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S0 GEHT ES: ABNEHMEN SCHRITT FUR SCHRITT

In zairam newan Erndhrungstuch
LOGEMeihode” [Low Giycamic
Indien, réadriger Ghychmischer
Indox, kure Giyn gananm] be-
schredbt Dr. Micolal Worm, wie
solng und die reuan Efkennnisss

Voraus asden, weil man spller
viglhaicht nichis assen kann,

I Schiusz mil Kalorignziiblen| Ja
wereger Kohlenhydrats (Broi,
Kuchan, ruckarhaltige Speison)
She essn und & mehe Ereed,

journal

ESSEN & TRINKEN 3

Kamburger i@ Abenibion

Margarete Kummer

i ,‘ ier Jahrzehnte lang haben
gich  Generatlonen  figue-
bewuosster Fraven und Manper
an dic von Ernihrungswissen-
n:h.u.i'l;]m1 ﬂnmfﬂrlllee hi];luh-
rungsmitiel-Pyrami ehalten;
viel Brot und MNuodsin, :Ehnhlinﬂl-
lenhydraie, sellten gliicklich, saty
tend schlank ﬂjld'llﬁ.l- aftir wa-
ren woniger Flelsch, Milchpro-
dukte, (0 und ier AL
Wahr ist: Kohlenhydrate (Stir-
ke, Fucker und Zellulose) in
Backwaren, Fast Food, Pizzn und
Co. machen richilg Fett,
Heute heilis die  BErndhrumgs-
emplehlung: Essen Sie gich sait

Keln Fehler, denn auch die
Drpischen werden immer dicker:
fwel Drittel der Erwachsensn
sind zu dick, rund 20 Prozent
sagar fottloibig, adipds. Und die
Ubserfl & &ind wer-
antworilich fiir Krankheiten wis
Diabetes, Gichi, Bluthochdruck.

Auf die Glyx-Ides kam schom
vior mehr als 30 Jahren Dr. David
Jenkins von der Universitit in To-
rontn. (Kanndal, Aber srst vor
ewel Johren entwickolion Stoff-
wochsalexperten an dor Harvard
Universitit bal Boston (USA) sl
Grund  der ji wisson-
schafilichen Hrkennindsse die
fee Ernfhrungspyramide, Wer
gleh  haupsdc mit  Mah-
rungsmitteln mil piedrigem Gl
(nus den swel unieren Siufen der
Pyramide) erndhri, vermeidet

Sie wollen PFUNDE LOS WERDEN? Stoffwechsel-Experten und
Herzspezialisten stellen die ,alten” Diit-Tipps auf den Kopf:
Stattt kohlenhydratreicher Nudel-Kost helfen vor allem Gemiise,
Obst, Joghurt, Eier und Fisch, das Kirperfett zu reduzieren.

Abnehmen mit
GLYX-Gefiihl

aus USA die Plunde aul den Rip- Appatit £ mit den richigon” ﬁﬂh!an.‘lgttrn-
pen schimelten lassen kinmen: ET:!:':: Hﬂhruﬂnwm';&“ ten und Fetlen, visl Fiweif und  starke Blutzuckersehwankungen
» Entscrgen See Ihra Waage, {uentan links) sagt, wavon Sie Ballasistoffon. Denn imﬂ Imﬂlm?pblﬂﬁ
Massen S fre Taille, Denn de teichlich assen sallisn. unabhan- die besitzon  einen Fiid A
Waage reigt ruweilen bedrahliche o o Energiegehalt EMTLE;HB?I’HE? Wiras st ¢in E:ﬂiti! . :L:ﬁ
.:I]:. Autor und Eﬁ:ﬂ'l mﬂ?ﬂmﬂ&ﬁ: ® Genisflen larnen. langsam :u“ng dos fgﬂﬂﬂm Glyx? Die Fung HIJ:. . FOTO-PETERILLITZ
ngs- von Korparfett zu tun haben. assen, “m?' t:j"ﬂ_"ﬂ‘*:‘* =*';dm Begrills mtcemir: in- Abkiirzung fiir Ein Glyx dber 70 Micolal Worm: LOGHMethade,
wissenschaftier. B Realistisches Zisl vornehmare  SCENGUCh zur Seie lagan, | dex  (Glvkdmischer Glykdamischer ischokomilsl  etwa. ich und schiank, Mit viel
langeam abnehmen. Erster Erflg  Dissen bedichti kauen. Schallen  ngey) Er bewertet == WeiBbrot, Fommes) el 0 daen richtigen Fett,
ist, wenn Sie mit normalem Essen @ das F”_““‘:W” aus, besm die  Blutzuckerwir- Index” - gt als hoch, zwi- Arigerechia® Ermhrung von
pikshil FURERmEn. E‘ﬂ"ﬂ'" ata I':"'" Sl day kung von Nahrungs-  wjn Maf fiir schen 55 und 70 ple dor Stwircalt bis heule Obar-
® Essan nur bei Hurger. Und es- gungaskynal. mitieln. Biut mitiel (Mangos, Mais, zeugl mit leckaren Rezepten
pon win da Schianken; Micht Im » Meanhr bawepen, Regaimafiga Digse  Kehrtwen. den zucker-  jiaforbrel, Ketchop) zum Frimsbick, zum Mitnah- nRE
sporlicha Aklivild) machl lebens- dung haben wir un-  angtieg umd  unter 55 migf Ins Blro, Haupbgesichts
troh, ausgeglichan, formt die ter anderem dem niedrig (Fisch, Eier, und Abandmahlzeiten, Sysle- W Essen gegen Krebs

Figue. Sia sl dan Enenfie-
umsaiz, sankl Riskotakioren wis
erhdtte Blutfetta, arhdhien Blud-
Tuckar, hohen Bhutdrock. (daah
jedan Tag 45 bis &0 Minulen
mif moderatar (rbensitil

bewepgan, mindastans
ghar 30 Miruban am
Siiick.

Kardiodogen  Arthur nack dem Essen. e nlirust). Der

A ton aus Mlami
{Floridal zu verdan-
ken, Dwer suchie fir herzkranke
Patientan eine Dial olne therische
Fette und wenig Kohlanhydrate
i g e g e
Len. Nu und Brod
aus Woilmehl waren ebensio ver-
boten wie Kartoffeln und Zucker,
Walirend dieser Diat vorbesser-
ten slch nicht nur die Blutwerte
ier Patienten, sie verloren auch
an Gewichit Hin Ruck geht durch
Amerika, der nun awch Deutsch:
bnal errabcl: 50 Milllonen Ama-

Ghyx bezieht sich im-

Eohlenh :!.rmw :ul" Ejn'lgaﬂlga
mhyvdrate des  ja n
Nahrungsmitels. Generall gt
Stiirke- und ruckerrelche, raff-
plerte Kohlsnhydrote haben ei-
nen hithen, Friichte, starksarmes
Ejﬂ:unll_l;ﬂ uﬂﬁunnhﬂchw winen

grn

Moncho erinnert low Carb®
iwenlg Kohlenhydrate) an die At-
kins-[Miit aus den 70or-Jahren,
dle aus Flelsch, Kise und Elern
bostand, ganz chne Kohlenhy-
drate, Obst und Gemiise - und

med, 175 Seden; 18,80 €.

Prof. Or. Michasl Hamm'Friad-
rich Bohilmann: Db ldeal-Dibt,
Kaim Kakorienzdhlen, mit dam
Ghyx-Syalmm ab-
nehman. Mi$ Hazeptan, Ls-
bonsmiftelabelie, Tipps Teom
Lauten, Walken und Dahin-

E?dgﬂln. GUL 162 Selter:
!

kanion GrlparzanMartina Kit-

War ssch gasund ernabed, starki
siin mmunsysbam und senkt das
Rlgiko, an Krebs zu erkranken.
Das betegon mahrete wissin-
schaitiche Studken, |0 hrem Hat-
geber Oas Antl-Krebs-Kochbuch®
schildart dis Erndfhrungeeissan-
schattarin Andrea Flammer gui
warsiiindiich, wis Krabskrankbaiban
entatahan, welche Umsetigitte ds
Lobendmital balasten und was
dberhaupt zu gesundar Ernkeurg
gehled, Sig eeklir, wig die bioakii-
van Substanzen in Obst wnd Ge-
misa wirken, uret ligfarl Im Cvei-
fen Tell dea Bushes gleich mehy

Oas Kochbuch, Im srsten
Huch: Fem, Kohlenhydrats,
Eiweaill u. a. Fatburrar, Ghys-
Giuede, Rezepia. Im Kochbuch

rikanor didten mach der  dem fast onvermeidbaren Jodo-
south-Beachi-IMAC, sic Effekt, durch den die Erschlank-
ist lingsi oin Bestsel-  ten noch kurzer Lell mehr wogen
lor. Das Buch istjotzt  als vorher, Erfinder Dr. Robert

als 100 Rezepie zum Ausproble-
ren. Qb Qrangencroms odar Fisch-
panns, die Rezepte sind ainfach,
abwachabirgarech uwnd machan

auch hier zu kaufon  Atkinsg starb vor wanigen Tagen [ganz nou| das Eingted
(Knaur Ratgeber Varlag:  in New York im Alter von 72 Jah- Prwer-iochanende, 226 Appatit auf pesundes ;“'“- foat)
6,90 Eural, ren. Er wog rwel Zentnsr. Rezepte. GU; 18,900 2,90 € :ﬂdﬂl Frﬁ:ml'mrr E‘;ﬂ -Krubs-

Neudamm, 178 5. 18,85 £
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B

GESUND UND SCHLANK MIT DER NEUEN PYRAMIDE

Links: An der Medizin-Fakusas der Harvand-Uin sowie Missa und Hilsenfrichte. Dhese Mahrungs-
versitdt bei Boston (USA) haben Sloffwechsed- mitled kannen tdgilich in kieipen bis mlieran Por-
Auf dar Basis dar jingstan wessan- tisnen gagessen werdan. |h der vorletzten Sluda
schaftichen Ersenntnisse dieses Emanrungskon-  siehen jeizt alle Vellkornprodukte (Brot, Mo,
regt entwickelt - ake idesle Basis fir dia thghche  Hekea), braunes Fels sowle Mudsin aus Hartwai-
Emdnrung Fir jedarmani. rof, She milasen pwar fichl gans aus dem Spai-
Sraite g sind suf der untersben Stufe side- sazettal verbannl werden, solfisn aber mw noch
kefrobes bew. stirkearmes, ballastsiofireiches Ge- i kieinen Mongen gogessan werden, An der
milss und Obet. Das heldt Yon Salaten und Ge-  Spitze der newan Pyramide dis Getrebdepro-
mise tiglich reichBch pssen, so viel man will. Sis  dukte, die man rur noch salben essen solfe:

Endiich In der aigensn Bude woh-
man, dag kdnrle g0 2chin s,
wann da nichi noch das Thema

— . sittigen am basten. Auwch Obst kann reichiich Hrof und Backwaran aus raffinlarsem Mehl Kochan wire. Besanders Jungs

",{’ - gegessen warden, bavorzugt Beeren, Aplel, [Whaillmehl), Kartotfaln, Sdlwanan, alle ma varmiasen oa schom mal Muttars

Fi 4 . Birnen. Aber: je sifier dis Frucht, desto zu- Jucker gesdMen Getrlinke. Em Essan. Fir sis gibt s jeizt

! ry ‘ o "'_ ciar- und kohlaphydrathalfiger is1 sia. Ideal  Rechis: Bisher gaBen als breita Basis n Ratgeber Kdchankerla® wan
h—:r e D e gind 1N||=h ara i ] m. Iveal Brod und Modadn, dann mﬂ ml Maria Holfmann, F';W‘-'u. “'":ln|

und Gemise, Erst an driter Stelle
standnn e Eiwail-Spender Mich $|,

Portionen (sl Wichtig sind awch kakt-
Olivan- und Rapadls. Mi-
. Big. aber recht zu wenlg In Sakaten
. _ werwanden. Dann falgon dis Eiwal8-  Fisch, Bis auf O unverfndert :
» . Listeranben In der zweitan Stufe gie Fettmacher-Spitze; Torte, )

won unten; febie Fische (Omega-3-  Eis und sifie Gatrdnke, ] -..':'
FFWL-]IIE' Milch urid M,H-Bl FOTOE A dem B LOGHedhoce” l".
; iar, u -
L #% H [l e iss S stach ipnu-.l b

LECKER ESSEN UND TROTZDEM SCHLANK BLEIBEN: DREI GLYX-REZEPTE

RINDERROULADE fr 4 Personen GEMUSEPFANNE tir 1 Persan
Zuteten: 2 Stangan Lauch, B Rinderouladen & 160 g. Zutaten: 1 Stange Louch, 1 Mih-
mifpdichacier Serd Saly, schwarzer Pleller gus dar re, jo 1 klesne gelbe und rofe Pap-
Midihle, 200 g Hitteankies oder Ricofta, getrocknetes rikaschota, 1 kaimar Zucching,
Basiikum, 8 Aoutadannadein, 2 Kakirabi, 2 Zwisbaeln, 2 EL Rapsal, 1 TL getr. Thymlan,
4 Knotlguchzehan, 2 EL Rapsdl. 150 mi mildar 2 EL Waiiwainassig, Salz,
Hosdwwin (oder Fleischbriba), 100 mi Sojacrema, schwirzgr Plofter aus. der Mihis,
3 TL eingelegler griner Plefler, 500 g grine Bohnen, 100 g geriucherta Putenbrust.
" Bund gehacktes Basilium, 2 EL Joghur, nm!: Gemise putren und
Zubsrellung: Rouladen ausbraltan, mi dem Handbal- wasChen, und helgrinen
len noch abwas flacher dricken. Wit Senl bestreichen, Tl das Lauchs in feine Ainge
mil Saly und Plether wirzen, Den in taing Ringe schralden, Mokes und Zucchinl in
gaschnifiensn Lawch darauf verteilen. Jo 1 TL Hithen- Schaiban, Paprika in mundgaredh-
kiiza in din Mifle satzen, mif getr. Basilikum bestrauen, 1e Sticke schnslden. O in alnar
die Fipuladan fest sufrollen wnd mit einer Aowadan- Planne laichi erhitzen, den Thy-
radel faststecken. Kohirabi schdlen und in mung- mian darin andinsten, Das Gamd-
=2 und 2 EL Wassar hinzufligan

Wilrlel schnaiden. fwisbein und Knoblauch-

unid B Min, diasten. Mit Essig sbdSschen. Vom Hard nehmean, mil
Salz und Pletfer abeschmecken, abkihlan lassen. Pulenbrust in
Siredlen schnaiden und untermischan, Auskihlen lagsen, in gine
Lunchbox fiben, gut varschlisfen. Bis 1 Stunde vor dem Varzehr

frech iaf gleses Kochboch asps-
macht und in handichom Format
und mit Spraibindung wail enfieml
van herkommiichan Kochanleftun-
gon. ¥3 junge Lauba stellon dis
ginfachan Aezepts vor, darumies
win Manl fir Twal. Haushalks-Tipps
rundan den Falgsber ab, (ped
Marla Hoffmann: Kichenkaris,
Kachbuch far Jungs, o Blssie-
far. Hdfker Yarl; B8 5; 1495 €

wnd Milchprodukde, Eler wund

B Wein ist Wissen

Wia schimecki er? Was kostet ar?
Dis sind die wichbigsban Fragen
dar melstan WelnkAufer, Fis den
Wain des Jahegangs 2003 - viel
Bonne, weniger Trauben - kindgl
daz Deutsche Weninstitul In Mainz
ifc JDas Prais-Canusyeerhifins
wiar saltan =0 gut” Das reicht vie-
lan schonf MWain sl mehr als
Gaschmack, Waim 21 vor aflem
Wessan®, komtern i Autoren der
HNevausgabe von Dze Wesnlesd-
har®. Mit 3000 Stichwortan wallen
s wissengdurstige Waingenleder
schipuer machen: dbar Rebsortan,
Anbaupabiate, Kiima, fhrands
Waingites, Geschichte, Yar A win
Aprgay bis Z wis Zypern. Ein
‘Wainflhrer st a5 nicht, eén Nach-
sch soll es sein, Man
ﬂm&duw was man vwaill®, kst
die Autcran-Davisa, (WK |

H. Dippeai, C. und F Lange; Das
Wainarikon. Fischer TB-Yarl | 563
£,12.80 € }SAN 3-505-15867-2

VANILLEQUARK Frihstick fir 1 Person
Zutaten: 150 g Magerguark, 100 g Joghurt,
2 EL Milch. 1 EL Honig, 1 Msp, gem, Bauw-
ban-Vanile, 250 g Erdbawran,
Zubsretiung: Guark, Joghurt. BMilch, Honig
und Vanille cremig ribran. Erchsared yor-
sichily waschan und rocken tupden. Bllten-
kaiche antfarnan, Frichis habisran, Aul
dam Quark in einam Schalchen aniciban,
Variante: Aprikcsengumrk mit Mandein,
150 g Magerquark mit 150 g Joghurt, 1 EL
Henig und 1 EL Mandalmus cremiyg rilhran,
2= Aprikosén In kielpe Wirlel schngidan
und unteshieben. 1 EL gardstete Mandal-

fither Gbar dan Quark strousn.

riamte: Himbesrcremes mit Tofu 150 g
Naturtolu in ‘Wikdsl schreigan, Wi 200 g
Himbesren, Insche oder angetaute TieSinl-Frichie, A0 g Magerquark,
¥%-1 EL Honlg urd 1 Speitzer Ziironansalt cemeg plrisren.
i Postion Vanilleguark mit frischen Erdbesren; ca. 318 keal, 15% Erweil,
1T% Fatt, 48% Kohdanhydraba.
1 Portion nquark mit Mandein. ca. 542 kcal, 26% Eiwoill,
44% Falt, 2)% Kohlarhiydrale.
1 Portion Himbearcrama mit Toh ca 382 kcal, 40% Elweill, 33% Faft,
2T'H Kohionhydrale,

zehen fain hadkan. O im Nachen Topl erhitben und dio Rouladen darin rundum schar

anbeatan, Wi Waln und Sojacrema abl&=chen. Kohirablwilrfal, Zwisbel, Knoblauch
und 1 TL gricnen Plafer tugeben, Vorgichlig umrihran, im geschicssenan Topd

1 Btundiy sanfl sehmonen lassan. 20 M, vor Ende der Qarzsif die Bohnan in Salz-
wassar In 10 Min bissfest gasan. Abgisllen, warm halktan, Rouladen aus dam kikl glolan, Diose Gemsepfanne schmeckt kalt und warm,
Schimortopd haban, warm stelfan, Schmaribssgked mal Gemisa plrieran. Gehackies 1 Partion: ca. 539 keal. 28% Ebwedl, 42% Fetl, 20% Hohlan-
Basilikum mit Joghurt und 1 TL grinsm Pleffer in dis Sauvce sinrlbren. Mit Salz und fiydrata,
Plaflar wiirzen, 1 Portion: 4. 654 kosl, 51% Elweil, 34% Fafl, 15% Kohlanhydreats
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