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— . WEIGHT-LOSS-
- EXPERTIN
Ursula Vybiral
kémpft_e&ﬂﬁ
viele Jahre mit
ihrem Gewicht. Als
sie sich von Diaten

verabschiedete,
verlor sie 30 Kilo.

ANl iwws
Semypypen

Nie wieder hungern undverzichlen

CHEANK

VIADONNA
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Das Ende aller Didten Diec ,easy eating”-
Methode der ¢sterreichischen Bestsellerautorin
Ursula Viybiral ist die Antithese zu jeder Diat. Ihr
Versprechen: dreimal taglich gut essen lasst die
Kilos purzeln. Erlaubt sind sogar Burger & Co.

idt, Jo-Jo-Effekt,noch stren-

gere Diit ... - vom Didtmo-

dusinden Fressmodus. Von

der Diit-Gewinnerin zur
-Verliererin und wieder zu-

riick ... Viele Jahre war Ursula Vybiral,
so erzihlt sie in ihrem Bestseller ,,easy
eating - die grofse Abnehm-

bibel“, im Diitkreislauf
gefangen. Erst als sie

.. Saftkur & Co. ab-
schwor, schmolzen
die Kilos - insge-
samt 30 in sechs

Monaten! ,Ganz
miihelos®, reflek-
tiert sie. ,Ohne

Stress und Hunger.“
Wie? Sie machte sich
Nahrung zur Verbiinde-
ten. Ein Gamechanger!,Vie-
le Menschen®, so die Autorin, ,,haben
buchstiblich Angst vor dem Zunehmen
und oft sogar Angst vor dem Essen. Sie
geben der Nahrung die Schuld dafiir,
dass sie zunehmen. Lebensmittel wer-
den in Gut und Béose eingestuft. Aber
Essenistnicht unser Feind, sondernun-
ser Freund - ein guter Freund! Falsche
Erndhrungsgewohnheiten lassen uns
zunehmen, nicht das Essen an

Genauso sollten unsere Essgewohn-
heiten sein. Eine Ernihrungsumstel-
lung ist ndmlich 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 erfiillen,
sondern vielmehr, dass
Sie sich die noétige Zeit
nehmen, die Sie brauchen,
um sie Schritt fiir Schritt zu ver-
innerlichen.“ Dafiir sollte man laut Vy-
biral 21 Tage einplanen. Denn es brau-
che etwadrei Wochen, um alte (Ernih-
rungs-)Gewohnheiten aufzulésen und
neue zu manifestieren. Diese Phase
verlangt zwar etwas Ausdauer. Sie
stellt dafiir aber eine besonde-

—

u sich!“ re Belohnung in Aussicht:
s Ihr Wunschgewicht hat / Ein gesundes Essverhal-
] Vybiral bis heute gehal- == oy — ten, das den Korper ne-
ten - ,,stets satt, zufrie- tf,f benbei, also ganz easy,
den und mit Maf und | schlank hilt.
Ziel“. Aus ihrer Ab- \
nehmmethode entwi-
ckelte sie einen nach- T P

haltigen Lifestyle und F’ gy |

zudem ein Business: Thre
»easy eating“-Methode teilt
sie mit Gleichgesinnten in
Coachings sowie in ihrem mittler-
weile zweiten Buch. Thr jiingster Rat-
geber: ,easy eating Workbook*“ mit
21-Tage-Abnehmplan. In MADONNA
gibt die Erndhrungsexpertin einen
Vorgeschmack und verrit Lieblingsre-
zepte zum Geniefen und Abnehmen.
Einfache Philosophie. Easy bedeutet
aus dem Englischen {ibersetzt: leicht,
miihelos, einfach und unbekiimmert.

Hersteller, Getty
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Zwei Liter Wasser sollte

man auf den Tag verteilt

konsumieren. Davon abends

zwei Gliser. Alternativen sind

Kriutertee oder griiner Tee (ungesiifit)
sowie Soda-Zitrone.

Unter
yrichtig versteht die Expertin Voll-
kornbrot und -gebick (Roggen, Buch-
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weizen, Dinkel), Vollkornnudeln, unge-
schilten Reis, Wildreis, Kartoffeln,
Couscous, Bulgur, Quinoa, Buchweizen
sowie Obst und Gemiise. Alles ,Weifle“

(Weizenmehl, klassische Nudeln,
Grief, weifser, geschilter Reis) sollte
vermieden werden. Warum? Sie fahren
mit dem Blutzuckerspiegel Achterbahn
und erzeugen so Heifshunger. Thr Tipp
zum richtigen Zeitpunkt: Morgens auf

Carbs setzen, dann wird man sie

abends nicht vermissen.

Bringen Sie

k

t hochwertige Eiweif’-
- quellen (Fisch, Eier, Ki-
& se, Hiilsenfriichte, Tofu,

Sojabohnen) auf den Spei-

seplan. Bevorzugen Sie ge-

sunde Fettquellen mit reich-

lich ungesittigten Fettsduren.

Das sind Olivendl, Leindl, Nussél, Avo-

cados und fettreiche Fischarten wie
Lachs und Makrele.

Gemiise konnen Sie jederzeit
und reichlich essen (schonend zuberei-
ten, damit moglichst viele Nihrstoffe
erhalten bleiben). Achtung allerdings
bei sehr siifen Friichten. Diese zum
Friihstiick oder nach dem Lunch ver-
zehren. >

"
-
Et ’

casy

a4, 7T AL

BRANDNEU:
L€easy eating —
das Workbook”
von Erndhrungs-

- _ expertin Ursula
B o 2 rng
RKBOOK YEHHEE Gl
AS WO Wunschgewicht
_ erreichen.
B R Amalthea Verlag,
v um 33 Euro.
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ZUTATEN FUR: 2 Dosen junge Jackfruit, in Wasser

oder Salzlake, 1 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 TL O,

1TL Kummel, 2 TL Paprikapulver, edelsuB, Y2 TL Chili, ¥

TL Cayenne-Pulver, 1 TL Ahornsirup, 150-200 mI BBQ-
Sauce, Saft einer Limette, Salz und Pfeffer, 1 Avocado, 6
kleine Tortillas oder Taco-Shells, 1 Paprika, in Wurfeln, Salat,
in Streifen, Jalapefios, Mais, Koriander (optional).

Fiir die Joghurtsauce: 100 g Sojajoghurt, 1 EL Tomaten-
mark, 1 TL Ahornsirup, Saft einer Limette, Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Jackfruitabseihenundabtropfenlassen. Den Kern (hartes Dreieck)
entfernenundin dinne Scheiben vom KernnachauBen schneiden.
Zwiebelund Knoblauch schalenund feinhacken. Olineiner Pfanne
erhitzen, zuerst die Zwiebel, dann den Knoblauch darin glasig bra-
ten. Jackfruit hinzufugen undfur einige Minuten anbraten. Ge-
wirze, BBQ-Sauce, Ahornsirup, Limettensaft hinzufugen. Fur

10 Minutenkochelnlassen. Inder Zwischenzeit Sojajoghurt,
Tomatenmark, Ahornsirup, Limettensaft, Salz und Pfeffer
vermischen, beiseite geben. Avocado schéalen, Kernentfer-
nenundmiteiner Gabel zerdrticken. Nach ca. 10 Minuten

entweder mit einer Kartoffelpresse oder einer Gabel die

Jackfruit zerdrticken oderin Fasernrei3en. Taco-

Shells oder Tortillas erwarmen und mit Jackfruit,

Paprikawurfeln, Avocado, Salat, Joghurtsauce und
allenoptionalen Extras servieren.

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
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BloB keine Angst vorm Essen. Ernah-
rungsexpertin Ursula Vybiral verrat: Das
passiert mit Ihrer Figur, wenn Sie gute
Nahrung zu lhrer Freundin machen!

»Zu-
cker“, so Vybiral, ,,ist wirklich bése.
Aber viele von uns konnen bzw. wol-
len auf ihre Schoko & Co. nicht ver-
zichten. Und ich nehme sie Thnen und
mir auch nicht weg, denn bei einer re-
alistischen Ernidhrungsumstellung
muss der ,kleine Nasch‘ einen Platz
haben diirfen.“ Thr Tipp: Dem Na-
schen Platz einrdumen, aber nicht zu
viel (maximal 200 kcal/ Tag) und da-
rauf achten, dass Naschereien nicht
gleichzeitig siifs UND fett sind.

Fiir die ersten 21 Tage der Ernih-
rungsumstellung riat Vybiral jedoch,
Zucker ginzlich zu streichen. Das
sorgt fiireinen Reset der Geschmacks-
nerven sowie héheren 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 Getrinken (Liste der Zuckerbom-
ben finden Sie auf Seite 32).
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ZUTATEN FUR: 100 g rohe Rote Riibe, ¥ rote

Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Olivenol, Gewtirze nach

Wahl (Paprikapulver, Oregano, Kimmel etc.), 1 TL
Tomatenmark, 1 EL Sojasauce, 25 g Walnuisse oder
andere Nusse, 20 g Haferflocken, ¥2 Dose Kidneybohnen,
2 Scheiben Kase, 2 gute Burgerbrotchen, hausgemachtes
Ketchup (Rezept im Kochbuch), Gemuse nach Wahl (Sala-
te, Gewurzgurken etc.), Avocado, Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Rote Rube schalenundfeinreiben. Zwiebel und Knoblauch
ebenfalls schalen, feinhackenundineiner Pfanneinetwas Ol
glasigbraten. Die Gewtirze dazugeben, kurz anbratenund das
Tomatenmark und die Sojasauce hinzufuigen. Ein paar Minu-
tenweiterbraten lassen, dann die Rote Rube hinzufugen, sal-
zenund pfeffern, und weitere 3 Minuten braten. Alles beisei-
testellen. Nusse und Haferflockenin einer Kiichenmaschi-
ne zerkleinern. Bohnen und Rote-Rube-Mischung hinzu-
fgenundsolange mixen, bisallesgut vermischtist.

Nach BedarfWasser oder weitere Haferflocken unter-
mischen. Mischung zu zwei Burgerlaibchenformen

und pro Seite 5 Minuten anbraten (sie sollen auBen
knusprigsein). Nachdem Wenden den Kase drauf-
gebenundschmelzenlassen. Burger mit Brot-

chen, Ketchup, Gemuse und Avocado

anrichtenund warmservieren.

Zum Beispiel
Powerwalken. Am besten fiinfmal 30
Minuten pro Woche.

Fiir die ersten
21 Tage gilt, wie beim Zucker: Deto-
xing! Danach: bewusst genieflen. So
hilt es die Expertin: An vier Tagen in
der Woche keinen Alkohol trinken, an
drei Tagen versuchen, mit zwei Glisern
auszukommen.

Speisepline erstellen und die
Vorrite dafiir zu Hause haben. Ein-
kaufslisten sind eine grofie Hilfe!

Wer gesundes Essen im Kiihl-
schrank hat, muss nicht zu Fast Food
greifen.

Wer abnehmen und sein Gewicht hal-
ten mdchte, der ist mit drei Mahlzeiten
am Tag gut beraten. Diese Hauptmahl-
zeiten sollten gut mit Nihrstoffen ver-
sorgen und richtig satt machen (sie- 2
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ZUTATEN FUR: 120 g Dinkelmehl oder
Vollkornweizenmehl, 2 TL Matcha, 2 TL
Backpulver, Prise Salz, 180 mI Milch, 1 Ei,

70 g griechisches Joghurt, Neutrales Ol.
Zum Servieren: Joghurt, Ahornsirup, Kokos-
raspeln und Heidelbeeren

ZUBEREITUNG:

IneinergroBen Schusselalle trockenen Zutaten
(Mehl, Matcha, Backpulver und Salz) vermischen.
Ineiner kleinen Schussel Milch, Eiund griechisches
Joghurtvermischen (optional: EiweiB steif schla-

genundvorsichtigunterheben —furextra
fluffige Pancakes). Die feuchten Zutaten vor-
sichtigunter die trockenen heben. Eine Pfanne
mitetwas Olbestreichenund die Pfannkuchen
aufmittlerer Hitze ausbraten. Sobald sich Bla-
sengebildet haben, wendenund fur weitere
1-2 Minutenausbraten.

Mit Ahornsirup, Joghurtund

Heidelbeeren servieren.

Wissen wie. ,/ucker”, so
der Ernahrungsprofi, ,ist
wirklich bose.” Wie Sie
lernen, SUBes in Malen
zu genielRen und welche
Zuckerbomben Sie
unbedingt meiden sollten:

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

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

»,Halten Sie sich*, so Vybi-
ral, ,an die 12 Gebote und tiberlassen
Sie Thre Ernihrung und Bewegung
nicht dem Zufall. Vor allem aber genie-
flen Sie ein gutes Essen! Haben Sie Freu-
deund Spafs daran!“

NINA FISCHER &
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Getranke mit zugesetztem
Zucker sindbesonders ge-
fahrlichfur Figurund Ge-
sundheit (Stichwort: Diabe-
tes Typ2). Trotz vieler Kalo-
riensattigen diese Getranke
nicht. Undsie beinhalten
auchkeine Nahrstoffe — das
fuhrtgarantiert zu HeiBhun-
ger.EinCola (0,3 Liter) ent-
halt ein Equivalentvonzehn
Zuckerwdurfeln. Ein Zucker-
warfel wiegt durchschnitt-
lichrund drei Gramm. Die
Weltgesundheitsorganisati-
on (WHO) empfiehlt maxi-
mal 25 Gramm Zucker pro
Tag. Eine kleine Dose Ener-
gydrinkenthalt 54 g Zucker
(18 Stuck Wurfelzucker).

250 ml Orangensaft ent-
halten27 Gramm Zucker =
ca. 9 Stuck Warfelzucker.

EinBecher (150 g) enthalt
30Gramm Zucker =10
Stuck Warfelzucker.

Kaffeekreationen zum
Mitnehmenenthalten
oftmals 15g Zucker oder
mehr. Gleiches gilt fur
Teegetrdnke.

Beispiel: Eine Portion
Ketchup (20 g) enthalt
5Gramm Zucker.

MADONNA
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