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Andiese / Tricks
halten sich
§ Franzésinnen

&

;-'i; Champagner, Pastete, Baguette: Franzdsinnen genieBen nach —~—

[ranzosinnen -

Herzenslust - und werden dennoch nicht dick. Oder gerade deshalb?

Wir werfen einen Blick hinter dieses Paradoxon und erkliren, warum es Sinn

macht, sich vom franzisischen ,Savoir vivre® inspirieren zu lassen.

TRICK 1
 Sie essen nicht nimporte quoi®

- (irgendetwas). Und nie im Stehen

- oder beim Fernsehen.
TRICK 2
Sie sprechen grundsitzlich nicht
Uber Diaten oder ihr Gewicht.
Aber sie tauschen gerne Rezepte
aus und probieren gerne Neues. ranzdsinnen geniefen ihren Café
TRICK 3 aufeinem der einladenden Pari-
Im Restaurant besteflen sie kom- * ser Boulevards, essen Brioche
rﬁ:x;?:&ehﬁ’m; ;d und trinken kithlen Champag-
ten gekocht ner. Das I':‘.'rnllunliche: llro(z thres

genussvollen Lebensstils und

m&n trinken den ganzen ihrer Vorliebe fir kalorienreiche
Tag Gber Wasser, Sie mogen kei- Kostlichkeiten scheinen sie ohne

Anstrengung schlank zu bleiben,
Selbst reifere Damen bummeln mit der Figur
von 25-jihrigen durch Montmartre. Sicher, sie
wissen sich gut zu kleiden, Doch das tatsiichli
che Geheimnis liegt in der franzésischen Ess-
kultur und Lebensweise.

Fur Franzaésinnen besteht kein Wider-

spruch zwischen Essen und Schlank-Bleiben:
LJSie lassen keine Mahlzeiten nus oder ersetzen

ne Spirituosen, lieben aber
Champagner als Aperitif oder
Wein zum Essen. Sie brauchen
keinen Anlass, umeine Flasche zu |
offnen. i I

TRICK 5

Franzosinnen essenallesinkle-
nen Portionen (auch Geback oder /
dunkle Schokolade), aber nicht
standig zwischendurch. Und nie, 7

bis sie sich ,voll” fihlen. sie mit Slim-Shakes*, sagt die gebiirtige Fran
TRICK 6 = zosin Mireille Guiliano, deren Millionen-Sel-
Sie gehen viel zu Fug oder fahven ler Warum franzésische Frauen nicht dick
mitdem Rad. werden® (Piper) in 39 Sprachen dbersetat
TRICK7 wurde, Mit dicsem Buch hat die iber 70 jih
Z’;mm:mg‘;s& rigees gcs‘chnﬁ\. vielen Mcnschcr'l 2 t:in»cxfl :
Sie bal m“ L t.’“"m Essen, Trinken genussvollen, gesunden Lebensstil zu inspirie-
und Bewegung imemer neu us. ren. Und das ohne strenge Diatvorschriften.
Dabei verlassen sie sich vor allem Die ,typische Franzosin® halt sich grundsitz
auf thr Korpergefuhl lich von Diiten fern - sie spricht such nicht

iiber ihr Gewicht. Moglich, dass sieeiner sehr
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nahen Freundin mal einen kleinen Kniff ver-
rit. Aber hauptsichlich reden Franzésinnen
uber andere Dinge, die sie geniefien: Gefihle,
Familie, Kultur, Hobby, und ja, auch ihre
Mahlzeiten - jedoch nie iber’s Abnehmen.

Genuss statt Schuldgefuhle

Was Franzésinnen von vielen anderen Euro-
péierinnen (und erstrecht von Amerikanerinnen)
unterscheidet, ist ihre Einstellung zum Essen:
Siezelebrieren ihre Mahlzeiten in mehreren,
kleinen Gangen, mit cinem guten Glas Wein
dazu (oft auch schon mittags) und fihlen sich
weder voll noch schuld 7, wenn sie vomn Tisch
asufstehen. Verbote kennen sie nicht. Esgibt
kein Lebensmittel, dass sie sich verkneifen
wiirden - weder Schokolade (wobei sie dunkle
Sorten bevorzugen, aber nicht aus Figurgrinden,
sondern weil gie den leicht bitteren Geschmack
licber magen alsallzu SiBes) noch Giinseleber-
Pastete oder Baguette. Alles ist eine Frage der
Menge - und weniger kann rein genusstechnisch
oft mehr sein. Lebensfreude entstent letztlich
daraus, Phasen des Genusses und Phasen der
Disziplin unter einen Hut zu bringen. Franzo-
sinnen scheinen ein natiirliches Gefihl fur
diese Balance zu haben.

JFranzosische Fraven haben ein ausgewogenes,

weiter geht's auf Seite 26

=
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INTERVIEW

Die wichtigste Botschaft der Wiener Erndhrungsberaterin
Ursula Vybiral lautet: ,Abnehmen funktioniert nur mit
Essen.“ Hier erklirt sie, was wir von den Figur-Tricks der

Franzosinnen lernen kénnen.

LFranzosinnen

denken 1nichi iiber

Didlen oder ihr
Gewicht nach”

Genigfien und schlank Hel'ben. Ist das

nicht ein

Ganz im Gegenteil: Schlnk werden oder
schlank bleiben funktioniert nur mit Genuss.
Dazu gehort neben gutem Essen auch gutes
Einkaufen, gutes Kochenund idealerweise
gute Gesellschaft. ,Die Welt gehort dem, der
sie geniefit*, wusste schon der italienische
Dichter Giscomo Leopardi (1798 -1837).

Genuss exfordert jedock Zeit...

Das stimmt. Und wenn wir uns diese nicht
nehmen, kommen wirins Schleudern und das
geht in weiterer Folge immer aufunsere Kos-
ten. Wir kaufen dann uniberlegt einund essen
irgendetwas zwischendurch. Dieses Warst-
Kis'-Szenario’ lisst leider die Waage nach
oben schuellen.

Franzosinnen n'-d Meisterinnen l'll Genie-
Warum bleiben sie dennoch mhlalk?
Das ist einfachzu b ten. F: i
kosten ihr Leben voll aus - im wahrsten Sinne
des Wortes. Wir sehen aber nur einen Aus-
hnitt ihres Lebensstiles. Was wir meist
nicht sehen: die andere Zeit iiber sind sie sehr
diszipliniert, bewegen sich viel, trinken drei
Liter Wasser pro Tag, frithstiicken wenigbis
nichts, essen mittags vielleicht ein panr Toma-
ten mit Ziegenkiise. Abends sicht man dane
die schénen Franzosinnen bei Fois gras als
Vorspeise, einem Cote de Boeuf mit Sauce Bér-
raise und Fisolen im Speckmantel als Haupt-
gangund butterweichen Epoisse-Kiise zum
Abschluss. Wenn man genau hinschaut, ent-
deckt man auch, dass sie die Kohlenhydrate
vor allem abends weglassen: Sie essen kein
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Baguette zum Kiise, keine Kartoffeln zum
Steak und vom Fondant au Chocolat & sie
hischstens mit dem Espressoloffel. Dafar trin-
ken sie Champagner und die erlesensten
Weine. Diese Freiheit, so zu leben, zu essen, zu
trinken und trotzdem schlank zu sein, hat
aber ehen auch ihren Preis, den viele Franza-
sinnen bereit sind zu bezahlen. Viele sind mit
diesem Lebensstil aufgewachsen; ihre Mitter
haben es ihnen bereits so vorgelebt.

Was konnen wir uns von den Franzosinnen
abschauen?

Ganz sicher das Savoir-Vivre. Franzésinnen
denken nicht iiber Diiten oder Gewicht nach.
Sieleben einfach und geniefen - gleichen das
aber wieder durch MaBhalten aus. Franzosi-
sche Frauen haben ein ausgewogenes, langzei-
terprobtes Verstindnis fiir Ernihrung und fir
ihre Bediirfnisse.

Verkneifen sich Ubergewichtige xu viel?
Ganz sicher. Wer abnehmen will, muss essen.
Und nicht an der Karotte ksuen, Kohisuppe
schliirfen und hoffen, dass der Tag bald zu
Ende geht. Es ist aber auch klar, dass ich mit
einer Riesenportion Lasagne am Abend nicht
wirklich an mein gewiinschtes Ziel kommen
werde. Also nie wieder Lasagne? Auch falsch!
Ich empfehle eine normale Portion mittags
und dazu einen grofien, knackigen Salat. Oder
abends statt der Teigblitter Zucchini im Rohr
mit der frischen Bolognese und Par

b f. Mit beiden Vari lasst es sich
wunderbar abnehmen und beide Varianten
schmecken gut. Das Geheimnis ist: besser
essen, nicht weniger. Und suf die Uhrzeit
achten.

Diiten, bei denen man sich kasteit, sind also
sizmmlos?

Sie bringen nur Frustration. Man quiilt sich
ab, man hungert, man ist schlecht gelaunt
oder sogar ungliicklich. Die paar Kilos, die
man unter Leiden abgenommen hat, sind
schneller wieder oben als einem lieb ist. Denn
durch das Kasteien kommt man in den Cra-
ving-Modus', der unbiind iges Verlangenund
wahrscheinlich sogar Fress-Attacken auslost,
Am Ende nimmt man noch mehr zu und hasst
sich dafiir worntiglich selbst. Daher: eat better,
not less!

Franzdsinnen schitzen Qualitit: sie kaufen Nahrungsmittel
am liebsten frisch vom Markt und bereiten daraus simple
Feinschmeckergerichte zu.

1. KARFIOL-GRATIN v

ZUTATEN FUR 4
PERSONEN:

1 mittelgroBer Karfiol
«500ml Mileh « %5 TL
Salze 155 Butterflo-
ckens 1Eissogge-
riebener Kise (Par-
mesan oder Pecorino)
« Petersilie zum Gar-
nieren

ZUBEREITUNG:
1. Karfiol putzen und in Réschen zerteilen. 10~
15 Min. in Milch und Salz kochen, bis erweich
ist. 80 ml Milch abschopfen und beiseite stellen.
2. Karfiol in eine gebutterte, feuerfeste Form
geben. Ei mit dem Rest der Milch verquirlen
und unter den Kiise heben., Réschen damit
bedecken, Butterflocken dariber geben.

3. Das Gratin im Ofen backen, bis es gebriunt
ist. Mit Petersilie garnieren & warm servieren!

DAS FIGUR-GEHEIMNIS DER FRANZOSINNEN

EINFACH, ABER RAFFINIERT

TIPP: Schmeckt als Beilage oder als Haupt-
gericht mit Salat und Baguette.

2. GEGRILLTE PFIRSICHE
- SOMMERLICH LEICHT!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

4 Pfirsiche « 2 EL Olivenal » 1 TL Honig + Ein
Huuch Vanillezucker « 4 Zweige (Zitronen-)
Thymian, grob gehackt

ZUBEREITUNG:

1. Pfirsiche waschen, halbieren.
2. Die Hilften in eine feverfeste
Formlegen. Ol, Honig + Vanille-
zucker vermischen und iber die
Pfirsiche geben. Thymian darii-
ber streuen. 20 Minuten ziehen
lassen.

3. Pfirsiche bei starker Ober-
hitze auf jeder Seite 2 bis 3 Mi-
nuten grillen, bis sie weich sind.
Pur oder mit etwas griechi-
schem Joghurtoder 1 Kugel
Vanilleeis servieren.

VORM SPIEGEL DIE
WELT VERBESSERN?

BEWUSST
MACHEN!

Warum nicht? Auch im Bereich Schonheit und Pflege gibt
es immer mehr Produkte mit Skologischem Mehrwert,
Zum Beispiel: festes Haarshampoo, das ohne Plastikhlle
auskommt.

meindm.at/bewusst-machen

WER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF ICH EWN



langzeiterprobtes Verstindnis fir Ernihrung
und ihre Bediirfnisse®, bestitigt die Wiener
Ernihrungsberaterin Unsula Vybiral (siche

Interview auf Seite 14), Auch die Figur-Expertin

ist iberzeugt davon, dass Diiten der falsche
Weg sind, um abzunehmen oder schlank zu
bleiben. Insbesondere Blitzd titen, die zwar
eine rasche Gewichtabnahme erméglichen,
fuhren oftmals zu Heifhungerattacken, die

erstrecht dafiir sorgen, dass sich die abgenom-

menen Kilos wieder anhiufen. Diiiten dieser
Art machen regel recht siichtip: kaum hat man
wieder zugenommen, probiert man die
néachste Hungerkur und wird dabei letztlich
immer dicker (Jojo-Effekt).

Selbst kochen und viel trinken

Doch wie geht es besser? Ein Zauberwort,
an das sich schlanke Franzésinnen halten,
lautet: selbst kochen. Sie lieben es, frische
Zutaten am Markt einzukaufen und daraus

einfache, nber schmuackhafte Gerichte zuzube-

reiten {siche xx). GroBer Vorteil: So hat man
immer im Uberblick, was man tatsichlich zu
sich nimmt, Abwechslung wird grof geschrie-
ben: Franzosinnen experimentieren mit Re-
zepten und lieben es, Gerichte nach ithrenin-
dividuellen Vorlieben zu verfeinern. Zu Hause
kochen sie einfach - im Restaurant werden
dafiir sufwendige Gerichte bestellt. Klar:
Mahlzeiten zu planen, Zutaten (am besten
frisch) zu kaufenund die Zubereitung selbst -
das erfordert Zeit, Andererseits: wie vie (un-)
notige Zeit verbringen wir am Smartphone
oder auf Social Media? Madame Guiliano
selbst war hauptberuflich Prasidentinund
Sprecherin der Champagnermarke Cliquot
und das Zelebrieren geschiftlicher Essens
Terminen gehdrte zu ihrem Alltag. Dennoch

liebt{e) sie es, auch selbst zu kochen, Thr Credo:

Faites simple - die Dinge einfach halten.

Noch ein einfacher Schlank-Trick:
Franzdsinnen trinken zwischen den Mahl-
zeiten acht Gliser Wasser iiber den Tag ver-
teilt. Das erste gleich morgens nach dem Auf-
stehen, das letzte vor dem Zubettgehen.
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ZUMWEITERLESEN:

* Mireille Guiliano:
Warum franzosische
Frauen nicht dick
werden, Piper,

um€ 11,40,

* Mireille Guiliana:

Warum franzosische
Frauenj )urg;cr aussehen
Piper, um €13 .40,

* Murielle Rousseau:
Savoir-Vivre. Leben wie
eine Franzosin. Insel
um€ 14,40,

.Viore de pain, d’'amour et
eau fraiche: Von Brot, Liebe

]

SWasser ist ein wichtiger coupe faim - und
dimpft Thren Hunger®, weif Guiliano. Was wir
als Hunger spiiren, ist oft nur Durst. Eine gute
Alternative zu Wasser sind wohltuende
Kriutertees: nach dem Essen eine Tasse
Verweine (Eisenkraut) odr Tilleul (Linden-
blite), vor dem Schlafengehen Camomille
{Knmille) oder Menthe (Minze), um die Ver-
davung anzuregen, Fir Flissigkeit sorgen
auch Suppen: Franzésinnen lieben sie, im
Sommer wie im Winter. Und ja, Franzésinnen
trinken auch nahezutiglich ein (!) gutes Glas
Wein: das hebt den rituellen Wert des Essens,
unterstreicht das Aroma der Speisen. Dabei
geht es nie um Exzess: Wir trinken keinen
Wein, umunsere Sinne zu betauben, sondern
um sie pufzuwecken®, erklirt Guiliano.

Sport: nur nicht auspowern!

Einwesentlicher Teil franzésischer Lebens-
artistdas Zu-Full-Gehen, Das sorgt nicht nur
far gesunde HerzgefaBe, sondern firschlanke
Beine und einen festen Po. Oft vertreten sich
Franzésinnen noch nach einem Abendessen
fir 20 Minuten die Beine. Aber nicht, um be-
wusst Kalorien zu verbrennen, sondern aus
eigenem Antrieb heraus, ganz cinfach, weil sie
spuren, dass es ihnen gut tut und sie dann
noch besser schlafen. Nichts geht ihnen mehr
gegen den Strick als Workout unter Zwang,
Laufbinder in Hotels oder Fitness-Studios?
Das sind Zugestindnisse an Touristen.

»No pain, no gain® - das ist fiir die meisten
Franzésinnen nicht verlockend. Man findet
Franzésinnen nie in Schwitzbuden, hochstens
im Schwimmbad oder suf Tennisplitzen.
Wenn sie Sport betreiben, dannauseinem
einzigen Grund: weil esihnen Spa8 macht.
Langeweile oder Monotonie vermeiden sie
beim Sport ebenso wie beim Essen. Franzosin-
nen bevorzugen die sanftere Form: stattsich
kurzzeitig zu verausgaben, bewegen sie sich
lieber den ganzen Tag iber, Bestseller-Autorin
Mireille Guiliano schwort auf zwei besonders

0 Schon m;i-;m"
" schlank - dzem 4

Franzosmnen__'
liehen wir

f

1. BELLA CIAO (Noestro
feat. Maitre Gims, Vitaa,
Dadju & Slimane)

Ein Lied mit starkem ge
schichtlichen Hintergrund

- in dieser Viersion aber sehr
partytaughich. Mich erinnert
&5 an Sonne, Meer, Freiheit
und einen meiner Roadtrips
an die Cote d'Azur - nirgends
ist der Sommer so voller
Musik wie an der franzosi
schen Riviera!

2.LESCHAMPS-ELYSEES
{Joe Dassin)

Dieses Lied erzahit von einer
Zufalisbegegnung auf der
Champs Elysee, aus der cine
gro@e Licbe entsteht - das
wunschen wir uns doch alle!

3.I'VESEEN THAT FACE
BEFORE / LIBERTANGO
(Groce Jones)
Grace Jones ist eine Ikone
und singt hier Gber die dunk
ioen von Paris urxd der
hlichen Seele. Eine
bare und unheimliche
nage an den Kampf des
hen gegen den eigenen
en

4. JEVEUX (Zaz)
Inhaltlich aktueller als je
2uvor, verspriht dieser
Song fir mich Liebe,
Freude und gute Laune
Die Stimme der Nouvel-
le-Chanson-Sangerin ist
wunderbar heiser, wild und
leidenschattiich

5.LELOCO-MOTION
(Sylvie Vartan)

Einimmer wieder gern ge-
horter Klassiker der lkone
der 60er. Gefel mir schon als
Kind sehr gut und ist bis heute
fur mich ganz klar ein Song
zum Abtanzen. Gehort aut
jede 60ies Party.

6. DONTBESOSHY /
FILATOV & KARAS
REMIX (imany)

Egal ob man den Sommerhit
2016 mit seinen eingangigen
Beats und der souligen Stim-
me im Club, bei der Poolparty
oder am Strand hort - er
passt berall hin

7.ELLA, ELLELA

(France Gall)

Eine Hommage an Elfs Fitz
gerald, von der leider @tztes
Jahr verstorbeneniietyeti-
gen Kanstlenn FrancgGail
Klingt am besten abends aut
der Terrasse mit einem Kir
Royal inder Hand

BODY & BEAUTY

GENUSS FUR DIE OHREN

10 Chansons iber Paris oder
Frankreich, susgewihit von Eva-Maria
Rauber-Cattarozzi, Programmleitung
Radio Arabella: ,Mein erster Sommer in
Paris wird mir immer in Erinnerung
bleiben. Die Seine, der Eiffelturm und
Romantik iberall. Dazu ofenfrische
Baguettes, Croissants und Kiase, Mode,
Kunst und Kultur. Ach, wenn man ein-
mal beginnt, kommt man aus dem
Schwirmen gar nicht mehr raus. Paris,
ich komme wieder!"

8. JENE PARLE PAS
FRANCAIS (Namika)
Wieder ist die Champs
Elysées die Buhne fur cinen
spontanen sommerlichen
Flirt. Paris bleibt die Stadt
der Liebe, und die Liebe
aberwindet alle Hindernisse
Perfekt fur den Sommer!

9. WHERE DO YOU GO
TOMY LOVELY (Peter
Sarstedt)

Englischer Song von einem
britischen Songwriter mit
vielen Zitaten auf den franzo-
sischen Lebensstil und die
Welt der Reichen und Scho-
nen von Paris bis zur Cote
d'Azur. Schone Erinnenung
daran, dass man seine War-
2edn nicht vergessen soll

10. UTTLE FRENCH
SONG (Carla Bruni)

Ein herrliches leichtes Chan-
son, das uns daran ennnert,
micht irfimer alles ernst zu
nehenen tid uns auf eine
Karusslifahet durch Frank-

reich entfihet
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und frischem Wasser leben* -

behutsame Fitness-Tools: Atemibungen und 1 Audrey Tautou

S 4 Yoga.Sie weil: von wohldosierter regel miBiger 2 Jane Birkin » q \
el"fa".he'. geht es nwht' Bewegung profitieren Frauen jeden Alters. ifm:?ggi(’n:('&bo“m \
Und ein einfacher Spaziergang kann eine be 5 Marion Cotillard / \
FRANZOSISCHES SPRICHWORT sondere Art Genuss sein, Nicht nurin Paris, 6 Sophie Marceau v L'f !
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