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Willkommen!

	 

	Die Entscheidung, eine Behandlung mit der Abnehmspritze zu beginnen, ist ein mutiger Schritt – und du hast ihn gemacht. Herzlichen Glückwunsch. Dieses Buch ist dein kulinarischer Begleiter auf diesem Weg.

	Die Abnehmspritze (GLP-1-Rezeptoragonisten wie Semaglutid oder Tirzepatid) verändert, wie dein Körper Hunger wahrnimmt. Du wirst weniger Appetit haben, früher satt sein und insgesamt weniger essen. Das ist gut so – aber es macht das richtige Essen umso wichtiger. Denn wenn du weniger isst, zählt jeder Bissen. Dein Körper braucht in dieser Phase ausreichend Protein, gesunde Fette, Ballaststoffe und Mikronährstoffe – bei gleichzeitig wenig Kalorien. Genau das liefern die 100 Rezepte in diesem Buch.

	Alle Gerichte haben höchstens 400 Kalorien pro Portion, sind für 2 Personen ausgelegt und so gestaltet, dass sie dich wirklich sättigen – ohne dass du das Gefühl hast, du müsstest verzichten. Lecker, satt, schlank: Das ist kein Widerspruch.

	Egal ob Frühstück, Snack, herzhaftes Hauptgericht oder ein kleines Dessert – hier findest du für jeden Moment des Tages das Richtige. Kochen wird in dieser Phase zu einem Teil deiner Gesundheitsreise.

	Genieß jeden Bissen. Dein Körper dankt es dir.

	 

	 

	 


10 wertvolle Tipps für deine Reise

	 

	①  Protein zuerst

	Beginne jede Mahlzeit mit dem proteinhaltigen Anteil – Fleisch, Fisch, Hüttenkäse oder Ei. Protein hält länger satt, schützt Muskelmasse und unterstützt den Stoffwechsel. Mindestens 60–80 g Protein täglich sollten dein Ziel sein.

	②  Kleine Portionen, langsam essen

	Durch die Behandlung wird dein Magen empfindlicher. Iss langsam, kaue gründlich und höre auf, bevor du dich voll fühlst. Das verhindert Übelkeit – eine der häufigsten Nebenwirkungen.

	③  Genügend trinken

	Mindestens 1,5–2 Liter Wasser oder ungezuckerte Getränke täglich sind Pflicht. Oft wird Durst mit Hunger verwechselt. Beginne jeden Morgen mit einem großen Glas Wasser.

	④  Hochverarbeitete Lebensmittel vermeiden

	Weißbrot, Süßigkeiten und Fertiggerichte liefern leere Kalorien und bremsen deinen Fortschritt. Greif auf echte, nährstoffreiche Lebensmittel zurück – genau wie in diesem Buch.

	⑤  Ballaststoffe als Verbündete

	Gemüse, Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte verlangsamen die Verdauung und halten den Blutzucker stabil. Das reduziert Heißhunger und unterstützt die Darmmikrobiomgesundheit.

	⑥  Alkohol mit Vorsicht

	Alkohol liefert viele Kalorien, hemmt den Fettstoffwechsel und kann Nebenwirkungen der Abnehmspritze verstärken. Wenn überhaupt, dann selten und in kleinen Mengen.

	⑦  Regelmäßig bewegen

	30 Minuten tägliche Bewegung – Spazierengehen, Radfahren, Schwimmen – verstärken die Wirkung der Behandlung erheblich und erhalten deine Muskelmasse.

	⑧  Arzt und Ernährungsberatung nutzen

	Dieses Buch ist eine Unterstützung, kein Ersatz für medizinische Begleitung. Halte deine Kontrolltermine ein und scheue dich nicht, um Ernährungsberatung zu bitten.

	⑨  Auf deinen Körper hören

	An manchen Tagen wirst du kaum Hunger haben – das ist normal. Erzwinge keine großen Mahlzeiten. Kleine, nährstoffreiche Snacks sind besser als gar nichts zu essen.

	⑩  Geduld und Selbstmitgefühl

	Gewichtsabnahme ist keine Gerade. Es gibt Wochen ohne sichtbaren Fortschritt – und das ist in Ordnung. Vergleiche dich nicht mit anderen. Du machst das toll.



	




	— Frühstück —

	

	 

	 




	Griechischer Joghurt mit Beeren

	"Der Start, der lächelt – frisch, proteinreich und fertig in 5 Minuten!"

	⚙ Keine Zubereitung  |  Proteinreich  |  max. 280 kcal

	
		
				🍴 Zutaten für 2 Portionen

	• 300 g griechischer Joghurt (0,1%)

	• 100 g gemischte Beeren

	• 2 EL zuckerarmes Granola

	• 1 TL Honig

	• 1 TL Chiasamen



				👨‍🍳 Zubereitung
1.  Joghurt in zwei Schalen verteilen.
2.  Beeren waschen und daraufgeben.
3.  Granola und Chiasamen darüberstreuen.
4.  Mit Honig beträufeln und sofort genießen.

		

		
				⏱ Vorbereitung
5 Min

				⏰ Gesamtzeit
5 Min

		

	

	🥗 Nährwerte: ca. 280 kcal / Eiweiß 18g / Fett 5g / KH 38g / Ballaststoffe 4g

	
		
				Tipp
TK-Beeren am Abend vorher auftauen – spart morgens wertvolle Zeit.

		

	

	✦  ✦  ✦

	 

	 




	Rührei mit Lachs & Avocado

	"Proteinbombe am Morgen – der Hunger hat heute keine Chance!"

	⚙ Pfanne  |  High Protein  |  max. 370 kcal

	
		
				🍴 Zutaten für 2 Portionen

	• 4 Eier

	• 80 g Räucherlachs

	• 1 kleine Avocado

	• 1 EL fettarme Milch

	• Salz, Pfeffer, Schnittlauch

	• 1 TL Olivenöl



				👨‍🍳 Zubereitung
1.  Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen.
2.  Olivenöl in Pfanne erhitzen, Eiermasse bei niedriger Hitze cremig stocken lassen.
3.  Avocado schälen und in Scheiben schneiden.
4.  Rührei anrichten, Lachs und Avocado dazulegen, Schnittlauch darüber.

		

		
				⏱ Vorbereitung
5 Min

				⏰ Gesamtzeit
10 Min

		

	

	🥗 Nährwerte: ca. 370 kcal / Eiweiß 28g / Fett 26g / KH 6g / Ballaststoffe 4g

	
		
				Tipp
Rührei bei niedriger Temperatur langsam stocken – so wird er cremig statt trocken.

		

	

	✦  ✦  ✦

	 

	 




	Overnight Oats mit Chiasamen

	"Abends ansetzen, morgens genießen – das Frühstück, das auf dich wartet!"

	⚙ Keine Zubereitung  |  Vegan  |  max. 320 kcal

	
		
				🍴 Zutaten für 2 Portionen

	• 60 g zarte Haferflocken

	• 200 ml ungesüßte Mandelmilch

	• 1 EL Chiasamen

	• 100 g Beeren

	• 1 TL Ahornsirup

	• 1/2 TL Zimt



				👨‍🍳 Zubereitung
1.  Haferflocken, Chiasamen, Mandelmilch, Zimt und Ahornsirup in Gläser geben.
2.  Gut umrühren, abdecken und über Nacht kalt stellen.
3.  Morgens Beeren daraufgeben.
4.  Direkt aus dem Glas genießen.

		

		
				⏱ Vorbereitung
5 Min + Übernacht

				⏰ Gesamtzeit
5 Min

		

	

	🥗 Nährwerte: ca. 320 kcal / Eiweiß 9g / Fett 8g / KH 50g / Ballaststoffe 9g

	
		
				Tipp
Beeren erst morgens drauf – so bleiben sie frisch.

		

	

	✦  ✦  ✦
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