








DIAT EXTRA

Mit dem Mond zur
Wunschfigur — far immer

ie Mond-Diat ist keine Hexerei. Sie ist ein
auf die kosmischen Kréfte abgestimmtes
Programm, mit dem Sie Schritt fir Schritt

Morgens: Dickmilch gewichhtf;/erlirﬁrerll(. DLgn_ Gaur;)dstesin fgr die Juni Juli August
mit Haferflocken auerhaft schlanke Linie haben Sie bereits in M 30 S X M 1
der abnehmenden Mondphase gelegt. Jetzt geht es D 31 i e D 2 [e)
Zutaten flr 1 Portion: darum, die Erfolge in den drei folgenden Mondphasen i M 5 = 3 04.26
2 EL kernige Haferflocken, 10 g zu sichern und weiter auszubauen. F 1 D 3 o S 4
getrocknete Cranberrys, 150 g Dick- . S 2 M 4 1952 | S 5
milch (1,5 % Fett), 150 g Ananas, 1 TL Essen bei Neumond S 3 D 5 |,
Honig, Melisse zum Verzieren Am Neumondtag kénnen Sie Ihrer Diét noch einen v 4 F 6 .
_ , > ) ” e) D 7
Zubereitung Extra-Kick geben, wenn Sie hier verstarkt auf Griin- D 5 Sl S 7 M 8
Haferflocken rdsten. Cranberrys grob und Krautertee setzen. Auch Séafte aus Gemduse und M 6 S 8 D 9 C
hacken, mit Dickmilch verriihren. Ananas Obst tun dem Koérper gut. Zum Sattwerden sind D 7 i [T M 9 F 10
wirfeln, unterheben. Mit Haferflocken Karto eln mit Schale und Vollkornreis ideal. Wirzen F 8 D 10 S 11
bestreuen und mit Honig betraufeln. Sie mit frischen Krautern und wenig Salz. S 9 M 11 S 12
Mit Melisse verzieren. Sofort verzehren. Detox-Yoga zur Unterstiitzung: Setzen Sie sich S 10 : D 12 i [T
Zubereitungszeit ca. 10 Minuten. aufrecht hin. Atmen Sie tief in den Bauch ein. Zienen M 11 ¢ (( F 13 II\DA ii
Portion ca. 280 kcal: Sie ausatmend den Bauchnabel Richtung Wirbelsaule D 12 S 14 M 15
E8g,F7g,KH44g und schnauben dabei so, als wollten Sie sich die Nase M i3 515 ___________________ D 16 2
putzen. Fiinfmal wiederholen. D 14 M 16 F 17 @ g
. F 15 D 17 S 18 : 1654 @
Essen bei zunehmendem Mond S 16 M 18 s 19 :
: . R Ein Zuviel an Kalorien wird man in dieser Phase schwer S L7 D 19 @ o g
!\I_/“ttags' SChda'ize Bbalndn#deln mit wieder los, da sie direkt in die Fettpolster wandern. M 18 F 20 2 g 2201 g
omaten und Knoblauc Die erste Wahl fallt daher auf bekémmliche und D 19 el 3 A M 22 2
Zutaten fir 1 Portion: eiweilRhaltige Lebensmittel: Sojaprodukte, gesauerte M 20 1601 S _________ 2 2 ___________________ D 23 <
2 Knoblauchzehen, 1 TL Olivendl, 1 TL Sesamsaat, Milchprodukte, magerer Fisch und Ge tgel. Achtung D 21 M 23 F 24 g
1 EL Pinienkerne, 1 Bund Petersilie, Salz, ¥ TL Sambal bei Wurstwaren und SiiRigkeiten. = 22 D 24 S 25 =
Oelek, 70 g Bandnudeln, 1 groRe Tomate (ca. 150 g), _ _ B Fatburn-Yoga zum Ausgleich: Legen Sie sich auf den S 23 M 25 S 26 2
evtl. etwas GemUsebrihe Abends: Frikadelle mit Tofu-Stabchen Riicken. Die Hande unter das Ges&R bringen, Hand- SN D 26 R 2
Zubereitung Zutaten fiir 1 Portion: riicken nach oben. Beine senkrecht in die Luft strecken. M 25 Foo27 D o8 . z
Knoblauch grob hacken, im heiRen Ol anschwitzen. Sesam 1 EiweiR (GréRe S), Salz, Pfeffer, 120 g Tofu, 1 rote Zwiebel, Tief einatmen. Ausatmend die gestreckten Beine D 26 g gg M 29 g
und Pinienkerne zugeben, kurz mitrésten. Abkiihlen lassen. 120 g Beefsteakhackfleisch, 2 EL fettarme Milch, 1 TL O, langsam Richtung Boden fiihren. Einatmend langsam M 27 D J e S D 30 2
Petersilie grob hacken. Knoblauchmischung mit Brat6l und 2 kleine Gewiirzgurken, 1 TL mittelscharfer Senf wieder heben. Finf- bis zehnmal wiederholen. D 28 M 30 F 31 : O 3
Petersilie im Universal-Zerkleinerer zu Pesto verarbeiten. Zubereitun . Fo29 D 31 1 s g
S0 GRS [ Al 2, WIE SRR W] Sl OGS Eiweil Salzgund Pfeffer verquirlen. Tofu in Stdbchen schneiden, mit Eiweild Essen bei Volimond s % 2
wirzen. Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Tomate vermen Zwiebel wiirf |q 1 Teelsffel beiseitel R it Hack und Jetzt fiihlen wir uns aufgedreht und nervés. Hier helfen S
halbieren, in dinne Scheiben schneiden und mit Salz . gen. Zwiebel wurfeln, 1 Teeloffel beiseitelegen. Rest mit Hack un Ruhe beim Essen und Lebensmittel. die nicht belasten. =
wiirzen. Nudeln abgieRen, abtropfen lassen und mit dem Milch verkneten, wiirzen. Fnkadelle_formen, im Ol ca. 10 Minuten braten. Reifes. saisonales Obst und Gem[]s,e tun aut. Wicht 2
Pesto und den Tomaten mischen. Herausnehmen, warm halten. Tofu im Bratfett 5—6 Minuten braten. Gurken ! ; SA1S0n Jobst un 1 gut. g 2
in Scheiben schneiden. Frikadelle mit Senf, Gurke und Zwiebel belegen. ist auch 1%z Liter Flussigkeitszufuhr — so ist der Abnehm- 8
Zubereitungszeit ca. 20 Minuten. Zubereitunaszeit ca. 30 Minuten erfolg gesichert. o o 2
Portion ca. 410 kcal; Portion cag360 kca.l' ) Relax-Yoga zur Harmonisierung: Legen Sie sich auf den 8
E129,F16g,KH56g E40q. F 1'8 KH 7’ Rucken, lagern Sie die Unterschenkel auf einem Sofa. g
9 9 9 Arme seitlich am Korper, schlie3en Sie die Augen. 2
ZUR STRESSREDUKTIC 7ZUR ENTSPANNUN
SEITENDEHNUNringen HALBMOND Kommen Sie in VORWARTSBEUGE UMKEHRHALTUNG

Sie die FuRRe zusammen, stre-
cken Sie die Arme nach oben.
Die Hande beriihren sich. At-
men Sie ein, und beugen Sie
ausatmend den Oberkdrper
zur rechten Seite. Die Hufte
bleibt stabil. Schultern sind
entspannt. Drei Atemziige
halten. Dann Seite wechseln.

den Kniestand. Verlagern Sie
das Gewicht auf das linke Knie,
stellen Sie den rechten Ful
weit nach vorn. Arme nach
oben strecken. Senken Sie
ausatmend das Becken, bis
das rechte Bein rechtwinklig
gebeugt ist. Bauchmuskeln akti-
vieren. Funf Atemzilge halten.

Machen Sie mit dem rechten
FuR einen Schritt nach vorn.
Bringen Sie die Hande in die
Taille. Beugen Sie ausatmend
den Oberkérper nach vorn.

Der Rucken bleibt gerade, die
Huften sind parallel. Spiren Sie
die Dehnung der Oberschenkel-
rickseite. Funf Atemzige halten.

Kommen Sie in Riickenlage, und
platzieren Sie ein Kissen unter
dem GesaR. Strecken Sie die
Beine entspannt senkrecht nach
oben. Die Hande liegen auf dem
Unterbauch. SchlieRBen Sie die
Augen und lassen alle Spannung
los. Bleiben Sie so lange Sie
maogen in der Haltung liegen.
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