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Die neue Afelessig;b

schafft 6 Pfund in Tagen

Durchhalten fallt bier leicht: . .
Die Gerichte machen satt, AT
der Schlank-Drink mmcblacbt
und beugt aufSerdem

auch noch HeifShunger vor

pfelessig enthalt die konzen-
Atrierte Kraft von Apfeln. Er
liefert eine Vielzahl an
lebenswichtigen Vitaminen und
Mineralien sowie wertvolle sekun-
dare Pflanzenstoffe, Enzyme und
organische Sduren. Sie sollten ihn
deshalb regelmifig geniefien.
B Er verbessert die Verdauung von
Fetten und Kohlenhydraten.
# Er befreit Leber und Nieren von
belastenden Schlacken und Gift-
stoffen.
B Er aktiviert die korpereigenen
Abwehrkrifte, wirkt antibakteriell
und entziindungshemmend.
B Er bringt die Verdauung in Ba-
lance. Das starkt Ihr Wohlbefinden
und ist fiir Thre Haut wie ein Schon-
heitskur von innen.

An allen Tagen wichtig

Morgens gleich nach dem Aufste-
hen sowie eine Viertelstunde vor
dem Mittag- und Abendessen je-
weils 1 Glas Wasser (Zimmertem-
peratur) mit % TL Honig und 1 TL
Apfelessig trinken.

Achten Sie darauf, dass Ihre Fliis-
sigkeitszufuhr insgesamt mindes-
tens 1,5 bis 2 1 tdglich betrigt.
Neben mifiig Kaffee und Tee sind
vorallem Mineralwasser und Kriu-
tertees erlaubt.

Das Diit-Plus js=--58
Das ist das Besondere f:‘g::::; -
Apfelessig stoppt den Hunger

® Diese Diit hat den Vorteil, dass sie reich an Eiweif? ist
und damit einen hohen Sattigungsfaktor hat. Der Apfel-
essig unterstiitzt dies, indem er die Enzyme ankurbelt
und die entsprechenden Mineralien liefert.
@ Wichtig fiir den Schlank-Erfolg: viel Wasser trinken

und sich regelmafig bewegen. Optimal ist es, wenn Sie
taglich mindestens eine halbe Stunde aktiv sind, z.B. viel
zu Fufd gehen. Dabei sollten Sie 10 000 Schritte machen
(lasst sich bequemn mit einem Schrittzahler messen).

res Rindssteak oder Schweinefilet mit
1TL Ol braten. 1 Portion Blattsalat, Gurke,
Radieschen mit dem Dressing anmachen.
Zum Steak und der Kartoffel servieren.

Steak mit Salat

150 g Kartoffel im Dampf oder in der Mi-
krowelle garen. 3 EL Magerjoghurt mit
1EL Créme légére und 1 TL Apfelessig :
verriihren. 1fein gehackte Schalotte zu- 320 kcal, 10 gF, 32gKH, 33gE.

fiigen und abschmecken. 120 g mage-  Schlank-Sterne: Lk

TIPP .
Qualitit 0
B Apfelessig ist nicht

gleich Apfelessig. Verwen-

den Sie bevorzugt naturtrii-

be Erzeugnisse von ganzen
Friichten aus biologischen An-
bau und hergestellt auf traditio-
nelle Weise: naturvergoren, ohne
Zusitze von Schwefelsaure und
Essigbakterien. Lassen Sie sich im
Zweifel im Naturkostladen

oder Reformhaus beraten.

Alle Rezepte sind firr 1 Person berechnet SniehirzudenSchlank-Stermnen auf
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Metzgersalat

250 g festkochende Kartoffeln in der Scha-
le garen. Pellen und in Scheiben schneiden.
2 Wiener Wiirstchen light (100 g) in Schei-
ben und 1 kleine Zwiebel in Ringe schnei-
den. Eine Gewiirzgurke grob hacken. 2 TL

Ol mit 1-2 TL Apfelessig und 2-3 EL Gemii-
sebriihe verriihren. Unter die Salatzutaten
mischen. Grof3ziigig mit Schnittlauchrall-
chen oder gewiegter Petersilie bestreuen.
350kcal, 9gF 45gKH, 22 gE.

Schlank-Sterne: L 2 2 H

Putensteak mit siifd-saurem Reis

40 g kbrnigen Reis kochen. '/a TL Curry mit
1TL Essig und 1 EL Ananassaft verriihren.
Zusammen mit 70 g in Stiicke geschnitte-
ne Ananas (2 Scheiben, Dose) unter den
Reis heben. 120 g Putensteak mit 1 TL Ol

braten. Mit dem Reis anrichten. Dazu:
1 kleiner Salat von Rauke und 1 Handvoll
Radieschen.

365kcal, 5gF 46 gKH, 34 g E.
Schlank-Sterne: * 3k %A

Filet ,.Bayerische Art"

100 g Hahnchenfilet mit 1 TL 013 Minuten
von allen Seiten braten und wiirzen. Mit
1/2 TL Mehl bestiuben, noch mal wenden
und aus der Pfanne nehmen, kurz warm
stellen. Den Bratfond mit etwas Wasser
oder Briihe loschen. 4 EL Créme légére
unterrithren und aufkochen lassen. Mit

etwas Salz, Pfeffer, Apfelessig und 1 Pri-
se Zucker abschmecken. 30 g (Trocken-
gewicht) kleine Nudeln oder 1 Semmel-
knddel (Kochbeutel) kochen und dazu
anrichten Mit gewiegter Petersilie
bestreuen. Dazu: 1 Beet Kresse.

400 kcal, 15gF 34gKH, 32 g E.
Schiank-Sterne: 3 3 % 3k

Siif3-saure Eier

150 g Kartoffeln in der Schale garen.
2 kleine Eier wachsweich (5-6 Minuten)
kochen. 1 TL (8 g) Butter in einem klei-
nen Topf schmelzen lassen. 10 g Mehl
darin verriihren und unter Weiterriihren
0.2 | Magermilch beifiigen. Cremig ein-
dicken lassen. /& TL scharfen Senf und

1TL Apfelessig zufiigen. Mit 1 Prise Zucker,
Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Eier pellen und halbieren. In einem
tiefen Teller mit den gepellten Kartoffeln
auf der Sofde anrichten. Mit Schnittlauch-
rolichen bestreuen.

420 keal,20gF,39gKH, 22 g E.
Schlank-Sterne: 3k % %

® Miisli mit 30 g Vollkornflocken, 0,21  oder 2 Essiggurken.

Magermilch oder 1 Becher Mager-

joghurt und 150 g Obst nach Angebot
‘ (keine Bananel).

® 45 g Vollkornbrot mit 30 g Leber-
‘ wurst (kalorienreduziert) und 1 Apfel

: @ 20 g Popcorn und 1 Mandarine.

| @ 'a| Magermilch- oder Buttermilch
mit 1 Scheibe Ananas (35 g: aus der

| Dose) piirieren.

g RAN

@ 50 g Vollkornbrot, belegt mit 50 g
Ricotta und 1Birne in Spalten.

@ 45 g Vollkornbrot mit 1 TL Halbfett-
butter. 1 Spiegelei braten. Auf das Brot
legen und mit Schnittlauch bestreuen.

i, Sy
® 125 g Hiittenkase mit Krdutern oder
Zimtpulver mischen,

@ 1 Knécke mit 30 g Gouda light und
10 eingelegten Silberzwiebeln.

 Schiank=5Sters
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mit Friséesalat belegen und mit 5 klein
i geschnittenen Radieschen bestreuen.
2 TL OI mit 1 Msp. scharfem Senf, 1 EL
| Wasser und 2 TL Ol verquirlen und ab-
: schmecken. Uber den Salat verteilen.
| 50 g Pumpernickel mit 65 g Ziegenkdse
(40 % Fett i. Tr.) in Scheiben belegen.
Mit etwas Paprikapulver bestauben und
iibergrillen, bis der Kdse zu schmelzen
beginnt. Auf dem Salat anrichten.
® Matjessalat: 100 g Matjesfilet,
1entkernten Apfel und 100 g Rote Bete
(sauer eingelegt) in mundgerechte Stii-
cke und 1 kleine Zwiebel in Ringe schnei-

den. 5 EL Magerjoghurt mit /2 TL Cur-
ry oder 1 Prise gemahlenem Koriander
verrithren, 1 TL Apfelessig zufiigen und
abschmecken. Unter die Salatzutaten
heben. Mit Dill oder Kerbel bestreuen.
Dazu: 50 g Pumpernickel.

@ Tofusalat: 1 EL Pinienkerne in der
Pfanne rosten. 150 g Tofuwirfel mit
1 TL Ol rundum anbacken. 150 g Bleich-
sellerie in Stiicke schneiden. 1 EL neu-
trales oder Sesamél mit 1 TL Apfelessig
und etwas geriebenem Ingwer verriih-
ren. 1 EL gewiegte Korianderblatter zu-
geben. Unter den Sellerie ziehen. Pini-
enkerne und Tofu zufiigen.
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