Die Fatburner-Diat
Biostoffe helfen, schneller und erfolgreicher abzunehmen

Wer erfolgreich abnehmen will, sollte auf mehr als nur auf die Kalorien achten. Denn

unter unseren Lebensmitteln gibt es neben Dickmachern wie Zucker auch viele, die
das Abnehmen aktiv unterstiitzen. Schuld daran sind bestimmte Inhaltsstoffe, die in
unserem Organismus als “Fatburner” wirken, indem sie an ganzbestimmten Stellen in
unseren Stoffwechsel eingreifen. Bei diesen Fatburnern handelt es sich um Vitamine,
Mineralstoffe, Phytamine (auch sekundéare Pflanzenstoffe genannt) und Fettsauren. In
einer Diat eingesetzt, helfen und diese Fatburner sogar, schneller und erfolgreicher

abzunehmen.

Bei unserer Fettburner-Diat handelt es sich um eine Baukastendiat. Wahlen Sie jeden
Tag unter den Rezepten einen der Frihstiicksvorschlage, zwei Hauptmahlzeiten und
zwei kleine Zwischenmabhlzeiten aus. Zuséatzlich zu den in den Mahlzeiten angege-
benen Getranken sollten Sie viel trinken: am besten kalorienfreie Fatburner-Tees wie
Mate oder Guarana Mate, Mineralwasser oder Brottrunk. Das milchsauer vergorene

Getrank aktiviert den Stoffwechsel und kraftigt das Immunsystem.

Die wichtigsten Fatburner:
Vitamin C
Es starkt unser Immunsystem und es hilft dem Kérper auch beim Fettabbau. Daher viel
frisches Obst und Gemuse essen. Reich an Vitamin C sind Citrusfriichte und Exoten,
Sanddorn, Erdbeeren und Johannisbeeren sowie Paprika, Spinat, Tomaten und alle

Kohlarten.



Magnesium
Das Powermineral kurbelt den Stoffwechsel an und unterstiitzt den Fettabbau. Reich
an Magnesium sind Getreideprodukte, insbesondere Getreidekeime sowie Nisse und

Samen.

Cynarin und andere Bitterstoffe

Sie regen die Tatigkeit der Leber an und fordern den Fettstoffwechsel. Sie untersttit-
zen zudem die Entgiftungstatigkeit der Leber. Der reichliche Gallenfluss fordert
aulRerdem die Fettverdauung. Besonders reich an Bitterstoffen sind Pflanzensafte wie

Artischockensaft und Lowenzahnsaft.

Carnitin

Dieser Biostoff ist ein wichtiger Regulator in unserem Energie- und Fettstoffwechsel.
Er transportiert Fett zu den Korperzellen, wo es zu Energie verbrannt wird und ver-
hindert gleichzeitig, dass sich zuviel Fett im Blut ansammelt. Carnitin finden wir in

Milchprodukten sowie in Muskelfleisch.

Linolsaure

Sie ist fur den Aufbau uns die Erhaltung unserer Darmschleimhaut wichtig. Die Darm-

schleimhaut kann Nahrungsfette bereits bei der Verdauung zurickhalten und in Ener-
gie umbauen. Gleichzeitig senkt die Linols&ure den Cholesterinspiegel im Blut. Reich

an Linolsaure sind pflanzliche Fette und Ole, insbesondere kaltgepresstes Raps-Kernol.



Friahsttcksvorschlage

Fatburner-Fruhstiick

1 Scheibe Vollkornbrot

10 g Frischer Landrahm

2 Scheibe Putenbrust mit Champignons (in Aspik)
1 Tomate

2 Orangen

2 EL Artischockensaft

1 EL Getreidekeime

Sufstoff

2 Tassen Bad Heilbrunner Guarana Matetee

Brot mit Landrahm bestreichen, mit Putenbrust und Tomatenscheiben belegen. Oran-
gen auspressen, den Saft mit Artischockensaft und Getreidekeimen verquirlen. Dazu
Guarana Matetee trinken.

280 kcal (1172 kJ), 16,4 g Eiweil3, 4,7 g Fett, 41,3 g Kohlenhydrate (3,4 BE)

Ballaststoff-Musli

1 Orange

1 Kiwi

1 EL Rosinen

4 EL Haferflocken

150 g fettarmer Joghurt
0,1 | Brottrunk
Mineralwasser

Orange und Kiwi schalen und die Frichte in Spalten [S8& & s
Stiicke schneiden. Die einzelnen Zutaten schichtweise | iR
Glas flllen. Dazu Brottrunk mit Mineralwasser trinken. '

329 kcal (1377 kJ), 14,3 g Eiweil3, 6,0 g Fett, 53,6 g Kohlenhydrate (4,5 BE)



Fitmacher-Frihstick

1/2 Grapefruit

3 EL Fruchte-Musli

1 EL Leinsamen

75 g fettarmer Joghurt

1 Scheibe Knéckebrot

25 g Magerquark

1 TL Konfitlre

0,15 | Tomatensaft

0,1 | Brottrunk

2 EL Lowenzahnsaft (Reformhaus oder Apotheke)

Grapefruit halbieren, das Fruchtfleisch herausheben und klein schneiden. Misli, Lein-
samen und Joghurt unter das Fruchtfleisch mischen. Knackebrot mit Quark und Kon-
fitire bestreichen. Tomatensaft und Brottrunk (fordert die Verdauung und aktiviert das
Immunsystem) mit Léwenzahnsatft verquirlen, dazu trinken.

323 kcal (1351 kJ), 14,7 g Eiweil3, 5,3 g Fett, 50,7 g Kohlenhydrate (4,2 BE)



Zwischenmahlzeiten

Fruchtschnitten

1 Scheibe Wollkorn-Knacke
30 g Magerquark
1 Kiwi

\ollkornknacke mit Quark bestreichen und mit Kiwischeiben belegen.

90 kcal (377 kJ), 5,7 g Eiweil3, 0,8 g Fett, 15,0 g Kohlenhydrate (1,3 BE)

Grapefruit-Buttermilch

Saft 1/2 Grapefruit
0,15 | Buttermilch
1 EL Kleie
SuRstoff

Grapefruitsaft mit Buttermilch und Kleie verquirlen,
SuRstoff abschmecken.

99 kcal (414 kJ), 6,7 g Eiweil3, 1,1 g Fett, 14,1 g Kohle :
drate (1,2 BE)

Mango-Drink

0,15 | Buttermilch
1 EL Kleie

1/4 Mango
Zitrone

0,15 | Buttermilch mit Kleie und dem Fruchtfleisch ¢
Mango im Mixer fein purieren und mit Zitrone abschri
cken.

92 kcal (385 kJ), 5,4 g Eiweil3, 1,1 g Fett, 14 g Kohler
drate (1,2 BE)



Frlichtereis mit Papaya

30 g Mduller's Muhle Naturreis

1/2 Papaya

2 Tassen Bad Heilbrunner Matetee

Reis kochen, abtropfen und abkihlen lassen. Papaya schalen, wirfeln und unter den
Reis heben. Dazu 2 Tassen Mate trinken

117 kcal (490 kJ), 3,0 g Eiweil3, 0,2 g Fett, 25,8 g Kohlenhydrate (2,2 BE)

Vitamin-C-Drink

150 g fettarmer Joghurt

5 EL Sanddorn-Orangen-Nektar
1 EL Kleie

Joghurt mit Sanddorn und Kleie gut verquirlen.

117 kcal (489 kJ), 5,7 g Eiweil3, 2,4 g Fett, 17,9 g Koh
hydrate (1,5 BE)

Grapefruit-Joghurt

1/2 Grapefruit

150 g fettarmer Joghurt

1 EL Leinsamen

2 Tassen Fastenunterstitzungstee (Bad Heilbrunner)

Grapefruit aus der Schale l6sen, in kleine Stiicke schneiden und mit Leinsamen unter
den Joghurt heben. Mit Stif3stoff abschmecken. Dazu trinken Sie 2 Tassen Fasten-
unterstitzungstee.

139 kcal (582 kJ), 8,5 g Eiweil3, 5,6 g Fett, 11,8 g Kohlenhydrate (1,0 BE)



Fatburner Happy mit Camembert

1 Scheibe Baguette (a 25 Q)

10 g Frischer Landrahm

10 g leichter Camembert

1 Sternfrucht-Scheibe
Honigmelone

2 Tassen Fastentunterstitzungstee

Baguette mit Landrahm bestreichen. Aus dem Melo
fleisch einige Kigelchen ausstechen. Das Brot mit Can
bert und den Fruchten belegen. Dazu Fastenunzterstut
stee trinken.

140 kcal (586 kJ), 5,1 g Eiweil3, 4,3 g Fett, 20,5 g Kohlenhydrate (1,7 BE)

Fatburner-Happy mit Feige

1 Scheibe Baguette (25 g)
20 g Frischer Landrahm
1/2 Feige

einige Johannisbeeren

2 Tassen Mate

Baguettescheibe mit Landrahm bestreichen und mit
Frichten belegen. Dazu Mate trinken.

141 kcal (590 kJ), 3,3 g Eiweil3, 5,7 g Fett, 18,9 g Koh
hydrate (1,6 BE)



Hauptmahlzeiten

Fruchtteller mit Camembert

1 Kiwi

1 Sternfrucht

1 Feige

1 Portion leichter Camembert (62,5 g, 30 % Fetti. Tr.
grob gemahlener roter Pfeffer

Heidelbeeren und Physalis zur Dekoration

Kiwi schalen. Sternfrucht und Kiwi in Scheiben schneic
die Feige halbieren. Den Camembert in Scheiben schn
und mit etwas grob gemahlenem roten Pfeffer bestre
Den Camembert mit den Frichten auf einem Teller anjg
ten. Mit einigen Heidelbeeren und einer Physalis garnig

245 kcal (1025 kJ), 17,6 g Eiweil3, 9,9 g Fett, 20,3 g Kohlenhydrate (1,7 BE)

SuR-saures Schweinefleisch

0,2 | Huhnerbrihe (Instant)

40 g Natur-Reis

100 g mageres Schweinefleisch
Pfeffer

Salz

2 TL Brassola Raps-Kerndl (Teutoburger Olmiihle)
2 EL Sojasauce

1 EL Weinessig

1 kleine Mohre

1 Stiuck Porree
Worcestersauce

SuRstoff

Huhnerbrihe nach Packungsaufschrift zubereiten, 1-2 TL Psyllium unterrihren und
die Brihe 15 Minuten vor der Mabhlzeit trinken. Inzwischen Reis nach Packungsauf-
schrift zubereiten. Schweinefleisch waschen, trocken tupfen, in Streifen schneiden,
mit Pfeffer und Salz wirzen. Raps-Kernél in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Fleisch darin anbraten. Sojasauce und Weinessig zum Fleisch geben und gut verrih-
ren. Porree und Mohren putzen, waschen, in Streifen schneiden, zum Fleisch geben
und kurz mitbraten. Etwas Wasser hinzufiigen und alles 5 Minuten schmoren lassen.



Fleisch mit Worcestersauce und etwas SuRRstoff abschmecken und mit dem Reis
anrichten.

350 kcal (1464 kJ), 29,5 g Eiweil3, 9,6 g Fett, 34,9 g Kohlenhydrate (2,9 BE)

WeilRkrautsalat

250 g fein gehobeltes Weil3kraut
1/4 TL Salz

30 g magerer Schinkenspeck
1/2 Tasse Bruhe

Kimmel

1 Prise Zucker

1/2 kleine Zwiebel

1/4 Knoblauch

0,1 | Brottrunk

1 EL Enzym-Ferment Getreide
1 Scheibe Vollkornbrot

Den fein gehobelten Kohl in eine Schiussel geben. Mit Salz bestreuen und kraftig
durchkneten. Den Schinkenspeck fein wirfeln und in der Pfanne anbraten. Mit kon-
zentrierter Brihe aufgie3en. Kimmel und Zucker zugeben. Kurz ziehen lassen und
Uber das Kraut geben. Zwiebel und Knoblauchzehe schélen und fein reiben oder
wiurfeln. Mit Brottrunk und Fermentgetreide unter den Salat heben. Gut durchziehen
lassen. Dazu 1 Scheibe Brot essen.

301 kcal (1259 kJ), 15,1 g Eiweil3, 9,7 g Fett, 36,1 g Kohlenhydrate (3,0 BE)

Exotischer Reissalat

50 g Miller's Mihle “Patna Langkornreis”
1/2 kleine Mango

1/2 Papaya

1 Frihlingszwiebel

1 Scheibe magerer, gekochter Schinken
75 g fettarmer Joghurt

Saft 1/2 Zitrone

1 EL gemischte, gehackte Krauter
Zucker

Currypulver

Salz

Pfeffer




Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Mango halbieren, den Kern entfernen, das
Fruchtfleisch in Wurfel schneiden. Papaya halbieren, die Kerne entfernen, das Frucht-
fleisch herauslosen und wirfeln. Frahlingszwiebel putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Schinken in Streifen schneiden. Alle Zutaten in eine Schissel geben und
mischen. Fur das Salatdressing Joghurt mit Zitronensaft verriihren und mit gehackten
Krautern und Gewtrzen abschmecken. Das Dressing uber den Salat geben und gut
ziehen lassen.

361 kcal (1510 kJ), 17,6 g Eiweil3, 3,3 Fett, 61,1 g Kohlenhydrate (5,1 BE)

Kasesalat Alter Schwede

1 Stangel Staudensellerie 5*\*%
1/2 Apfel

2 Scheiben Alter Schwede (von Ricker)
1/2 kleine Mdéhre

2 Walnusshalften

25 g Rucker Feta

50 g Saure Sahne

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

2 Tassen Guarana Matetee

Staudensellerie putzen, waschen und in Stiicke, die Apfelhélfte in Spalten, die Méhre
in Stifte, die Kasescheiben in Streifen schneiden, die Walnisse grob hacken. Sellerie
mit Grin, Apfel, Mohren und Kase auf einem Teller anrichten und mit gehackten
Walnussen bestreuen. Den Feta mit einer Gabel zerdriicken, mit Saurer Sahne cremig
rihren, mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken und lber den Salat
geben. Dazu Guarana Mate trinken.

348 kcal (1456 kJ), 16,3 g Eiweil3, 24,5 g Fett, 14,0 g Kohlenhydrate (1,2 BE)

Geflllte Fruchte

1/2 Papaya

100 g Ananas oder 1/2 Babyananas
200 g Honigmelone

50 g Frischer Landrahm

50 g Magerquark

1 Msp. Vanillezucker



1 TL Zitronensaft
1/2 TI. Pistazien
Schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Papaya halbieren, die Kerne mit einem Loffel entferig
Ananas halbieren oder langs ein Viertel der Frucht he
schneiden. Das Fruchtfleisch herauslosen, klein schn
und wieder in die Frucht einfullen. Melone in Spal
schneiden und ebenfalls die Kerne entfernen. Quark
Zitronensaft und Vanillezucker cremig ruhren und i"?“
Frichte damit fillen. Je nach Geschmack mit gehac. -
Pistazien oder frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer,
nieren.

360 kcal (1506 kJ), 11,5 g Eiweil, 14,7 g Fett, 44,6 g
lenhydrate (3,7 BE)



