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Hot Heels

Verfiihrerisch. Wieich barful
gehenlernen musste, um High
Heelsin Szene setzen zu konnen.

Ab cinem gewsssen Zeltpunkt sprechen Frau:
enungemniibersheAlter —und abeiner
gewissen Menge schweigen sic lieber tberdie
Anzahlihrer Schuhe. Jetz, wo die Winter
stiefel endlich verriume werden, diirfen die
vielen schonen Pumps, Stilettos und Sanda-
lenwiederhinaus. Juhu!

Ich schinde meine File nun schon seit
cinigendahrenmithalebrechesischhohen Ab-
satzen, abervielleicht @bt es beim Hot-Heels-
Workshop fa somanchen Tipp, damitichdie
Schitke am Ende einer Partvnacht noch
immeran den Filen trage und nichtin den
Handen. Zu Beginn massieren wirunsere
Fule, rollensic iber die Kanten ab, spreizen
die I.Lhm, strecken und !wrgc:ndcn Rist. Das
soll die Durchblutung fordern und div Bander
und Sehnenvorbereiten. Dazumachenwir -
Atem-und Haltungsibungen, Werschin ge-
hen will, setzt namlichden L
—vonderkleinenZehehis zur Nos

Beimersten barfiligen (1) Gl cm.u:h
hittte esmich fast auf meinen Allerwertesten
gesetzt. Multitasking fst gefrage: leh muss
nicht nur beachten, wieich die Schrine setze,
sondern die Hizften passend bewegen. Bazu
miussen Bauch, Brustkorbund Schulternin
Haltung gebracht werden = die Arme sollen
dabedlocker schwingen. Garnichtso einfach

Alsdas BarfuSzehen halbwegs funktio-
niert, durfen wirdie zur Verfiigung gestellten
JPleaser” anprobieren - wosonstkommt man
dazu, diese typischen Stripperschuhe mit den
Killer-Plateau-Absatzen anzuprobicren?
ZumAbschluss lernen wit sogas einekleine
Choreografie, mit der wir die Schuhe optimal
in$zene setzenkonnen. feh bletbe lieber bei
meinennormalen Highteels, dieich heuersi-
cherlichwieder umeinpaarExemplare ergan-
zenwirde.

NTERNET
wew kurier ot/ melsweckaat
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Geelgml e Liebhaberinnenvonhiohem
Schuhwerkund jene, die es werden wollen,

Fen Factor Fraven macht doch alles SpaB, was
mit Schuhen zu tun hat,oder?

Effekt Gehen kann nichtsoschwer sein? Von
wegen! Viele Tipps, woraufmanachten muss

wenstundigen Wi

Wenn Freundinnen genuss

Kulinarische Tafelrunde. Opulente Mahlzeiten geniefRen und
dabei nicht zunehmen ist moglich — wenn man dabei einige
Regeln beachtet. Das zeigen acht Frauen im Praxistest.

VON INGRID TEUFL

Essen hat viel mit dem Einkau-
tenvon Kleidung zutin. Daswir
acht Freundinnen schnell kiar,
als sie sich zwed Tage lang ye-
meinsam in eine Kiiche zuruck-
zogen. Zwisehen dem Schnip-
peln von Gemiise, dem Schmo-
renvon Fleischund dem Rahren
sundbaft  kostlicher Desserts
blteb gentigend Zeit fir Gespra-
cle uber Emithrung, Genuss
und Schilemmen ohne Reue,
Acht ganz unterschiediiche
Frauen-allehabenthrend0. Ge-
hurtstag schon hinter sich und
st mittenambeben-wiirfel
tendie Emahrungsberaterin Ur-
sulaVbiralund dieJourmalistin
Michaela Ernst zusanmmen,

Frauen-Power
13 jonglicren  zwischen
3 ‘m:.:kcxt und schul-

tKindern. Habenabet
amt bernflich und privat
viti um die Ohren - und durch-
aus |)m-n «-n:.:cn--n Kop!. K.mn SO

mF k\kgmxch«-n’ \'mmm
2", frage Vybiral zuriick
Denn beéim freundschaftlichen
Austausch am Herd stand voral-
lem der Genuss im Zentrum
Und geniefen, betont Vybiral,

AL -

kann man schlie@tich noch im-
m Besten mit Freunden,
Konkret schaute div gemein-
same Klamnier zwischen Kiche
'xg fur die Damen.
Wit stellten fest,
I‘c winen dhnlichen
v4 ha"x 0 und unser Essen
h 4hn’1 chen Prinzipien wic
n*hn So-

A
;._cv-.x.mcn b'u(km Vo H & }J
Xombinieren; erzihlt Vybiral.

In der Kuchenpraxis heifdt
das: Fur die beste Qualitat vop
Fleisch oder Fisch nimmt man
durchaus zusaziiche  (wvite)

vege in Kt tiches wind

hingegen im Supermarkt be-
sorgt, Wenn es schnell gehen
muss, darf es auch mal ein Fer-
tigprodukt sein, allerdings kom-
biniert mit; fischen  Zutaten;
etwa  Gemuse:  Binigkeit
herrschy avch dobel. das Frith-
stitek 2n zelebrieren - egal, ob
man Schuldindermn ¢ine guten
Startin den Tag vorieben muoch-
te oder als personiiches-Ritual
mitdem Panner.

InderKuche ent
alleldazu Snacks, d
undapulente Des:
kolade und Fis
sehlieBenil
'.'czspcésl. Und zwar ohne Reue

<t.mdu'.p.\r

oder Angst vor zu vielen Kilos
aufderWaage, betontendie Tefl-
nehmennnen der Tafelnindy
unisono, SchlieBlich wusste der
suhmte Frauenversteher Ca.
sanova schon vor mehr als 200
Jahren: Jede Frau st fur gutes
Essenanfallig©

Regelnlernen

Fiir UrsulaVybiralistdieses. Ex-
unde” das beste
Beispiel fiirihre Ernahrungsphi-
insophie. Das setze allerdings
auch us, dass man sich mit

nissenuznd Fry
hetten ausein: )
erkennt, wasgut flirdencigenen
Korperist und wovon man bes
sex die Fingerdasst, braug| .
n-: Dide " Ein Zitat des Dak

mas bringe das auf den Punke;
J)u musst die me Xenaen,
S Divses kuli-
: chenende lang ta
ten die Frauen nichts anderes:
Si¢ brachen ‘mn*y\tcxh

Ku?llvhjﬂlmmnvcxl der Spmu-.x
und Getranke achreten, , Das it
@ber nur in Kenntnis der Re
moglich, Die sind s A
glaubhatt: _Alles mit Malk vml
Ziel"

Pu—A

Abnehmen und zwar durch Essen

Easy Eating. Ernihrungskonzept berticksichtigtauch Korperverinderung ab 40

Es st so einfach, richtig zu e
sen.* Aufdiese Weise exklart Fr-
niahrungsheératenn Ursula Vybi
ral, 46, wartm sie das von'ihr

sich, bea Hur(.\uc«‘ oder Heid
hungerattacken wishilos Essen
oder vielleicht sogar StuBjigkes.
ten in sich ineinzustopien, Es
geht darum, darauf zu achten,
wasmanisst”, erklart sie. Mit ei-
ner Dt hat ihy Konzept niches
zaitun: Vielmelr 61 5 eine Br-
nahrungsumsteliung, beiderian.
dividuell das Essverfinlten und
di¢ personlichen Bedurfnisse

anulesiertwerden. Dass thre Kli-
enten dabe: abnehmen' bezies
hungsweise thr Gewicht halten,
ist-fir ste kein ‘Widerspnuch,
WAbnehmen  kann man  nur
durch Essen, Bei mizr ward eine
tdgliche Menge vout 10O Kito-
katorien kemnesfails unterschat.
ten. daes um bekannten
Jodo-Effekt xomme. Die meis.
tenmeinerKilenten v
in den Phasen der
reduktion sogar mit 1200 Kilo-
kalorien proTug "

Thre \‘ollmle- hat Vebiral
2005¢n elf, aus eige nes -
[akrung nhalbesTebenbin
ich zwischen Diaten und dem

Prinzip Jetz1 ist ¢h schon alles
egal’ gependelt’, ennnert sie
gendwann hattesie Kalo-
len ux‘u schlechtes Ge:
n endgultiy
sich’ mit threr
IL be \dmmgm Dazu ni
sich ihr 40, Geb Hll'-!.la

ez

wi "-‘

tisch gesehen nehmen vor "~l‘em
Frauen &
Schmie 1

ach jedes Jahr im
Kal n.\x.lmnuu wenn

Jas betreffe auch Schlan-
ke, Schuld duran sind die Hor
ne, deren Ausschuitung si
jenseits der 40 veranders - und
damit auchden Stoff vo.m,) TOR

Kleine Stinden machen glicklich

Tipps und Tricks. Wie man daheim und auRRer Haus seinen Vorsitzen treu bleibt

eine Sunden machen gluck
lichund mandarfsiesichdurch.
ausjedenTagetlauben-solange
man  keine grofen daraus
macht, Aber wie funktioniert
dats, etwa angesichts einer Tafel
Schokolade? Nach der ersten
Rippe wischt man oft samtliche
wuten Vorsittze beiseite. Die Rols
ge auf den kuzen Genuss ist
haufig einschiechtes Gewissen

Ursule Vybiral weiBd: Es ist
viel schwieriger, nuz einige Rip-
pen von eaner Tafel Schokolade
zu essen, ais kleinere; einzeln
verpackte Naschereien™ Des-
halb setzrsie auf den sogenann-
ten L kleinen Nasch®. Sie legt
jhn mit ihren Klicnten individu.
el fest. JEe darf vanieren - vor
a !':m dl\t i

T
im Zluzo undXannsogarim
O warten”

Eine Verinderung der Er-
nihrungsgewchnheitesy  be
finnt aus thier Siche bereits het
der Bevorratung.
manzubauscistund wor
beitet; miissen jene Lebensn:
tel vorratig sein, dic cini ]
ner bewssten Ernahrung and
auch beim Abnchmen unter
smzen.” Die Brnahrungspera-
midegebe dafitr Richtwerte: sai
sonales Obst,Gemuse und Ge-
treide als stabiles Fundament,
auf das man mit Fleisch, Fischy
und Milchprodukten aufbaue
Dazsolite man sich ein: Sorti-
menthochwertiger Ole anechaf-
fen. Wichtig ist das Trix
ausreichend 1
Flussigkeit ] Wik
einem  Spritzer 7
Oder prickel
ST, We "41.:\1/.1(\mgsx~..m<lm1
fad wird

Was dalreim mis der Zeiy gt
funktioniest, stellt auller Haus
cine echte Herausfordesung fur
bewusste Fsser dar; Essensein-
adungen. , Da kann man kurz-
fristig schon einmal die Orien-
terung verlieren”, schmunzelt
die Ernahrungsexperun, Auch

erden sollten,
uss, Wee etwas im Res-
rautant auf dn Zubereitungsart
von I la eisth ode \mo*n auhtc:,

hm- Tig, dcn (r-

tdenKopf a\h!m.‘ull
weil man2um H'-hpi-.Z}u:*n Des-
sert will. Ursula \,Im al l\ A da

Wenn acht Freundinnen Iuﬂvoll gunelnsu

Es ist so einfach, tlegxuemn unddasgm

Vybiral bringt Kérper und Gelst regeim3Big mit



Sonntag 14, April 2013

KORPER & SEELE

KURIER

voll in der Kiiche werken

MEIN SONNTAG

Ratgeber flirs Genieen

Gembsesuppe wieder ins Lot

ohn; Diii: VG;ein w'«u; dx achtet, was er l. hat mehr vom Leben. Im .my-oatkn('-&nlhmmko_mogt darf sogar die tigliche Nascherel sein

Mit Suppe innerlich neu durchstarten

Entlastungstag. Nach dem Vollern braucht Korper eine Verschnaufpause

Sich maBvoll und mit Genuss zu

..,xhn n ist nur eine Seite der
le. In der Praxis kennen
\\Hd]‘t jerie Tage, andencnman
hu lumeh uber die

Age: Weihnachrten,
. Fam uu-"h"mn
Oft

(.(“'\ st
oder Ab

einladungen:

Um unser Korpersystem sol:
cherart new zu struktur
Entlastung angesagt:
etwas ‘Ieichter frithstil
und gene
hten. Und fiir den Restdes
steht Suppe nufdem Spei
SLp‘.an Denn zum Worx'uhh-n

neSehusselnurrund 100Kalori-
thillt. Beiden meisten bred-
tet sich ein wohliges Gefih! im
Kérperaus, dasgliicklichmache,
1r KURIER-Leser verrit Ur-
sula Vybiral das Basisrezept the
rer Wundersuppe®: Eine weille
Zwiebel in Olivend! anbraten,

Buchtipp

I\URH R TIPP

KLASSIK UN ILR STERNEN

bleibtnu chtelauneubng istdercremigeMagenschmeich:  eine Stange Lauch, zwei Stan-
und wir fillen uns unwohl®, lerunschlagbar: gen Staudensellerie, eine halbe 1
zahltUrsula Vybiral auf. = Die Basisist eine reine Gemii-  Sellericknolle, zwei Petersil- EL l\JA GARAN(‘A & F R” NDS

In solehen Zeiten geht sie in
die Kiiche — und kocht. Das Re-
zept, mit dem sie sich wieder in
Balance bringt, nennt sie T\u
bo- '!hg mitWondersuppe®, W

ringt uns .sr;
11 und motivie rt, sich
randern. Ein biss.
wie den Computer
hren und neu auf

nendurchsta

sesuppe. Gemilee enthalt wenig
Kalorien, aber viele Vitamine
und Vitalstoffe.

= Suppe ist universell einsetz-
bar: Als Hauptmahlzelt ebenso
wie als Snack zwischer dun-h
LGerade in Zeiten des Vollerns
witrde mandavielleich m:x FAC
zen oder stiflen Kleinigkeiten
sreffens

= Je nach Vorlieben
jic Suppe auch p
mache nicht nursate,

kKann man
icren. Das
obwohl'ed

warzeln, vier Karotten kiein
schnetden und dazugeben: Mit
zwelLiter WasseraufgieRenund
eine Stundelangkacheln lassen,
Danach je nach Geschmack fein
oder grob piirieren und mit Salz
und Pleffer wilrzen, Das Rezept
Xann erganzt we rdm mcdm."

Mi., 3. Juli'2013

0:30 Uhr, Stift Gottweig

Symphonieorchester der Volksoper Wien unter der
Ledtung von Dingent Karel Mark Chichon,

Karten: Erhalthich auf Stift Gottweis
(Tel: 02732/855 81:231), in allen
Raiffeisenbanken (Wien & NO)
und unter www.oeticket.com

X

Ra#feisen
Maine Bank

Infos unter: w

ww ks

DAS IDEALE
UTTERTAGS-
GESCHENK

skimter st eynenat
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