










Ja, Nachtisch ist ok, und nein, Sie müssen 
künftig nicht auf Ihre Lieblingsgerichte 

verzichten! Der komplette Verzicht 
auf Süßes oder auf bestimmte 

Lebensmittelgruppen ist die 
sicherste Methode, um Ihren 
Erfolg zu sabotieren. Kurzfristig 
mag das funktionieren, 
führt aber fast immer 
zum Jo-Jo-Eff ekt. Mit alli® 
können Sie Desserts 
und Restaurantbesuche 
nicht nur genießen – Sie 
sollen es auch. Mit kleinen 
Portionen und cleverer 

Vorausplanung können Sie 
ohne schlechtes Gewissen 

Gelüste stillen und besondere 
Gelegenheiten genießen (Tipps 

zur Portionskontrolle fi nden Sie 
auf Seite 5). Und noch eine gute 

Nachricht: Wer kleinere Portionen isst, 
wird nachweislich genauso satt wie jemand, 

der eine große Portion zu sich nimmt.

Gesunde
Ernährungstipps, 
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?

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

Gesund kochen muss nicht 
teuer sein. Im Gegenteil.

Ballaststoff e, Wasser und frische Rohzutaten 
machen satt und helfen, Gelüste im Zaum 
zu halten. Wenn Sie sich für gesunde 
Lebensmittel entscheiden, dürfen Sie auch 
mehr essen. Eine Studie hat gezeigt, dass 
die Teilnehmer, die im Rahmen ihrer Diät 
fettreduzierte und gleichzeitig wasserreiche 
Lebensmittel aßen, zwar gewichtsmäßig 
25% mehr Lebensmittel zu sich nahmen und 
weniger Hunger hatten, als die nur fettreduziert 
Essenden, aber trotzdem mehr abnahmen. Wie 
ist das möglich? Lebensmittel wie Obst, Blattsalate 
und Suppe enthalten viel Wasser, haben wenig 
Kalorien, aber mehr Masse, weshalb die Portionen größer 

Viele Leute denken, dass regelmäßig gesund zu 
essen teuer ist. Irrtum. Einige der nährstoff reichsten 
Lebensmittel wie bspw. Gemüse und 
Vollkornprodukte sind vergleichsweise günstig 
und lassen sich in leckere Mahlzeiten verwandeln. 
Planen Sie voraus, nehmen Sie zum Einkaufen 
eine durchdachte Liste mit. So widerstehen Sie 
Impulskäufen und sparen Geld – besonders 
wenn Sie Großpackungen in Einzelportionen 
einfrieren. Keine Zeit zum Kochen? Keine Sorge. 
Auch schnelle und einfache Mahlzeiten können 
preiswert sein. Probieren Sie Vollkornpizza-
Fertigteig, bestrichen mit passierten Tomaten, 
belegt mit Gemüse und fettarmem Käse.

ausfallen dürfen und folglich auch besser satt 
machen. Herzhafte, ballaststoff reiche Zutaten wie 
Vollkornprodukte und Bohnen brauchen länger, 
bis sie verdaut sind. Das hält länger satt.

Bausteine für den Erfolg

1. Eine Lebensmittelwaage, ein
 Messbecher – sobald Sie fi t sind,
 was Portionsgrößen betriff t, können
 Sie fast alles essen (in Maßen).
2. Eine beschichtete Pfanne – je
 weniger Butter und Öl Sie zum
 Kochen und Braten verwenden,
 desto besser.
3. Wiederbefüllbare Wasserfl aschen –
 füllen Sie Ihre Flaschen immer
 wieder auf, bis Sie pro Tag ca. 
 2 l trinken. 
4. Ein Ölsprüher oder ein Ölspen-
 der mit Ausgießer – spart Kalorien
5. Ein Schrittzähler – registriert, wie
 viele Schritte Sie täglich gehen.



Absoluter Kochmuff el? Auch 
in diesem Fall hat das alli® 
Programm einiges zu bieten!

Hängen Sie diese Liste an den Kühlschrank und schauen Sie vor dem Essen darauf! 

Habe ich wirklich Hunger?

Echter Hunger
• Flaues Gefühl im Magen, wenn man
 mehrere Stunden nichts gegessen hat

Emotional gesteuerter Hunger
• wird verursacht durch bestimmte
 Auslöser, Erinnerungen, Gerüche und
 häufi g auch Gefühle
• hat nichts mit dem Nährstoff bedarf des
 Körpers zu tun

Studien zeigen: Abnehmen 
ist leichter, wenn man nicht 
allein startet – im alli® Forum 
treff en Sie auf Gleichgesinnte 
und bekommen persönliche 
Unterstützung.
Gemeinsam mit Freunden macht ein 
Spaziergang oder ein Kinobesuch 
einfach mehr Spaß. Dasselbe gilt 
für Ihren gesünderen 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 „solo“! Suchen 
Sie sich Verwandte oder Freunde für 
das gemeinsame Abnehmen, oder 
suchen Sie sich Gleichgesinnte in 
der alli® Community. Im alli® Forum 
unter www.alli.de fi nden Sie viele 
alli® Anwender, die das gleiche Ziel 
haben wie Sie: gesund abnehmen. 

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

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

Wir vereinfachen die Planung und Zubereitung 
Ihrer Mahlzeiten mit einfachen Rezepten, 
die nach dem Baukastensystem 
funktionieren und zu Ihrem Fett- und 
Kalorienlimit passen. Keine Lust, nach 
einem langen Tag auch noch Töpfe zu 
schrubben? Mixen Sie sich einen Salat aus 
geschnittenem Gemüse und küchenfertig 
zubereiteter, gegrillter Hähnchenbrust und 
toasten Sie dazu eine Scheibe Vollkornbrot. 
Eine gesunde Mahlzeit braucht „etwas 
Mageres, etwas Grünes und volles Korn“. 
Ideale Zutaten sind mageres Fleisch 
oder Fisch, fettreduzierte Milchprodukte, 
Obst, Gemüse und Vollkornprodukte. Mit 
Salat können Sie zuhause niemanden 
begeistern? Kein Problem. Viele der 
fettreduzierten Rezepte auf www.alli.de 
sind familienfreundlich – damit es beim 
Abendessen keine langen Gesichter 
gibt! Außerdem: Von einem leckeren 
Gemüsegericht mit wenig Fett profi tiert 
die ganze Familie.

Wenn Sie öfter aus Frust oder schlechter 
Laune nach Essen greifen, sollten Sie jetzt 
neue Prioritäten setzen. Laut einer Studie 
wird es einfacher, nicht mit Essen auf 
Gefühle zu reagieren, wenn man sich auf 
einen gesunden Lebensstil konzentriert 
und nicht auf eine Zahl auf der Waage. 
Ihr Körper gibt Ihnen bei echtem Hunger 
eindeutige Signale – Sie müssen 
allerdings erst wieder lernen, darauf zu 
achten. Erkunden Sie Ihre persönlichen 
Ess-Trigger (Auslöser), indem Sie in Ihrem 
Ernährungstagebuch exakt notieren, 
wann und was Sie essen. So können Sie 
feststellen, wann Sie aus Stress gegessen 
haben oder wann Sie eine Mahlzeit 
übersprungen haben, was später eine 
Essattacke ausgelöst hat. Planen Sie 
voraus für die kommende Woche, indem 
Sie z.B. sicherstellen, dass Sie immer 
einen gesunden Snack greifbar haben.

Wir sind da, um Ihnen zu helfen – aber der Erfolg gehört ganz 
allein Ihnen.

alli® kann Sie dabei unterstützen, die Gewohnheiten zu erlernen, die Sie für ein 
gesünderes Leben brauchen: regelmäßige Bewegung, die richtige Mahlzeitenplanung, 
die fettreduzierte Zubereitung der Mahlzeiten und die Bestimmung der richtigen 
Portionsgrößen.



Frühstück
Schokomüsli – In Banane, Kakao und Schokolade steckt viel 
Kalium, das wichtig für Herz, Nerven und Muskeln ist.

Zutaten • 30 g Dinkelfl ocken (3 EL) 
 • 5 g Kakaopulver (1 TL)
 • 125 ml fettarme Milch (1,5%)
 • 10 g geraspelte Zartbitterschokolade (1 EL)
 • 1 Banane
Zubereitung 1. Dinkelfl ocken und Kakaopulver vermischen, Milch
  darüber gießen und Flocken ca. 3 Min. einweichen. 
 2. Banane schälen, die Hälfte in mundgerechte Stücke
  schneiden und unter die Dinkelfl ocken rühren.
 3. Raspelschokolade darüber streuen. 
 4. Restliche Banane dazu essen. 

Variante  Statt Dinkelfl ocken können Gersten-, Roggen- oder
  Weizenfl ocken genommen werden.

Snack
Molkefruchtdrink – Gesund und lecker

Molke enthält reichlich Milchzucker – der sorgt für eine 
gesunde Darmfl ora und fördert so die Verdauung. 

Zutaten • 150 ml Naturmolke
 • 50 g halbe kleine reife Banane
 
Zubereitung 1. Die Banane grob zerkleinern, mit der Molke in 
  den Mixer geben und alles gut mixen.

Variante 10 g Mango oder Kirschen, 1 Aprikose, 
 15 g Beeren (2 TL) oder Wassermelone statt 
 der Banane.

Mittagessen
Thailändisches Putencurry mit Duftreis – Typisch thailändisches 
Gericht mit grüner Currypaste, Kokosnuss und Duftreis.

Zutaten • 1 EL Olivenöl
 • 200 g Zwiebeln 
 • 500 g gehacktes Puten- oder Hähnchenfl eisch
 • 50 g grüne thailändische Currypaste
 • 1 EL thailändische Fischsauce
 • 200 ml fettarme Kokosmilch
 • 100 g Frühlingszwiebeln (1 Bund)
 • 150 g TK-Erbsen
 • 30 g gehacktes Koriandergrün
 • 200 g thailändischer Duftreis
Zubereitung 1. Öl in Pfanne erhitzen. Zwiebeln abziehen, fein hacken,
  mit Hackfl eisch im Öl ca. 8 Min. braten. Currypaste
  zufügen, weitere Minute braten.
 2. Fischsauce und Kokosmilch zufügen und ca. 10 Min.
  leicht köcheln, bis die Sauce eindickt.
 3. Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in 2 cm lange
  Stücke schneiden und mit Erbsen in Pfanne rühren.
  Alles weitere 3 Min. garen, Koriander unterrühren.
 4. Inzwischen Reis nach Packungsangabe garen.

Abendessen
Blattsalat mit Hähnchenstreifen

Zutaten • 1 Hand voll Blattsalate
 • 4 Frühlingszwiebeln 
 • 150 g Kirschtomaten
 • 1 Mango
 • 80 g Leerdamer "light", am Stück
 • 250 g Hähnchenbrust
 • 4 TL Rapsöl
 • Salz, schwarzer Pfeff er, Zucker
 • 2 EL weißer Balsamicoessig
 • 1/2 TL Senf & etwas Zucker
Zubereitung 1. Salat verlesen, waschen und trockenschleudern.
  Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe
  schneiden. Tomaten waschen, vierteln. Mango 
  schälen, entkernen, in kleine Würfel schneiden. Käse 
  in hauchdünne Streifen hobeln. 
 2. Blattsalate auf zwei Teller legen, Gemüse, Obst und
  Käse darauf verteilen. Hähnchenbrust würfeln. 1 TL Öl
  in Pfanne erhitzen, Hähnchenbrust braten, salzen,
  pfeff ern, auf Salat verteilen.
 3. Übriges Öl, Essig, Senf, Salz, Pfeff er und Zucker zu
  würzigem Dressing verrühren und über Salat träufeln.

Ernährungs-
information*
kcal: 340
Fett: 6 g
Portionen: 1

Ernährungs-
information*
kcal: 85
Fett: 1 g
Portionen: 1

Ernährungs-
information*
kcal: 468
Fett: 15 g
Portionen: 4

Ernährungs-
information*
kcal: 410
Fett: 18 g
Portionen: 2

*pro Portion*pro Portion



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

... gesund essen – jetzt und in Zukunft 
 und dabei genießen können.
... Ihren Abnehmerfolg steigern.
... die Hilfe bekommen, die Sie brauchen.

Erfahren Sie, welche Rolle alli® dabei spielt.

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

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

* für Österreich: www.alliprogramm.at

www.alli.de*
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NEU: Ab August 2011 

auch als Kautablette!


