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GENUSSMENSCH.
Abnehmen und
Genuss schlieBen
sich fir die Ernah-
rungsberaterin nicht
aus. Sie liebt es,

am Markt frische
Zutaten zu kaufen
und sich neue
Rezepte fir ihre
,easy eating"-Metho-
de auszudenken.
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EES:E&T{Q N e | ‘ ¥ V -/ . Die Behauptung ,Abnehmen funktioniert nur durch Verzicht" ist
und s GFeRing E Vv . "y N Holler. Sagt Ursula Vybiral, die Entwicklerin der ,EASY EATING“-
st TN “ LAY METHODE. Die Ernahrungsberaterin und Abnehmexpertin hatte
selbst mal 30 Kilo mehr. Wir sprachen mit ihr Uber den eigenen
Leidensweg, ihre Regeln zum Wunschgewicht und ihr neues Buch.

der Schlsselzum
Erfolg, umeinen
Abnehmplanauch
anar}strengep{im‘f %3 - s ! J .
o el f » | "y Plus: Es gibt drei Rezepte zum Nachkochen mit hohem Genussfaktor!
zu verlieren. . i T :
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er in seinem Leben
bereits eine oder mehrere
Didten ausprobiert hat,
weif}, dass man mit Kalo-
rienzédhlen, Verzicht und Co. meist nur
kurzfristige Erfolge erzielt. Oft landen
die verschwundenen Kilo nach kurzer
Zeit wieder auf den Hiiften, man ist mit-
tendrin in der Jojo-Falle und oft gleich in
der nédchsten Didtphase. Eine Leidens-
geschichte, mit der viele Menschen die
Wiener Praxis der Erndhrungsberate-
rin Ursula Vybiral aufsuchen. Seit {iber
16 Jahren begleitet sie ihre Klient:innen
auf dem Weg zum Wohlfiihlgewicht
und hilft ihnen, es zu halten. Jahre-
lang hatte sie selbst mit starkem Uber-
gewicht zu kdmpfen, bis sie ihr Schick-
sal in die eigenen Hédnde
genommen und die ,easy
eating“-Methode entwickelt
hat. Innerhalb von nur sechs
Monaten nahm sie 30 Kilo ab,
und sie hilt ihr persénliches
Wohlfiihlgewicht bis heute.
Jetzt hat die Abnehmexpertin
ein Buch geschrieben, um so
viele Menschen wie moéglich
auf deren Abnehmreise zu
begleiten. Wir haben mit ihr
iiber ihr nachhaltiges Erndh-
rungskonzept gesprochen.

,JEDER HAT SEIN TEMPO. FUR
JEDEN GIBT ES DEN RICHTIGEN
ZEITPUNKT, UM ZU STARTEN."
Ein Kapitel in Threm neuen
Buch ,easy eating — Abneh-
men funktioniert nur mit
Essen“ erkldrt, wie man Kin-
dern gesunde Erndhrung schmackhaft
machen kann. Welche Rolle haben Essen
und Erndihrung in Ihrer Kindheit gespielt?
VYBIRAL: Ich bin ein Kind der Siebziger.
Meine Mutter war zu Hause, es gab tig-
lich ein wunderbares Mittagessen, und
abends aflen wir wie die meisten Fami-
lien kalt. Meine Eltern haben uns mit
gutem Essen liebevoll versorgt, sich mit
gesunder Erndhrung aber so gar nicht
beschiftigt. Niemand hat das damals.
Es war immer alles da, und ich folgte
meinen Impulsen, machte den Kiihl-
schrank auf und nahm mir, worauf ich
gerade Lust hatte. Das ging sich bald
nicht mehr aus, und sonahm ich zu.

Sie sprechen ganz offen dariiber, dass Sie
selbst 30 Kilogramm Ubergewicht hatten
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als junge Frau. Was haben Sie alles aus-
probiert, um abzunehmen?

VYBIRAL: Alle Didten, die man so kennt.
Besser wire es, zu fragen, was ich nicht
ausprobiert habe. Ich wollte das Thema
schnell erledigt haben, und da kam die
ndchste Didt wie gerufen und mit ihr
auch das nidchste Scheitern. Und mit
jeder neuen Niederlage waren es mehr
Kilo als vor dem Beginn der Diit. Ein
Teufelskreis.

Wie haben Sie sich gefiihlt mit 30 Kilo
mehr?

VYBIRAL: Zutiefst ungliicklich war ich.
Scham fiihlte ich. Regelrecht versteckt
habe ich mich. Ins Meer, in den See, in
den Pool bin ich nicht gegangen, weil
ich mich geniert habe, mich im Badean-
zug, geschweige denn im Bikini zu zei-
gen. Zu Partys ging ich ungern, weil ich
nicht wusste, was ich anziehen sollte.
Skifahren war fiir mich Stress, weil

FRISCHE ZUTATEN. Ursula Vybiral sagt von sich selbst, lieber zu essen
als aufwendig zu kochen. Deshalb sind alle Rezepte ihrer Methode einfach
und schnell zuzubereiten. Da isst jeder gerne mit!

ich im Skianzug noch dicker ausgese-
hen habe. Die Liste konnte ich beliebig
fortsetzen. Wenn ich nur daran denke,
kommt wieder dieses beklemmende
Gefiihl, das ich in dieser Zeit hatte.
»Eine Erndhrungsumstellung ist das
Erlernen einer neuen Erndhrungsweise
und die Entscheidung fiir einen neuen
Lebensstil“, heifit es in IThrem Buch.
Wann kam fiir Sie der Punkt, an dem Sie
etwas dndern wollten?

VYBIRAL: Alsich das erste Mal nach zwei
Jahren auf die Waage stieg, hat es mich
umgehauen. Ich hatte mit viel weniger
Gewicht gerechnet. Dann traf ich eine
Entscheidung: So, und nun mache ich
mich auf den Weg zu meinem schlan-
ken ICH. Egal, wie lange es dauert. Ich

begebe mich auf meine Abnehmreise,
und die endet erst dort, wo ich mich so
richtig wohlfiihle.

Was ist Ihr grofites Learning aus dieser
Zeit?

VYBIRAL: Dass das richtige Mindset
genauso wichtig ist wie ein smarter
Abnehmplan. Jeder hat sein Tempo, fiir
jeden gibt es den richtigen Zeitpunkt,
um zu starten. Man sollte fiir sich kla-
ren, warum man abnehmen mochte,
und man muss diesen Wunsch zu sei-
nem Ziel erkldren. Es reicht nicht, nur
schlank sein zu wollen.

Ihr neues Buch begleitet die Leser:innen
beim Abnehmprozess und hilft auf sehr
direkte, fast schon freundschaftliche Art
dabei, schwierige Situationen gemein-
sam zu meistern. Wer hat Sie damals
unterstiitzt und Ihnen geholfen?
VYBIRAL: Das freut mich, dass
das auffillt. Ja, ich habe das
Buch sehr persénlich werden
lassen. Ich habe es sozusagen
fiir die eine Person geschrie-
ben, die jetzt gerade abneh-
men mochte, die ich mit mei-
nen Texten und Botschaften
an die Hand nehme. Mich hat
damals niemand an die Hand
genommen. Es gab so jeman-
denwiemichnicht.Ich musste
mein eigener Coach sein, und
als ich sah, dass ich’s kann,
wollte ich es auch fiir andere
tun. Das war sozusagen ein
innerer Herzensauftrag.

Sie haben in sechs Monaten 30
Kilogramm abgenommen. Wie
haben Sie das geschafft?
VYBIRAL: Mit den Vorldufern
meiner heutigen Methode.
Ich iiberlegte, wie ich mit Essen abneh-
men konnte, ohne Kalorien zdhlen zu
miissen. Was musste ich also reduzie-
ren? Fett und Zucker hatte ich reduziert,
dafiir erlaubte ich mir mehr von den
richtigen Kohlenhydraten und Eiweif3-
quellen.

Sie kommen urspriinglich aus der Wer-
bung und haben dann umgesattelt auf
Erndhrungsberatung. Wie hart war das,
vollig neu zu beginnen?

VYBIRAL: Es war schon ziemlich hart,
aber ich wollte es unbedingt schaffen
und bin daher drangeblieben - trotz
der Riickschlige und Selbstzweifel.
Ich habe mich nie auf meinen Erfolgen
ausgeruht, immer weitergemacht und
meine Methode optimiert. »
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SOMMERROLLEN
MIT ERDNUSSDIP

2 PERSONEN
Schwierigkeit: ¢ ¢
Zeit: 30 Min.

ZUTATEN
Dip: 1 Knoblauchzehe, 3-cm-Stlick
Ingwer, 4 EL SojasoBe, 4 EL Ahorn-
sirup, Saft einer Limette,

3 EL Erdnussmus, 50-100 ml Wasser
(je nach Mixerstérke), Sesam.
Sommerrollen: 4 Karotten,

2 Gurken, 200 g Rotkohl, 3 Radies-
chen, 1 Avocado, 50 g Kresse, Minze,
100 g Reisnudeln, 810 Blatter Reis-
papier, Wasser

ZUBEREITUNG
Knoblauch und Ingwer klein hacken.
Alle weiteren Zutaten fir den Dip in
den Mixer geben und zu einer glatten
SoBe vermengen. Den Sesam oben-
drauf geben. Karotten schélen, Gur-
ken, Rotkohl, Radieschen und Avocado
in diinne Streifen schneiden, Kresse
klrzen, Minze hacken. Reisnudeln
kochen oder einweichen. Wasser in
eine groBe Schussel geben. Reispa-
pierblatter kurz in Wasser tunken,
bis sie weicher werden. Je ein Blatt
Reispapier auf eine saubere Arbeits-
flache legen. Geschnittenes Gemise
und Reisnudeln auf das untere Drittel
des Blattes legen, danach die auBeren
Seiten einklappen und die Sommer-
rolle eng von unten nach oben fest
einrollen. Den Vorgang mit den restli-
chen Reispapierblattern wiederholen
und die Rollen mit dem Dip servieren.

PARMIGIANA

4—6 PORTIONEN
Schwierigkeit: ¢ ¢
Zeit: 50 Min.

ZUTATEN
4 Melanzani, 1 Zwiebel, 2 Knoblauch-
zehen, Olivendl, 800 g Tomaten aus
der Dose, 1 EL Kokosbliitenzucker, 1 TL
Oregano, Schuss Rotwein oder Brlihe,
3-4 Péackchen Mozzarella, 200 g Par-
mesan (gerieben), frisches Basilikum,
Chilipulver (optional), Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG
Melanzani der Lange nach in diinne
Scheiben schneiden, jede Scheibe
salzen, Ubereinanderschichten und
beschweren. Ca. 10 Minuten im Was-
ser ziehen lassen. Zwiebel und Knob-
lauch fein hacken und im Ol glasig
anschwitzen. Tomaten dazugeben,
wirzen und kdécheln lassen. Die
Melanzanischeiben mit einem
Kichentuch trocken tupfen und in
heiBem Ol von jeder Seite ca. 2 bis 3
Minuten anbraten, bis sie weich wer-
den. Uberschiissiges Ol mit Kiichen-
papier abtupfen, zur Seite legen. Ofen
auf 180° vorheizen. Die TomatensoBe
mit Salz, Pfeffer, Chili und Olivendl
abschmecken. Mozzarella in Schei-
ben schneiden. In eine Auflaufform
abwechselnd Melanzanischeiben,
TomatensoBe, ein paar Scheiben
Mozzarella und etwas Parmesan
schichten. Mit Olivendl betraufeln.
Auflaufform fir ca. 30 Minuten in den
Backofen stellen, bis sich eine schone
Kruste gebildet hat.

CRUMBLE MIT
APFEL & ZWETSCHKEN

8 PORTIONEN
Schwierigkeit:
Zeit: 30 Min.

ZUTATEN
Fiir die Fillung: 600 g Zwetschken,
400 g Apfel, 1EL Ahornsirup, 1 TL Zimt,
1 TL Kokosél. Crumble: 3 EL Kokosél,
110 ml Ahornsirup, 2 TL Zimt,
200 g zarte Haferflocken,
200 g Mandelmehl

ZUBEREITUNG
Ofen auf 180° vorheizen und eine
Backform mit Kokosol einfetten.
Das Mandelmehl zusammen mit
den Haferflocken in eine Schissel
geben. In einem kleinen Kochtopf das
Kokosol erhitzen. Ahornsirup und Zimt
dazugeben und gut verriihren, bis
keine Klumpen mehr zu sehen sind.
Den Kokos-Ahornsirup-Mix Uber die
Haferflocken und Mandeln geben und
mit einem Kochléffel gut vermischen,
sodass eine klebrige Haferflocken-
masse entsteht. Die Zwetschken
waschen und entsteinen. Die Apfel
schélen und entkernen und in Streifen
schneiden. Die Zwetschken und Apfel
zusammen mit dem Ahornsirup und
einem Teeloffel Zimt in einer groBen
Pfanne erhitzen und ca. 5 Minuten
auf mittlerer Hitze kocheln lassen. Die
Frichte nun in die Backform geben
und mit dem Hafermix bestreuen,
sodass die Friichte komplett bedeckt
sind. Den Crumble ca. 20 Minuten im
Ofen backen, bis die Haferstreusel
leicht braunlich werden. Warm
servieren und genieBen. Schmeckt
auch kalt sehr gut.




» Sie haben schon vielen Klient:innen

geholfen. Wann ist jeweils Ihr Ziel
erreicht?

VYBIRAL: Es gibt verschiedene Etappen-
ziele. Wir wollen abnehmen, unsere
Erndhrung umstellen und unser neues
Gewicht halten. Mein Ziel ist erreicht,
wenn meine Klient:innen auch noch
nach Jahren ihr Gewicht halten. Das ist
der wahre Erfolg, nimlich fiir uns beide.
Seit Jahren wird propagiert, man solle
sich endlich so akzeptieren, wie man ist,
also mit seinen Falten, aber auch mit sei-
nen Speckrélichen. Die Bewegung hat
sogar einen Namen: Body Positivity. Was
ist daran falsch?

VYBIRAL: Menschen, die stark iiberge-
wichtig sind beziehungsweise deren
Body-Mass-Index iiber 30 liegt, haben
ein erhohtes Risiko fiir Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Es ist
falsch, das schonzureden! In der Wer-
bung sieht man eine Frau, die mit {iber
100 Kilo eine Pirouette am Eis dreht und
gliicklich scheint. Natiirlich ist das Ziel,
gliicklich zu sein, und dafiir muss man
nicht unbedingt schlank sein. Aber so
zu tun, als wiren 100 Kilo fiir eine junge
Frau normal und total in Ordnung, ist
meiner Meinung nach die falsche Bot-
schaft. Die Bezeichnung Body Positivity
ist mittlerweile gar nicht mehr so positiv
besetzt. Ich verwende lieber den Begriff
SelfLove. Sich sozumogen, wiemanist,
und dabei gesund zu sein.

Ist nur gliicklich, wer schlank ist?
VYBIRAL: Nein! Ich kenne viele Frauen,
die mit 70 oder 8o Kilo gesund, top-
fit, attraktiv, sexy und gliicklich sind.
Die fiihlen sich pudelwohl und wollen
nichts dndern. Warum auch? Sie sind
happy mit sich selbst. Aber wer nicht
happy mit seinem Korper ist und etwas
dndern mochte, der sollte das auch tun.
Worauf warten? Jeder Sommer, in dem
wir uns schlecht fiihlen, ist — tiberspitzt
gesagt — ein verlorener Sommer.
Inwiefern unterscheidet sich die ,easy
eating“-Methode von anderen Abnehm-
programmen?

VYBIRAL: Meine Methode basiert auf
der individuellen Erndhrungsumstel-
lung, der Konigsdisziplin unter allen
Methoden zum Abnehmen. Die meis-
ten Abnehmprogramme sind Diiten,
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ABNEHMBIBEL.
Der Ratgeber fiir alle,

ohne sich einer Diat
unterzuordnen.
Ursula Vybiral, ,easy

'auu[wu(u FUNKTI omcrn

INUR MIT ES szu‘x
"a “ eating — Abnehmen

funktioniert nur mit

Essen”, Amalthea
Verlag, € 29,-.

und Didten enden nun mal. Eine Ernédh-
rungsumstellung bleibt.
Sie geben den Leser:innen in Ihrem Buch
viele Tipps mit auf den Weg, und das ohne
erhobenen Zeigefinger. Sogar der ,,kleine
Nasch“, wie Sie es nennen, ist erlaubt,
oder hin und wieder ein Glas Wein. Wann
kam Ihnen die Erkenntnis, dass Abneh-
men schmecken muss und nur mit Essen
funktioniert?
VYBIRAL: Danke, dass Sie das sagen!
Nichts liegt mir ferner, als schulmeis-
ternd zu sein. Ein erthobener Zeigefinger
entspricht so gar nicht meinem Charak-
ter. Es ist so: Eine Diét ist die Kurzstre-
cke, eine Erndhrungsumstellung die
Langstrecke, und auf der Langstrecke
muss Naschen und Alkohol erlaubt sein.
Wer langfristig Erfolg haben mochte,
muss sich umstellen, und wer dabei
gerne Wein trinkt oder naschen méchte,
darf das tun. Wenn wir das ,,Stindige“
weglassen, handelt es sich ja doch wie-
der nur um eine Diét. Denn die Siinden,
zumindest die kleinen, gehdren doch
zum Leben dazu, nicht wahr?

SYLVIA BUCHACHER W

die abnehmen wollen,

DIE 12 GEBOTE DER
.EASY FATING*-METHODE

Diese zwolf Grundsatze bilden die
Basis der ,easy eating“-Methode
und lassen sich ziemlich leicht in
den Alltag integrieren.

1. Gebot. Du sollst viel Wasser
trinken. Zwei bis drei Liter Wasser
sollten es taglich sein.

2. Gebot. Du sollst dich fir die
richtigen Kohlenhydrate zur richti-
gen Zeit entscheiden. Hochwertige
Kohlenhydrate am besten morgens
und mittags essen.

3. Gebot. Du sollst auf EiweiB und
Fette achten. Die Expertin empfiehlt
Olivenadl, Leindl, Nussol, Avocados
und fettreiche Fischarten wie Lachs
und Makrele.

4. Gebot. Du sollst Obst und Gemiise
in deinen Tagesplan einbauen. Obst
am besten zum Frihstick oder
direkt als Dessert nach dem Mittag-
essen genieBen.

5. Gebot. Du sollst beim Naschen
vorsichtig sein. Die ,easy eating"-
Ration fir das tagliche Naschwerk
liegt bei 200 Kalorien. Das sollte
nicht Gberschritten werden.

6. Gebot. Du sollst dich regelméaBig
bewegen. Entweder 3 x 50 Minuten
oder 5 x 30 Minuten wochentlich
Sportin den Alltag integrieren.

7. Gebot. Du sollst den Alkohol-
konsum limitieren. Das bedeu-

tet an vier Tagen in der Woche
keinen Alkohol trinken und an drei
Tagen versuchen, mit zwei Glasern
auszukommen.

8. Gebot. Du sollst dich bevorraten.
Eine Einkaufsliste erstellen, sodass
du immer flinf Speisen zubereiten
kannst, ohne einkaufen zu gehen.

9. Gebot. Du sollst den Tag planen.
Vor allem Mittag- und Abendessen
sollten jeden Tag geplant werden.
10. Gebot. Du sollst auf Zwischen-
mahlzeiten verzichten.

11. Gebot. Du sollst regelméaBig inter-
mittierend fasten. Am besten ein bis
zwei Mal pro Woche von 16:00 bis
8:00 nichts essen.

12. Gebot. Du sollst dein Leben
genieBen.
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