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So funktioniert

die 2-Tage-Diat

as Abnehmprogramm 2 Tage Didt sind genug von Dr. Dr. Mi-

chael Despeghel ist mit grofiem Erfolg erschienen und hat be-

geisterte Leserreaktionen hervorgerufen. Viele Abnehmwillige
wunschten sich weitere Rezepte, um ihren »Fastentagen« noch mehr
Abwechslung zu geben. In diesem Band stellen wir tiber 100 neue Re-
zeptideen vor, erldutern Ihnen davor aber noch einmal die wichtigsten
Aspekte der Diat.
2 Tage Didt sind genug ist nicht nur eine Idee, es ist ein revolutionares
Konzept angesichts der Flut an Diaten, die auf dem Markt angeboten
werden und die alle eines versprechen: schnell abzunehmen. Viele
Diaten sind jedoch einseitig, erlauben nur wenige Lebensmittel — man
denke an die Kohlsuppen- oder die Sauerkrautdiat — und nach kurzer
Zeithat man wieder das alte Gewicht, meist zeigt die Waage sogar noch
mehr an. Der berihmte Jo-Jo-Effekt ist eingetreten.
Sie méchten abnehmen und Thr Gewicht danach halten? Dann vertrau-
en Sie unserem Plan. Er erfordert weder grofde Disziplin noch mussen
Sie Thre Ess- und Lebensgewohnheiten auf den Kopf stellen. Im Gegen-
teil, an funf Tagen der Woche kénnen Sie essen, was Sie wollen, und
leben wie bisher. Alles wie gehabt. Trotzdem sollten Sie es dabei nicht
ubertreiben.
Sie mussen keine Kalorien zahlen und auch Ihren Lebensstil nicht
grundlegend verandern. Sie essen wie immer und wie es Thr Tagesab-
lauf zuldsst. Sie gonnen sich Thren Sonntagsbraten ebenso wie Ihr Fei-
erabendbier. Und das Beste daran ist: Sie miissen auch nicht auf Thre ge-
liebten Sufligkeiten verzichten — solange Sie diese in Mafen genief3en.
Lediglich an zwei Tagen halten Sie sich zurtick — dann gibt es weniger
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Kalorien. Denn zwei Tage Didt pro Woche sind genug! An diesen Tagen
nehmen Sie nur eine Mahlzeit zu sich, die bewusst eiweifibetont, also
arm an Kohlenhydraten ist und nur soo Kilokalorien hat. Keine Sorge -
mit den eigens fir die 2-Tage-Diat entwickelten Rezepten in diesem
Buch werden Sie satt und mussen nicht hungern. Die Gerichte werden
Ihnen sogar richtig gut schmecken. Denn Kalorienverzicht bedeutet
nicht gleichzeitig Verzicht auf Genuss und Geschmack.

Sie werden sehen, unter den uber 100 Rezeptvorschlagen ist garantiert
etwas fur Sie dabei. Auferdem konnen Sie trinken, so viel Sie wollen:
Wasser sowie ungestfste Getranke wie Kaffee oder Tee. Zusatzlich gibt
es selbst gemachte Gemusebruhe als Mahlzeitersatz, wahlweise fruh,
mittags oder abends.

Den besten Zeitpunkt wahlen

An welchen Tagen Sie fasten mochten, bestimmen Sie selbst. Und auch
zu welcher Tageszeit Sie Thre Mahlzeit einnehmen — morgens, mittags
oder abends —, spielt keine Rolle. Je nachdem, welcher Mahlzeitentyp Sie
sind und wie es flr Sie am besten in Ihren Alltag passt. Sie konnen die
beiden Diadttage hintereinander durchfihren oder sie tiber die Woche
verteilen. Wichtig ist nur, dass Sie sich einen Rhythmus angewchnen,
der zur regelméfiigen Gewohnheit wird. Uberpriifen Sie, an welchen
Tagen wahrend der Woche Sie am besten Zeit dafur haben und Ihr
Kérper die Kalorienreduktion gut vertragt. Haben Sie abends Termine,
etwa feste Zeiten, zu denen Sie Sport treiben oder sich mit Freunden
treffen? Sind Sie mit Threr Familie stark eingebunden? Tragen Sie Thre
geplanten Aktivitdten am besten in einen Kalender ein und nehmen
Sie die beiden Fastentage als feste Termine mit dazu.

Die Diat ist extrem simpel und fur jeden geeignet. Und sie ist garan-
tiert erfolgreich, weil sie leichter umsetzbar ist und besser durch-
gehalten werden kann als jedes andere Abnehmkonzept. Mit
2 Tage Diat sind genug werden Ihre Ziele erreichbar und das ist enorm
wichtig fur das Durchhaltevermdégen, denn wer sich zu viel vornimmt
und sich damit Uberfordert, wird sehr wahrscheinlich scheitern und
frustriert aufgeben. Wer will schon taglich Kalorien zdhlen oder tber
langere Zeit hinweg hungern? Warum sollten dafur lieb gewonnene
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Lebensgewohnheiten tiber den Haufen geworfen werden? SchliefSlich
besteht unser Leben nicht nur aus Vernunftentscheidungen, was un-
seren Lebensstil und die Essgewohnheiten anbelangt. Essen soll auch
Spafs machen! Vielmehr werden wir oft von unseren Gefithlen gelei-
tet, das heif$t, Intuition und Emotionen bestimmen grofitenteils unsere
Handlungsweise, und zwar ohne dass wir dies bewusst wahrnehmen.
Sich zu belohnen ist dabei ungemein wichtig. Das menschliche Gehirn
strebt nach positiven Reizen. Bekommen wir diese nach einer Anstren-
gung in Form einer Belohnung, werden Gliickshormone freigesetzt, die
sich auf unser gesamtes Wohlbefinden auswirken. Dieser Effekt ist mit
unserem Diatkonzept garantiert. Die Kilos schmelzen, Sie fuhlen sich
wohl und zufrieden, mussen daflir aber nur an zwei Tagen pro Woche
auf ein paar Kalorien verzichten.

Unterstltzen Sie Ihren Stoffwechsel mit
einem Krautertee

Speziell fur die 2-Tage-Diat hat Dr. Daniel Holzle eine Krauterteemi-
schung zusammengestellt. Als Apotheker kennt er die Wirkung der un-
terschiedlichen Krauter sehr genau, die den Abnehmeffekt der 2-Tage-
Diat spurbar fordern. Die Krauter unterstutzen den Stoffwechsel und
beeinflussen somit das Wohlbefinden wahrend des Abnehmens. Las-
sen Sie sich die Teemischung aus getrockneten Krautern in Ihrer Apo-
theke zusammenstellen. Die Zusammensetzung fur 100 g 2-Tage-Diat-
Tee sieht wie folgt aus:

Ingwerwurzel 208
Lemongras 408
Mateblatter 208

Brennnesselblatter 10g
Eisenkraut 108

Die Ingwerwurzel beispielsweise unterstutzt die Ausscheidung von be-
lastendem Gewebswasser und befreit somit den Kérper von stérenden
Stoffen. Das Lemongras starkt das Immunsystem, wirkt gleichzeitig
anregend und lasst Sie damit fitter in den Tag starten. Seine gewebs-
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Stoffen. Das Lemongras starkt das Immunsystem, wirkt gleichzeitig
anregend und lasst Sie damit fitter in den Tag starten. Seine gewebs-
straffenden Eigenschaften runden diese positiven Effekte auf den Kor-
per ab. Die Mateblatter unterstitzen die aktivierende Wirkung des
Lemongrases und figen noch eine tonisierende hinzu. Dadurch wird
der Stoffwechsel angeregt und der Grundumsatz des Korpers steigt.
Das bedeutet, Sie verbrennen, auch wenn Sie nichts tun, mehr Kalorien.
Die Brennnesselblatter und das Eisenkraut wiederum kimmern sich
darum, dass Abbauprodukte besser ausgeschieden werden konnen.
Auch dadurch befreit sich der Korper leichter von eingelagertem
Gewebswasser und die Darmtatigkeit bleibt wahrend der ernahrungs-
reduzierten Tage erhalten.

Die optimale Unterstiitzung gewahrt der Tee bei folgender Dosierung:
Annormalen Erndhrungstagen trinken Sie 1 bis 2 Tassen pro Tag und an
den beiden kalorienreduzierten Tagen 3 bis 4 Tassen. Die Wirksamkeit
steigt, je langer Sie die Krauter ziehen lassen, mindestens jedoch 10 bis
15 Minuten. Dabei entwickelt die Ingwerwurzel ihre typische Scharfe.
Das ist zwar gesund, aber nicht jedermanns Geschmack. Probieren Sie
einfach aus, wie intensiv Sie Thren Tee gern hatten.

Den Tee von Dr. Holzle kénnen Sie in der Tiergarten-Apotheke in Kons-
tanz erwerben oder auf www.e-goPharmz4.de bestellen.

Was Eiweild im Korper bewirkt

Abnehmen funktioniert nur dann, wenn Sie Ihrem Kérper weniger Ka-
lorien zuftihren, als er verbraucht. Also wird an den beiden Fastentagen
im Vergleich zu den normalen Tagen die Kalorienaufnahme deutlich
reduziert. Im Rahmen der 2-Tage-Diat sieht die Rechnung folgender-
mafien aus: Mit den beiden soo-Kalorien-Mahlzeiten sparen Sie 4000
Kilokalorien pro Woche ein, vorausgesetzt, Ihr durchschnittlicher Ge-
samtumsatz betragt 2500 Kilokalorien pro Tag. Nach zwei Wochen er-
gibt sich dadurch ein Gewichtsverlust von mehr als einem Kilogramm.
Sehr wichtig dabei ist, dass der Korper beim Abnehmen in keine un-
gunstige, also katabole (abbauende) Stoffwechsellage kommt, in der
vor allem Eiweifde, zum Beispiel aus der Muskelmasse, abgebaut wer-
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Einleitung

Eine Mahlzeit genugt

2 Tage Didt sind genug basiert auf
den neuesten ernahrungswissen-
schaftlichen Erkenntnissen. Des-
halb gibt es an den Fastentagen
nur eine Mahlzeit mit 500 Kilo-
kalorien. Warum? Weil der Korper
diese Mindestmenge an Energie
braucht, um seine anabole Leis-
tungsfahigkeit zu erhalten. Das
heifdt, nur dann ist der Korper
auf Aufbau programmiert. Erhalt
er diese Kalorienanzahl nicht,
schaltet er in das genaue Gegen-
teil, den katabolen Modus, nam-
lich Abbau, um und das betrifft
hauptsachlich die Muskeln. Die
Folge: Energie- und Leistungsver-
lust. Damit das nicht passiert, ist

es wichtig, an den Diattagen zu-
mindest diese 500 Kilokalorien zu
sich zu nehmen.

Indem Sie die ganze Kalorien-
menge in nur einer Mahlzeit zu
sich nehmen, vermeiden Sie, dass
mehrmals am Tag vermehrt In-
sulin ausgeschuttet wird, was
wiederum die Fettverbrennung
blockieren wiirde. Wer nur einmal
am Tag isst, schafft die langste
Nuchternphase, in der der Korper
ideal mit Fett arbeiten kann.

Ein weiterer Vorteil der einmali-

gen Nahrungsaufnahme an den

kalorienreduzierten Tagen ist die

Vermeidung appetitanregender

Momente. Je weniger Sie sich

mit Essen oder Kochen

beschaftigen, desto

weniger mussen

Sie gegen Ihren

Appetit  ankam-

pfen und Sie hal-

ten viel leichter
durch.
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AUS DEM TOPFE

Eine Suppe ist schnell gemacht und Sie werden erleben, wie wunder-
bar zufrieden unsere Suppen machen. Fur 500 Kalorien gibt es namlich
richtig Suppe satt. Also keine Bange vor den grofsen Portionen: Sie dur-
fen und sollen das alles 16ffeln!

Damit auch der Eiweifsgehalt stimmt, haben wir viel Kase in die Sup-
pen geschummelt. Vor allem Mozzarella gibt ihnen eine besonders
cremige Konsistenz, weswegen wir ihn grof3ziigig eingesetzt haben.
Und auch der eiweifdreiche Fisch schwimmt gern in unseren Suppen.
Bei den Kohlenhydraten waren wir jedoch extrem knausrig und haben
nur solches Gemuse verwendet, das auch wenig davon enthalt.

Eiweil3- und Kohlenhydratgehalt pro 100 g

E

KASE UND MILCHPRODUKTE

Edelpilzkdse 21
Mozzarella 18
Saure Sahne 17
Schmelzkase 20 % Fett 17
Schmelzkase 45 % Fett 14
Frischkase 20 % Fett 13
Frischkase 60 % Fett 9

GEMUSE
Spinat
Wirsing
Brokkoli
Pfifferlinge
Spargel
Zucchini
Lauch
Fenchel
Kartoffel
Staudensellerie

v
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Kalbsschnitzel im
Mandelmantel

50gE,27gF11gkH direkt zu den Gurken geben. Salzen und
Zubereitungszeit: 55 Minuten zugedeckt eine % Stunde ziehen lassen,

damit das Wasser austreten kann. Dann
1kleine Salatgurke die Gurken mit den Handen ausdriicken
1Knoblauchzehe und mit Joghurt vermischen. Mit Salz,
Salz Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
100 ml Joghurt Das Schnitzel vorsichtig auf 1cm Dicke
1EL Zitronensaft flach driicken, salzen und pfeffern. Die
1Kalbsschnitzel (ca. 200 g) gemahlenen Mandeln auf einem Teller
pfeffer verteilen und das Schnitzel mit beiden
20 g gemahlene Mandeln Seiten fest hineindriicken, sodass die
1ELRapsol Mandeln haften bleiben.

Das Rapsol in einer beschichteten Pfanne
Die Gurke schalen, langs halbieren und erhitzen und das Schnitzel bei schwacher
die Kerne mit einem Teel6ffel heraus- Hitze von beiden Seiten 2 bis 3 Minuten
schaben. Mit dem Gemiisehobel in diinne braten, bis es goldgelb und knusprig ist.
Scheibchen schneiden. Die Knoblauchzehe Kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen
abziehen, durch die Knoblauchpresse und mit dem Gurkensalat servieren.

Kalbsleber mit
Granatapfelkernen trects

41gE 25gF 24 gKH Die Kalbsleber von den Sehnen befreien.

Zubereitungszeit: 25 Minuten Die Knoblauchzehen abziehen und in
feine Scheibchen schneiden. Die Tomate

1Scheibe Kalbsleber (ca. 200 g) waschen, halbieren, die Stielansatze

2 Knoblauchzehen entfernen und in Achtel schneiden. Die

1 mittelgroRe Tomate Zwiebel abziehen und in diinne Ringe

1kleine weile Zwiebel schneiden.

25 g Granatapfelkerne Einen Granatapfel halbieren und 25 g

20 g Butter Kerne mit einem Teeldffel auslsen. Dabei

Salz, bunter Pfeffer aus der Miihle den austretenden Saft auffangen. Die

1EL gehackte Petersilie restlichen Granatapfelkerne kénnen Sie

1EL Balsamicocreme beispielsweise fiir einen Salat oder ausge-
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presst fiir einen leckeren Saft verwenden.
Die Butter in einer beschichteten Pfanne

maRig erhitzen und die Kalbsleber von bei-

den Seiten 3 Minuten anbraten. Die Leber
vor dem Braten nicht salzen, weil sie sonst
hart wird! Herausnehmen und in Alufolie
gewickelt warm halten.

Die Hitze erh6hen und Knoblauch und
Zwiebel in der Butter goldbraun anbraten.
Tomaten und Granatapfelkerne mit dem
Saft dazugeben und unter Riihren 1 Minu-
te schmoren.

Die Leber mit Salz und Pfeffer wiirzen

und mit dem ausgetretenen Bratensaft
auf einem Teller anrichten. Das Gemiise
daraufgeben, mit Petersilie bestreuen und
mit Balsamicocreme betraufelt servieren.

Tipp: Wenn Sie Granatapfel nicht mégen
oder keinen bekommen, nehmen Sie
stattdessen die gleiche Menge Kapern
oder in Ringe geschnittene Kapernapfel.
Die schmecken auch sehr gut dazu.
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