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Frnanrungstipps,
die jeder kennen
sollte

Verpassen Sie nicht die neusten
Antworten auf entscheidende
Fragen wie: Wie kaufe ich gesund
ein, ohne dass es zu teuer wird?
Wie kann ich mehr von dem essen,
- was ich gerne mag?

Ja, Nachtisch ist ok, und nein, Sie muissen
kunftig nicht auf Inre Lieblingsgerichte
verzichten! Der komplette Verzicht
auf SURes oder auf bestimmte
N Lebensmittelgruppen ist die
sicherste Methode, um Ihren
Erfolg zu salootieren. Kurzfristig
mag das funktionieren,
fuhrt aber fast immer
zum Jo-Jo-Effekt. Mit alli®
kénnen Sie Desserts
und Restaurantbesuche
nicht nur geniefRen - Sie
sollen es auch. Mit kleinen
Portionen und cleverer
Vorausplanung konnen Sie
ohne schlechtes Gewissen
GelUste stillen und besondere
Gelegenheiten genieBen (Tipps
zur Portionskontrolle finden Sie
auf Seite 5). Und noch eine gute
Nachricht: Wer kleinere Portionen isst,
wird nachweislich genauso satt wie jemand,
der eine groRe Portion zu sich nimmt.

Damit Ihnen zwischen zwei Mahlzeiten nicht der
Magen knurrt: So essen Sie fettreduziert und
werden trotzdem satt,

Ballaststoffe, Wasser und frische Rohzutaten
machen satt und helfen, Geluste im Zaum

zu halten. Wenn Sie sich fur gesunde
Lelbensmittel entscheiden, durfen Sie auch

mehr essen. Eine Studie hat gezeigt, dass

die Teilnehmer, die im Rahmen ihrer Diét
fettreduzierte und gleichzeitig wasserreiche
Lebensmittel aBen, zwar gewichtsmaBig

25% mehr Lebensmittel zu sich nahmen und
weniger Hunger hatten, als die nur fettreduziert
Essenden, aber trotzdem mehr abnahmen. Wie

ist das maglich? Lebensmittel wie Obst, Blattsalate
und Suppe enthalten viel Wasser, haben wenig
Kalorien, aber mehr Masse, weshalb die Portionen groBer
ausfallen durfen und folglich auch besser satt
machen. Herzhafte, ballaststoffreiche Zutaten wie
Vollkornprodukte und Bohnen brauchen langer,
bis sie verdaut sind. Das hélt langer satt.

Bausteine fiir den Erfolg

Gesund kochen muss nicht
: : 1. Eine Lebensmittelwaage, ein
teuer sein. Im Gegemte”' Messbecher - sobald Sie fit sind,
was PortionsgroRen betrifft, kdnnen
Viele Leute denken, dass regelmafig gesund zu Sie fast alles essen (in MafZen).
essen teuer ist. Irtum. Einige der nahrstoffreichsten  IERIEN ot sl I CHR T Ta SIS
Lebensmittel wie bspw. Gemuse und weniger Butter und Ol Sie zum
Vollkornprodukte sind vergleichsweise gunstig Kochen und Braten verwenden,
und lassen sich in leckere Mahlzeiten verwandeln. desto besser.
Planen Sie voraus, nehmen Sie zum Einkaufen 3. Wiederbefullbare Wasserflaschen —
eine durchdachte Liste mit. So widerstehen Sie fullen Sie Ihre Flaschen immer

Impulskaufen und sparen Geld - besonders wieder auf, bis Sie pro Tag ca.

wenn Sie GroRpackungen in Einzelportionen 2 | trinken.
einfrieren. Keine Zeit zum Kochen? Keine Sorge. 4. Ein Olspriher oder ein Olspen-
Auch schnelle und einfache Mahlizeiten konnen der mit AusgieBer - spart Kalorien

5. Ein Schrittz&hler - registriert, wie
viele Schritte Sie taglich gehen.

preiswert sein. Probieren Sie Vollkornpizza-
Fertigteig, bestrichen mit passierten Tomaten,
belegt mit GemUse und fettarmem Kase.




PO REC IR KOSRMURC - Auch

in diesem Fall hat das alli®
Programm einiges zu bieten!

Leckere Mahlzeiten ohne
den Herd anzuschalten?
Ja, das geht!

Wir vereinfachen die Planung und Zubereitung
lhrer Mahlzeiten mit einfachen Rezepten,
die nach dem Baukastensystem
funktionieren und zu lhrem Fett- und
Kalorienlimit passen. Keine Lust, nach
einem langen Tag auch noch Topfe zu
schrubben? Mixen Sie sich einen Salat aus
geschnittenermn Gemuse und kichenfertig
zubereiteter, gegrillter Hahnchenbrust und
toasten Sie dazu eine Scheibe Vollkornbrot.
Eine gesunde Mahlzeit braucht ,etwas
Mageres, etwas Grunes und volles Korn'.
Ideale Zutaten sind mageres Fleisch

oder Fisch, fettreduzierte Milchprodukte,
Obst, Gemuse und Vollkornprodukte. Mit
Salat kbnnen Sie zuhause niemanden
begeistern? Kein Problem. Viele der
fettreduzierten Rezepte auf www.allide
sind familienfreundlich — damit es beim
Abendessen keine langen Gesichter

gibt! AuBerdem: Von einem leckeren
Gemusegericht mit wenig Fett profitiert
die ganze Familie.

Hangen Sie diese Liste an den Kuhlschrank und schauen Sie vor dem Essen darauf!

Wie fuhlt sich echter Hunger
an? Das zu wissen ist
erfolgsentscheidend.

Wenn Sie Ofter aus Frust oder schlechter
Laune nach Essen greifen, sollten Sie jetzt
neue Prioritéten setzen. Laut einer Studie
wird es einfacher, nicht mit Essen auf
Gefuhle zu reagieren, wenn man sich auf
einen gesunden Lebensstil konzentriert
und nicht auf eine Zahl auf der Waage.
Ihr Kérper gibt Ihnen bei echtem Hunger
eindeutige Signale - Sie mUssen
allerdings erst wieder lermen, darauf zu
achten. Erkunden Sie lhre persdnlichen
Ess-Trigger (Ausloser), indem Sie in Inrem
Ernéhrungstagelbuch exakt notieren,
wann und was Sie essen. So kénnen Sie
feststellen, wann Sie aus Stress gegessen
haben oder wann Sie eine Mahlzeit
Ubersprungen halben, was spéter eine
Essattacke ausgelost hat. Planen Sie
voraus fur die kommende Woche, indem
Sie z.B. sicherstellen, dass Sie immer
einen gesunden Snack greiftbar haben.

Habe ich wirklich Hunger?

Echter Hunger
+ Flaues Gefuhlim Magen, wenn man
mehrere Stunden nichts gegessen hat

Emotional gesteuerter Hunger

+ wird verursacht durch bestimmte
Ausloser, Erinnerungen, Gertiche und
haufig auch Gefuhle

+ hat nichts mit dem Nahrstoffoedarf des
Korpers zu tun

- oy

Studien zeigen: Abnehmen
st leichter, wenn man nicht
allein startet — im alli® Forum
treffen Sie auf Gleichgesinnte
und bekommen persoénliche
Unterstutzung,. BY-

> o

Gemeinsam mit Freunden macht ein
Spaziergang oder ein Kinobesuch
einfach mehr Spaf. Dasselbe gilt

fur Inren gestinderen Lebensstil
Wer den Weg dahin gemeinsam

mit einem oder mehreren

netten Menschen geht und auf
gegenseitige Motivation und Hilfe
setzt, hat gute Aussichten auf Erfolg -
und kann laut wissenschaftlichen
Untersuchungen sogar doppelt so
viel abnehmen wie ,soldl Suchen
Sie sich Verwandte oder Freunde fur
das gemeinsame Abnehmen, oder
suchen Sie sich Gleichgesinnte in
der alli® Community. Im alli® Forum
unter www.alli.de finden Sie viele
alli® Anwender, die das gleiche Ziel
haben wie Sie: gesund abnehmen.

Wir sind da, um Ihnen zu helfen — aber der Erfolg gehért ganz
allein hnen.

alli® kann Sie dabel unterstutzen, die Gewohnheiten zu erlernen, die Sie fur ein
gesunderes Leben brauchen: regelmaRige Bewegung, die richtige Mahlzeitenplanung,
die fettreduzierte Zubereitung der Mahlzeiten und die Bestmmung der richtigen
PortionsgroRen.
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Fruhstuck Erndhrungs- Snack Ernéhrungs-
Schokomsli — In Banane, Kakao und Schokolade steckt viel information* Molkefruchtdrink — Gesund und lecker information*
Kaliurn, das wichtig fur Herz, Nerven und Muskeln ist. kcal: 340 kcal: 85
Fett: 6 g Molke enthatt reichlich Milchzucker — der sorgt fur eine Fett: 19
Zutaten + 30 g Dinkefflocken (3 EL) Portionen: gesunde Darmflora und férdert so die Verdauung, Portionen: 1
+  5gKakaopulver (1 TL)
+ 125 ml fettarme Milch (15%)
+ 10 g geraspelte Zartbitterschokolade (1 EL) Zutaten + 180 ml Naturmolke
+ 1Banane 50 g haloe Kleine reffe Banane
Zubereitung 1. Dinkefflocken und Kakaopulver vermischen, Mich _ P =
dartber gieBen und Flocken ca. 3 Min. einweichen. f \ Zupereitung 1. Die Banane grob zerkleinern, mit der Molke in - D,
2. Banane schélen, die Halfte in mundgerechte Sticke / — \ den Mixer geten und alles gut mixen. \
schneiden und unter die Dinkelflocken ruhren, e f :

3. Raspelschokolade dartioer streuen.

4. Restliche Banane dazu essen. Variante 10 g Mango oder Kirschen, 1 Aprikose,
15 g Beeren (2 TL) oder Wassermelone statt
Variante Statt Dinkelflocken kénnen Gersten-, Roggen- oder der Banane.
Weizenflocken genommen werden.
Mittagessen Ernahrungs- Abendessen Ernahrungs-
Thailandisches Putencurry mit Duftreis — Typisch thailandisches information* Blattsalat mit Hahnchenstreifen information*
Gericht mit gruner Currypaste, Kokosnuss und Duftreis. kcal: 468 kcal: 410
Fett: 15 g Zutaten 1 Hand voll Blattselate Fett: 18 g
Zutaten + 1EL Clivendl Portionen: 4 + 4 Fruhlingszwieloeln Portionen: 2
+ 200 g Zwieleln + 150 g Kirschtomaten
500 g gehacktes Puten- oder Hahnchenfleisch + 1Mango
50 g griine thailandische Currypaste + 80 g Leerdamer 'light’, am Stuck
1 EL thallandische Fischsauce + 250 g Hahnchenbrust
200 m fettarme Kokosmilch « 4TL Rapsdl
+ 100 g Fruhlingszwiebeln (1 Bund) + Salz schwarzer Pfeffer, Zucker
150 g TKErbsen + 2 EL weiBer Balsamicoessig
30 g gehacktes Koriandergrin + 127TL Senf & etwas Zucker
200 g thailandischer Duftreis Zubereitung 1. Salat verlesen, waschen und trockenschleudem.
Zubereitung 1. Olin Pfanne erhitzen. Zwieleln atoziehen, fein hacken, Frihlingszwielbeln putzen, waschen, in feine Ringe

mit Hackfleisch im Ol ca. 8 Min. braten. Currypaste
zufuigen, weitere Minute braten.

2. Fischsauce und Kokosmilch zufugen und ca. 10 Min.
leicht kécheln, bis die Sauce eindickt

3. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, in 2 cm lange
Stucke schneiden und mit Erosen in Pfanne rdhren,
Alles weitere 3 Min. garen, Koriander unterrihren.

4. Inzwischen Reis nach Packungsangaloe garen.

schneiden. Tomaten waschen, vierteln. Mango
schélen, entkernen, in Kleine Wrfel schneiden. Kase
in hauchdtnne Streifen holbeln.

2. Blattsalate auf zwei Teller legen, GemUse, Olost und
Kase darauf vertelen. Hahnchenbrust warfeln. 1 7L O
in Pfanne erhitzen, Hahnchenbrust braten, salzen,
pfeffern, auf Salat vertellen.

3. Uoriges O, Essig, Sent, Salz, Pfeffer und Zucker zu
wlrzigem Dressing verrtihren und uboer Salat traufeln.

*pro Portion *pro Portion 7




Ulnterstitzung
Haidigeduktion

Reinschauen lohnt sich!
Planung und Motivation
sind die Schlussel zum
Erfolg. Das alli® Programm
zeigt Innen wie Sie..

1,
'/Gyg' Rat aus der Apotheke

Starten Sie mit

alli

noch heute!

.gesund essen - jetzt und in Zukunft
und dabei genieRen kénnen.

..lhren Abnehmerfolg steigern.

..die Hilfe bekommen, die Sie brauchen.

Erfahren Sie, welche Rolle alli® dabei spielt.

O
@GlaxoSmithKline

alli 27 mg Kautabletten. Wirkstoff: Orlistat Anwendungsgebiete: alli dient der Gewichtsreduktion und wird bei Ubergewichtigen Erwachsenen
ab 18 Jahren mit einem Body-Mass-Index (BMI) von 28 oder dartiber angewendet. alli sollte in Verbindung mit einer fett- und kalorienreduzierten
Ernahrung angewendet werden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

alli 60 mg Hartkapseln. Wirkstoff: Orlistat Anwendungsgebiete: alli dient der Gewichtsreduktion und wird bei Ubergewichtigen Erwachsenen
ab 18 Jahren mit einem Body-Mass-Index (BMI) von 28 oder dartiber angewendet. alli sollte in Verbindung mit einer fett- und kalorienreduzierten
Ernahrung angewendet werden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
GlaxoSmithKline Consumer Healthcare GmbH & Co. KG, D-77815 Buhl.

* fur Osterreich: wwwalliprogramm.at

3093




