
Neue  

Methode

Das „easy 

eating“ 

Schlank
schlemmen

Nie wieder hungern und verzichten

Weight-loss-
expertin 

Ursula Vybiral  
kämpfte selbst   
viele Jahre mit  

ihrem Gewicht. Als 
sie sich von Diäten 

verabschiedete, 
verlor sie 30 Kilo. 
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Diät, Jo-Jo-Effekt, noch stren-
gere Diät … – vom Diätmo-
dus in den Fressmodus. Von 
der Diät-Gewinnerin zur 
-Verliererin und wieder zu-

rück ... Viele Jahre war Ursula Vybiral, 
so erzählt sie in ihrem Bestseller „easy 

eating – die große Abnehm-
bibel“, im Diätkreislauf 

gefangen.  Erst als sie 
Saftkur & Co. ab-
schwor, schmolzen 
die Kilos – insge-
samt 30 in sechs 
Monaten! „Ganz 
mühelos“, reflek-
tiert sie. „Ohne 

Stress und Hunger.“ 
Wie? Sie machte sich 

Nahrung zur Verbünde-
ten. Ein Gamechanger! „Vie-

le Menschen“, so die Autorin, „haben 
buchstäblich Angst vor dem Zunehmen 
und oft sogar Angst vor dem Essen. Sie 
geben der Nahrung die Schuld dafür, 
dass sie zunehmen. Lebensmittel wer-
den in Gut und Böse eingestuft. Aber 
Essen ist nicht unser Feind, sondern un-
ser Freund – ein guter Freund! Falsche 
Ernährungsgewohnheiten lassen uns 
zunehmen, nicht das Essen an 
sich!“ 

Ihr Wunschgewicht hat 
Vybiral bis heute gehal-
ten – „stets satt, zufrie-
den und mit Maß und 
Ziel“. Aus ihrer Ab-
nehmmethode entwi-
ckelte sie einen nach-
haltigen Lifestyle und 
zudem ein Business: Ihre 
„easy eating“-Methode teilt 
sie mit Gleichgesinnten in 
Coachings sowie in ihrem mittler-
weile zweiten Buch. Ihr jüngster Rat-
geber:  „easy eating Workbook“ mit 
21-Tage-Abnehmplan. In MADONNA 
gibt die Ernährungsexpertin einen 
Vorgeschmack und verrät Lieblingsre-
zepte zum Genießen und Abnehmen.   

Einfache Philosophie. Easy bedeutet 
aus dem Englischen übersetzt: leicht, 
mühelos, einfach und unbekümmert. 

Genauso sollten unsere Essgewohn-
heiten sein. Eine Ernährungsumstel-
lung ist nämlich nur dann erfolgreich 
und nachhaltig, wenn sie ins Leben 
passt, einfach umzusetzen ist,  
schmeckt und nicht dauerhaft zu viel 
Disziplin abverlangt. Deshalb sind 
beim „easy eating“ Verbote sowie 
strenger Verzicht – v. a. Hungern – 
 tabu. Stattdessen gibt es Gebote des 
guten Essens. Sie bilden die 
Basis der Methode und 
sollen im Idealfall zur 
Routine und somit zum 
Lifestyle werden. „Da-
bei“, so die Expertin, 
„geht es nicht darum, 
dass Sie all diese 
 Verhaltensweisen ab 
Stunde null erfüllen, 
sondern vielmehr, dass 
Sie sich die nötige Zeit 
nehmen, die Sie brauchen, 
um sie Schritt für Schritt zu ver-
innerlichen.“ Dafür sollte man laut Vy-
biral 21 Tage einplanen. Denn es brau-
che etwa drei Wochen, um alte (Ernäh-
rungs-)Gewohnheiten aufzulösen und 
neue zu manifestieren. Diese Phase 

verlangt zwar etwas Ausdauer. Sie 
stellt dafür aber eine besonde-

re Belohnung in Aussicht: 
Ein gesundes Essverhal-

ten, das den Körper ne-
benbei, also ganz easy, 
schlank hält. 

1. Gebot: Du sollst 
viel Wasser trinken. 

Zwei Liter Wasser sollte 
man auf den Tag verteilt 

konsumieren. Davon abends 
zwei Gläser. Alternativen sind 

Kräutertee oder grüner Tee (ungesüßt) 
sowie Soda-Zitrone.

2. Gebot: Du sollst dich für die 
richtigen Kohlenhydrate zur 
richtigen Zeit entscheiden. Unter 
„richtig“ versteht die Expertin Voll-
kornbrot und -gebäck (Roggen, Buch-

weizen, Dinkel), Vollkornnudeln, unge-
schälten Reis, Wildreis, Kartoffeln, 
Couscous, Bulgur, Quinoa, Buchweizen 
sowie Obst und Gemüse. Alles „Weiße“ 
(Weizenmehl, klassische Nudeln, 
Grieß, weißer, geschälter Reis) sollte 
vermieden werden. Warum? Sie fahren 
mit dem Blutzuckerspiegel Achterbahn 
und erzeugen so Heißhunger. Ihr Tipp 
zum richtigen Zeitpunkt: Morgens auf 

Carbs setzen, dann wird man sie 
abends nicht vermissen.

3. Gebot: Du sollst 
auf Eiweiß & Fette 
achten. Bringen Sie 
hochwertige Eiweiß-
quellen (Fisch, Eier, Kä-
se, Hülsenfrüchte, Tofu, 

Sojabohnen) auf den Spei-
seplan. Bevorzugen Sie ge-

sunde Fettquellen mit reich-
lich ungesättigten Fettsäuren. 

Das sind Olivenöl, Leinöl, Nussöl, Avo-
cados und fettreiche Fischarten wie 
Lachs und Makrele.

4. Gebot: Du sollst Obst und 
Gemüse in deinen Tagesplan ein-
bauen. Gemüse können Sie jederzeit 
und reichlich essen (schonend zuberei-
ten, damit möglichst viele Nährstoffe 
erhalten bleiben). Achtung allerdings 
bei sehr süßen Früchten. Diese zum 
Frühstück oder nach dem Lunch ver-
zehren. 

Das Ende aller Diäten Die „easy eating“- 
Methode der österreichischen Bestsellerautorin 
Ursula Vybiral ist die Antithese zu jeder Diät. Ihr 
Versprechen: dreimal täglich gut essen lässt die 
Kilos purzeln. Erlaubt sind sogar Burger & Co.
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brandneu:  
„easy eating – 
das Workbook“ 
von Ernährungs-
expertin Ursula 
Vybiral. Mit 
21-Tage-Plan das 
Wunschgewicht 
erreichen.  
Amalthea Verlag, 
um 33 Euro. 
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5. Gebot: Du sollst beim 
 Naschen vorsichtig sein. „Zu-
cker“, so Vybiral, „ist wirklich böse. 
Aber viele von uns können bzw. wol-
len auf ihre Schoko & Co. nicht ver-
zichten. Und ich nehme sie Ihnen und 
mir auch nicht weg, denn bei einer re-
alistischen Ernährungsumstellung 
muss der ,kleine Nasch‘ einen Platz 
haben dürfen.“ Ihr Tipp: Dem Na-
schen Platz einräumen, aber nicht zu 
viel (maximal 200 kcal/ Tag) und da-
rauf achten, dass Naschereien nicht 
gleichzeitig süß UND fett sind. 

Für die ersten 21 Tage der Ernäh-
rungsumstellung rät Vybiral jedoch, 
Zucker gänzlich zu streichen. Das 
sorgt für einen Reset der Geschmacks-
nerven sowie höheren Gewichtsver-
lust. Nach der Detox-Phase lassen Sie 
das Naschen am besten zu einer Be-
sonderheit werden! Achtung: Zucker 
versteckt sich auch gerne in Salzigem 
und Getränken (Liste der Zuckerbom-
ben finden Sie auf  Seite 32).   

Bloß keine Angst vorm Essen. Ernäh-
rungsexpertin Ursula Vybiral verrät: Das 

passiert mit Ihrer Figur, wenn Sie gute 
Nahrung zu Ihrer Freundin machen! 

ZuTATeN für: 2 Dosen junge Jackfruit, in Wasser 
oder Salzlake, 1 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Öl, 

1 TL Kümmel, 2 TL Paprikapulver, edelsüß, ½ TL Chili, ½ 
TL Cayenne-Pulver, 1 TL Ahornsirup, 150–200 ml BBQ-

Sauce, Saft einer Limette, Salz und Pfeffer, 1 Avocado, 6 
kleine Tortillas oder Taco-Shells, 1 Paprika, in Würfeln, Salat, 

in Streifen, Jalapeños, Mais, Koriander (optional). 
für die Joghurtsauce: 100 g Sojajoghurt, 1 eL Tomaten-

mark, 1 TL Ahornsirup, Saft einer Limette, Salz und Pfeffer

ZubereiTuNG: 
Jackfruit abseihen und abtropfen lassen. Den Kern (hartes Dreieck) 
entfernen und in dünne Scheiben vom Kern nach außen schneiden. 
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Öl in einer Pfanne 
erhitzen, zuerst die Zwiebel, dann den Knoblauch darin glasig bra-

ten. Jackfruit hinzufügen und für einige Minuten anbraten. ge-
würze, BBQ-Sauce, Ahornsirup, Limettensaft hinzufügen. Für 

10 Minuten köcheln lassen. In der Zwischenzeit Sojajoghurt, 
Tomatenmark, Ahornsirup, Limettensaft, Salz und Pfeffer 

vermischen, beiseite geben. Avocado schälen, Kern entfer-
nen und mit einer gabel zerdrücken. nach ca. 10 Minuten 

entweder mit einer Kartoffelpresse oder einer gabel die 
Jackfruit zerdrücken oder in Fasern reißen. Taco-
Shells oder Tortillas erwärmen und mit Jackfruit,  

Paprikawürfeln, Avocado, Salat, Joghurtsauce und 
allen optionalen extras servieren.

JACKFRUIT-TACOS
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Zutaten für: 100 g rohe Rote Rübe, ½ rote 
Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Olivenöl, Gewürze nach 
Wahl (Paprikapulver, Oregano, Kümmel etc.), 1 TL 
Tomatenmark, 1 EL Sojasauce, 25 g Walnüsse oder 
andere Nüsse, 20 g Haferflocken, ½ Dose Kidneybohnen, 
2 Scheiben Käse, 2 gute Burgerbrötchen, hausgemachtes 
Ketchup (Rezept im Kochbuch), Gemüse nach Wahl (Sala-
te, Gewürzgurken etc.), Avocado, Salz und Pfeffer

Zubereitung: 
Rote Rübe schälen und fein reiben. Zwiebel und Knoblauch 
ebenfalls schälen, fein hacken und in einer Pfanne in etwas Öl 
glasig braten. Die Gewürze dazugeben, kurz anbraten und das 
Tomatenmark und die Sojasauce hinzufügen. Ein paar Minu-
ten weiterbraten lassen, dann die Rote Rübe hinzufügen, sal-
zen und pfeffern, und weitere 3 Minuten braten. Alles beisei-
testellen. Nüsse und Haferflocken in einer Küchenmaschi-
ne zerkleinern. Bohnen und Rote-Rübe-Mischung hinzu-
fügen und so lange mixen, bis alles gut vermischt ist. 
Nach Bedarf Wasser oder weitere Haferflocken unter-
mischen. Mischung zu zwei Burgerlaibchen formen 
und pro Seite 5 Minuten anbraten (sie sollen außen 
knusprig sein). Nach dem Wenden den Käse drauf-
geben und schmelzen lassen. Burger mit Bröt-
chen, Ketchup, Gemüse und Avocado
anrichten und warm servieren.

ROTE-RÜBE-
BURGER

6. gebot: Du sollst dich regel­
mäßig bewegen. Zum Beispiel 
 Powerwalken. Am besten fünfmal 30 
Minuten pro Woche. 

7. gebot: Du sollst den alkohol­
konsum limitieren. Für die ersten 
21 Tage gilt, wie beim Zucker: Deto-
xing! Danach: bewusst genießen. So 
hält es die Expertin: An vier Tagen in 
der Woche keinen Alkohol trinken, an 
drei Tagen versuchen, mit zwei Gläsern 
auszukommen.

8. gebot: Du sollst dich bevor­
raten. Speisepläne erstellen und die 
Vorräte dafür zu Hause haben. Ein-
kaufslisten sind eine große Hilfe!  

9. gebot: Du sollst den tag 
 planen. Wer gesundes Essen im Kühl-
schrank hat, muss nicht zu Fast Food 
greifen. 

10. gebot: Du sollst auf 
Zwischen mahlzeiten verzichten. 
Wer abnehmen und sein Gewicht hal-
ten möchte, der ist mit drei Mahlzeiten 
am Tag gut beraten. Diese Hauptmahl-
zeiten sollten gut mit Nährstoffen ver-
sorgen und richtig satt machen (sie-
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Wissen wie. „Zucker“, so 
der Ernährungsprofi, „ist 
wirklich böse.“ Wie Sie 
lernen, Süßes in Maßen 
zu genießen und welche 
Zuckerbomben Sie  
unbedingt meiden sollten: 

NiNa Fischer ■ 

32 Madonna

SoFT & ENErGy DrINkS 
getränke mit zugesetztem 
Zucker sind besonders ge-
fährlich für Figur und ge-
sundheit (Stichwort: Diabe-
tes Typ 2). Trotz vieler Kalo-
rien sättigen diese getränke 
nicht. und sie beinhalten 
auch keine nährstoffe – das 
führt garantiert zu heißhun-
ger. ein Cola (0,3 Liter) ent-
hält ein equivalent von zehn 
Zuckerwürfeln. ein Zucker-
würfel wiegt durchschnitt-
lich rund drei gramm. Die 
Weltgesundheitsorganisati-
on (WhO) empfiehlt maxi-
mal 25 gramm Zucker pro 
Tag. eine kleine Dose Ener-
gydrink enthält 54 g Zucker 
(18 Stück Würfelzucker).

FrUchTSäFTE
250 ml Orangensaft ent-
halten 27 gramm Zucker = 
ca. 9 Stück Würfelzucker. 

FrUchTjoGhUrT
ein Becher (150 g) enthält 
30 gramm Zucker  = 10 
Stück Würfelzucker.

kaFFEEDrINkS
Kaffeekreationen zum 
Mitnehmen enthalten  
oftmals 15 g Zucker oder 
mehr. gleiches gilt für  
Teegetränke. 

FErTIGSaUcEN
Beispiel: eine Portion  
Ketchup (20 g) enthält  
5 gramm Zucker.

INFo

Die größten Zuckerfallen

MATCHA-
PANCAKES
ZuTaTEn für: 120 g Dinkelmehl oder 
Vollkornweizenmehl, 2 TL Matcha, 2 TL 
Backpulver, Prise Salz, 180 ml Milch, 1 ei, 
70 g griechisches Joghurt, neutrales Öl. 
Zum Servieren: Joghurt, Ahornsirup, Kokos-
raspeln und heidelbeeren

ZubErEiTung: 
In einer großen Schüssel alle trockenen Zutaten 
(Mehl, Matcha, Backpulver und Salz) vermischen. 
In einer kleinen Schüssel Milch, ei und griechisches 
Joghurt vermischen (optional: eiweiß steif schla-
gen und vorsichtig unterheben – für extra
fluffige Pancakes). Die feuchten Zutaten vor-
sichtig unter die trockenen heben. eine Pfanne 
mit etwas Öl bestreichen und die Pfannkuchen 
auf mittlerer hitze ausbraten. Sobald sich Bla-
sen gebildet haben, wenden und für weitere 
1–2 Minuten ausbraten.
Mit Ahornsirup, Joghurt und
heidelbeeren  servieren.

he auch Rezepte auf diesen Seiten). Auf 
Zwischenmahlzeiten sollte verzichtet 
werden. Sie treiben das Gewicht eher in 
Höhe und machen träge. 

 
11. gebot: Du sollst regelmäßig 

intermittierend fasten. Die Emp-
fehlung der Expertin: ein- bis zweimal 
pro Woche das Abendessen auslassen 
und etwa von 16 bis 8 Uhr fasten.

12. gebot: Du sollst dein Leben 
genießen. „Halten Sie sich“, so Vybi-
ral, „an die 12 Gebote und überlassen 
Sie Ihre Ernährung und Bewegung 
nicht dem Zufall. Vor allem aber genie-
ßen Sie ein gutes Essen! Haben Sie Freu-
de und Spaß daran!“
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