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Die Endlich-schlank Erfolgsstrategie

Endlich schlank sein! Wer mit seinem Gewicht unzufrieden ist, wiinscht
sich nichts mehr, als endlich erfolgreich die liberschiissigen Kilos loszuw-
erden und danach auch in keinem Fall auf der Waage wiederzusehen.
Schlank werden und dauerhaft schlank bleiben ist das Ziel der Endlich-sch-
lank Strategie.

Das Endlich-schlank Programm ist deshalb so erfolgreich, weil es sehr ein-
fach anzuwenden und umzusetzen ist. Du kannst noch heute starten und
dich auf die Uberholspur zum Wunschgewicht begeben.

Dabei musst du keine Kalorien zahlen, nichts abwiegen und keine strikten
Zutatenlisten einhalten, sondern die Endlich-schlank Erfolgsregeln ganz
einfach in deinen individuellen Alltag integrieren und anpassen. Das macht
das Abnehmen einfach, flexibel an deinen Zeitplan anpassbar und unkom-

pliziert.




Erndhrungsumstellung contra Diat

Der menschliche Korper ist ein wahres Wunderwerk!

Er vollbringt ganz unbemerkt eine Vielzahl an Prozessen und fiihrt lebens-
wichtige Funktionen und Aufgaben aus: Er halt dein Herz-Kreislaufsystem
aufrecht, sorgt mit dem Atemsystem fiir eine perfekte Sauerstoffver-
sorgung, versorgt die Organe (iber dein Verdauungssystem mit den not-
wendigen Nahrstoffen, halt in seiner Schaltzentrale, deinem Gehirn, Tem-
peratur, Wasserhaushalt und Hormonsystem im Gleichgewicht, steuert
Emotionen und Reaktionen und vieles vieles mehr.

Er funktioniert im Prinzip wie eine hochkomplexe Maschine, die sich zusat-
zlich an wechselnde duRRere Umstande perfekt anpassen kann.

Fir all seine vielfiltigen “Arbeiten” bendtigt er Energie. Zusatzlich tragst
du liber deine Aktivitat - Bewegung, Sport, Tatigkeiten aller Art - zum Ver-
brauch von Energie bei.

In Form von Nahrung stellst du ihm Brennstoff zur Verfligung. Der Bren-
nwert der Lebensmittel wird in Kilokalorien gemessen, umgangssprach-
lich sagen wir meist “Kalorien”. Bekommt dein Kérper mehr Energie als er
tatsachlich verbraucht, laB3t er sie nicht einfach verfallen, sondern spe-
ichert sie fur eventuelle Notzeiten.

Dazu wandelt er Gberschiissige Energie in Fett um und lagert es in den
Fettzellen als Depotfett ein. Dieser Prozess ist umkehrbar, sollte einmal zu
wenig Energie zur Verfligung stehen. Und das ist die gute Nachricht, denn
auf diese Weise kannst du problemlos dein lberschiissiges Fett wieder
abbauen! Wie genau das funktioniert, erfahrst du im Folgenden.



Isst du ein Lebensmittel, wird es im Magen und Dinndarm in seine
Bestandteile zerlegt. Der enthaltene Zucker gelangt als Glukose in den
Blutkreislauf: Dein Blutzuckerspiegel steigt an. Automatisch wird jetzt das
Hormon Insulin aus der Bauchspeicheldriise ausgeschiittet.

Es regt die Korperzellen dazu an, die vermehrte Glukose aus dem Blut
aufzunehmen und den Blutzuckerspiegel wieder zu senken. Vor allem die
Leber- und Muskelzellen kénnen in kurzer Zeit groBe Mengen Glukose
aufnehmen und sie in Form von Glykogen speichern oder in Energie um-
wandeln.

Je weniger der Kérper arbeiten muss, um die enthaltene Glukose eines
Lebensmittels freizusetzen, desto schneller kann sie ins Blut gelangen und
den Blutzuckerspiegel erh6hen. Genauso gilt: Je groBer die enthaltene
Glukosemenge des Lebensmittels, desto hoher steigt der Blutzuckerspiegel
an.

Ein Problem unseres modernen Lebens sind ein Gberreiches Angebot ver-
schiedenster Lebensmittel und immer weniger Bewegung in unserem Allt-
ag. Mussten unsere Vorfahren in der Steinzeit noch tagelang nach Nahrung
jagen und hatten nur die Ertrage ihres Ackerbaus und die saisonalen
“Produkte” aus Wald und Feld zur Verfligung, kénnen wir heute sitzend per
Mausklick eine Pizza beim Heimlieferservice bestellen und haben dabei
fast keine einzige Kalorie verbraucht.

Das ist natiirlich etwas tberspitzt dargestellt, trifft aber unser heutiges
Problem: Wir nehmen sehr schnell viel zu viele Kalorien zu uns, essen viele
ungesunde Lebensmittel, bewegen uns viel zu wenig und verbrauchen so
auch noch viel weniger Kalorien.

Die Folge sind positive Kalorienbilanzen, die im harmlosen Fall in Uberge-
wicht und kérperlichen Beschwerden oder gar in den typischen “Volksk-
rankheiten” wie Diabetes Typ2, hohem Cholesterin,

.



Riickenbeschwerden oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen sichtbar werden.
Eine Losung kénnte darin bestehen, wieder zuriickzukehren zu mehr
Bewegung, gestinderem Essen und einem bewussten und verantwor-
tungsvollen Umgang mit den Lebensmitteln.

Die oft panikartige Reaktion auf Ubergewicht lautet: Diat - so schnell wie
moglich, so einfach wie maoglich, so viel wie moglich abnehmen! Dabei
scheint oft zu gelten, je extremer, desto besser.

Es werden sehr starke Einschrankungen in der Erndhrungsweise hinge-
nommen oder vorgegebene Erndhrungsplane fiir einen bestimmten
Zeitraum strikt umgesetzt. Der Erfolg, der sich dann auch meist einstellt,
ist in den allermeisten Fallen allerdings nur von kurzer Dauer.

Kaum ist die Diat beendet und die Essensvorgaben gelockert, steigt auch
das Gewicht wieder an und im schlimmsten Fall sogar héher als vor der
begonnenen Diat. Die Unzufriedenheit steigt und die Suche nach einer
neuen, besseren Diat beginnt...

Solche Arten von Diaten fiihren nicht zu einer dauerhaften Reduktion des
Gewichtes, sondern in einen Teufelskreis aus schneller Ab-und Zunahme
begleitet von Heisshungerattacken. Sie machen also nicht schlank, son-
dern eher dick.

Was also unterscheidet erfolgreiches und dauerhaftes Abnehmen von
solchen kurzfristigen Didten?

Der grundlegende Unterschied liegt in der Sichtweise: Es geht nicht primar
um die Frage “Wie schnell kann ich moglichst viel abnehmen?”, sondern
um die Frage “Was mache ich falsch, dass es iiberhaupt zum Ubergewicht
gekommen ist?”.
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Nur der, der bis an die Wurzel des Problems Ubergewicht grabt, kann eine
dauerhafte und erfolgreiche Veranderung erzielen. In unserem Fall bedeu-
tet das, sich mit den Lebensmitteln, der Erndhrungsweise und dem eigenen
Essverhalten auseinanderzusetzen.

Ein weiterer ganz wichtiger Paradigmenwechsel ist die Verkniipfung von
‘Abnehmen und Hungern'’ hin zu ‘Abnehmen und satt essen’. Wer hungert,
wird unterm Strich schleichend immer noch ein bisschen dicker.

Erfolgreiches Abnehmen hingegen bedeutet, sich an den richtigen Lebens-
mitteln satt zu essen, sich gesund und ausgewogen zu erndhren und sich
mit der Erndhrung und den Essgewohnheiten grundsatzlich auseinander-
zusetzen.

Dariiber hinaus gehort zu einem langfristigen Gewichtsverlust immer auch
die Bewegung! Wer sich bewegt, aktiv ist und sportlich betatigt, ver-
braucht Energie, bentitzt und fordert den Korper.

Es geht im ‘Endlich schlank Programm’ also nicht um eine kurzzeitige Ein-
schrankung beim Essen, sondern um eine ganzheitliche Veranderung hin
zu einer neuen “schlanken” Lebenseinstellung!
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Was ist der Stoffwechsel?

Der Stoffwechsel ist ein vielschichtiges und verzahntes System in deinem
Korper.

Viele Prozesse gehodren dazu. Der bekannteste von ihnen ist, Nahrung in
Energie umzuwandeln - also Kalorien zu verbrennen.

Weniger bekannt, aber nicht weniger wichtig ist daneben der Zucker-,
Fett- und EiweiBstoffwechsel und die Arbeit von Enzymen und Hormonen.

Ohne all diese Stoffwechselprozesse ware Leben gar nicht moglich. Sie
bewirken Energiegewinnung, Muskel- und Zellaufbau sowie Abbau und
sorgen fiir die richtige Ubermittlung wertvoller Informationen und er-
moglichen chemische Umwandlungsprozesse.

Wie funktioniert der Stoffwechsel?

Nimmst du kohlenhydratreiche Lebensmittel wie Brot oder Kartoffeln
zu dir, werden Enzyme aktiviert, die die gro3en Starkemolekiile in kleine
Zuckermolekiile, die Glukose, zerlegen.

Uber die Darmwand finden sie dann ihren Weg ins Blut und von dort in die
Glykogenspeicher in Leber und Muskeln. Aus der Leber erhilt dein Kérper
Energie in Form von Traubenzucker, der als Blutzucker Gber deinen Kreis-
lauf zur Verfligung gestellt wird.

Wenn du mehr Kohlenhydrate isst, als in Leber oder Muskeln gespeichert
werden kann, baut die Leber den Zucker zu Fett um.



Ganz dhnlich lauft es im Eiwei3stoffwechsel:
Zugefiihrte Proteine werden wieder durch Enzyme in Aminosauren zerlegt,
die auch Uber den Darm in die Leber gelangen.

Von dort aus werden sie zum Aufbau von verschiedenen Eiweil3strukturen
wie Kopfhaar, Hormone, Enzyme oder Muskelzellen verwendet, die gerade
bendtigt werden.

Sind aus irgendeinem Grund (starke Diat, Mangelerndhrung...) zu wenige
Aminosauren greifbar, kann der Kérper aus bestehenden Muskelzellen
EiweiBmolekiile herauslésen und z.B. zu Zucker umwandeln.

Isst du ein fettreiches Lebensmittel, werden die Fettsduren in kleine
Kiigelchen - die Triglyceride - umgewandelt. Es gibt sehr viele verschie-
dene von ihnen, die zu unterschiedlichen Zwecken als Baustoff verwendet
werden, unter anderem fiir Gehirn, Nerven oder Hormone.

Die Enzyme und Hormone werden ebenfalls zu den Stoffwechselproz-
essen gezahlt, da sie viele verschiedene lebenswichtige Funktionen inner-
halb des Stoffwechsels inne haben.

Wie kann ich den Energiestoffwechsel positiv
beeinflussen?

Das ist mit eine der spannendsten Fragen beim Abnehmen - keine Frage!
Waire es nicht so viel leichter, wenn wir mit einfachen Mitteln und Tricks
unseren Stoffwechsel deutlich beschleunigen kénnten und so quasi von
ganz allein mehr Kalorien verbrauchen und so miihelos erfolgreich Fett
vernichten kénnten!



Und es gibt gute Nachrichten: Es gibt tatsachlich einige Mdoglichkeiten,
deinen Stoffwechsel in Schwung zu bringen!

Thermischer Effekt von Lebensmitteln

Verdauung kostet Energie! Je weniger verarbeitet ein Lebensmittel ist,
desto mehr Energie muss Dein Korper fiir den Verdauungsprozess aufbrin-
gen.Das macht ungefahr 10% des taglichen Kalorienbedarfs aus. Konkret
ist das ein Plus von 200 Kalorien bei einem Bedarf von 2000 Kalorien - da
lohnt es sich doch gleich zweimal, auf Fertigprodukte zu verzichten und
die Erndhrung beim Abnehmen auf natiirliche und unverarbeitete Produk-
te umzustellen.

Die Endlich-schlank-Erndahrung setzt genau hier an!

Wunderwaffe Eiweil3: Protein, wie es in der Fachsprache heif3t, zu verst-
offwechseln bendtigt mehr Energie als Kohlenhydrate oder Fette. Isst du
also statt Kohlenhydraten die gleiche Menge an Kalorien durch Proteine,
verwendet dein Kérper mehr Kalorien, um diese zu verdauen, aufzuspalten
und dem Korper zur Verfligung zu stellen.Dein taglicher Kalorienbedarf
steigt. Zusatzlich sattigt Protein in hervorragender Weise und schiitzt die
Muskeln im Kaloriendefizit vor dem Abbau.

Bewegung im Alltag

Jede Art von Bewegung, die du in deinem Alltag tust, verbrennt Kalorien.
Aktive, “zappelige Typen” verbrauchen so etliche Kalorien mehr, als die
ruhigen, “bewegungsarmen Typen”.

Suche dir Méglichkeiten, ganz bewusst aktiver zu sein: Nehme die Treppe
statt Aufzug oder Rolltreppe, parke beim Einkaufen weiter vom Eingang
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weg, nehme das Rad statt das Auto fiir kurze Strecken oder gehe die letzte
Station auf der Busfahrt zu Ful3.

Stressabbau

Stress kann sich negativ auf deinen Fettstoffwechsel auswirken, indem
er ihn durch die Ausschiittung verschiedener Hormone bremst oder gar
blockiert.

Versuche ausreichend zu schlafen und Stressquellen fiir dich personlich zu
identifizieren und zu minimieren.



Die Endlich-schlank Erfolgsregeln

Eine Diat, die erfolgreich und vor allem im Alltag auch gut umsetzbar sein
soll, muss vor allem eins sein: Einfach und unkompliziert!

Deshalb haben wir fiir dich 3 Erfolgsregeln zusammengestellt, die du
beachten musst - und sonst nichts!

° Regel Nummer 1: Verzichte auf Weizen und Zucker

Isst du ein Lebensmittel, wird es im Magen und Diinndarm in seine Be-
standteile zerlegt. Der enthaltene Zucker gelangt als Glukose in den
Blutkreislauf: Dein Blutzuckerspiegel steigt an. Automatisch wird jetzt das
Hormon Insulin aus der Bauchspeicheldriise ausgeschiittet.

Es regt die Korperzellen dazu an, die vermehrte Glukose aus dem Blut
aufzunehmen und den Blutzuckerspiegel wieder zu senken. Vor allem die
Leber- und Muskelzellen kénnen in kurzer Zeit groBe Mengen Glukose
aufnehmen und sie in Form von Glykogen speichern oder in Energie um-
wandeln.

Je weniger der Korper arbeiten muss, um die enthaltene Glukose eines
Lebensmittels freizusetzen, desto schneller kann sie ins Blut gelangen und
den Blutzuckerspiegel erhéhen. Genauso gilt: Je groBer die enthaltene
Glukosemenge des Lebensmittels, desto hoher steigt der Blutzuckerspie-
gel an.

Isst du Produkte, in denen viel Zucker steckt und bzw. oder helles Auszug-
smehl verwendet wurde, steigt er in klirzester Zeit sehr hoch, denn der
Korper hat praktisch keine Arbeit beim “auspacken” der Bestandteile.



Weizen ist DAS Getreide der industriellen Fertigung! Es hat wunderbare
Backeigenschaften und lasst sich hervorragend fiir alle Arten von Geb-
ack und Backwaren verarbeiten. Dafiir wurde es immens durch Ziichtung
und Gentechnik verandert und entspricht nicht mehr im Geringsten dem
urspriinglichen Getreide. So ist es kein Wunder, dass zunehmend mehr
Menschen mit Unvertraglichkeiten darauf reagieren oder physiologische
Ablaufe im Korper gestort sind.

Wir verzichten daher im Endlich-schlank Programm komplett auf Weizen
und weizenhaltige Produkte.

° Regel Nummer 2: Esse zu jeder Mahlzeit “Fuller”

Filler sind Lebensmittel mit einer niedrigen Energiedichte. Das bedeutet,
sie haben sehr wenige Kalorien, enthalten gleichzeitig aber viele Ballastst-
offe und Wasser. Du kannst von diesen Lebensmitteln so viel essen wie du
mochtest, ohne dabei eine grof3e Menge an Kalorien aufzunehmen.

° Regel Nummer 3: Greife zu Vollkornprodukten und magerem Ei-
weild

In Vollkornprodukten stecken die gesamten Bestandteile des Getreides.
Die Randschichten des Korns enthalten den Hauptanteil an Vitaminen
und Ballaststoffen - und das macht die Vollkornprodukte so wertvoll. Die
Sattigung ist deutlich besser und langer, da der Abbau und die Freisetzung
des enthaltenen Zuckers viel langer dauert und in der Folge der Blutzuck-
erspiegel langsamer und weitaus weniger hoch ansteigt. Davon profitierst
du gerade beim Abnehmen ganz besonders, da du schneller satt bist und
keinen HeiBhunger durch schnelles starkes Abfallen des Blutzuckerspie-
gels mehr bekommst.



Eiweil3 oder Protein ist ein wichtiger Nahrungsbaustein, der fiir den Aufbau
und Erhalt von Muskelmasse zustandig ist. Versorgst du den Korper mit
ausreichend EiweiR, hiltst du deine Kraftwerke (= Muskeln) am Laufen.

Gute EiweiRlieferanten sind:

Tierische Quellen:

° Mageres Fleisch, Innereien, Fisch und Eier
° fettarmer Kase, Milch und Milchprodukte

Pflanzliche Quellen:

Hilsenfriichte z.B. Soja, Linsen, Erbsen

Pilze

Getreide und Getreideprodukte aus vollem Korn
Quinoa, Amaranth, Hirse

Kurz und knapp kénntest du deine Endlich-schlank-Erndhrung folgender-
mal3en zusammenfassen:

Eine Kombination von Fillern und magerem Eiweif3.

Das bedeutet, dass du in jeder Mahlzeit einen gro3en Anteil an kalorienar-
men Lebensmitteln wie Gemiise und Salat in allen Variationen mit einer
moglichst fettarmen Proteinquelle koppelst. Dazu isst du wenige vollwer-
tige Kohlenhydrate.



Dein Endlich-schlank Meniplan

Damit du eine ganz konkrete Vorstellung und einen einfachen Einstieg in
die Endlich-schlank Erndhrung bekommst, habe ich dir fiir die kommenden
7 Tage leckere Gerichte zusammengestellt.

Sie sind mit wenigen Zutaten, einfach und schnell zubereitet und vor allem
lecker.

So kannst du direkt starten und dabei gleich die ersten Fettdepots
knacken!






Beeriger Porridge

Zutaten

50g Haferflocken

200ml Milch oder eine
Pflanzenmilch deiner Wahl

1 Tl Honig oder Agavendicksaft
100g Beeren (frisch oder tk)
und etwas Vanillemark

Zubereitung

Haferflocken unter Riihren mit
Milch aufkochen und 2 Minuten
auf schwacher Hitze kécheln
lassen. Mit Honig siiBen und mit
Vanillemark abschmecken.

Zum Schluss die Beeren dariiber
geben.

350 Kalorien



Mittagessen

Honig-Senf-Lachs mit Grillgemiise
und Bratkartoffeln

Zutaten

1 Tl Honig

2 Tl Senf

1 Tl Olivendl

1 Zehe Knoblauch, fein gehackt
Salz, Pfeffer, etwas Dill

1 Lachsfilet ca 150g

% Aubergine

1 kl Zucchino

1 Paprika

einige Champignons

2 Kartoffeln

etwas Olivendl fiir die Grillpfanne
Krauter, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Aus den ersten 5 Zutaten eine wiirzige Marinade herstellen und das Lachs-
filet damit reichlich bestreichen, beiseite stellen.

Gemise und Kartoffeln in groRBere Stiicke und/oder Scheiben schneiden und

in einer Grillpfanne mit Olivendl grillen, am Ende wiirzen und warm stellen.
Nun den Lachs fiir 2-3 Minuten von jeder Seite in der Grillpfanne braten.

Kalorien: Lachs 370, Grillgemiise 250



Erdbeerwolkchen

Zutaten

e 250g Magerquark oder
Sojaquark

e etwas Milch oder
Mandelmilch
100g Bio Erdbeeren
etwas Stevia
1 Tl Chiasamen

Zubereitung

Quark mit Milch cremig rithren und mit Stevia nach Belieben
abschmecken.

Erdbeeren plrieren und unter die Quarkmasse ziehen. Mit einer ganzen
Erdbeere und Chiasamen garnieren.

250 Kalorien



Abendessen

Vegetarisches Chili

Zutaten

100g Tofu natur

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

etwas frische Chilischote
% Paprika

50g Mais

% Dose Kidneybohnen (ca 150g)
2 El Tomatenmark

250g passierte Tomaten

1 El Paprikapulver edelstfR
Salz

Basilikum & Oregano

1T Ol

Tofu mit einer Gabel fein zerkriimeln und in einer groBen Pfanne im heilRen
Ol scharf anbraten. Die gehackte Zwiebel, Chilischote und Knoblauchzehe
dazugeben und und kurz mitbraten. Paprika fein wirfeln und mit Mais und
gut abgewaschenen und abgetropften Bohnen mit in die Pfanne geben.
Hitze etwas reduzieren und mit Paprikapulver und Salz kraftig wiirzen.

Jetzt das Tomatenmark unterriihren und die passierten Tomaten dazugeben.

Alles einige Minuten kdcheln lassen und zum Schluss mit Basilikum, Orega-
no und Salz noch einmal abschmecken.

Wer es gerne scharf mag, gibt noch etwas Chili hinzu.

350 Kalorien
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Cherry-Berry Cottagecheese

Zutaten

e 1 Becher (ca 200g) Korniger
Frischkase, fettreduziert

2 El Milch

etwas Stevia

100g (gefrorene) Beeren
50g Kirschen aus dem Glas
etwas Kirschsaft

Zubereitung

Die gefrorenen Beeren in einer Schiissel auftauen lassen und die Kirschen
dazugeben.

Den Kornigen Frischkase mit etwas Stevia nach Belieben siif3en und zu den
Friichten geben. Mit etwas Kirschsaft betraufeln.

Wer mag kann 2-3 Tropfen Rumaroma zu den Friichten geben und zaubert
so ein Frihstlick Schwarzwalder-Art!

250 Kalorien
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Mittagessen

Putenstreifen Gyros-Art
mit Selleriepiiree

o Zutaten

Gyros

e 150g Putenfleisch in Streifen
geschnitten

Y% Zwiebel

1 Karotte

% kleine Aubergine

1 TI Olivenol

Salz & Pfeffer

Paprikapulver (rosenscharf)

Piiree

% Knolle Sellerie
Salz & Pfeffer
etwas Muskat
100ml Milch
Petersilie

Zubereitung

Den Sellerie schilen und in Wiirfel schneiden. In einen kleinen Topf geben und zur
Halfte mit Wasser auffiillen, mit Salz und Pfeffer leicht wiirzen. Zum Kochen bringen
und ca 5-8 Minuten gar kochen. Die Halfte der Milch zugeben und mit dem Purier-
stab fein passieren. Je nach gewiinschter Konsistenz die restliche Milch dazugeben.
Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken und zum Schluss die gehackte Petersilie
unterheben. Warm halten, bis das Gyros fertig ist. Fleisch in Streifen, Zwiebel in
Ringe, Karotte und Aubergine in langliche Stiicke schneiden und alles in einer groen
Schiissel mit 1 El Olivendl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver griindlich vermischen und
einige Minuten marinieren lassen. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Gyros-
mischung scharf anbraten, die Hitze reduzieren und einen Schuss Wasser zugeben.
Kocheln lassen, bis das Wasser verdunstet und das Gemtise bissfest ist. (Evtl. noch-
mals etwas Wasser zugeben.)

Gyros und Puree auf einem Teller anrichten und mit frischer Petersilie bestreuen.
Kalorien: Gyros 300, Selleriepiiree 150
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Karotten-Apfel-Speise

Zutaten

1 Apfel

1 gr Karotte

2 El Zitronensaft

1 Tl Honig oder Agavendicksaft
Optional: 1 El gehackte Waln(isse

Zubereitung

Apfel und Karotte fein raspeln, mit Zitronensaft und Honig bzw. Agavendicksaft
griindlich vermischen. Nisse fir ein crunchy Topping darlberstreuen.

200 Kalorien



Abendessen

Kabeljau in mediterraner
Tomatensauce

Zutaten

e 1 groRes Kabeljaufilet (ca 150-
200g)

1 Dose stiickige Tomaten
einige Oliven

¥ Zwiebel

italienische Krauter

Salz, Pfeffer

% T1 Ol

Zubereitung

Die Zwiebel fein schneiden und im Ol anschwitzen, Tomaten und Oliven
dazugeben und kurz kécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und italienischen
Krautern mediterran abschmecken.

Das Fischfllet mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. In einer separaten Pfanne
in wenig Ol von beiden Seiten kurz anbraten und 2 Minuten in der Tomaten-
sauce ziehen lassen.

Dazu passen Salzkartoffeln (ca 200g ungekocht )Joder Naturreis (ca. 50g
ungekocht )und ein groBer gemischter Salat der Saison!

Kalorien: Fisch mit Tomatensauce 260, Kartoffeln 140, Reis 180
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Buchweizen-Kokos Pancakes

Zutaten

70g gemahlener Buchweizen
1 TI Backpulver

1 El Kokosraspel

1 Prise Salz

1 Packchen Vanillezucker

1 El Kokosol

1 Ei oder 1 Banane, als Mus
zerdrickt

e 125 ml Milch oder fettarme
Kokosmilch

1 Tl Kokosol zum Braten
Honig oder Ahornsirup
einige Kokosraspeln zum Gar-
nieren

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten in einer Schiissel miteinander vermischen. In einer
separaten Schissel das Kokosol schmelzen und mit dem Ei oder der zu fei-
nem Mus zerdrlickten Banane und der zimmerwarmen Milch verquirlen.

Die flissigen Zutaten Uber die trockenen geben und gut vermischen.

Die Pfanne mit etwas Kokosél einfetten und hei8 werden lassen. Darin 2 El
Teig leicht verlaufen lassen und ca 3 Minuten backen lassen, dann wenden
und fir ca 1 Minute auf der anderen Seite goldbraun braten.

Mit Honig oder Ahornsirup betraufeln und mit einigen Kokosraspeln garnie-
ren - dazu passen frische Friichte.

550 Kalorien

N O



Mittagessen

Thunfischpizza

Zutaten

Pizzaboden

e 1 Dose Thunfisch in eigenem Saft
e 1Ei

e 1Tl Chiasamen

e Salz, Pfeffer

Pizzabelag

e Tomatensauce: Passierte Tomaten,
Salz, Chili, einige Tropfen Stevia,
Basilikum

e Gemdise nach Wunsch, z.B. To-
maten, Paprika, Zwiebeln, Brokko-
li, Zucchini, Oliven...

e 30g fettreduzierter Gratinkase

Zubereitung

Thunfisch sehr gut abtropfen lassen und mit dem verquirlten Ei und den Chi-
asamen gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer leicht wiirzen.

Die Masse auf einem Backpapier mit dem Loffel diinn verteilen und formen.

Den Boden fur 10 Minuten bei 200 Grad Umluft vorbacken. In der Zwischen-
zeit die Tomatensauce vorbereiten und das Gemiuse klein schneiden.

Vorgebackenen Boden nun mit Tomatensauce, Gemiise und Kase belegen
und flr weitere 8 Minuten bei 200 Grad backen.

400 Kalorien

.



Griiner Powersmoothie

Zutaten

% Apfel

1 kl Karotte

1 Kiwi

% Banane

50g Himbeeren

1 El Zitronensaft

1 El Agavendicksaft

100g frischer Ruccola

100ml Wasser oder fettarme
Kokosmilch

Zubereitung

Apfel, Karotte, Kiwi und Ruccola grob zerkleinern und mit den restlichen
Zutaten in einen Mixer geben und griindlich durchmixen.

250 Kalorien



Abendessen

Gefiillte Paprika

Zutaten

e 100g Tofu natur (oder fettreduz-
iertes Hackfleisch)

1 Paprika

1 kI Karotte

1 kl Zucchino

Y% Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

ca 1 El kérnige Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer

Krauter der Provence

1710l

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, Karotte und Zucchino raspeln, Tofu mit
der Gabel fein broselig zerdriicken. Ol in der Pfanne erhitzen und zuerst den
Tofu mit Zwiebel und Knoblauch scharf anbraten, die Hitze etwas reduzieren
und das geraspelte Gemiise ebenfalls mitbraten lassen. Gemiisebriihe, Salz,
Pfeffer und Krauter dazugeben und mit etwas Wasser abloschen. Bei wenig
Hitze weiter kocheln lassen, bis das Gemiise gar ist.

In der Zwischenzeit die Paprika waschen, halbieren und entkernen. Beide
Halften fiir 2-3 Minuten in einen Topf mit kochendem Salzwasser tauchen,
sodass sie leicht gar und heil3 sind.

Paprikahalften mit dem Ragout fiillen, dazu passt hervorragend Naturreis
(ca. 50g ungekocht) und ein groRer griiner Salat!

Kalorien: gefiillte Paprika 370, Reis 180
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Spataufsteher Friihstiick

Zutaten

2 Eier

etwas Milch

1 Tomate

100g Gemdlise der Saison, z.B.
Spargel

etwas Ruccola

% T1 Ol

Salz, Pfeffer, Basilikum

Zubereitung

Gemiise der Saison in kleine Wiirfel schneiden und im heiBen Ol anbraten
und bei geringerer Hitze bissfest weiterbraten. Inzwischen Eier mit etwas
Milch verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Basilikum wiirzen. Uber das gebra-
tene Gemdse geben und stocken lassen. Zum Schluss die klein gewtirfelten
Tomaten hinzugeben und mit frischem Ruccola als Topping servieren.

300 Kalorien



Mittagessen

Shiratakinudel-Curry

Zutaten

e 100g Putenbrustfilet oder 100g
R3uchertofu

e 200g Shirataki Nudeln (aus der

Konjakwurzel)

2 Tl gelbes Currypulver

100ml Kokosmilch fettreduziert

1 kleine Zucchini

1 Paprika

1 kleine Zwiebel

Salz

1 kleine Chilischote

frischer Koriander

Ol zum Braten

Zubereitung

Fleisch in Streifen schneiden oder Tofu wiirfeln und in wenig Ol von allen
Seiten kurz scharf anbraten. Beiseite stellen.

Zwiebel, Zucchini und Paprika in nicht zu kleine Stiicke schneiden und zusam-
men mit der klein gehackten Chilischote in etwas Ol kriftig anbraten und mit
Salz abschmecken.

Die Kokosmilch dazugeben und alles kurz kécheln lassen. Currypulver und
Salz gut unterrtihren. Die fertigen Fleischstreifen oder Tofuwiirfel dazugeben.

Die Nudeln gut abwaschen und in einem Sieb griindlich abtropfen lassen.
Zum Gemiise in die Pfanne geben und alles zusammen unter Riihren kurz
aufkochen lassen.

Zum Schluss noch einmal mit Curry, Salz und frischem Koriander abschmeck-
en.

350 Kalorien
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Apfelpfannkiichlein

Zutaten

1 kleiner Apfel

1Ei

50g Dinkelvollkornmehl
100ml Milch

etwas Stevia

1 Prise Salz

% Tl neutrales Ol zum Aus-
backen

e Zimt zum Bestreuen

Zubereitung

Ei mit Milch und Stevia verquirlen und Mehl |6ffelweise mit dem Schnee-
besen unterrihren.

Apfel schilen, entkernen, in diinne Scheiben schneiden und unter den
Teig heben. Im heiBen Ol von beiden Seiten goldbraun braten. Anrichten
und mit Zimt bestreuen.

400 Kalorien



Abendessen

SiiBer Quinoatraum

Zutaten

100g Quinoa ungekocht

150ml Wasser

150ml fettarme Kokosmilch oder
Milch

Stevia oder 1 El Agavendicksaft
1Tl Zimt

einige Friichte deiner Wahl

Zubereitung

Milch und Wasser in einen Topf geben und Quinoa darin aufkochen und fir
10 Minuten kocheln lassen. SiiBen, Zimt unterriihren und fiir weitere 10
Minuten ausquellen lassen. Gegebenenfalls noch einen Schuss Milch dazu
geben und mit den Friichten deiner Wahl garnieren.

Tipp: Solltest du Quinoa nicht mégen, kannst du stattdessen Reis oder Hirse
in gleicher Menge verwenden und genauso zubereiten, wie mit Quinoa!

450 Kalorien
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Spiegelei auf Zucchini-
Kartoffel-Rosti

Zutaten

1 kleine Kartoffel

1 mittelgroBe Zucchini
Salz & Pfeffer
Thymian & Oregano
1TIOI

1Ei

Zubereitung

Kartoffel schilen und mit der Kiichenreibe grob reiben, Zucchini waschen
und ebenfalls reiben. Kraftig mit Salz, Pfeffer, Thymian und Oregano wiirzen.
Fiir ca. 10 Minuten stehen lassen.

Mit beiden Handen das Gemdse kraftig ausdriicken und in einer bes-
chichteten Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten bei mittlerer Hitze braten.
Der Teig ergibt ca. 3 gro3e ROsti.

Zum Schluss das Spiegelei ebenfalls in wenig Ol heraus braten.

Alles auf einem Teller anrichten und mit Salz, Pfeffer und etwas Thymian und

Oregano bestreuen.

200 Kalorien
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Mittagessen

Endlich-schlank-Nudeln in
Gemiise-Tomatensauce

Zutaten

Nudeln

75g Quark

1Ei

50g Vollkornmehl

15g Flohsamenschalen
etwas Salz

e 200g passierte Tomaten

o 1kl Zwiebel

e Y% Zucchino

o Y%kl Aubergine

e % Paprika

e Salz, Pfeffer, Paprikapulver,
frischer Basilikum

etwas Stevia

% T Ol

Zubereitung

Fir die Nudeln alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verkneten und diinn
auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen. Fiir 10 Minuten bei
180 Grad Umluft backen. Kurz abkiihlen lassen und in fingerdicke Streifen -
ahnlich wie Bandnudeln - schneiden.

Fir die Sauce die Zwiebel fein wiirfeln, die tibrigen Gemiisesorten in kleine
Wiirfel schneiden. Im heiBen Ol alles anbraten, die Hitze reduzieren und die
passierten Tomaten zugeben und alles zusammen weiter kécheln lassen. Mit
Gewiirzen und Krautern abschmecken und die geschnittenen Nudeln kurz in
der Sauce ziehen lassen. Mit frischem Basilikum garnieren und servieren.

Kalorien: Nudeln 335, Tomatensauce 180
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Blaubeer-Quark-Traum

Zutaten

150g Magerquark

100g (gefrorene) Blaubeeren
etwas Milch

etwas Stevia

Vanillemark

Zubereitung

Quark mit Milch cremig anriihren und mit Stevia und Vanille abschmeck-
en. Blaubeeren gut waschen oder gefrorene Friichte antauen lassen.
Schichtweise Quark und Blaubeeren in einer Dessertschale anrichten
und mit einigen Blaubeeren garnieren.

200 Kalorien



Abendessen

Buchweizen-Gemiisepfanne mit
Hahnchenbrustfilet

Zutaten

150g Hahnchenbrustfilet

1 Karotte

1 kl Zucchino

5 Champignons

Y% Zwiebel, 1 Zehe Knoblauch
etwas kornige Gemdisebrihe
160ml Wasser

80g Buchweizen ungekocht
Salz, Pfeffer, frische Krauter
% TI1 Ol

Zubereitung

Den Buchweizen abspiilen und abtropfen lassen. Gemiisebriihe im Wass-
er auflésen und zum Kochen bringen. Buchweizen fiir ca 10 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen, dann etwa 5 Minuten ohne Hitze im Topf bei
geschlossenem Deckel quellen lassen.

Wihrend der Buchweizen kochelt, Zwiebel und Knoblauch fein hacken

und in etwas Ol glasig braten. Zucchino und Karotte raspeln, Pilze in feine
Scheiben schneiden und in die Pfanne dazu geben. Kurz anbraten, dann
etwas Wasser in die Pfanne geben und das Gemiise leicht kdcheln lassen,
bis es gar ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und den fertigen Buchweizen zum
Gemdise in die Pfanne geben. Gut vermischen und frische gehackte Krauter
darliber streuen.

In einer separaten Pfanne etwas Ol erhitzen und das Hahnchenbrustfilet
goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf dem Buchwei-
zen-Gemdise auf einem Teller anrichten.

ca 500 Kalorien
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Obstsalat mit Zitronencreme

Zutaten

e 100g Magerquark oder Sojaquark

e 100g Skyr oder Sojajoghurt natur

e etwas Stevia

e einige Tropfen Zitronenaroma

o Saft % Zitrone

e frische Friichte nach Belieben,
z.B. % Banane, % Apfel, 1 Pfirsich,
einige Trauben

Zubereitung

Quark mit Skyr (oder Sojaquark mit Sojajoghurt) und Stevia cremig rithren
und Zitronenaroma dazugeben. Frische Friichte in kleine Wiirfel schneiden
und mit Zitronensaft betraufeln.

Den Obstsalat auf der Zitronencreme anrichten und geniel3en.

250 Kalorien



Mittagessen

Asia-Hahnchenpfanne

Zutaten

150g Hahnchenfleisch
1 Paprika

1 kl Zwiebel

3 El Sojasauce

etwas Chilipulver oder frische
Chilischote

Salz

frischer Koriander

1 El Speisestarke
100ml Wasser

1TI Ol

Zubereitung

Zwiebel und Paprika in feine Streifen schneiden, Fleisch in kleine Stlicke
zerteilen.

Ol in der Pfanne erhitzen und zuerst das Fleisch scharf anbraten, dann
Gemdse kurz mit braten. Die Speisestarke dartiber streuen und gut unter-
mischen, mit Sojasauce und Wasser abléschen und kécheln lassen, bis eine
leicht dickfliissige Sauce entstanden ist. Mit Salz, Chili und frischem Korian-
der asiatisch abschmecken.

Dazu passen Reis (50g ungekocht )oder Kartoffeln (ca. 200g ungekocht).

Kalorien ohne Beilage: 300, Reis alleine 180, Kartoffeln alleine 140
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Schokoladiger Bananen-Skyr

Zutaten

150g Skyr natur

1 El Kakaopulver

1 Banane

etwas Stevia

1 El gehackte Zartbitter-
schokolade

Zubereitung

Skyr mit Kakao und Stevia griindlich vermischen. Die Banane in Scheiben
schneiden und dazugeben und mit der gehackten Schokolade dekorie-
ren.

300 Kalorien




Abendessen

Gemiiselasagne

Zutaten

fur 1 groBe Auflaufform (ca. 6 Portionen)

1 gr Zucchino

1 Aubergine

500g passierte Tomaten

Salz, Pfeffer oder Chili, frischer Basi-

likum

e 1 Becher fettreduzierte saure Sahne
(ca 200g)

e 100g geriebener, fettreduzierter
Gratinkase

Zubereitung

Gemiise in moglichst diinne, groRflachige Scheiben schneiden und die To-
maten mit den Gewdirzen kraftig abschmecken.

Gemisescheiben diinn mit saurer Sahne bestreichen und abwechselnd mit
der Tomatensauce in die Auflaufform schichten. AbschlieBend eine Schicht
Tomatensauce mit dem geriebenen Kése bestreuen.

Bei 180 Grad Umluft fiir 30-40 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.

Kalorien gesamt: 600, 100 p.P.










SiiRer Beerentofu

Zutaten

100g Tofu natur

% Banane

50ml Milch oder Mandelmilch
100g Beeren

1 Tl Chiasamen

einige Tropfen Stevia

1 Tl neutrales Ol (Raps, Sonnen-
blume)

Zubereitung

Tofu mit einer Gabel fein zerkriimeln, Banane mit der Gabel zerdriicken.
Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen und den vorbereiteten Tofu kurz scharf
anbraten, mit der Milch abléschen und die Hitze reduzieren. Bananenmus
zugeben und gut unterriihren, je nach SiiBe der Banane mit wenig Stevia
abschmecken. Zum Schluss die Beeren zugeben und die Pfanne vom Herd
nehmen. Auf einem Teller anrichten und mit den Chiasamen bestreuen.

Kalorien: 300



Mittagessen

Gebackener Seelachs
auf buntem Kartoffelsalat

Zutaten

Fisch

e 1 Seelachsfilet (oder ein anderer
weiler Fisch), ca 150-200g
2 El Vollkornmehl zum mehlieren
1 T1 Ol zum Braten
Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Kartoffelsalat

2 gr Kartoffeln

1 Karotte

drittel Gurke

1 kl Zwiebel

kornige Gemisebriihe
1 Schuss Essig

Salz, Pfeffer, Petersilie

Zubereitung

Die Kartoffeln gar kochen und in Scheiben schneiden, Karotte und Gurke
raspeln, Zwiebel fein hacken. Alles in einer gro3en Schiissel mit Essig und
Gewlirzen mischen, kérnige Gemusebrihe in etwas heiRem Wasser auflésen
und ebenfalls untermischen. Den fertigen Salat kurz durchziehen lassen.

Das Fisqhﬁlet mit Salz und Pfeffer wiirzen, im Mehl wilzen und sofort im
heiRen Ol fiir je 2 Minuten von beiden Seiten goldbraun braten. Auf dem
Kartoffelsalat anrichten und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Kalorien: mehlierter Fisch alleine 250, Kartoffelsalat 200
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Protein-Blitz-Snack

Zutaten

e 1 Becher fettreduzierter Hiit-
tenkase (korniger Frischkase)
1 El Kakaopulver
% Tl Zimt

e Stevia, Honig oder Agaven-
dicksaft nach Belieben

e 1 Schuss Milch

Zubereitung
Hittenkase in einer Schale mit Kakao, Zimt und deinem SiiBungsmittel

vermischen, nach Belieben einen Schuss Milch hinzufligen und ge-
niel3en.

Kalorien: 250



Abendessen

Kichererbsen-Eintopf

Zutaten

fir 4 Portionen

e 500 g Kartoffeln

1 Dose Kichererbsen, ca. 400g ab-
getropft

1 rote Chilischote

1 TL Edelsti3-Paprika

etwas geriebene Muskatnuss

1 EL Butter

Salz &Pfeffer

1 Dose stiickige Tomaten, ca. 400ml
250 ml Gemiusebriihe

frischer Koriander

Zubereitung

Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel schneiden.
Kichererbsen in einem Sieb abtropfen. Chili waschen und fein hacken.

Paprikapulver und Muskat in einer Pfanne résten, Butter zugeben und gut
verrthren. Chili, Kartoffeln und Kichererbsen mit in die Pfanne geben und
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit Tomaten und Gemdiisebriihe abléschen, nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken und ca. 20 Minuten koécheln lassen.

Koriander waschen, trocken schiitteln und fein hacken und einen Teil unter-
rihren. Eine Portion auf dem Teller anrichten und mit dem Gbrigen Korian-
der und etwas grobem Pfeffer bestreuen.

1000 Kalorien gesamt, 4 Portionen, 1 Portion 250 Kalorien
.






Sport und Bewegung

Um deinen Erfolg beim Abnehmen zu beschleunigen hilft Sport und Bewe-
gung. Zwingend notwendig ist es aber nicht!

Das Endlich-schlank Konzept ist hier - wie bei der Erndhrung - genauso
konsequent: Einfach durchfiihrbar, kurz und effektiv, flexibel.

Du brauchst dich nicht stundenlang auf dem Stepper zu qualen, ein Lauf-
band vor dem Fernseher zu platzieren oder dich zu hohen monatlichen Be-
itrdgen in einem Fitnessstudio anmelden. Wir integrieren stattdessen mehr
Bewegung in deinen aktuellen Alltag. Wahle aus den folgenden Moglich-
keiten aus, was am besten zu dir passt und fiir dich umsetzbar ist:

e Gehe jeden Tag spazieren...alleine, mit den Kindern, dem Hund oder als
bewusste Zeit mit deinem Partner

¢ Wenn du mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln fahrst, kannst du eine oder
zwei Haltestellen friiher aussteigen und zu Ful gehen

e Parke nicht direkt vor dem Eingang, sondern auf den hintersten Park-
platzen

e Nutze Treppen statt Aufzlige, Rolltreppen etc

e Benutze dein Fahrrad statt deines Autos, wo immer méglich

e \Versuche Dinge im Stehen statt sitzend zu erledigen

Sehr effektiv und motivierend kann hier ein einfacher Schrittzahler sein!
Ich kann aus eigener Erfahrung sagen, wie sehr es mich anspornt, das
eingegebene Tagesziel moglichst jeden Tag zu erreichen...Und wenn nur
noch einige Hundert Schritte fehlen, gehe ich liebend gerne eine Runde
extra, was ich ohne das Wissen um die angezeigte Zahl sicher nicht getan
hatte.



Hier gibt es viele verschiedene Moglichkeiten: Am einfachsten und vollig
kostenlos ist eine App am Handy, die deine Schritte mitzahlt.

Wenn du es etwas genauer haben mochtest, bieten sich sogenannte Fit-
nessarmbaner an. Hier ist die Bandbreite preislich wie an Funktionen sehr
grof3. Wahle aus, was am besten zu dir passt und dich gut motiviert.

Wenn du gerne sportlich aktiv sein mochtest, bieten sich kurze, effektive
Workouts an, die den gesamten Koérper trainieren und dabei nur eine Vier-
tel Stunde Zeit kosten.

Hier kannst du gleich mit mir mittrainieren!

>> Link zum Video: endlich-schlank-programm.com/workout
Ganzkoérperworkout: Full Body Power



Die Endlich-schlank Motivationsstrategie

Jeder noch so gute Plan vom Abnehmen bringt dir nichts, wenn du dich
nicht dazu motivieren kannst, ihn auch umzusetzen!

Wenn du nicht wei3t, warum genau du etwas tust und was du konkret
erreichen mochtest, wirst du nicht genug Motivation fiir Anderungen in
deinem Verhalten und somit fiir durchschlagenden Erfolg haben!

Du brauchst ein starkes ‘Warum’, um die Flinte nicht wieder ins Korn zu
werfen, bevor du dein Ziel erreicht hast. Ein ‘Warum’, das dich Gber Schwi-
erigkeiten hinweg tragt und deinen inneren Schweinehund an die Kette
legt.

Schmerz und Vergnuigen

Uberlege dir jetzt gleich mindestens 3 Griinde, warum sich etwas an dei-
nem Korper andern MUSS. Dazu kénnen dir folgende Fragen hilfreich sein:

Bei welchen Tatigkeiten, Freizeit- oder Alltagsaktivitdten hast du vielleicht
sogar Nachteile durch dein Ubergewicht?

Wie geht es dir emotional mit deinem Aussehen, der Kleiderwahl....?
Schreibe diese Punkte fiir dich auf!

Im zweiten Schritt denkst du an alle Dinge, die du tun wiirdest und/oder
kénntest, wenn du dein Wunschgewicht erreicht hast. Wie wiirde sich dein
Leben konkret im Alltag verandern, was wiirdest du unternehmen, welche

Kleider wiirdest du tragen und wie wiirde sich dein Leben anfiihlen?

Schreibe auch dafiir mindestens 3 Punkte auf!
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Deine Zielvision

Mache dir als nachstes sehr konkrete Gedanken liber dein Ziel:
Was willst du erreichen?

Wie willst du aussehen?

Welche Kleidung méchtest du tragen?

Wie soll sich deine korperliche Fitness verandern?
Stelle dir dann eine Situation in der Zukunft vor:

Du hast dein Ziel erreicht - Was machst du?

Wie fiihlt es sich an?

Was sagen die anderen Leute zu dir (iber dein AuReres?
Bekommst du Komplimente?

Von wem?....

Stelle dir die Szene mdglichst lebhaft und farbenprachtig vor deinem in-
neren Auge vor und durchlebe sie!

Das ist deine Vision von deinem Ziel! Und es ist deine Wunderwaffe gegen
schwierige Situationen, gegen Gedanken lbers Aufgeben, sie ist deine
personliche Spezialmotivation, die Sahnetorte doch lieber stehen zu las-
sen, das Workout doch durchzuziehen, obwohl es schon spit ist.
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Hole dir deine Vision immer wieder vor Augen und nutze sie ganz be-
sonders in diesen Situationen - es lohnt sich, dran zu bleiben! Es lohnt sich,
weiterzumachen! Es lohnt sich, wenn du dich jetzt durchbei3t! Denn du
weilSt jetzt ganz genau, was du davon haben wirst!

Dein Motivationszeichen

Wir Menschen sind Gewohnheitstiere und jede Verdnderung in unserem
Leben, im Alltag und auch im Verhalten ist erstmal schwierig. Vielleicht
klappt es anfangs noch ganz gut, Sport zu machen oder die Schokolade
wegzulassen aber mit jeder Woche wird der Antrieb weniger und wir fallen
langsam aber sicher wieder in die bekannten alten Gewohnheiten zurtick.
Deshalb ist es entscheidend fiir deinen Erfolg, dass du immer wieder aufs
Neue motiviert wirst und weiter machst. Dabei ist dein ganz personliches
Motivationszeichen eine groRe Hilfe: Suche dir einen Gegenstand, ein
Kleidungsstiick, ein Foto, ein Coverbild einer Zeitschrift, das dich stark mo-
tiviert.

Entweder weil du so aussehen mochtest, die wie das Model auf dem Titel-
blatt oder du wieder so schlank sein mochtest, wie vor 15 Jahren auf dem
alten Foto.

Vielleicht kaufst du dir einen Bikini oder eine Hose in deiner Wun-
schgréf3e, die du unbedingt eines Tages tragen willst, vielleicht hast du
auch eine alte Lieblingssjeans oder den Hochzeitsanzug im Schrank, in den
du wieder hineinpassen mochtest.

Sorge dafiir, dass du dieses Zeichen so platzierst, dass du es jeden Tag

siehst. Hange dein Kleidungsstiick beispielsweise innen oder au3en

an der Schranktiire auf, klebe das Bild an den Badezimmerspiegel oder
Kiihlschrank...so dass du mindestens einmal am Tag “dariiber stolperst”
und du dich erinnerst, was du davon hast, wenn du dran bleibst oder
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warum du “das alles eigentlich machst”.

Es soll dich erfolgreich durch manche schwierige Zeiten tragen und vom
Aufgeben abhalten!

Ausblick

So, nun hast du sieben Tage die Endlich-schlank Gerichte zubereitet und
genossen und vielleicht auch gleich einige der Mdéglichkeiten fiir mehr Be-
wegung und Aktivitat in deinem Alltag umgesetzt und es geschafft, motiv-
iert dran zu bleiben!

Vielleicht hast du schon eine erste korperliche Veranderung bemerkt...du
fuhlst dich fitter, wohler und die Hose sitzt schon etwas lockerer...

Wie kann es nun weitergehen?

Werde Mitglied im Endlich-schlank Programm! Dann hast du Zugriff auf
viele weitere leckere Rezepte, Einkaufslisten, Koch-Videos mit unserem
Endlich-schlank Koch Julian, weitere detaillierte Informationen, wie du mit
einfachen Tricks, deinen Erfolg auf dem Weg zum Wunschgewicht stei-
gerst und natiirlich auf viele weitere Workout-Videos.

Gehe jetzt auf folgende Webseite und schaue dir unser Video an, indem
wir genau erklaren, was dich alles im Endlich-schlank Programm erwartet:
endlich-schlank-programm.de

Wir alle vom Endlich-schlank Team freuen uns sehr auf DICH und darauf,
eine neue Erfolgsgeschichte zu schreiben - DEINE!






