körper, indem es auf Regionen im Gehirn einwirkt, die für den Stoffwechsel, die Fettverbrennung und das Sättigungsgefühl zuständig sind.


 hCG lässt die Fettreserven wegschmelzen, die sich jeder anderen Diät so hartnäckig verweigern. Es hilft, die überflüssigen Pfunde an den Problemzonen loszuwerden. Mit dieser Diät können Sie in drei Wochen bis zu rund 10% Ihres Körpergewichts verlieren (Frauen ca. 8 –10%, Männer 10 –12%). Selbstverständlich können auch Männer die Diät machen. Sie ist sowohl für Frauen als auch für Männer geeignet.


 
 Hier kurz zusammengefasst die positiven Effekte:


 
■ Der Gewichtsverlust ist schneller als bei jeder anderen Diät.


 
■ Die lästigen, oft hartnäckigen überschüssigen Fettpolster an Bauch, Po, Oberschenkeln und Oberarmen werden abgebaut anstatt Wasser und Muskelmasse.


 
■ Große Hungergefühle bleiben aus.


 
■ Die Leistungsfähigkeit und die gute Laune bleiben erhalten.


 
■ Die Körperkonturen werden gestrafft.


 
■ Die Haut wird zart und geglättet.

 


 
HINTERGRUND JO-JO-EFFEKT


 Bevor wir an die hartnäckigen Fettdepots herankommen, verlieren wir Wasser und magere Muskelmasse, die als Erstes nach einer Diät wiederaufgebaut werden. Dies führt aber zum sogenannten ›Jo-Jo-Effekt‹, das heißt, der Körper schaltet auf Sparflamme und verringert die Stoffwechseltätigkeit.


 Besonders wirkungsvoll ist dieser Effekt bei Frauen: Da sie durch das Gebären und Stillen für das Überleben der Spezies so wichtig sind, schützt die Natur sie in besonderem Maße, indem vermehrt Fett, Wasser und Natrium im Bindegewebe gespeichert werden. Versuchen sie dann, über eine Verringerung der Nahrungsmenge abzunehmen, weiß ihr Körper nicht, ob sie es freiwillig tun oder gerade eine Hungersnot herrscht – und er entscheidet sich für den ›Schutz vor dem Verhungern‹.


 Auch heute noch signalisiert unser Gehirn ›Nahrungsknappheit‹, sobald wir die Kalorienzufuhr senken, selbst wenn wir jede Menge Fettreserven haben. Sobald wir nach einer Diät wieder normal essen, behält der Körper wohlweislich sein Sparprogramm bei, um für die nächste ›Notzeit‹ gewappnet zu sein. Dieser Teufelskreis steigert sich mit jeder Diät, bis der Körper gelernt hat, mit minimaler Kalorienzufuhr auszukommen.


 Wie man heute weiß, ist es auf Dauer nicht zielführend, einfach die Kalorienmenge zu reduzieren; ganz im Gegenteil, man sollte möglichst nicht die Menge einschränken, sondern langfristig darauf achten, das Richtige zu essen. Die Stoffe, die die Insulinproduktion am stärksten beeinflussen, also einen hohen glykämischen Index haben, sollten gemieden werden. Je höher der glykämische Index ist, desto schneller steigt der Blutzuckerspiegel an.


 
Anleitung für die hCG-Diät


 Die hCG-Diät dauert normalerweise drei Wochen (21 Tage). Sie kann aber auch bis zu sechs Wochen und länger gemacht werden. Die beiden Tage vor Diätbeginn gelten als Vorbereitungsphase. In den drei Wochen nach der Diät, der sogenannten Stabilisierungsphase, geht es darum, das Gewicht gut im Blick zu behalten und den Abnehmerfolg zu stabilisieren.
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Abbildung Die drei Phasen des hCG-Abnehmprogrammes

 


 Kern der hCG-Diät ist ein speziell entwickelter Ernährungsplan mit geringem Kalorienanteil von 500 Kalorien pro Tag. Der Rest des täglichen Kalorienbedarfs von insgesamt rund 1.500 bis 2.000 Kalorien nimmt sich der Körper aus den Fettreserven. Während der Diät verzichtet man auf Zucker, Alkohol und weitgehend auf Fett und Kohlenhydrate. In diesem Buch finden Sie Listen mit geeigneten Lebensmitteln für die Diätphase. Begleitend zur Diät werden die Tropfen eingenommen.


 In der Diät-Phase können Sie 8–12% Ihres Körpergewichts abnehmen (Frauen etwas weniger, Männer etwas mehr).


 Gewichtsreduktionen von 7–10 Kilo in drei Wochen sind möglich! Verlängern Sie die Diätphase auf insgesamt sechs Wochen, können Sie bis zu 18 Kilo Gewicht verlieren.


 Die Diät kann, solange Sie sich gut fühlen, auch länger als 6 Wochen gemacht werden. Oder man macht nach 6 Wochen erst einmal eine Pause von mehreren Wochen und startet dann erneut mit der Diät.


 Ohne die Tropfen würden Sie die 500-Kalorien-Diät wahrscheinlich nicht durchhalten. Sie würden zwar abnehmen, hätten aber ständig Hunger, wären müde, schwach und schlecht gelaunt.


 

Die Vorbereitungstage


 Unmittelbar vor Beginn der Diät liegt die zweitägige Vorbereitungsphase, die sogenannten Schlemmertage. Auch wenn es paradox klingt, an diesen beiden Tagen geht es nur um eines: viel zu essen, um den Stoffwechsel richtig anzukurbeln.


 Essen Sie an den beiden Vorbereitungstagen möglichst fettreiche Lebensmittel, die vor allem gute und gesunde Fette enthalten, wie Olivenöl, Nüsse, Avocados oder Lachs. Sie sollen an diesen Tagen möglichst viel Energie aufnehmen. Die eingenommenen Kalorien sind wichtig, um den Stoffwechsel anzukurbeln und um in der ersten Woche eventuell aufkommende Hungergefühle zu reduzieren. Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie in den ersten beiden Tagen ein oder zwei Kilo zunehmen. Sie werden sie innerhalb kürzester Zeit wieder los.


 An Tag 1 beginnen sie mit der täglichen Einnahme der Tropfen und eines geeigneten Vitaminpräparates zur Versorgung mit lebensnotwendigen Vitaminen, Spurenelementen und Mineralien. Nehmen Sie die Tropfen und die Vitamine die nächsten 21 Tage täglich ein.


 Stellen Sie sich am Morgen des ersten Tages auf die Waage und notieren Sie Ihr aktuelles Gewicht. Wiegen Sie sich ab jetzt an jedem Morgen nach dem Aufstehen und schreiben Sie Ihre Abnehmerfolge auf.


 Messen und notieren Sie mit einem Maßband einmal pro Woche Ihre Körpermaße (Hüfte, Taille etc.).


 Sie sollten sich während der Diät immer zur gleichen Zeit wiegen (z.B. nach dem Aufstehen und dem Gang zur Toilette, am besten unbekleidet oder in ähnlicher Kleidung, z.B. T-Shirt). Verwenden Sie eine moderne Waage. Die meisten elektronischen Waagen haben eine Genauigkeit von 0,1 kg.


 Vielleicht möchten Sie Ihre Ausgangssituation auf einem Foto festhalten; am besten in Badekleidung von vorne und von der Seite aufgenommen.


 Sie sollen an diesen Tagen möglichst viel Energie aufnehmen. Die eingenommenen Kalorien sind wichtig, um den Stoffwechsel anzukurbeln
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Die Diätphase


 Die Diätphase von insgesamt 21 Tagen ist das Herzstück der hCG-Diät. Sie schließt sich unmittelbar an die beiden Vorbereitungstage an. Die Diät hat einfache Regeln:


 
■ 500–800 Kalorien pro Tag


 
■ kein Fett


 
■ kein Zucker


 
■ kaum Kohlenhydrate


 
■ kein Alkohol


 Wenn Sie die Diät für einen Tag unterbrechen müssen oder ›sündigen‹, kann dies einen Rückschlag bedeuten. Kehren Sie so schnell wie möglich zum Diät-Plan zurück.


 Machen Sie nach zwei unmittelbar aufeinander folgenden Diätphasen eine Pause, bevor Sie eine dritte beginnen.


 Sollten Sie Ihr Wunschgewicht schon vor Ende der ersten Diätphase erreicht haben, setzen Sie die Diät fort, erhöhen aber die tägliche Kalorienzahl. Die Körperzellen benötigen die 21 Tage, um das neue ›Programm‹ zu integrieren.


 
Tagesablauf während der Diät


 
 NACH DEM AUFSTEHEN


 
■ Wiegen Sie sich und notieren Sie Ihr Gewicht, 1. Dosis Tropfen.


 
■ Frühstück: Geeignet sind z.B. 1 Apfel oder 1 Orange oder 1/2 Grapefruit.


 
■ Trinken Sie ggf. Kaffee oder Tee (ohne Milch und Zucker, ggf. mit erlaubten Süßungsmitteln und 1 TL fettreduzierter Milch).

 


 
 MITTAGESSEN


 
■ 2. Dosis Tropfen


 
■ 100 g Proteine (Fleisch, Fisch oder ein anderes erlaubtes Protein), Salat oder Gemüse

 


 
 ZWISCHENDURCH


 
■ 1 Obst oder als Snack 1 Scheibe Knäckebrot oder 1 Grissini sind geeignet.

 


 
 ABENDESSEN


 (Empfehlung: nicht zu spät, wenn möglich bis 19:00 Uhr)


 
■ 3. Dosis Tropfen


 
■ 100 g Proteine (Fleisch, Fisch oder ein anderes erlaubtes Protein), Gemüse

 


 

Wahl der geeigneten Lebensmittel


 Verwenden Sie ausschließlich die Lebensmittel, die für die Diät geeignet sind. Alle Lebensmittel, die nicht ausdrücklich empfohlen sind, sind ungeeignet!


 Benutzen Sie eine Küchenwaage, um die Mengen abzuwiegen. Wiegen Sie alle Lebensmittel in frischem Zustand.


 Essen Sie kein Fett (z.B. Butter, Öl, Olivenöl, Margarine, Milch). Bereiten Sie alle Mahlzeiten fettfrei zu (z.B. Grillen, Braten in der Teflonpfanne, Garen im Römertopf oder in Alufolie).


 Die Liste der geeigneten und ungeeigneten Lebensmittel basiert auf den Angaben der Originaldiät von Dr. Simeons. Sie sind viele Jahre von Dr. Simeons getestet und für die Diät als geeignet befunden worden. Da er die Diätanweisung aber bereits in den 50er Jahren des vergangenen Jahrhunderts entwickelte, waren ihm viele moderne Lebensmittel (z.B. fettarmer Hüttenkäse) und die Erkenntnisse der modernen Ernährungswissenschaft noch nicht bekannt. Verwenden Sie für Ihre Mahlzeiten ausschließlich die Lebensmittel, die für die Diät geeignet sind und die Sie auf den Listen finden. Alle Lebensmittel, die nicht ausdrücklich erlaubt sind, sind ungeeignet und können den Erfolg der Diät schmälern. Mit dem heutigen Wissen und dem erweiterten Angebot von Lebensmitteln kann die ursprüngliche Liste der geeigneten Lebensmittel um einige Nahrungsmittel erweitert werden. Zur besseren Unterscheidung wurden die ›ebenfalls geeigneten Lebensmittel‹ jeweils hinter der Originalliste von Dr. Simeons aufgeführt.


 Integrieren Sie immer nur eines der »ebenfalls geeigneten Lebensmittel« und beobachten Sie am nächsten Tag Ihr Gewicht. Nicht alle Menschen reagieren gleich auf bestimmte Nahrungsmittel. Fügen Sie nur die ebenfalls geeigneten Lebensmittel hinzu, mit denen Sie sich gut fühlen und auch weiterhin abnehmen.


 Wenn Sie die Diät unterbrechen müssen oder ›sündigen‹, kann dies einen Rückschlag bedeuten. Kehren Sie so schnell wie möglich zum Diät-Plan zurück.


 

Proteine


 Verwenden Sie frisches, mageres Fleisch, Geflügel, Fisch, Tofu oder ab und zu mageren Quark, Hüttenkäse oder Joghurt. Entfernen Sie bei Fleisch alles sichtbare Fett und die Haut.


 Essen Sie jeden Tag zu zwei Mahlzeiten Proteine (mittags und abends). Essen Sie je 100 g Proteine (Fleisch/Fisch oder andere Proteine) pro Mahlzeit.


 Lassen Sie keine Protein-Mahlzeit aus und reduzieren Sie nicht die Menge. Proteine sind sehr wichtig für den Muskelaufbau. Wenn Sie nicht ausreichend Proteine zu sich nehmen, lagern Sie Wasser ein und verringern dadurch den Gewichtsabbau.


 Wenn Sie sich vegan oder vegetarisch ernähren, können Sie das Eiweiß durch ein geeignetes Aminosäuren-Präparat (z.B. Acht Aminos) oder einen natürlichen Proteindrink aus pflanzlichen Proteinen ohne Soja und Molke ersetzen. Bezugsquellen finden Sie im Anhang.


 GEEIGNET
laut Originaldiät nach Dr. Simeons


 
RINDFLEISCH


 Filet


 mageres Steak


 mageres Rindfleisch


 Tartar


 Roastbeef


 Bündnerfleisch


 
KALBFLEISCH


 Filet


 Schnitzel


 
GEFLÜGEL


 Hühnerbrust


 Putenbrust


 Putenschnitzel


 
FISCH


 weißer, fettarmer Fisch


 Kabeljau


 Heilbutt


 Seezunge


 Dorade


 Hecht


 Zander


 
MEERESFRÜCHTE


 Scampi, Garnelen, Krabben


 Miesmuscheln


 Venusmuscheln


 Austern


 Tintenfischringe


 
Ebenfalls geeignet


 
SCHWEIN


 Filet


 mageres Schweineschnitzel


 
EIER


 als Omelette mit zwei Eiweiß und einem Eigelb


 
FETTARME MILCHPRODUKTE


 Hüttenkase, mager


 Frischkase, mager


 Quark, mager


 Joghurt, mager


 
TOFU


 Lopino (Lupinen-Tofu)


 
FISCH


 Thunfisch, frisch oder in Lake (nicht in Öl)


 Seeteufel


 
MEERESFRÜCHTE


 Jakobsmuscheln


 UNGEEIGNET


 
SCHWEINEFLEISCH


 Schinken


 Wurst


 
GEFLÜGEL


 Gans


 Ente


 
LAMM


 
FETTREICHER FISCH


 Hering


 Lachs


 Aal


 Makrele


 Thunfisch in Öl


 geräucherter oder in Öl eingelegter Fisch


 
NICHT FETTREDUZIERTE MILCHPRODUKTE


 Sahne


 Käse
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Gemüse + Salat


 Verwenden Sie frischen Salat und Gemüse, wenn möglich aus biologischem Anbau. Tiefgefrorenes Gemüse ist erlaubt, Dosengemüse ist ungeeignet.


 Die empfohlene Menge ist ca. 100 g (Frischware) pro Mahlzeit. Bei Gemüse sind die Regeln allerdings nicht so streng. Sie können auch mehr Gemüse pro Mahlzeit essen, sollten dann allerdings darauf achten, dass Sie die Gesamtkalorienzahl von 500–800 kcal pro Tag nicht überschreiten.


 Essen Sie mittags vorzugsweise Salat und am Abend eher Gemüse zu Ihren Proteinen. Abends ist Salat schwerer verdaulich.


 GEEIGNET
laut Originaldiät nach Dr. Simeons


 
SALAT


 Kopfsalat


 Eisbergsalat


 Rucola


 
GEMÜSE


 Chicorée


 Chinakohl


 Fenchel


 Frühlingszwiebeln


 Mangold


 Paprikaschoten


 Salatgurke


 Spargel (weiß oder grün)


 Spinat


 Stangensellerie


 Tomaten


 Weißkohl


 Rotkohl


 Zwiebeln


 
Ebenfalls geeignet


 
GEMÜSE


 Rosenkohl


 Grünkohl


 Wirsing


 Kohlrabi


 Zucchini


 Aubergine


 Knollensellerie


 Petersilienwurzel


 Pak Choi


 Grüne Bohnen


 Mungosprossen


 Radieschen


 Rote Bete


 Meerrettich


 
PILZE


 Champignons


 Shitake


 Austernpilze


 UNGEEIGNET


 
GEMÜSE


 Avocado


 Kartoffeln


 Mais


 Karotten


 Kürbis


 
HÜLSENFRÜCHTE


 Erbsen


 Linsen


 weiße Bohnen
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Obst


 Verwenden Sie frisches Obst, wenn möglich aus biologischem Anbau; Dosenfrüchte sind ungeeignet. Essen Sie Obst tagsüber, nicht abends und nicht nach dem Abendessen.


 GEEIGNET
laut Originaldiät nach Dr. Simeons


 Apfel (sauer)


 Orange


 Erdbeere


 Ebenfalls geeignet


 Grapefruit


 Heidelbeere


 Rote Johannisbeere


 Papaya


 Rhabarber


 UNGEEIGNET


 Banane


 Ananas


 Weintraube


 Kirsche


 Pfirsich


 Aprikose


 Birne


 
Getränke


 Trinken Sie ausreichend Flüssigkeit (mindestens 2 Liter/Tag).


 GEEIGNET
laut Originaldiät nach Dr. Simeons


 
WASSER


 Mineralwasser ohne Kohlensäure


 Quellwasser


 
KAFFEE


 schwarz (1 TL fettarme Milch tgl. möglich)


 
TEE


 Schwarzer Tee


 GrünerTee


 Mate-Tee


 Wu-Long-Tee (auch Oolong-Tee)


 Kräuter-Tee


 UNGEEIGNET


 Alkohol


 Obstsaft


 Limonade


 Milch


 

Gewürze


 Würzen Sie möglichst mit frischen Kräutern. Wenn Sie gerne scharf essen, umso besser. Scharfes Essen regt den Stoffwechsel an.


 GEEIGNET
laut Originaldiät nach Dr. Simeons


 Apfelessig


 Balsamico-Essig (zuckerfrei)


 Cayennepfeffer


 Curry


 Dijon-Senf (zuckerfrei)


 Erythritol (zuckerähnlich, ohne Kalorien)


 Garam Masala (indische Gewürzmischung)


 Gelbwurzel (Kurkuma)


 Gemüsebrühe (fettfrei, hefefrei)


 Grüne Kräuter (frisch und getrocknet)


 Ingwer


 Kreuzkümmel (Cumin)


 Limettensaft


 Meerrettich (frisch oder zuckerfrei aus dem Glas)


 Paprikapulver


 Pfeffer (schwarz und weiß)


 Safran


 Salz (Meersalz oder Himalaya-Salz)


 Sambal Oelek (zuckerfrei)


 Sojasoße


 Stevia


 Tabasco


 Tomatenmark (zuckerfrei)


 Wasabi (japanischer grüner Meerettich)


 Zimt


 Zitronenpfeffer


 Zitronensaft


 UNGEEIGNET


 Glutamat


 Geschmacksverstärker


 fertige Würzsoßen (z.B. Maggi)


 fertige Gewürzmischungen mit Zucker, Hefe, Fett


 Aspartam (kommt in Süßstoffen vor)


 Zucker
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Tipps für die Diätphase


 Einige Menschen haben vor allem während der ersten Woche der Diät etwas Hunger. Ein Grund hierfür kann u.a. sein, dass die Vorbereitungstage nicht konsequent durchgeführt wurden. Es ist deshalb wichtig, die beiden ›Schlemmertage‹ ernst zu nehmen.


 Machen Sie sich den Unterschied zwischen Hunger und dem Gefühl eines leeren Magens bewusst. Durch die Niedrig-Kalorien-Diät ist die Menge an Nahrungsmitteln, die Sie täglich zu sich nehmen, gering. Ihr Magen wird also nicht vollständig gefüllt sein. Wenn Sie trotzdem Hunger spüren, verteilen Sie die Tropfeneinnahme über den Tag (6 x 5 Tropfen statt 3 x 10) und trinken Sie ab und zu eine Tasse heißen Tee. Besonders geeignet sind Wu-Long- und Mate-Tee.


 Sorgen Sie für ausreichend Bewegung und frische Luft. Joggen, Yoga oder Gymnastik sind sehr gut. Meiden Sie hingegen sehr anstrengende Sportarten.


 Meiden Sie, neben den ungeeigneten Lebensmitteln, auch alles andere, was Fette und Zucker enthalten könnte (z.B. Kaugummi, Hustensaft, Halstabletten). Lesen Sie die Packungsbeilagen mit den Inhaltsstoffen genau durch. Nehmen Sie keine zusätzlichen Appetitzügler zu sich.


 Legen Sie während der Diätphase eventuell einen »Apfeltag« ein, insbesondere, wenn Sie einige Tage hintereinander nicht mehr abnehmen. Essen Sie an diesem Tag nichts anderes als sechs Äpfel.


 Meiden Sie fett- oder ölhaltige Pflegemittel, Sonnenschutzcremes und fettige Kosmetika. Verwenden Sie Feuchtigkeitspflege ohne Fett, z.B. Aloe-Vera-Gel, Sonnenpflege ohne Fett. Lippenstift, Wimperntusche und Make-up-Puder sind geeignet.


 Nehmen Sie 1–2-mal wöchentlich ein Basenbad, um die Entgiftung über die Haut zu fördern. Basenbäder sind eine sehr effektive Methode, Säureschlacken und Gifte direkt über die Haut auszuscheiden.


 Gehen Sie regelmäßig in die Sauna. Das entschlackt den Körper zusätzlich und regt den Stoffwechsel an.


 Es sind derzeit keine Hinweise oder Berichte über Wechselwirkungen zwischen den Tropfen und Medikamenten bekannt. Sollten Sie während der Diät Beschwerden haben, die länger als drei Tag andauern, beraten Sie sich mit Ihrem Arzt.


 Es sind derzeit keine Hinweise oder Berichte auf Wechselwirkungen zwischen den Tropfen und Medikamenten bekannt. Die Diät kann aber bei einigen Menschen u.a. körperliche Nebenwirkungen haben, da sich die Essgewohnheiten erheblich ändern.


 Die Einnahme der Pille zur Empfängnisverhütung ist während der Diät möglich. Fangen Sie mit der Diät erst nach der monatlichen Periode an.


 
Die Diät kann bei einigen Menschen u.a. körperliche Nebenwirkungen haben, da sich die Essgewohnheiten erheblich ändern.


 
■ Kopfschmerzen: Vor allem während der ersten Woche. Wenn Sie Kopfschmerzen bekommen, trinken Sie mehr oder machen Sie einen Spaziergang an der frischen Luft.


 
■ Leichte Schwindelgefühle: Sie verschwinden in der Regel nach der ersten Woche. Meiden Sie größere Anstrengungen, seien sie körperlicher oder psychischer Natur.


 
■ Leichte Muskelschmerzen, die sich wie Muskelkater anfühlen: Das Dahinschmelzen des überschüssigen Fettes macht die Muskel zu lang, sie müssen sich erst an die neue Situation anpassen. Bewegen Sie sich und treiben Sie leichten Sport, dann vergeht dieses Gefühl sehr schnell wieder.


 
■ Verstopfung: Während einer Niedrigkalorien-Diät ist es völlig normal, dass sich der Stuhlgang verlangsamt. Dies ist noch keine Verstopfung. Stuhlgang alle 3–4 Tage ist während der Diät durchaus normal.


 
Die Stabilisierungsphase


 Ziel der drei Wochen nach der Diät ist es, das erreichte Gewicht zu halten und den Stoffwechsel wieder zu normalisieren.


 Sie nehmen jetzt keine Topfen mehr ein und erhöhen langsam wieder die aufgenommene Kalorienanzahl pro Tag. Sie sollten weiterhin für eine sinnvolle Nahrungsergänzung sorgen.


 Am Anfang der Stabilisierungsphase gewöhnen Sie Ihren Körper langsam daran, wieder mehr zu essen. Essen Sie regelmäßig, damit Ihr Blutzuckerspiegel konstant bleibt.


 Integrieren Sie nach und nach wieder Lebensmittel, die Sie in der Diätphase gemieden haben, und achten Sie darauf, nicht an Gewicht zuzunehmen.


 In der Stabilisierungsphase nehmen Sie keine Tropfen mehr ein und erhöhen langsam wieder die aufgenommene Kalorienanzahl pro Tag.


 

Tipps für die Stabilisierungsphase


 Beobachten Sie genau, ob Sie Ihr Gewicht halten können. Dazu wiegen Sie sich weiterhin jeden Morgen. Solange Sie nicht mehr als 1 Kilo zunehmen, ist alles in Ordnung.


 Sobald Sie am Morgen merken, dass Sie mehr als 1 Kilo zugenommen haben, sollten Sie sofort reagieren. Dazu gibt es mehrere Möglichkeiten:


 Dr. Simeons empfiehlt:


 Verzichten Sie an diesem Tag auf Frühstück und Mittagessen. Trinken Sie viel. Essen Sie zum Abendessen nur ein Rindersteak mit einem Apfel oder einer Tomate. Sonst nichts! Es ist sehr wichtig, dass Sie sofort reagieren und nicht erst am nächsten Tag die Mahlzeiten ausfallen lassen. Am nächsten Tag ist es ungemein schwerer, wieder zu Ihrem Gewicht zurückzukehren. Dieser Vorschlag ist nicht jedermanns Sache.


 Ich habe noch einen Tipp, der ihnen zu einer langfristigen Stabilisierung ihres Gewichts verhelfen kann und darüber hinaus ein wahrer Jungbrunnen ist: die 6:1 Methode.


 Diese Methode ist für mich ein gangbarer Weg nach der Diät und eignet sich hervorragend für die Stabilisierungsphase und ganz generell für die Zeit nach der hCG-Diät. Die Idee kommt aus Großbritannien. Forscher aus Manchester haben sie entwickelt, und bekannt geworden ist das ›Intermittent Fasting‹, das sogenannte Intervallfasten, bereits vor einigen Jahren. Das Prinzip ist ganz einfach: 6 Tage die Woche können Sie normal essen, und an einem Tag pro Woche essen Frauen maximal 500, Männer 600 kcal. Man könnte auch sagen, Sie essen 6 Tage eine gesunde Küche, ohne Kalorien zu zählen, und den restlichen Wochentag machen Sie die Diät, allerdings ohne Tropfen.


 Da Sie ja bereits bestens mit der Aufnahme von nur 500 kcal täglich vertraut sind, fällt Ihnen diese Form der Ernährung wahrscheinlich nicht schwer. Die Rezepte aus dem Buch helfen Ihnen dabei, auch an diesen Tagen lecker zu essen. Zur Langzeitstabilisierung eignet sich Intervallfasten bestens.


 Ursprünglich wurde das Ernährungsmodell für Frauen mit hohem Brustkrebsrisiko entwickelt. Es soll nicht nur die Cholesterinwerte, sondern auch den Blutdruck senken. Ein weiterer positiver Effekt ist, dass durch Kalorieneinschränkung eine Verjüngung der Zellen stattfindet, also Anti-Aging im besten Sinne.


 Wenn Sie noch etwas weiter abnehmen möchten, können Sie die 5:2-Methode anwenden – fünf Tage lang normal essen und 2 Tage lang 500 bzw. 600 kcal.


 Es ist absolut nicht sinnvoll, in der Stabilisierungsphase die Diät fortzusetzen!


 Denken Sie daran, dass das Ziel dieser Phase ist, Ihren Stoffwechsel zu stabilisieren.


 

Gewicht halten ohne Jo-Jo-Effekt


 
■ Essen Sie nur die benötigte Kalorienmenge pro Tag, die Ihrem Alter und Ihrer körperlichen Aktivität entspricht. Tabellen hierzu finden Sie im Internet. Eines ist ganz klar: Essen Sie dauerhaft mehr Kalorien, als Sie verbrennen, nehmen Sie unweigerlich wieder zu. Sie werden mit der Zeit ein gutes Gefühl dafür bekommen, was Ihrem Körper guttut.


 
■ Probieren Sie nach der Diät das Intervallfasten mit der 6:1-Methode aus.


 
■ Essen Sie täglich eine ausgewogene Auswahl von Proteinen, Gemüsen, Früchten und Kohlenhydraten.


 
■ Ohne Wasser läuft im Organismus nichts. Trinken Sie mindestens 1,5–2 Liter stilles Mineralwasser oder Quellwasser am Tag.


 
■ Meiden Sie Fast Food, fette Speisen, Süßigkeiten und sonstige Dickmacher.


 
■ Wechseln Sie täglich die Speisen, sonst gewöhnt sich der Körper schnell an immer gleiches Essen und kann es dadurch schlechter verwerten. Die Folge ist eine Verlangsamung des Stoffwechsels und ein Stocken der Gewichtsabnahme. Also überraschen Sie sich mit immer wieder mit neuen Speisen und Variationen.


 
■ Essen Sie regelmäßig und lassen Sie keine Mahlzeit ausfallen. Ihr Blutzucker sollte möglichst konstant bleiben. Meiden Sie Lebensmittel mit einem hohen glykämischen Index, wie Zucker, Weißmehl, Nudeln, die den Blutzuckerspiegel stark steigen lassen. Der Körper muss daraufhin vermehrt Insulin ausschütten.


 
■ Empfehlenswert ist eine Kost mit niedrigem glykämischen Index. Der Glykämische Index ist ein Maß zur Bestimmung der Wirkung eines kohlenhydrathaltigen Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel. Er gibt in Zahlen die blutzuckersteigernde Wirkung der kohlenhydrathaltigen Lebensmittel an. In der Regel wird man folgende Werte für den glykämischen Index finden: Schlecht ist ein Wert, der größer als 70 ist, mittlere Werte findet man zwischen 50 und 70, gut ist alles unter 50.


 Zur Langzeitstabilisierung eignet sich Intervallfasten mit der 6:1-Methode bestens: 6 Tage die Woche können Sie normal essen und an einem Tag pro Woche essen Frauen maximal 500, Männer 600 kcal.


 
■ Vorsicht vor ›Transfettsäuren‹, wie sie in Margarine, billigen Speiseölen, Backwaren, Chips, vielen Fertigprodukten und Gegrilltem vorkommen. Wichtig ist das Verhältnis von Omega-6-Fettsäuren zu Omega-3-Fettsäuren. Es sollte in etwa bei 1:5 liegen. Bei den meisten Menschen ist das Verhältnis umgekehrt. Es fehlen die so wichtigen Omega-3-Fettsäuren. Es handelt sich dabei um mehrfach ungesättigte Fettsäuren, sie kommen in frischem Fisch, vor allem in Makrele und Lachs, in Leinsamen, Leinöl, Rapsöl und Krill vor.


 
■ Verwenden Sie Olivenöl und Butter und zum Braten hochwertiges Kokos- oder Rapsöl. Leinöl oder Weizenkeimöl sind besonders wertvolle Öle. Geben Sie ein paar Tropfen über Ihr Müsli.


 
■ Anstelle von Zucker können Sie Erythritol, Xylitol, Stevia oder Agavendicksaft verwenden. Erythritol ist ein natürlicher, zahnfreundlicher Zuckerersatz. Er hat keine Kalorien und auch der glykämische Index ist null. Erythritol wird aus nicht gentechnisch veränderten Pflanzen gewonnen. Er schmeckt wie Zucker, sieht aus wie Zucker und hat keinen bitteren Beigeschmack. Die Süßkraft beträgt ca. 70% derjenigen von normalem Zucker. Leider ist Erythritol noch teuer.


 
■ Eine Glutenunverträglichkeit ist weitverbreitet und sorgt für Unwohlsein. Gesprosstes Getreide wie es z.B. im Essener Brot vorkommt, wird oft besser vertragen als Vollkornbrot. Beim Essener Brot wird durch den Keimvorgang das Lecitin vollständig abgebaut, wodurch es von jeder Blutgruppe und auch von Weizen- und Glutenallergikern sehr gut vertragen wird. Getoastetes Brot ist übrigens bekömmlicher als frisches Brot. Mittlerweile gibt es bei vielen Bäckereien auch Low-Carb- oder Eiweiß-Brot. (Ein Rezept zum Selberbacken finden Sie im Rezeptteil.)


 
■ Ihre Nahrung sollte möglichst milchfrei sein. Verwenden Sie statt Milch im Kaffee lieber einen kleinen Schuss Sahne. Und essen Sie statt Margarine besser Butter.


 
■ Salate, Gemüse und Obst sollten einen Großteil der Nahrung ausmachen. Bei den meisten Menschen ist zudem die Behauptung richtig, dass sie zu viel Fleisch essen, welches oft noch mit Hormonen und anderen Stoffen belastet ist. Eine Ausnahme bilden Veganer oder Vegetarier, die aber oft zu wenig Eiweiß zu sich nehmen. Hochwertiges Eiweiß findet sich übrigens auch in Pflanzen wie Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Nüssen, Eiern, Spirulinaalgen und gesprosstem Getreide.


 
■ Ausreichend Bewegung hat nicht nur einen positiven Effekt auf das Immunsystem, sondern auch auf das hormonelle Gleichgewicht, senkt den Blutzuckerspiegel und stärkt das Selbstbewusstsein. Wählen Sie dazu eine Sportart, die Ihnen dauerhaft Spaß macht.


 
■ Einmal am Tag sollten Sie Ihren Kreislauf in Schwung bringen, möglichst an der frischen Luft. Das kurbelt den Stoffwechsel an und sorgt für eine Verbesserung des Allgemeinbefindens. Dabei sind kurze anstrengende Phasen, die sich mit einem moderaten Ausdauertraining abwechseln, empfehlenswerter als lange anstrengende Belastungen.


 Wie funktioniert die hCG-Diät?


 
Durch die hCG-Diät haben Sie gelernt, Ihre Gewohnheiten langfristig zu ändern. Sie werden feststellen, dass Ihr Verlangen nach Zucker und stärkehaltigen Lebensmitteln nachgelassen hat und Sie dadurch viel mehr Energie zur Verfügung haben.


 Mit der Diät haben Sie den Grundstein für ein neues, dauerhaft schlankes und gesundes Leben gelegt. Sie kennen jetzt das Geheimnis des wirksamen Abnehmens.


 Ich wünsche Ihnen für die Zukunft viel Gesundheit und Freude!


 Ihre Anne Hild
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 Mit der Diät haben Sie den Grundstein für ein neues, dauerhaft schlankes und gesundes Leben gelegt. Sie kennen jetzt das Geheimnis des wirksamen Abnehmens.


 Ausführliche Informationen
finden Sie in meinem Buch


 »Die hCG Diät«, 148 Seiten, 14,95 (D),
Aurum Verlag 2011


 Alle Produkte zur Diät
finden Sie in dem Onlineshop


 



www.hormonyshop.de 
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Selleriesuppe mit Apfel


 2 Portionen, 140 kcal pro Portion
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 ZUTATEN


 300 g Knollensellerie mit Selleriegrün, klein gewürfelt


 1 Zwiebel, klein gewürfelt


 1 großer, säuerlicher Apfel, ca. 200 g, geschält, in Scheiben geschnitten


 2 EL Weißweinessig


 500 ml Gemüsebrühe


 3 Wacholderbeeren


 1 Becher fettarmer Joghurt


 Salz und Pfeffer


 
1 Zwiebeln, Sellerie und die Hälfte der Apfelscheiben in einem beschichteten Topf andünsten. Mit Weißweinessig und 5 Esslöffel Wasser ablöschen und einkochen lassen. Die Gemüsebrühe dazugießen. Bei mittlerer Hitze zugedeckt 15 Minuten weiter kochen lassen.


 
2 Wacholderbeeren sehr fein hacken, Selleriegrün fein schneiden.


 
3 Gemüse fein pürieren. Danach die restlichen Apfelscheiben dazugeben. Noch einmal aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Wacholderbeeren würzen. Joghurt unterheben. Die Suppe mit Selleriegrün bestreuen und servieren.


 
Asia-Kohlsuppe


 2 Portionen, 105 kcal (mit Fleisch ca. 227 kcal) pro Portion
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 ZUTATEN


 1 kleiner Weißkohl, in Scheiben geschnitten, ca. 400 g


 1 große Zwiebel, geschnitten


 1 Knoblauchzehe, fein gehackt


 1 kleines Stück Ingwer, fein geschnitten


 1 Chilischote, halbiert, entkernt und in feine Ringe geschnitten


 2 Tomaten, gewürfelt


 500 ml fettfreie Gemüsebrühe


 frischer Koriander oder Schnittlauch, fein geschnitten


 Salz und Pfeffer


 Wahlweise 200 g Rinderhack, Shrimps oder Hühnchenbrust


 
1 Zwiebel und Knoblauch in einem Topf mit etwas Gemüsebrühe andünsten.


 
2 Wenn Sie die Suppe mit Fleisch essen, dann Hackfleisch dazugeben und mit den Gewürzen anbräunen.


 
3 Geschnittenen Kohl, Tomaten und Gemüsebrühe dazugeben und kochen, bis der Kohl weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit frischem Koriander oder Schnittlauch servieren.


 TIPP


 Dieses Rezept reicht für 2 Portionen, kann aber gut in größeren Mengen zubereitet werden, da die Suppe sich einige Tage im Kühlschrank hält. Wenn es schnell gehen soll, kann man anstelle des Weißkohls auch Sauerkraut verwenden.


 
Zucchinicremesuppe


 2 Portionen, 80 kcal pro Portion
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 ZUTATEN


 2 Zucchini, klein gewürfelt


 1 Zwiebel, klein geschnitten


 400 ml fettfreie Gemüsebrühe


 1/2 Bd. frische glatte Petersilie oder frische Kresse, feingehackt


 1 Prise frisch geriebener Muskat


 50 g Frischkäse (0,2% Fett)


 Salz und Pfeffer


 
1 Zwiebel in einen Topf geben und dünsten, bis sie leicht glasig ist.


 
2 Zucchini dazugeben und anrösten. Gemüsebrühe dazugeben und 20 Minuten weiter kochen lassen.


 
3 Vom Herd nehmen und den Frischkäse einrühren.


 
4 Suppe mit dem Pürierstab pürieren, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und mit glatter Petersilie oder Kresse garnieren.


 TIPP


 Die Suppe lässt sich auch aus Fenchel (1 Fenchel) oder Sellerie (Sellerieknolle) machen. Dazu passen frische Shrimps oder Fisch, die Sie in einer Pfanne fettfrei anbraten und zusammen mit der Suppe servieren können. Eventuell einen Spritzer Balsamico-Essig in die Suppe geben.


 
...
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