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DIÄT�EXTRA

Mittags: Scharfe Bandnudeln mit 
Tomaten und Knoblauch
Zutaten für 1 Portion:
2 Knoblauchzehen, 1 TL Olivenöl, 1 TL Sesamsaat, 
1 EL Pinienkerne, 1 Bund Petersilie, Salz, ½ TL Sambal 
Oelek, 70 g Bandnudeln, 1 große Tomate (ca. 150 g), 
evtl. etwas Gemüsebrühe

Zubereitung 
Knoblauch grob hacken, im heißen Öl anschwitzen. Sesam 
und Pinienkerne zugeben, kurz mitrösten. Abkühlen lassen. 
Petersilie grob hacken. Knoblauchmischung mit Bratöl und 
Petersilie im Universal-Zerkleinerer zu Pesto verarbeiten. 
Evtl. etwas Brühe zugeben. Mit Salz und Sambal Oelek 
würzen. Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Tomate 
halbieren, in dünne Scheiben schneiden und mit Salz 
würzen. Nudeln abgießen, abtropfen lassen und mit dem 
Pesto und den Tomaten mischen. 

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten. 
Portion ca. 410 kcal;
E 12 g, F 16 g, KH 56 g

Morgens: Dickmilch 
mit Haferflocken
Zutaten für 1 Portion:
2 EL kernige Haferflocken, 10 g
getrocknete Cranberrys, 150 g Dick-
milch (1,5 % Fett), 150 g Ananas, 1 TL
Honig, Melisse zum Verzieren

Zubereitung 
Haferflocken rösten. Cranberrys grob 
hacken, mit Dickmilch verrühren. Ananas 
würfeln, unterheben. Mit Haferflocken 
bestreuen und mit Honig beträufeln. 
Mit Melisse verzieren. Sofort verzehren. 

Zubereitungszeit ca. 10 Minuten.
Portion ca. 280 kcal; 
E 8 g, F 7 g, KH 44 g

Abends: Frikadelle mit Tofu-Stäbchen
Zutaten für 1 Portion:
1 Eiweiß (Größe S), Salz, Pfeffer, 120 g Tofu, 1 rote Zwiebel, 
120 g Beefsteakhackfleisch, 2 EL fettarme Milch, 1 TL Öl, 
2 kleine Gewürzgurken, 1 TL mittelscharfer Senf

Zubereitung 
Eiweiß, Salz und Pfeffer verquirlen. Tofu in Stäbchen schneiden, mit Eiweiß 
vermengen. Zwiebel würfeln, 1 Teelöffel beiseitelegen. Rest mit Hack und 
Milch verkneten, würzen. Frikadelle formen, im Öl ca. 10 Minuten braten. 
Herausnehmen, warm halten. Tofu im Bratfett 5 – 6 Minuten braten. Gurken 
in Scheiben schneiden. Frikadelle mit Senf, Gurke und Zwiebel belegen. 

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten. 
Portion ca. 360 kcal;
E 40 g, F 18 g, KH 7 g

Mit dem Mond zur 
Wunschfigur – für immer

D
ie Mond-Diät ist keine Hexerei. Sie ist ein 
auf die kosmischen Kräfte abgestimmtes 
Programm, mit dem Sie Schritt für Schritt 
Gewicht verlieren. Den Grundstein für die 
dauerhaft schlanke Linie haben Sie bereits in 

der abnehmenden Mondphase gelegt. Jetzt geht es 
darum, die Erfolge in den drei folgenden Mondphasen 
zu sichern und weiter auszubauen. 

Essen bei Neumond 
Am Neumondtag können Sie Ihrer Diät noch einen 
Extra-Kick geben, wenn Sie hier verstärkt auf Grün- 
und Kräutertee setzen. Auch Säfte aus Gemüse und 
Obst tun dem Körper gut. Zum Sattwerden sind
Karto� eln mit Schale und Vollkornreis ideal. Würzen 
Sie mit frischen Kräutern und wenig Salz. 
Detox-Yoga zur Unterstützung: Setzen Sie sich 
aufrecht hin. Atmen Sie tief in den Bauch ein. Ziehen 
Sie ausatmend den Bauchnabel Richtung Wirbelsäule 
und schnauben dabei so, als wollten Sie sich die Nase 
putzen. Fünfmal wiederholen.

Essen bei zunehmendem Mond 
Ein Zuviel an Kalorien wird man in dieser Phase schwer 
wieder los, da sie direkt in die Fettpolster wandern. 
Die erste Wahl fällt daher auf bekömmliche und 
 eiweißhaltige Lebensmittel: Sojaprodukte, gesäuerte 
Milchprodukte, magerer Fisch und Ge� ügel. Achtung 
bei Wurstwaren und Süßigkeiten. 
Fatburn-Yoga zum Ausgleich: Legen Sie sich auf den 
Rücken. Die Hände unter das Gesäß bringen, Hand-
rücken nach oben. Beine senkrecht in die Luft strecken. 
Tief einatmen. Ausatmend die gestreckten Beine 
langsam Richtung Boden führen. Einatmend langsam 
wieder heben. Fünf- bis zehnmal wiederholen.

Essen bei Vollmond 
Jetzt fühlen wir uns aufgedreht und nervös. Hier helfen 
Ruhe beim Essen und Lebensmittel, die nicht belasten. 
Reifes, saisonales Obst und Gemüse tun gut. Wichtig 
ist auch 1 ½ Liter Flüssigkeitszufuhr – so ist der Abnehm-
erfolg gesichert.
Relax-Yoga zur Harmonisierung: Legen Sie sich auf den 
Rücken, lagern Sie die Unterschenkel auf einem Sofa. 
Arme seitlich am Körper, schließen Sie die Augen. ��

5. Tag

VORWÄRTSBEUGE
Machen Sie mit dem rechten 
Fuß einen Schritt nach vorn. 
Bringen Sie die Hände in die 
Taille. Beugen Sie ausatmend 
den Oberkörper nach vorn. 
Der Rücken bleibt gerade, die 
Hüften sind parallel. Spüren Sie 
die Dehnung der Oberschenkel-
rückseite. Fünf Atemzüge halten.

SEITENDEHNUNG Bringen 
Sie die Füße zusammen, stre-
cken Sie die Arme nach oben. 
Die Hände berühren sich. At-
men Sie ein, und beugen Sie 
ausatmend den Oberkörper 
zur rechten Seite. Die Hüfte 
bleibt stabil. Schultern sind 
entspannt. Drei Atemzüge 
 halten. Dann Seite wechseln.

UMKEHRHALTUNG
Kommen Sie in Rückenlage, und 
platzieren Sie ein Kissen unter 
dem Gesäß. Strecken Sie die 
Beine entspannt senkrecht nach 
oben. Die Hände liegen auf dem 
Unterbauch. Schließen Sie die 
Augen und lassen alle Spannung 
los. Bleiben Sie so lange Sie 
 mögen in der Haltung liegen.

HALBMOND Kommen Sie in 
den Kniestand. Verlagern Sie 
das Gewicht auf das linke Knie, 
stellen Sie den rechten Fuß 
weit nach vorn. Arme nach 
oben strecken. Senken Sie 
ausatmend das Becken, bis 
das rechte Bein rechtwinklig 
gebeugt ist. Bauchmuskeln akti-
vieren. Fünf Atemzüge halten. 

abnehmender Mond

zunehmender Mond
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F
O

T
O

S
: T

O
B

IA
S

 G
E

R
B

E
R

 (
9)

; F
O

O
D

 &
 F

O
T

O
, H

A
M

B
U

R
G

 (
5)

; M
A

U
R

IT
IU

S
; F

O
T

O
LI

A
; B

E
S

T
P

R
IC

E
�IM

A
G

E
S

; A
R

C
H

IV

 S  1 
 
 M 2
 D 3
 M 4
 D 5
 F 6
 S 7
 S 8

 M 9
 D 10
 M 11
 D 12
 F 13
 S 14
 S 15
 
 M 16
 D 17
 M 18
 D 19
 F 20
 S 21
 S 22

 M 23
 D 24
 M 25
 D 26
 F 27
 S 28
 S 29

 M 30
 D 31

 M 1 
 D 2
 F 3
 S 4
 S 5
 
 M 6
 D 7
 M 8
 D 9
 F 10
 S 11
 S 12
 
 M 13
 D 14
 M 15
 D 16
 F 17
 S 18
 S 19

 M 20
 D 21
 M 22
 D 23
 F 24
 S 25
 S 26

 M 27
 D 28
 M 29
 D 30
 F 31

Mondkalender
Juni Juli August

 M 30
 D 31
 
 F  1 
 S 2
 S 3
 
 M 4
 D 5
 M 6
 D 7
 F 8
 S 9
 S 10
 
 M 11
 D 12
 M 13
 D 14
 F 15
 S 16
 S 17
 
 M 18
 D 19
 M 20
 D 21
 F 22
 S 23
 S 24

 M 25
 D 26
 M 27
 D 28
 F 29
 S 30

12.12

04.26

19.52

16.01

16.54

5.23

14.56

Schauen Sie in den Mondkalender, um die 
Phasen des abnehmenden Mondes genau zu 
kennen und entsprechend den Startpunkt für 
Ihre Diät festzulegen. Optimale Termine sind 
ab dem 5. Juni, 4. Juli oder dem 3. August – das 
sind die Tage direkt nach Vollmond.

ZUR STRESSREDUKTION
VORWÄRTSBEUGE

ZUR ENTSPANNUNG


