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BODY O BEAUTY

FUR DEN PERFEKTEN

OMMER

senussvoll essen und dabei abnehmen, gesund bleiben
und sich rundum wohlftihlen: Mit unseren 101 Feelgood-Tipps

wird das Ihr schonster Sommer aller Zeiten!

TEXT: KRISTIN PELZL-SCHERUGA

12 Lust aufs Leben




BODY &: BEAUTY

I Dillist ein schimackhaftes Gewiirz, das gut zu
Fisch-und Erdéipfelgerichten passt. Regt die
Verdauung an und wirkt entwissernd.

Die 10 besten Schlank-Krauter:

11. Oregano: Bringt den Darm in Schwung und ist gut fiir den Magen. Schmeckt in der Tomatensofe, als Pizzagewiirz,
im Salat oder zu Fisch.

12. Petersilie: Reich an fettverbrennendem Vitamin C, Eisen (festigt das Bindegewebe) und Kalium (entwassert).
Am besten roh geniefien, auch an warmen Speisen. Kochen zerstort die Vitamine.
13. Kresse: Wirkt sattigend, verdauungsfordernd und unterstiitzt die Durchblutung der Haut. Perfekt im Salat,
aber auch zu Eiern und Frischkdise.
14. Thymian: Hilft bei der Verdauung, ist gut fiir den Magen. Kann mitgekocht werden (aber sparsam dosieren!).
Achtung: Getrockneter Thymian hat die dreifache Wiirzkraft von frischem!

15. Minze: Regt die Leber und den Gallenfluss an, unterstiitzt die Verdawung und nimmt auflerdem die Lust auf SiifSes.

16. Kerbel: Wirkt entschlackend und leicht entziindungshemmend. Fiir Suppen, Salate und SofSen.

17. Dill: Entwdssert, strafft, reinigt innerlich, regt die Verdauung an und entspannt den Magen. Passt gut zu Gurken,
Blattsalaten, Fisch, Erddpfeln, Joghurt und Topfen. Tipp: Nur frischen Dill verwenden, nicht mitkochen!

18. Basilikum: Knackt die Fettdepots und aktiviert den Stoffwechsel. Blitter méglichst frisch verwenden!

19. Rosmarin: Macht munter, kurbelt die Verdauung an, bremst den HeifShunger und fordert die Fettverbrennung.

20. Koriander: Bringt fettverbrennendes Vitamin C ins Essen. Passt gut zu Karotten, Zucchini, Bambus oder Sprossen.

Gesundheit: \Was uns ezt gutiut

21. Lauwarmer Pfefferminztee.
Den Arabern abgeschaut: Minze
kithlt bei Hitze von innen. Und:
Getrinke, die ungefihr Korper-
temperatur haben, sind jetzt ideal.

24. Kreislaufprobleme?
Probieren Sie, rohe Petersilie zu

kauen oder rohen Zwiebel zu essen.

Die Inhaltsstoffe stirken bei
tropischen Temperaturen den
labilen Kreislauf.

27. Coole Drinks.
Von innen kiihlend bei zu viel Hitze
wirken Kokoswasser, Zitronen-

22. Nicht zu wenig.

Ob Wasser, Tees oder verdiinnte
Fruchtsifte: An heifien Tagen
mindestens zwei Liter Flissigkeit
trinken! Alkoholzufuhr dafiir
moglichst minimieren.

25. Sauna.

Jawohl - auch und gerade im
Sommer (bis zu zweimal pro Woche)!
Regelmiifiiges Saunieren stirkt das
Immunsystem, die Bronchienund
das Herz. Die Belastung ist vergleich-
bar mit Treppensteigen.

28. Essenspausen.

Nicht nur weil’s schlank macht,
sondern vor allem weil der gesamte
Verdauungsapparat davon profi-
tiert: Lassen Sie zwischen

den Mahlzeiten mindestens drei
Stunden verstreichen, anstatt

sich ,durch den Tag zu futtern®.

23. Gegen Sommer-Kopfweh:
Massieren Sie mit den Fingern
Kopf, Nacken, Stirn und Schlafen.
Reiben Sie dabei Franzbranntwein
oder Melissengeist in die Haut ein.

26. Gesund mit Grapefruit.
Die Frucht kiihlt von innen und
ist reich an Vitamin C sowie
Antioxidantien, die der Leber
beim Entgiften helfen.

29. Gesunde Fette.

Sie stecken in fettem Fisch (Lachs,
Thunfisch) und Niissen: Ome-
ga-3-Fettsduren senken das
Herzinfarktrisiko, schiitzen vor
Krebs und Depressionen und
fordern die Intelligenz.
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1. Top-Start.
Kombinieren Sie zum Friithstick
Eiweifl und Kohlenhydrate. Ideal

2. Wie die Italiener ...
Pasta ist super! Aber tauschen Sie
raffinierte Kohlenhydrate wie

3. Der Halbe-Trick.
Klappt im Sommer besonders gut:
Fiillen Sie immer eine Tellerhilfte

mit Salat oder Gemiise. Auf die
andere Hilfte kommen Eiweif§
(Fisch, Fleisch) und Kohlenhydrate
(wie Naturreis, siehe Bild unten).

Weifibrot oder Nudeln gegen die
Vollkornvarianten: Die enthalte-
nen Ballaststoffe sind gut fiir die
Verdauung und sittigen.

im Sommer: Haferflocken mit
frischen Beeren, Niissen und
Joghurt. Verleiht Energie und
hilt satt!

5. Krduter statt Salz.

Speisesalz bindet Wasser im
Gewebe und schwemmt den
Korper auf. Wiirzen Sie stattdessen
lieber mit frischen Kriutern.

4. Gesundes Eis.

Legen Sie einige Weintrauben ins
Gefrierfach. Vor dem Lutschen
nur kurz antauen lassen!

Meine ultimativen Figur-Tipps

6. Zitronenwasser. O) tagsiiber der Klassiker Soda-Zitron oder am Morgen abgekochtes Wasser
mit Zitronensaft: Zitronenwasser verbessert die Verdauung, stirkt das Immunsystem,
hydriert, ,entgiftetund entsduert. Wichtig dabei: Nur den Saft von frischen Zitronen

(kein Konzentrat!) verwenden, am besten von solchen in Biogqualitdt.

7. Sommerspritzer allem anderen vorziehen! WWenn Alkohol, dann der kalorienarme Sommerspritzer.
Mit Hugo, Aperol oder Gin Tonic kann man nicht abnehimen. Dazwischen immer wieder ein
Hlas Soda-Zitron trinken. Dann funktioniert Abnehmen trotz Wein!

8. Fastentage einlegen. 16 Stunden Pause ohne Essen (,Intermittierendes Fasten®) einmal pro
Woche: Am besten klappt das, wenn man mittags etwas Gutes, Leichtes isst, sich noch kurz vor
16.00 Uhr einen kleinen Snack gionnt und dann bis 8.00 Uhr friith am ndchsten Tag nichts mehr
isst — nur viel Wasser trinkt!

9. Ausreichend Schlaf.
US-Forscher fanden heraus: Bei
sieben Stunden Schlaf verdoppelt
sich das Abnehm-Tempo. Grund:
Nachts lduft unser Stoffwechsel
auf Hochtouren und verbrennt
dabei vor allem Fett.

10. Koffein regt Fettverbrennung an.
Trinken Sie nach dem Essen ein

Téasschen Espresso - natiirlich ohne
Zucker. Stirkt den Kreislauf und
fordert die Fettverbrennung.

Gesund essen: Reservieren Sie eine
Tellerhdilfte fiir Salat und Gemiise, die
I andere fiir EiweifS und Kohlenhydrate.
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