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 Die hCG-Diät goes veggie. Schon tausende Menschen haben erfolgreich die hCG-Diät gemacht. Dabei haben sie viele neue Zubereitungsarten, Lebensmittel und Gewürze kennengelernt und erfahren, dass man auch ohne Kohlenhydrate satt werden kann. Damit ist oft auch ein größeres Bewusstsein für die richtige Ernährung entstanden. Viele sehen nun auch ihren Fleischkonsum kritischer. Für diese und alle vegetarisch oder vegan lebenden Leserinnen und Leser gibt es jetzt endlich das Kochbuch mit ausschließlich vegetarischen und veganen Rezepten für die Diät- und die Stabilisierungsphase. Gewohnt einfallsreich und doch einfach in der Zubereitung zeigt die Bestsellerautorin, dass eine vegetarische Ernährung auch während der hCG-Diät nicht nur möglich, sondern auch köstlich ist.
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 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,


 
die Zahl Menschen, die sich für ein Leben ohne Fleisch entscheiden, nimmt ständig zu. Einige stellen ihre Ernährungsweise vollständig um, andere verzichten an ein oder zwei Tagen der Woche auf Fleisch, Fisch, Käse oder Wurst. Vegetarisch oder vegan zu essen ist also mittlerweile, im wahrsten Sinne des Wortes, in aller Munde.
Die beiden Ernährungsweisen sind längst keine Modeerscheinungen mehr, sondern haben sich zu einem bedeutenden Ernährungstrend entwickelt, dem vor allem jüngere Menschen folgen.


 Die ständig wachsende Zahl von Zeitschriften zum Thema Veggie-Küche, aber auch das steigende Angebot in den Supermärkten und auf den Speisekarten von Restaurants sprechen eine deutliche Sprache. Viele Menschen sind offen, vegane oder vegetarische Rezepte auszuprobieren.


 Nachdem meine bisherigen Bücher zur hCG Diät so vielen Menschen während und nach der Diät geholfen haben, habe ich für dieses Kochbuch Rezepte gesammelt, die für Veganer, Vegetarier, aber auch für Menschen geeignet sind, die gerne mal das ein oder andere Gericht ohne Fleisch oder Fisch zubereiten möchten. Diese Rezeptsammlung enthält eine große Anzahl leicht zu kochender, neuer Rezepte, aber auch Rezepte, die bereits in einem meiner anderen Bücher zu finden waren. Diese habe ich für die vegetarische oder vegane Lebensweise abgeändert. Natürlich finden Sie in diesem Buch nicht nur schmackhafte Rezepte für die Diätphase, sondern auch für die Zeit nach der Diät, der sogenannten Stabilisierungsphase.


 Eine oft gestellte Frage ist, wie man es schafft, sich gesund und im Sinne der hCG Diät vegan oder vegetarisch zu ernähren, wenn man kaum Zeit für das Vorbereiten der Mahlzeiten hat? Ich verspreche Ihnen, dass Sie für die meisten Rezepte in diesem Buch nicht länger als fünfzehn bis zwanzig Minuten Vorbereitungszeit benötigen.


 Bei den Rezepten für die Diätphase habe ich darauf geachtet, dass sie nur die Lebensmittel enthalten, die für die Diät geeignet sind. Einzige Ausnahme: Ein ganz klein wenig Olivenöl. Eigentlich heißt es während der hCG-Diät: Kein Fett! Das ist auch richtig, da fettarme Fleisch- und Fischsorten natürlicherweise genug Fett enthalten. Selbst ein mageres Rindersteak z. B. enthält noch rund 4% Fett. Bei der veganen und vegetarischen Ernährung fehlt dieser natürliche Fettanteil von Fleisch und Fisch vollkommen. Eine geringe Menge Fett benötigt jedoch der Körper.


 Damit es nicht zu Mangelerscheinungen kommt, empfehle ich bei veganen und vegetarischen Rezepten etwas hochwertiges Olivenöl zu verwenden. Ideal ist die sparsame Verwendung von Öl, z.B. aus einer Sprühflasche. 2 Sprühstöße mit ca. 30 kcal entsprechen ungefähr dem Fettgehalt eines Rinderfilets. Als Nicht-Veganer können Sie alternativ täglich eine Omega-3- oder Krillöl-Kapsel mit Astaxanthin einnehmen. Ansonsten gilt: Bereiten Sie alle Mahlzeiten so gut wie fettfrei zu (z.B. Grillen, Braten in der Teflonpfanne, Garen im Römertopf oder in Alufolie).


 Während der Diätphase empfehle ich zusätzliche Proteine einzunehmen. Diese sind sehr wichtig für den Muskelaufbau. Wenn Sie nicht ausreichend Proteine zu sich nehmen, lagern Sie Wasser ein und verringern dadurch den Gewichtsabbau. Darüber hinaus sind Proteine für die Bildung neuer Zellen essenziell. Ich gehe darauf später noch genauer ein. Sie können fehlende Proteine z.B. durch einen Proteinshake oder direkt durch essenzielle Aminosäuren ergänzen. (Im Anhang finden Sie Bezugsquellen.)


 Es ist sicher für manchen eine Herausforderung, Speisen zuzubereiten, wenn die Zahl der geeigneten Lebensmittel drastisch eingeschränkt ist. Zudem fällt während der Diätphase so gut wie jegliches Fett weg. Fett ist aber ein wichtiger Geschmacksgeber. Um die Speisen trotzdem lecker zu kochen, ist es deshalb wichtig, mit Gewürzen zu arbeiten. Hier kommen auch exotische Gewürze und Gewürzmischungen zum Einsatz. Aber keine Sorge, alle in den Rezepten genannten Gewürze lassen sich im Supermarktregal oder einem Asia-Laden kaufen.


 Mein Wunsch ist, dass Sie während der Diät die Rezepte genießen und nach kurzer Zeit ein Gewicht erreichen, mit dem Sie sich dauerhaft wohlfühlen. Die Rezepte in der Stabilisierungsphase sind deshalb bewusst ohne Kalorienangaben. Nach der Diät geht es nicht mehr darum, Kalorien zu zählen, sondern ein Gefühl für das eigene Sättigungsgefühl zu erhalten. Die Rezepte der Stabilisierungsphase eigenen sich natürlich nicht nur für die Zeit unmittelbar nach der Diät, sondern sollen auch Anregungen für eine dauerhafte, kohlenhydratarme Ernährung bieten.


 
Es mag auf den ersten Blick paradox klingen, aber auch unter Veganern und Vegetariern nimmt die Zahl der übergewichtigen Menschen stetig zu.


 Lebensmittel und Zubereitungen werden dann als »vegan« bezeichnet, wenn sie keinerlei Bestandteile tierischen Ursprungs enthalten. Neben dem Verzicht auf Fisch und Fleisch beinhaltet das also auch das »Nein« für Käse, Eier, Milchprodukte oder Honig. Als »vegetarisch« bezeichnet man alle Lebensmittel und Zubereitungen, die ohne Fisch, Fleisch, Geflügel etc. auskommen. Bei der vegetarischen Lebensweise dürfen also Milchprodukte, Eier und Käse, manchmal auch Fisch gegessen werden. Für diese strenge vegetarische Ernährungsweise gibt es gute Gründe. Die Massentierhaltung ist eine falsche Entwicklung und mit jedem Fleisch, welches wir von Tieren essen, die unter unmöglichen Umständen gehalten werden, unterstützen wir diese Form der Landwirtschaft. Ganz zu schweigen von den zahlreichen gesundheitlichen Folgen. Denn Tiere, die kein würdiges Leben haben, können auch uns nur ungenügend nähren. Minderwertiges Futter, vor allem mit gentechnisch verändertem Soja, und die Verabreichung vieler Medikamente und Antibiotika schrecken ab, ebenso wie die vielen Fleischskandale. Darüber hinaus vergiftet die Massentierhaltung die Umwelt. Fisch wird mittlerweile unter übelsten Bedingungen gezüchtet und der Fischfang zerstört ganze Regionen der Ozeane.


 Neben dieser ethisch begründeten Einstellung zur Ernährung wird häufig auch eine gesunde und nachhaltige Ernährung als Grund für »vegan« oder »vegetarisch« genannt. Und nicht zu vergessen gibt es heute bei vielen Menschen die Lust, einmal etwas Neues auszuprobieren und die eingetretenen Küchen-Trampelpfade ab und zu zu verlassen. Sie hängen nicht bedingungslos der veganen oder vegetarischen Küche an, sondern integrieren diese Art zu kochen in ihre normalen Essensgewohnheiten.


 Vegane und vegetarische Ernährung besteht hauptsächlich aus Gemüse, Obst, Nüssen, Samen, Getreide, Soja und Hülsenfrüchten. Sie ist vitalstoffreich und die Zutaten haben eine höhere Nährstoffdichte. Sie enthalten viele Ballaststoffe und durch die großen Mengen an frischem Gemüse und Obst werden viele der pflanzlichen Schutzstoffe, der sogenannten sekundären Pflanzenstoffe, mit aufgenommen. Veganer leiden seltener unter Bluthochdruck, bekommen seltener Diabetes und Krebs und sind insgesamt gesünder. Die meisten haben ein ausgeprägtes Gesundheitsbewusstsein und achten auf ihren Körper. Zugegeben, es ist nicht ganz einfach, als Veganer keine tierischen Produkte zu essen und trotzdem noch eine abwechslungsreiche und gesunde Ernährung hinzubekommen. Mittlerweile gibt es jedoch viele gute Ratgeber, die zeigen, wie es geht. Die Haupteiweißquellen in der veganen Ernährung sind Tofu, Tempeh, Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Quinoa, Hirse, Couscous und Nüsse.


 Es mag auf den ersten Blick paradox klingen, aber auch unter Veganern und Vegetariern nimmt die Zahl der übergewichtigen Menschen stetig zu. Garantiert doch diese Art der Ernährung nicht zwangsläufig, dass man dabei auch schlank und gesund bleibt. Es reicht nicht, sich morgens schnell unterwegs ein Croissant oder ein süßes Brötchen zu besorgen und unter Zeitdruck zu essen. Oder mittags in der Kantine einige Speisen zu essen, die »veggie« geeignet sind, aber nicht unbedingt gesund sind. Der Energie-Level sinkt dann nach dem Mittagessen oft in den Keller. Dies wird durch Süßes und Kaffee kompensiert. Abends ist man so müde, dass an Kochen nicht mehr zu denken ist. Da ist es viel bequemer, sich eines der vielen Veggie-Fertiggerichte aufzuwärmen. Ernährt man sich einige Zeit nach diesem Muster, erlahmt nicht nur der Stoffwechsel und die Hormone spielen verrückt, man nimmt unweigerlich zu, ist müde, ausgelaugt und energielos.


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


 Ich wünsche Ihnen viel Erfolg mit Ihrer Diät und viel Spaß beim Nachkochen.


 Vorwort


 
 



 


 
Ihre Anne Hild


 
Mein Wunsch ist, dass Sie während der Diät die Rezepte genießen und nach kurzer Zeit ein Gewicht erreichen, mit dem Sie sich dauerhaft wohlfühlen.


 
 



 


 
 



 


 

 Wie funktioniert die hCG-Diät?


 
Vor über 60 Jahren entwickelte der britische Arzt Dr. A.T.W. Simeons ein sensationelles Abnehm-Programm. In 16-jähriger Forschungsarbeit hatte Simeons herausgefunden, dass der Schlüssel für die Fettleibigkeit im Zwischenhirn liegt, in einer Hirnregion, in dem 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 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.


 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.


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


 
 



 


 Begleitend zu einer Diät eingesetzt, wirkt hCG auf der Ebene der Hypophyse und des Hypothalamus auf die hormonellen Regelkreise ein. 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.


 Erst seit Kurzem steht mit Tropfen eine günstige und einfache Alternative zur Spritzenkur zur Verfügung. Um sich die positive Wirkung beim Abnehmen zunutze zu machen, ist die »bloße Information« von hCG völlig ausreichend. Deshalb wurden inzwischen auch völlig hormonfreie Tropfen entwickelt, die in energetisierenden Verfahren hergestellt werden.


 Unterstützend zu den Tropfen sollte zusätzlich ein Multivitaminpräparat eingenommen werden, die wichtige Vitamine, Mineralien und Spurenelemente enthalten.


 
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.


 Ich empfehle Ihnen, darauf zu achten, Nahrungsergänzungsmittel und Vitamine in natürlicher Form einzunehmen und nur qualitativ hochwertige Vitaminpräparate zu verwenden. Es reicht, wenn Sie zu den Tropfen ein hochwertiges Multivitaminpräparat natürlichen Ursprungs nehmen. Weitere Nahrungsergänzungen 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 MSM (organischer Schwefel), Chlorella, Spirulina oder Basenkapseln.


 Den meisten Veganern ist bewusst, dass es wichtig ist, einem Vitamin B12-Mangel vorzubeugen. Vitamin B12 ist wichtig für die Blutbildung, für das gesamte Nervensystem und den Stoffwechsel. Es unterstützt die Wirkungen anderer Vitamine. Vitamin B12 kommt z.B. in Miso, Noriblättern, Tempeh, Brottrunk, Sauerkraut und der Spirulina-Alge vor.


 
 
Mittlere und höhere Potenzen


 Ich warne immer wieder vor der Anwendung von hCG-C30 Globuli, da sie aus Sicht der klassischen Homöopathie viel zu hoch dosiert sind. Nach dem Motto: Höhere Potenzen schaden nicht, da sowieso keine Substanz mehr enthalten ist. Genau das Gegenteil ist der Fall. Je höher die Potenz, desto tief greifender die Wirkung auf den Organismus!


 Potenzen in dieser Höhe gehören in die Hände erfahrener Homöopathen und eine C30 wird normalerweise nur alle paar Tage oder einmal wöchentlich eingenommen und auch nur dann, wenn sie fachgerecht nach dem Ähnlichkeitsprinzip ausgewählt wurde. Und hier gibt es natürlich Raum für Missverständnisse. Wie soll eine Potenz, z.B. eine C30 Schaden anrichten können, wo doch mehr als keine Substanz mehr enthalten ist. Dies ist ein Paradoxon der klassischen Homöopathie, dass jedem ausgebildeten Homöopathen bekannt ist. Argumente höre ich nur von Menschen, die selber keine Homöopathen sind und deshalb mit dieser Art der Therapie nicht vertraut sind.

 


 Warum kommt es nach einer Diät zum gefürchteten Jo-Jo-Effekt?


 
Bevor wir an die hartnäckigen Fettdepots herankommen, verlieren wir normalerweise bei einer Diät Wasser und magere Muskelmasse, die als Erstes nach einer Diät wieder aufgebaut werden. Dies führt 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 immer weniger zu essen, also die Kalorienmenge ständig weiter zu reduzieren; wichtig ist, langfristig darauf zu 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 Wert ist, desto schneller steigt der Blutzuckerspiegel an.


 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 Nahrungs-Notzeiten 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. Mit hCG in Verbindung mit einer Niedrig-Kalorien-Diät, 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, das der Körper mit seinem Steinzeitgedächtnis für eine eventuell eintretende Hungersnot gerne speichern würde. hCG überlistet also in gewisser Weise den Körper, indem es auf Regionen im Gehirn einwirkt, die für den Stoffwechsel, die Fettverbrennung und das Sättigungsgefühl zuständig sind.


 
 
FAZIT


 Mit der hCG Diät lassen sich die Fettreserven wegschmelzen, die sich jeder anderen Diät so hartnäckig verweigern. Mithilfe der Diät ist es möglich, die überflüssigen Pfunde an den Problemzonen loszuwerden und hartnäckig gespeichertes Körperfett freizusetzen, welches dem Körper in Form von Kalorien und Nährstoffen zur Verfügung steht. Bei diesem Fett handelt es sich um das sogenannte »Notstandsfett«, also Fett, das der Körper mit seinem Steinzeitgedächtnis für eine eventuell eintretende Hungersnot gerne speichern würde.


 Sie werden mit der hCG Diät dann maximalen Erfolg haben, wenn Sie sich genau an die Regeln halten. Mit der hCG Diät können Sie in drei Wochen bis zu rund 10% Ihres Körpergewichts verlieren (Frauen ca. 8-10%, Männer 10-12%). Gewichtsreduktionen von 7-10 Kilo in drei Wochen sind möglich! 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, statt 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.


 Anleitung zur hCG-Diät


 
Die hCG-Diät dauert normalerweise drei Wochen (21 Tage). Sie kann aber auch bis zu sechs Wochen gemacht werden. In Ausnahmefällen und unter genauer Anleitung auch etwas länger. 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.


 
 




 
Abbildung Die drei Phasen des hCG-Abnehmprogrammes

 


 Kern der hCG Diät ist ein speziell entwickelter Ernährungsplan mit einem geringen Kalorienanteil von 500 Kalorien pro Tag. Es gibt Menschen mit einem erhöhten Grundumsatz, denen ich empfehle, die Diät mit 800 kcal täglich zu machen. 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 und ein Multivitaminpräparat eingenommen. Die Tropfen sind wichtig, da ohne sie der Körper nicht auf den »Fettverbrennungsmodus« umschaltet.


 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.


 Gönnen Sie sich an den beiden Vorbereitungstagen auch mal Lebensmittel, die Sie sich sonst nur mit schlechtem Gewissen gönnen. Ich empfehle Ihnen, Lebensmittel zu essen, die vor allem gute und gesunde Fette enthalten, wie Olivenöl, Nüsse und Avocados. 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 aufkommendes Hungergefühl 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 Vitaminpräparats 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, Oberschenkel, Oberarme).


 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.


 
 



 


 Die Diätphase


 
Die Diätphase von insgesamt 21 Tagen Länge 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


 
■ kaum Fett


 
■ kein Zucker


 
■ kaum Kohlenhydrate


 
■ kein Alkohol


 Machen Sie nach zwei unmittelbar aufeinander folgenden Diätphasen, also nach spätestens 6 Wochen 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.


 
Wenn Sie die Diät um einen Tag unterbrechen müssen oder »sündigen«, ist es wichtig, so schnell wie möglich wieder zum Diät-Plan zurückzukehren.


 Typischer Tagesablauf während der Diät


 
 
NACH DEM AUFSTEHEN


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


 
■ Frühstück: Geeignet sind z. B. 1 Apfel oder 1 Orange oder 1/2 Grapefruit oder andere Früchte in der Liste. Sie können morgens 1 – 2 belegte Knäckebrote mit Hüttenkäse (0,2 % Fett) essen. Achten Sie darauf, dass die Gesamtkalorienmenge nicht überschritten wird. Empfehlenswert ist auch ein Smoothie mit Proteinen (Shake) und Früchten oder Gemüse.


 
■ Trinken Sie ggf. Kaffee oder Tee (ohne Milch, Zucker, ggf. mit erlaubten Süßmitteln wie Erythritol oder Stevia.


 
MITTAGESSEN


 
■ 2. Dosis Tropfen


 
■ Salat oder Gemüsegericht


 
ZWISCHENDURCH


 
■ 1 Tasse Wulong Tee oder 1 heiße Tasse fettfreie Gemüsebrühe, 1 Obst oder als Snack 1 Scheibe Knäckebrot


 
ABENDESSEN


 
■ 3. Dosis Tropfen


 
■ Gemüse, Suppe, Salat

 


 Die 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.


 Wichtig ist es, auf pflanzliche Proteinquellen zurückgreifen. Als mögliche Eiweißquellen können sie z.B. Tofu, Tempeh oder Seitan verwendet werden. Vegetarier können zusätzlich fettarmen Hüttenkäse, fettarmen Jogurt und Quark in Maßen essen. Und ab und zu ein Ei (zwei Eiweiße mit einem Eigelb als Omelette ist eine gute Alternative). Es gibt neuerdings auch fettarme Kokosmilch, z.B, Dr. Martins Coco Milk for cooking ist fettarm, enthält nur 2 % Fett im Vergleich zu 20 % Fett.


 Nach der Diät findet man Proteine auch in Hülsenfrüchten, Nüssen, Quinoa, Linsen, Kichererbsen, Hirse, Haferflocken und Amaranth.


 
Tofu besteht aus Sojabohnen, Wasser und Salz, er heißt auch Bohnenquark, ist glutenfrei. Es gibt ihn auch mit verschiedenen Würzmischungen, als Räuchertofu oder auch als Seidentofu.


 
Seidentofu ist glatter, weicher und zart cremig, weshalb er gut für Suppen, Aufstriche, Dressings, in Smoothies und Desserts Verwendung findet. Selbst zum Backen eignet er sich als Ersatz für Milchprodukte und Eier.


 
Tempeh kommt ursprünglich aus Indonesien und besteht aus fermentierten Sojabohnen, die mit einem Edelpilz versehen sind. Durch den 24 stündigen Fermentierungsprozess ist Tempeh sehr gesund und leicht verwertbar. Tempeh schmeckt leicht nussig und ist vielseitig einsetzbar. Man kann Tempeh in Scheiben schneiden und anbraten oder ihn marinieren oder zu Saucen und Gemüse essen. Durch die Konsistenz kann man ihn gut als Fleischersatz verwenden.


 
Seitan ist ein Produkt aus Weizeneiweiß und enthält Gluten. Er wird für Produkte verwendet, die als Fleischersatz dienen und eine fleischähnliche Konsistenz haben.


 Sind Süßlupinen eine gute Lösung? Sie haben ähnliche Eigenschaften wie Soja, sind kalorienarm, fettarm, basisch, rein pflanzlich, laktose- und cholesterinfrei. In ihnen steckt ein hochwertiges basisches Eiweiß, welches alle acht essenziellen Aminosäuren enthält. Lupinenmehl ist zudem vielseitig einsetzbar. Lupineneiweiß gibt es als Mehl und kann einfach in Back-Rezepte integriert werden und damit den Kohlenhydratanteil reduzieren. Man kann dabei bis zu 15 % des Mehls durch Lupinenmehl ersetzen. Durch seine gute Bindungsfähigkeit kann es das Ei ersetzen und so für eine gute Elastizität des Teiges sorgen.


 Es handelt sich bei Lupinen überwiegend um einheimische Pflanzen und gegenüber Soja haben sie den Vorteil, dass sie nicht gentechnisch verändert sind. Wilde Lupinen enthalten Alkaloide, das sind giftige Bitterstoffe. Verwendet werden aber ausschließlich speziell gezüchtete Varianten mit einem Alkaloidgehalt von 0,05 %. Fast zu schön um wahr zu sein, wenn es da nicht die Allergien gäbe. Wie viele andere Eiweiße wie auch Seitan kann das Protein der Süßlupine allergische Reaktionen hervorrufen. Besonders betroffen sind Menschen mit einer Erdnuss- oder Soja-Allergie.


 Warum sind Aminosäuren so wichtig während der hCG-Diät?


 
Aminosäuren sind unentbehrlich für alle Lebens- und Stoffwechselvorgänge. Proteine (Eiweiße) sind aus Aminosäuren zusammengesetzt. Es gibt 22 Aminosäuren, davon sind acht essenziell.


 Eine essenzielle Aminosäure (lebensnotwendige Aminosäure) ist eine Aminosäure, die ein Organismus unbedingt benötigt, aber nicht aus elementaren Bestandteilen selbst aufbauen kann.


 Veganer können während der Diätphase Fleisch und Fisch durch Tempeh und in Maßen auch durch Tofu ersetzen. Eine andere Möglichkeit besteht darin, morgens zum Frühstück einen Proteinshake, also eine Art Smoothie mit Früchten zuzubereiten. Leider gibt es nicht viele Shakes, die für die Diätphase geeignet sind. Sie enthalten entweder zu viel Kohlenhydrate, zu viel Fett und künstliche Zusätze. Darüber hinaus werden die meisten Shakes mit Molke und Soja hergestellt. Auf Soja gehe ich noch näher ein. Es gibt natürliche, pflanzliche Proteinshakes die für Veganer geeignet sind und sich durch ein optimales Aminosäurenprofil auszeichnen. Und die wichtigsten Nährstoffe in Form von sekundären Pflanzenstoffen enthalten. Er sollte gluten-, und zuckerfrei sein, kein Soja und keine Molke enthalten. So ein Frühstück deckt schon mal einen Großteil der täglich benötigen Vitalstoffe ab.


 Dann gibt es pflanzliche Proteine mit den acht essenziellen Aminosäuren in Form von Presslingen. Sie enthalten die 8 essenziellen Aminosäuren, also Aminosäuren, die der Körper nicht selber herstellen kann, aber lebenswichtig sind. Die Presslinge können als Ersatz für Fleisch, Fisch und Eier eingenommen werden. Der große Vorteil ist, dass sie so gut wie keine Kalorien und null Fettgehalt haben. Bezugsquellen im Anhang.


 Vorsicht vor zu viel Soja!


 
Der Bedarf nach Sojaprodukten ist stark steigend. Da kommen wir auch schon zum größten Nachteil von Soja. Nicht nur, dass Sojabohnen oft aus gentechnisch veränderten Pflanzen gewonnen werden, zu deren Anbau werden große Teile des Regenwaldes gerodet. Die größten Hersteller kommen aus den USA, Brasilien, Argentinien, China und Indien. Aber auch in Deutschland werden Sojabohnen angebaut. Achten Sie deshalb unbedingt auf die Bio-Siegel, um sicherzugehen, dass keine gentechnisch veränderten Rohstoffe verwendet werden.


 Soja ist ein stark allergieauslösendes Lebensmittel und es kommt nicht selten zu allergischen Reaktionen. Was oft nicht bekannt ist – Soja ist oft gentechnisch verändert. Dazu kommt, dass stark weiterverarbeite Sojaprodukte, wie sie in vielen Fertiggerichten, Burgern oder Würstchen vorkommen, vielfach mit Hexan behandelt werden, einem chemischen Lösungsmittel und starkem Umweltgift. Soja ist schwer verdaulich, da es als Enzymhammer die Eiweißverdauung erschwert und zu Blähungen führen kann. Wichtige Enzyme, die für die Eiweißverdauung unabdingbar sind, werden durch Sojaprodukte gehemmt. Sojabohnen enthalten reichlich Phytinsäure, die in der Kleie oder der Schale von Getreidekörnern vorkommt. Durch die Phytinsäure wird die Aufnahmefähigkeit so wichtiger Mineralien wie Magnesium, Kalzium, Kupfer, Eisen und besonders Zink blockiert. Soja ist billig und Eiweißdrinks mit Soja werden sehr stark beworben und als Quelle für hochwertiges Eiweiß gepriesen. Der Aufbauwert für die Zellen ist bei Soja jedoch sehr gering. Wenn schon Soja, dann sollten Sie ihn in Maßen und öfter in fermentierter Form zu sich nehmen, wie er z. B. in Sojasaucen, in Tempeh oder Miso vorkommt.


 Produkte aus Sojabohnen können folgende Probleme verursachen: Sie führen zu einer Störung der Hormonbildung und bei Männern zu Erektionsstörungen da zu viel Soja die Rezeptoren für Testosteron blockiert, was auch Auswirkungen auf die sexuelle Lust und die Fortpflanzungsfähigkeit bei beiden Geschlechtern hat. Da reicht bereits 1 Sojajoghurt täglich. Zahlreiche Tierversuche zeigen, dass zu viel Soja bei Tieren zu Unfruchtbarkeit führt. Regelmäßiger Konsum von Soja fördert eine Östrogendominanz, blockiert die Aufnahme von Mineralien und erhöht den Bedarf des meist schon zu niedrigen Wertes von Vitamin B12 und Vitamin D. Und zu guter Letzt führt es zu Schilddrüsenfunktionsstörungen und das bereits bei Kindern. Die Liste ließe sich noch weiter fortführen.


 Soja wird oft als eine besonders gesunde und hochwertige Eiweißquelle angepriesen. Dass dem nicht so ist, beweisen mittlerweile viele Studien und immer mehr führende Wissenschaftler warnen neuerdings vor Soja.


 Liste der geeigneten Lebensmittel


 
Die Liste der geeigneten und ungeeigneten Lebensmittel basiert auf den Angaben der Original-Diät 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 und die Erkenntnisse der modernen Ernährungswissenschaft damals noch nicht bekannt. Mit dem heutigen Wissen und dem erweiterten Angebot an Lebensmitteln, kann die ursprüngliche Liste der geeigneten Lebensmittel um viele Nahrungsmittel erweitert werden.


 Nicht alle Menschen reagieren gleich auf bestimmte Nahrungsmittel. Fügen Sie deshalb nur Lebensmittel hinzu, mit denen Sie sich gut fühlen und auch weiterhin abnehmen.


 Man braucht nicht unbedingt spezielle vegane Lebensmittel. Viele vegane Alternativen zu Fleischersatz enthalten Soja und minderwertige Inhaltsstoffe, deshalb rate ich von diesen Lebensmitteln ab. Bei herkömmlichen Produkten empfehle ich, die Lebensmittel im Supermarkt, im Bioladen, auf den Märkten zu kaufen. Bei Fertigprodukten sollte man genau die Inhaltsstoffe prüfen. Viele vegane und vegetarische Produkte enthalten Zucker, Weißmehl, Soja, künstliche Zusatzstoffe und sind daher weder für die hCG Diät noch für eine gesunde Zeit danach geeignet.


 Sie müssen während der Diät nicht auf Pasta verzichten. Zum einen eignen sich Zucchini-Spaghetti, zum anderen Shirataki-Nudeln. Sie werden aus der Konjakwurzel hergestellt und haben pro 100 g nur 8 kcal, sind vegan und glutenfrei. Die Konjakpflanze besteht zu einem Großteil aus Glucomannan, einem sehr komplexen Ballaststoff, der vom menschlichen Körper nicht aufgespalten werden kann und gut sättigt. Die Anwendung ist vielseitig und gesund. Sie haben so gut wie keinen Eigengeschmack und nehmen den Geschmack von Saucen sehr gut auf. Nach dem Öffnen riechen sie etwas fischig, was aber nach Spülen mit kaltem Wasser vollständig verschwindet. Es gibt sie auch mit Tofu versetzt, sie ähneln dann unseren bekannten Hartweizennudeln. Im Buch finden Sie Rezepte.


 Wenn Sie während der Diät Saucen binden möchten, erreicht man das mit Pfeilwurzelmehl oder Johannisbrotkernmehl. Sie sind geschmacksneutral und haben so gut wie keine Kalorien.


 
Dr. Simeons hat die Original-Diät bereits in den 50er-Jahren entwickelt, damals waren viele moderne Lebensmittel und die Erkenntnisse der modernen Ernährungswissenschaft noch nicht bekannt.


 Tipps:


 
Im Folgenden gebe ich Ihnen einige vegetarische Tipps, die sich besonders gut für’s Büro oder unterwegs eignen


 Wenn Sie keine Zeit haben, sich etwas zu kochen, gibt es trotzdem viele Möglichkeiten, sich gesund und hCG-konform zu ernähren. Einen Proteinshake kann man sich überall machen. Und in jedem Supermarkt gibt es mittlerweile ein vielfältiges Angebot an fertigen Salaten und Gemüse.


 Aus bereits geputztem und gewaschenem Salat, Tomaten, Paprika, Salatgurke, Kresse, Radieschen und Sprossen lässt sich ein knackig frischer Salat zusammenstellen. Das Salatdressing können Sie zu Hause vorbereiten und mitnehmen.


 Hier sind weitere Tipps:


 
■ Kochen Sie am Vortag mehr und nehmen es am nächsten Tag mit.


 
■ Wenn Sie es lieber süß mögen, können Sie fettarmen Frischkäse (0,2%) mit frischen Beeren mischen.


 
■ Oder Sie mischen sich einen Dip aus fettarmem Quark mit frischen Kräutern und Gewürzen. Als Gemüsesticks eignen sich z.B. Gurke, Paprika, Stangensellerie oder Fenchel.


 
■ Es gibt Knäckebrot, welches nicht mehr als 20 – 25 Kcal pro Scheibe hat. Trotzdem sollten Sie nicht mehr als 2 Scheiben pro Tag essen (z.B. Bio Back Bio Vollkorn Knäcke). Keinen Sesam während der Diätphase verwenden.


 
 



 


 
Los geht’s.


 Welche Produkte eignen sich nun für die Diät?


 
 
 
 	
 GEEIGNETE PROTEINE für VEGETARIER
 



 
 	
 Eier, als Omelette mit zwei Eiweiß und einem Eigelb
 



 
 	
 fettarme Milchprodukte, wie:
 



 
 	
 Hüttenkäse, fettarm
 



 
 	
 Frischkäse, 0,1 % Fett
 



 
 	
 Quark, fettreduziert
 



 
 	
 Joghurt, 0,1% Fett
 



 
 	
 Proteinshakes oder essenzielle Aminosäuren
 



 
 	
 GEEIGNETE PROTEINE für VEGANER
 



 
 	
 Tempeh
 



 
 	
 Tofu
 



 
 	
 Räuchertofu
 



 
 	
 Seidentofu
 



 
 	
 Lupinen-Tofu
 



 
 	
 fettarme Kokosmilch
 



 
 	
 Proteinshakes oder essenzielle Aminosäuren
 



 
 	
 UNGEEIGNET
 



 
 	
 Nicht fettreduzierte Milchprodukte
 



 
 	
 Sahne
 



 
 	
 Käse
 


 
 


 Proteine


 
Verwenden Sie vorzugsweise fettarme Milchprodukte, Kokosmilch und Erzeugnisse aus Hülsenfrüchten wie z.B. Miso, Tempeh oder Tofu.


 Essen Sie jeden Tag zu zwei Mahlzeiten Proteine (mittags und abends). Essen Sie je 100g 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. Proteine sind ebenfalls in Quinoa, Amaranth, Buchweizen, Sprossen und Hülsenfrüchten enthalten.


 Sie können die erforderlichen Proteine durch eine Vitalstoffergänzung mit essenziellen Aminosäuren oder einem pflanzlichen Proteinshake ohne Soja und Molke ergänzen.


 
 



 


 
 
 
 	
 GEEIGNETES GEMÜSE
 



 
 	
 Aubergine
 



 
 	
 Blumenkohl
 



 
 	
 Brokkoli
 



 
 	
 Chicorée
 



 
 	
 Chinakohl
 



 
 	
 Fenchel
 



 
 	
 Frühlingszwiebeln
 



 
 	
 Grüne Bohnen
 



 
 	
 Grünkohl
 



 
 	
 Knollensellerie
 



 
 	
 Kohlrabi
 


 
 


 Gemüse + Salat


 
Verwenden Sie frischen Salat und Gemüse, wenn möglich aus biologischem Anbau. Tiefgefrorenes Gemüse ist erlaubt, Dosengemüse ist ungeeignet. (Ausnahme Tomaten in der Dose)


 Bei Gemüse sind die Regeln, was die Menge angeht, 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 oder eine Suppe.


 
 
 
 	
 GEEIGNETES GEMÜSE
 



 
 	
 Mangold
 



 
 	
 Meerrettich
 



 
 	
 Mungo- und andere Sprossen
 



 
 	
 Paprikaschoten
 



 
 	
 Pastinaken
 



 
 	
 Petersilienwurzel
 



 
 	
 Alle Arten von Pilzen, Champignons, Austernpilze, Shiitake
 



 
 	
 Pak Choi
 



 
 	
 Radieschen
 



 
 	
 Rosenkohl
 



 
 	
 Rote Bete
 



 
 	
 Rotkohl
 



 
 	
 Salatgurke
 



 
 	
 Sauerkraut
 



 
 	
 Spargel (weiß oder grün)
 



 
 	
 Spinat
 



 
 	
 Stangensellerie
 



 
 	
 Steckrüben
 



 
 	
 Tomaten
 



 
 	
 Weißkohl
 



 
 	
 Wirsing
 



 
 	
 Rotkohl
 



 
 	
 Romanesco
 



 
 	
 Tomaten frisch oder aus der Dose
 



 
 	
 Zucchini
 



 
 	
 Zwiebel
 


 
 


 
 
 
 	
 GEEIGNETER SALAT
 



 
 	
 Eisbergsalat
 



 
 	
 Eichblattsalat
 



 
 	
 Endivie
 



 
 	
 Feldsalat
 



 
 	
 Friséesalat
 



 
 	
 Kopfsalat
 



 
 	
 Radiccio
 



 
 	
 Romana-Salat
 



 
 	
 Rucola
 



 
 	
 sonstige Blattsalate
 


 
 


 
 
 
 	
 UNGEEIGNETES GEMÜSE
 



 
 	
 GEMÜSE
 



 
 	
 Avocado
 



 
 	
 Kartoffeln
 



 
 	
 Karotten
 



 
 	
 Kürbis
 



 
 	
 Mais
 



 
 	
 HÜLSENFRÜCHTE
 



 
 	
 Erbsen
 



 
 	
 Linsen
 



 
 	
 weiße Bohnen
 


 
 


 
 



 


 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
 



 
 	
 Apfel (sauer) 



 
 	
 Orange
 



 
 	
 Erdbeere
 



 
 	
 Brombeeren
 



 
 	
 Heidelbeere
 



 
 	
 Himbeere
 



 
 	
 Kiwi
 



 
 	
 rote Johannisbeere
 



 
 	
 Papaya
 



 
 	
 Rhabarber
 



 
 	
 UNGEEIGNET
 



 
 	
 Banane
 



 
 	
 Ananas
 



 
 	
 Weintraube
 



 
 	
 Kirsche
 



 
 	
 Pfirsich
 



 
 	
 Aprikose
 



 
 	
 Birne
 


 
 


 Getränke


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


 
 
 
 	
 GEEIGNET
 



 
 	
 Wasser
 



 
 	
 Mineralwasser ohne Kohlensäure
 



 
 	
 Quellwasser
 



 
 	
 Kaffee, schwarz (1 TL fettarme Milch tgl. möglich) 



 
 	
 Schwarzer Tee
 



 
 	
 Grüner Tee
 



 
 	
 Mate-Tee
 



 
 	
 Wulong Tee (auch Oolong-Tee) 



 
 	
 Kräutertee
 



 
 	
 Rezeptvorschläge im Buch
 



 
 	
 UNGEEIGNET
 



 
 	
 Alkohol
 



 
 	
 Obstsaft
 



 
 	
 Diät-Limonade, Diät-Cola
 



 
 	
 Limonade
 



 
 	
 Milch
 



 
 	
 Sahne
 



 
 	
 Mandelmilch, Hafermilch, Reismilch, Kokosmilch


 (Ausnahme fettreduziert und nur wie in Rezepten angegeben) 


 
 


 Gewürze


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


 
 
 
 	
 GEEIGNET
 



 
 	
 Apfelessig
 



 
 	
 Balsamicoessig (zuckerfrei) 



 
 	
 Olivenöl mit Sprühvorrichtung
 



 
 	
 Cayenne-Pfeffer
 



 
 	
 Curry
 



 
 	
 Dijon-Senf (zuckerfrei) 



 
 	
 Erythritol (auch Erythrit genannt) (zuckerähnlich, ohne Kalorien) 



 
 	
 Garam Masala (indische Gewürzmischung) 



 
 	
 Gelbwurzel (Kurkuma)
 



 
 	
 Gemüsebrühe (fettfrei, hefefrei) 



 
 	
 Grüne Kräuter (frisch oder getrocknet) 



 
 	
 Ingwer
 



 
 	
 Kreuzkümmel (Cumin) 



 
 	
 Limettensaft
 



 
 	
 Meerrettich (frisch oder zuckerfrei aus dem Glas) 



 
 	
 Paprikapulver
 



 
 	
 Pfeffer (schwarz oder weiß) 



 
 	
 Safran
 



 
 	
 Salz (Meersalz oder Himalaya-Salz) 



 
 	
 Sambal Oelek (zuckerfrei) 



 
 	
 Sojasauce hell und dunkel
 



 
 	
 Stevia
 



 
 	
 Tabasco
 



 
 	
 Tomatenmark (zuckerfrei) 



 
 	
 Wasabi (japanischer grüner Meerrettich) 



 
 	
 Zimt
 



 
 	
 Zitronenpfeffer
 



 
 	
 Zitronensaft und abgeriebene Schale
 



 
 	
 UNGEEIGNET
 



 
 	
 Glutamat
 



 
 	
 Geschmacksverstärker
 



 
 	
 fertige Würzsoßen (z.B. Maggi) 



 
 	
 fertige Gewürzmischungen mit Zucker, Hefe, Fett
 



 
 	
 Aspartam (kommt in Süßstoffen vor) 



 
 	
 Zucker
 


 
 


 
 



 


 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 »Schlemmer- oder Ladetage« 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 Tropfen-Einnahme öfters am Tage (6 x 5 Tropfen statt 3 x 10) und trinken Sie ab und zu eine Tasse heißen Tee. Besonders geeignet sind Wulong und Mate-Tee. Oder machen Sie sich eine heiße Tasse mit fettfreier Gemüsebrühe.


 Lenken Sie sich ab. Sorgen Sie für ausreichend Abwechslung und Bewegung an der frischen Luft. Joggen, Yoga oder Gymnastik sind sehr gut. Vermeiden Sie hingegen sehr anstrengende Sportarten. Das erhöht den Cortisolspiegel und ist kontraproduktiv. Vermeiden 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.


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


 Ich empfehle Ihnen, 1 – 2 x wöchentlich ein Basenbad zu nehmen, um die Entgiftung über die Haut zu fördern. Basenbäder sind eine sehr effektive Methode, Säureschlacken und Gifte direkt über die Haut auszuscheiden. Zusätzlich können Sie täglich Basenkapseln einnehmen, um die Entschlackung zu unterstützen.


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


 
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.


 Es sind derzeit keine Hinweise oder Berichte auf 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.


 Die Einnahme der Pille zur Empfängnisverhütung ist während der Diät möglich. Fangen Sie mit der Diät erst nach der monatlichen Periode an, da sonst der Anfangserfolg gebremst ist. Wenn es nicht anders in Ihren Zeitplan passt, behalten Sie das in Ihrer Erinnerung.


 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 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. 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 vermieden haben und achten 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 merken, dass Sie am Morgen mehr als 1 Kilo zugenommen haben, sollten Sie sofort reagieren. Dazu gibt es eine gute Möglichkeiten, die vielleicht auch für Sie hilfreich ist und zu einer langfristigen Stabilisierung Ihres Gewichts verhelfen kann.


 
Darüberhinaus ist sie ein wahrer Jungbrunnen: 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. Britische Forscher aus Manchester haben sie entwickelt und bekannt geworden ist das Intervall-Fasten, das sogenannte »Intermittent Fasting« bereits vor einigen Jahren. Das dahinterstehende 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 500 kcal täglich vertraut sind, fällt Ihnen diese Form der Ernährung wahrscheinlich nicht schwer. Die Rezepte aus dem Buch helfen Ihnen, dass Sie auch an diesen Tagen lecker essen können. Zur Langzeitstabilisierung eignet sich Invtervall-Fasten 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 normal essen und 2 Tage 500, bzw. 600 kcal.


 Eine genaue Kalorienanzahl pro Tag als Vorgabe gibt es in der Stabilisierungsphase nicht. Achten Sie aber immer darauf, ausreichend Proteine zu sich zu nehmen, in welcher Form auch immer, um nicht Wasser einzulagern und ihr Gewicht zu erhöhen. Kreieren Sie gesunde Mahlzeiten und ersetzen Sie Kohlenhydrate durch Salat und Gemüse.


 Morgens können Sie jetzt ein bis zwei Scheiben Vollkornbrot oder gesprosstes Brot (z.B. Essener Brot) mit einem Aufstrich essen. Einen gesunden Start in den Tag erreichen Sie mit einem warmen Haferflockenbrei mit Früchten.


 Verwenden Sie hochwertige Öle (z.B. kaltgepresstes Olivenöl). Benutzen Sie zum Braten oder Backen Kokosöl, Olivenöl oder Rapsöl und verwenden Sie für Salate hochwertige, kalt gepresste Öle.


 Ein Glas Wein (am besten Rotwein) ab und zu zum Essen ist ebenfalls erlaubt. Bei Früchten sollten Sie vorsichtig sein: Besonders süße Früchte haben viel Zucker. Abends sollten Sie keine Früchte essen. Eine Ergänzung mit natürlichen und qualitativ hochwertigen Nahrungsergänzungen kann auch für Ihre Gesundheit nach der hCG-Diät ein wichtiger Bestandteil sein.


 Sorgen Sie für eine ausreichende Grundversorgung mit den wichtigsten Vitaminen und Mineralien. Sie sollte auch Zink, Selen, Folsäure und kraftvolle Antioxidantien wie OPC oder Resveratrol beinhalten. Lassen Sie sich dazu von einer kompetenten Person oder Stelle beraten.


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


 Denken Sie daran, dass das Ziel dieser Phase ist, Ihren Stoffwechsel zu stabilisieren und nicht weiter abzunehmen.


 Auf die Zeit nach der Diät gehe ich in Theorie und Praxis in meinem Buch »Die hCG Diät – und jetzt?« sehr genau ein und zeige Ihnen, wie Sie ganz leicht Ihr erreichtes Gewicht halten können, ohne auf Genuss zu verzichten.


 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 Intervall-Fasten mit der 6:1 Methode aus.


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


 
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.


 
■ 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 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 und gut ist alles unter 50.


 
■ Vorsicht vor »Transfettsäuren« wie sie in Margarine, billigen Speiseölen, Backwaren, Chips, vielen Fertigprodukten und Gegrilltem vorkommen.


 
■ 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 % von normalem Zucker.


 
■ 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.


 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! Und viel Spaß beim Nachkochen.


 
Ihre Anne Hild


 Ausführliche Informationen finden Sie in meinem Buch


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


 Weitere Bücher zur hCG Diät:


 
Das hCH Kochbuch, Aurum Verlag, 2014


 
Die hCG Diät – und jetzt?, Aurum Verlag, 2015


 Alle Produkte zur Diät finden Sie in dem Onlineshop


 



www.hormonyshop.de 


 und auf meiner Webseite


 



www.hormony.de 


 
 



 


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


 
 



 


 
 



 


 

 Beerenkonfitüre


 
Je nach Beerenart hat die Marmelade (Gesamtrezept) um die 70 bis 80 kcal.


 
 



 


 ZUTATEN


 1 kg Beeren, z.B. Himbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren, Johannisbeeren, frisch oder TK, gewaschen


 250 g Erythritol


 2 TL Agar-Agar


 Saft und Schale von einer Bio-Limette, Schale fein abgerieben


 1 TL Zimt oder Gewürze nach Wahl (z.B. Vanille, Ingwer, Sternanis, Kurkuma)


 
1 Erythritol über die Beeren geben


 
2 Limettensaft, etwas Wasser und Limettenschale in einen kleinen Topf geben. Agar-Agar darin auflösen. Beeren dazugeben und aufkochen. Weitere 10 Minuten unter Rühren köcheln lassen. Mit Gewürzen abschmecken. In vorbereitete Gläser füllen und sofort verschließen. Auf den Kopf stellen und abkühlen lassen.


 TIPP


 Diese Marmelade können Sie zu fettreduziertem (Soja-)Joghurt oder auch mal zum Frühstück mit einer Scheibe Knäckebrot essen.


 

 Grüner Power-Smoothie


 
Gut als Frühstück oder für zwischendurch geeignet


 
4 Portionen 132 kcal, pro Portion 33 kcal


 
 



 


 ZUTATEN


 1/4 Papaya, ca. 100 g, geschält, Kerne entfernt und in Stücke geschnitten


 100 g Beeren (wahlweise Himbeeren, Erdbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren), frisch oder tiefgekühlt


 1 Orange, geschält


 Saft einer Limette oder 1/2 Zitrone


 1 Kiwi, geschält


 4 – 5 Blätter Salat (z.B. Endivien oder andere grüne Sorte), in Streifen geschnitten


 3 EL (ca. 35 g) Weizengraspulver


 200 ml Wasser


 
1 Alle Zutaten in den Mixer geben und gut durchpürieren.


 
2 In Gläser füllen und servieren.


 TIPP


 Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf und mischen Sie Ihre Lieblingsfrüchte zusammen. Beeren können Sie tiefgekühlt in den Smoothie geben. Besonders gut ergänzt werden sie mit fein geriebenem Ingwer und in feine Streifen geschnittener, frischen Minze oder Basilikum. Für eine vollwertige Mahlzeit können Sie den Smoothie mit einem pflanzlichen Proteinshake kombinieren.


 

 Knäckebrot mit Hüttenkäse


 
ca. 40 – 60 kcal


 
 



 


 ZUTATEN


 1 – 2 Scheiben Knäckebrot


 Hüttenkäse (0,2% Fett)


 einige dünne Scheiben Gurke oder anderes Gemüse, Obst oder Sprossen nach Wahl


 Kräuter nach Wahl


 
1 Sie können morgens 1 – 2 belegte Knäckebrote mit Hüttenkäse essen. Sie sollten aber nicht mehr als 20 – 25 kcal pro Scheibe haben. Das Knäckebrot können Sie je nach Lust und Laune mit Gemüse, Obst oder Sprossen Ihrer Wahl belegen.


 Achten Sie darauf, dass die Gesamtkalorienmenge nicht überschritten wird.


 

 Obst mit Frischkäse


 
1 Portion, ca. 130 kcal


 
 



 


 ZUTATEN


 eine handvoll erlaubtes Obst


 100 g fettreduzierter Hüttenkäse (1%)


 Zimt


 Evtl. etwas Erythritol


 
1 Obst auf einem Teller anrichten.


 
2 In die Mitte den Hüttenkäse geben und mit Zimt bestreut servieren.


 

 Asia-Kohlsuppe


 
2 Portionen, 316 kcal, pro Portion 158 kcal


 
 



 


 ZUTATEN


 200 g Tofu, fein gewürfelt


 400 g Weißkohl, in Streifen geschnitten


 1 große Zwiebel, geschnitten


 1 Knoblauchzehe, fein gehackt


 1 daumengroßes Stück frischer Ingwer, fein gehackt


 1 TL Sambal Oelek (statt Chili)


 2 Tomaten, in Stücke geschnitten


 1 Handvoll Sprossen, z.B. Mungobohnen


 400 ml Gemüsebrühe, fettfrei


 Salz und Pfeffer


 frischer Koriander


 
1 Tofu im Topf anbräunen, Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Sambal Oelek dazugeben und kurz mit braten.


 
2 Kohl, Tomaten und Gemüsebrühe dazugeben. Köcheln lassen, bis der Kohl weich ist.


 
3 Sprossen in die Suppe geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und kurz vorm Servieren mit frischem Koriander bestreuen.


 TIPP


 Dieses Rezept kann gut in größeren Mengen zubereitet werden, da die Suppe sich einige Tage im Kühlschrank hält.


 

 Asia-Blumenkohlsuppe


 
4 Portionen, 295 kcal, pro Portion 73 kcal


 
 



 


 ZUTATEN


 1 großer Blumenkohl, gewaschen und in Röschen geteilt


 1 Stück frischer Ingwer (ca. 20 g) geschält und fein gehackt


 1 große Zwiebel, geschält und fein gehackt


 2 Knoblauchzehen, geschält und fein gehackt


 2 – 3 EL Currypulver


 1/2 TL gemahlener Koriander


 1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel


 1/2 TL Paprikapulver edelsüß


 1 Messerspitze Zimtpulver


 600 ml fettfreie Gemüsebrühe


 8 EL fettarme Kokosmilch


 Saft einer Limette


 1/2 Bd. fr. Koriander oder Petersilie, fein gehackt


 Salz und Pfeffer


 
1 Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in einem Topf andünsten, bis sie leicht glasig sind. Die Gewürze dazugeben und mit anrösten.


 
2 Gemüsebrühe und Blumenkohlröschen dazugeben und 20 Minuten köcheln lassen.


 
3 Kokosmilch in die Suppe geben und pürieren.


 
4 Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken und mit Koriander garniert servieren.


 
...
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