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Vorwort

Dieses Buch soll dir zeigen, dass du alles schaffen kannst, wenn du an dich glaubst. Der Anfang ist oft schwer, aber jeder einzelne Schritt bringt dich näher an dein Ziel. Du musst nicht perfekt sein. Du musst nur weitermachen. Es wird Tage geben, an denen du motiviert bist, und Tage, an denen alles schwer wirkt. Trotzdem zählt jeder Versuch.

Jeder Spaziergang, jedes Training und jede gute Entscheidung macht dich stärker. Vergiss niemals, warum du angefangen hast. Du tust das für deine Gesundheit, dein Wohlbefinden und für dein eigenes Glück. Erfolg passiert nicht an einem einzigen Tag. Erfolg entsteht durch Geduld, Konstanz und den Mut, immer wieder aufzustehen. Glaube an dich selbst. Du bist stärker, als du denkst.





	Du musst nicht perfekt sein, nur konsequent.

	Jeder kleine Schritt bringt dich weiter.

	Erfolg beginnt mit der Entscheidung anzufangen.

	Bleib dran, auch wenn es langsam geht.

	Disziplin bringt dich weiter als Motivation.

	Dein Körper kann mehr als dein Kopf denkt.

	Ein schlechter Tag zerstört keinen Fortschritt.

	Kleine Gewohnheiten verändern dein Leben.

	Fortschritt ist Fortschritt, egal wie klein.

	Du schaffst mehr als du glaubst.

	Aufgeben bringt dich nicht näher ans Ziel.

	Routine schlägt Ausreden.

	Jeder Tag ist eine neue Chance.

	Geduld ist Teil des Erfolgs.

	Veränderung braucht Zeit.

	Mach weiter, auch ohne Lust.

	Du tust das für dich selbst.

	Konstanz gewinnt immer.

	Ergebnisse kommen durch Wiederholung.

	Sei stolz, dass du angefangen hast.

	Heute ist besser als irgendwann.

	Nicht perfekt, sondern besser als gestern.

	Durchhalten verändert alles.

	Du bist stärker als deine Ausreden.

	Ein Schritt nach dem anderen.

	Erfolg entsteht außerhalb der Komfortzone.

	Bleib fokussiert auf dein Ziel.

	Gesunde Gewohnheiten zahlen sich aus.

	Dein Zukunfts-Ich wird dir danken.

	Niemals komplett aufgeben.





■ Frühstück: Protein-Beeren-Quark

Der perfekte Start, um Heißhungerattacken am Vormittag zu vermeiden.

Zutaten:


	250g Magerquark (oder Skyr)

	1 Schuss Sprudelwasser (macht den Quark cremig)

	100g frische oder tiefgekühlte Beeren (Himbeeren, Heidelbeeren)

	1 EL Leinsamen oder Chia-Samen

	Eine Prise Zimt


Zubereitung:

Den Quark mit dem Sprudelwasser glatt rühren, bis er eine cremige Konsistenz hat.

Die Beeren und Samen unterheben.

Mit Zimt bestreuen. Der Zimt hilft zusätzlich, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten.




■ Mittagessen: Mediterrane Hähnchen-Gemüse-Pfanne

Viel Volumen bei wenig Kalorien – so wirst du richtig satt.

Zutaten:


	150g Hähnchenbrustfilet (alternativ Tofu oder Kichererbsen)

	1 große Zucchini

	1 rote Paprika

	Eine Handvoll Kirschtomaten

	1 TL Olivenöl

	Kräuter der Provence, Salz und Pfeffer


Zubereitung:

Hähnchen in Würfel schneiden und im Olivenöl goldbraun anbraten.

Das Gemüse klein schneiden und in die Pfanne geben.

Alles ca. 8–10 Minuten dünsten, bis das Gemüse bissfest ist.

Kräftig würzen. (Tipp: Wenn du Kohlenhydrate brauchst, passen 30g Vollkornreis prima dazu).




■ Abendessen: Schnelle Linsen-Curry-Suppe

Leicht verdaulich und wärmend, perfekt für einen entspannten Abend.

Zutaten:


	50g rote Linsen (trocken gewogen)

	200ml Gemüsebrühe

	100ml fettarme Kokosmilch

	1 Handvoll frischer Blattspinat

	Currypulver, Kurkuma und ein Stückchen Ingwer


Zubereitung:

Die Linsen in der Gemüsebrühe ca. 10–15 Minuten weich kochen.

Kokosmilch und Gewürze (Curry, Kurkuma, geriebener Ingwer) hinzufügen.

Zum Schluss den Blattspinat unterrühren, bis er zusammenfällt.

Einmal kurz aufkochen und genießen.

■ Hinweis:

Achte darauf, über den Tag verteilt mindestens 2 bis 3 Liter Wasser oder ungesüßten Tee zu trinken. Oft verwechselt unser Körper Durst mit Hunger.




■ Frühstück: Herzhaftes Omelett mit Spinat

Eiweißreich und perfekt, um bis zum Mittagessen konzentriert zu bleiben.

Zutaten:


	2–3 Eier

	1 große Handvoll frischer Babyspinat

	1 kleine Zwiebel oder Frühlingszwiebel

	50g körniger Frischkäse (Hüttenkäse)

	Etwas Salz, Pfeffer und Muskatnuss


Zubereitung:

Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskat würzen.

Zwiebeln kurz in einer beschichteten Pfanne (evtl. mit einem Tropfen Öl) dünsten.

Spinat dazugeben, bis er zusammenfällt.

Eimasse darüber gießen und bei mittlerer Hitze stocken lassen.

Zum Schluss den Hüttenkäse als Klecks in die Mitte geben und das Omelett zuklappen.




■ Mittagessen: Quinoa-Salat „Power-Bowl“

Quinoa liefert alle essenziellen Aminosäuren und hält extrem lange satt.

Zutaten:


	50g Quinoa (trocken)

	1/2 Gurke

	1/2 Avocado

	Eine Handvoll Kichererbsen (aus dem Glas/Dose)

	Dressing: Zitronensaft, 1 TL Olivenöl, Salz, Pfeffer und frische Petersilie


Zubereitung:

Quinoa nach Packungsanweisung kochen und kurz abkühlen lassen.Gurke und Avocado würfeln, Kichererbsen abspülen.

Alles in einer Schüssel vermengen und mit dem Zitronen-Dressing anmachen.

(Optional: Ein paar zerbröselte Fetawürfel passen auch super dazu).




■ Abendessen: Lachsfilet aus dem Ofen mit Brokkoli

Omega-3-Fettsäuren sind super für die Fettverbrennung und machen abends nicht schwerfällig.

Zutaten:


	1 Lachsfilet (frisch oder TK)

	300g Brokkoli (Röschen)

	1 EL Sojasauce

	1 Spritzer Limette

	Etwas Chiliflocken (regt den Stoffwechsel an)


Zubereitung:

Den Ofen auf 200°C vorheizen.

Brokkoli und Lachs auf ein Backblech legen.

Mit Sojasauce, Limettensaft und Chili beträufeln.

Ca. 12–15 Minuten backen, bis der Lachs durch, aber noch saftig ist.




■ Frühstück: Overnight Oats „Apfel-Nuss“

Perfekt, wenn es morgens schnell gehen muss. Die Ballaststoffe im Hafer halten dich stundenlang satt.

Zutaten:


	40g Haferflocken (zart)

	120ml ungesüßte Mandelmilch (oder Wasser)

	1 kleiner Apfel, gerieben oder fein gewürfelt

	1 TL Chiasamen

	5–6 Walnusskerne (grob gehackt)

	Eine Prise Zimt


Zubereitung:

Haferflocken, Chiasamen und Milch in einem Glas vermischen.

Den Apfel und Zimt unterrühren.

Über Nacht (oder mindestens 2 Stunden) im Kühlschrank quellen lassen. Vor dem Essen die Walnüsse als Topping drübergeben.




■ Mittagessen: Puten-Steak mit Ofen-Süßkartoffel

Süßkartoffeln haben einen niedrigen glykämischen Index und verhindern das Mittagstief.

Zutaten:


	150g Putenschnitzel (Natur)

	1 mittelgroße Süßkartoffel

	200g grüner Spargel oder grüne Bohnen

	1 Klecks Magerquark als Dip (mit Kräutern gewürzt)

	Kräutersalz und Paprikapulver


Zubereitung:

Süßkartoffel in Spalten schneiden, leicht würzen und bei 200°C ca. 20–25 Minuten im Ofen backen.

Pute in der Pfanne fettarm anbraten.

Den Spargel oder die Bohnen die letzten 8 Minuten einfach mit in die Pfanne geben oder kurz dünsten.

Mit dem Kräuterquark servieren.




■ Abendessen: Großer Thunfisch-Salat (oder Tofu)

Low Carb pur – leicht, proteinreich und schnell gemacht.

Zutaten:


	1 Dose Thunfisch (im eigenen Saft, nicht in Öl!) oder 150g geräucherter Tofu

	Mix aus Blattsalaten (Eisberg, Feldsalat oder Rucola)

	1/2 rote Zwiebel (in feinen Ringen)

	1 hartgekochtes Ei

	Dressing: 1 EL Apfelessig, 1 TL Senf, etwas Wasser, Salz & Pfeffer


Zubereitung:

Den Salat waschen und in eine Schüssel geben.

Thunfisch abtropfen lassen und mit den Zwiebelringen über den Salat geben.

Das Ei vierteln und dazu legen.

Das Senf-Dressing anrühren und darüberträufeln.

■ Geheimwaffe:

Der Apfelessig im Abend-Dressing ist ein echter Tipp. Er hilft dabei, die Verdauung anzukurbeln und den Blutzuckerspiegel nach dem Essen flach zu halten.
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