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Alle Ratschläge in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags für jegliche Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen.


Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.




Der gesunde Lebensstil


Fast jeder Dritte leidet in Deutschland an einer Fettleber, vor allem Alkoholmissbrauch oder Übergewicht fördern diese Volkskrankheit. Wird dem nicht entgegengewirkt, können Folgekrankheiten wie Entzündungen, Leberzirrhose oder sogar Krebs entstehen. Begleitet wird die Krankheit durch Symptome wie Energielosigkeit, Druckschmerz im Bauchbereich oder Gelbfärbung der Haut.


Die Leber ist aber das einzige Organ im menschlichen Körper, welches sich vollständig regenerieren kann, und Sie können ihr durch eine gesunde Ernährung und Sport dabei helfen. Verzichten Sie auf fettige Speisen, treiben Sie Sport und bringen Sie Ihre Leber wieder auf Trab. Wichtig ist, dass Sie Ihrem Körper dabei helfen, das überschüssige Fett wieder abzubauen. Das funktioniert natürlich am besten mit einer Kombination aus gesundem Essen und Bewegung. Nehmen Sie die Treppe statt des Fahrstuhls, lassen Sie das Auto einfach einmal stehen und radeln Sie zum Einkaufen oder gehen Sie eine extra große Runde mit Ihrem Hund. Jeder Schritt bringt Sie Ihrem Ziel näher.


Natürlich ist eine Umstellung des Lebensstils keine einfache Aufgabe, doch der Lohn dafür ist eine gesunde Leber und ein besseres Lebensgefühl. Fangen Sie an, Ihre Essgewohnheiten zu ändern, indem Sie sich die vielen Rezepte in diesem Buch zu Nutze machen. Genießen Sie kalorien- und fettarme Gerichte, die trotzdem abwechslungsreich und lecker sind.


Der erste Schritt ist der schwierigste und diesen sind Sie bereits gegangen.





Der Wochenplaner


Hier geht es zu Ihrem Wochenplaner:


https://cutt.ly/noEb2X (in Groß) – Auf nächster Seite in klein.
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Frühstück – gesund in den Tag starten


Avocado-Chia-Quark


Zubereitungszeit: 20 Minuten


Schwierigkeitsgrad: leicht


Zutatenliste für 2 Portionen:


2 gehäufte EL Chia-Samen, etwas Milch, ½ Avocado, 1 Spritzer Zitronensaft, 1EL Leinsamen, 3 EL Quark, 1 Handvoll Beeren


Zubereitung:


1. Chia-Samen für mindestens 15 Minuten in Milch einweichen.


2. Fruchtfleisch der Avocado auslöffeln, mit Zitronensaft beträufeln und zerdrücken.


3. Chia-Samen, Leinsamen, Quark, Beeren und Avocadomus in einem Glas schichten.


Nährwertangaben:


346 kcal, 25 g Fett, 12 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweiß, 14 g Ballaststoffe


Beeren-Müsli


Zubereitungszeit: 5 Minuten


Schwierigkeitsgrad: leicht


Zutatenliste für 1 Portion:


100 g Beerenobst, 3 EL Haferflocken, 150 ml Mandel- oder Hafermilch, nach Belieben 1 EL Nüsse, Kokosflocken oder Leinsamen


Zubereitung:


1. Die Haferflocken zusammen mit dem Beerenobst in eine Schale geben.


2. Mandel- oder Hafermilch darüber gießen.


3. Nach Geschmack mit Nüssen, Kokosflocken oder Leinsamen verfeinern.


Nährwertangaben


254 kcal, 13 g Fett, 25 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweiß, 8 g Ballaststoffe

OEBPS/Images/cover.jpg
re]11EBE

LECKERE & GESUNDE REZEPTE
ZUM FRUHSTUCK, MITTAGESSEN
UND ABENDESSEN

100

N
o\

ELENA GUBIG






OEBPS/Images/10_1.jpg
MEIN WOCHENPLANER

EINKAUFSLISTE

I
|
|






