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DIE EIWEISS-DIAT FUR NASCHKATZEN

Weniger Kohlenhydrate und mehr EiweiB3 — das ist das bewahrte Prinzip vieler mo-
derner Diaten. Der groBBe Vorteil dabei: Man muss nicht hungern und verliert trotz-
dem ein paar Pfunde, und das dauerhaft. Denn Proteine wirken im Korper wie
natUrliche Sattmacher. Sie dampfen den HeiBhunger, halten lange satt und bringen
den Stoffwechsel so in Schwung, dass der Organismus schneller Fett verbrennt.
EiweiB gilt als Schénmacher fur Haut und Haare und liefert gleichzeitig Kraft und
Energie. Der »Baustoff des Lebens« ist die perfekte Basis fUr eine schlanke gesunde
Kiche. Studien belegen, dass Menschen, die sich eiweiBreich erndhren, etwa ein
Drittel weniger essen als andere.

DER NAHRSTOFF-KRAFTPROTZ HILFT GEGEN HEISSHUNGER

Doch obwohl der Kraftprotz unter den Nahrstoffen sich als Abnehmhelfer prima
bewahrt, hat er ein kleines Image-Problem: Eiwei3 schmeckt nicht so gut wie die
schnellen ungesunden Kohlenhydrate aus Kuchen, Keksen, StBigkeiten, Weibrot,
Fastfood & Co. Wenn der HeiBhunger auf diese leckeren Stinden kommt, brechen
viele ihre Low-carb-Diat ab. Um das zu verhindern, hat der Bielefelder Fitness-Koch
Sebastian Benthe fur die Ich-bin-dann-mal-schlank-Methode zur gleichnamigen
Bestseller-Reihe ein Eiweil3 entwickelt, das speziell zum Kochen und Backen geeig-
net ist (spezielles Koch- und BackeiweiB3 von der Marke Hanuko jetzt in Apotheken).

AM MEISTEN SATTMACHER-EIWEISS STECKT IN ...
... Milchprodukten, Hulsenfrichten, Sojaprodukten, Fisch, Fleisch und Eiern.

DAS LIEBLINGSESSEN WIRD HOCHWERTIG AUFGEPEPPT

Damit werden Lieblingsessen so angereichert, dass sie von den positiven Eigen-
schaften der Proteine profitieren und sich mit weniger Kohlenhydraten zube-
reiten lassen. Im Rahmen einer eiweiBreichen Diat ist dann zum Beispiel auch mal
ein Kuchen erlaubt, der so gut sattig, dass die Lust auf immer mehr von alleine



nachlasst — nach dem Motto: Lieber ein Stick mit Genuss als drei mit Verdruss.
Auch SoBen, Pizza oder Panaden lassen sich auf diese Weise zu Lieferanten von
hochwertigem Soja- und Milcheiwei3 machen. Wahrend herkdmmliche proteinreiche
Nahrungsmittel meist zuséatzlich viel Fett enthalten, liefert das Koch- und Backeiweil3
Proteine in Reinform.

EINSTIEG MIT EINER KURZ-DIAT ZUM KENNENLERNEN

Wer das einmal ausprobieren mdchte, kann mit unserem Kurz-Programm starten.
Hier finden Sie eiweireiche Rezepte flir einen kompletten Tag — also ideal flr einen
Fitness-Tag.Sie kdnnen aber alternativ auch Uber drei Tage mindestens eine Mahl-
zeit pro Tag durch eins der EiweiB-Gerichte ersetzen. Das Ess-Programm lasst sich
aber auch vollkommen individuell planen. Denn das Ich-bin-dann-mal-schlank-
Prinzip ist ganz einfach: Morgens essen Sie, was lhnen schmeckt, mittags setzen
Sie auf GemUse und Salat zu Fleisch oder Fisch, reduzieren dafur Beilagen wie Reis,
Nudeln und Kartoffeln. Abends kurbeln Sie die nachtliche Fettverbrennung dann so
richtig an, indem Sie die Kohlenhydrate ganz weglassen und stattdessen auf Ge-
muse, Fisch, Fleisch und EiweiBprodukte setzen. Kleine eiwei3haltige Naschereien
sind dabei zum Beispiel als Snack am Vormittag oder als Dessert nach einem leich-
ten Mittagessen erlaubt. Wer nicht nach unseren Rezepten kocht oder backt, er-
setzt bei den eigenen einfach ein Drittel des Mehls mit Backeiweil3.

Koch- und BackeiweiB3 der Marke HANUKO jetzt in Apotheken und unter
www.hanuko.de

ERFINDER DES KOCH- UND BACKEIWEISSES
Die Spezialitat von Fitness-Koch Sebastian Benthe sind gesunde Rezepte mit ho-
hem Genussfaktor. Eine Begegnung mit dem Erndhrungsexperten Patric Heizmann
inspirierte den Bielefelder zu einer neuen Art des gesunden Kochens: Der 1974 ge-
borene Benthe lauft Marathon und war auf der Suche nach der idealen Erndhrung
flr Leistungssportler, weshalb er einen Vortrag von Heizmann besuchte. Gefunden
hat er ein ganz neues Ernahrungskonzept. Patric Heizmann setzt maBgeblich

auf eiweiBreiche Erndhrung als Teil einer bewussten und gesunden Leb-

ensweise — ein Konzept, das Sebastian Benthe grundlegend Uber-
zeugte. So konzipiert er seitdem alle Rezepte flir die Blcher des

Bestseller-Autors.

Eine besondere Herausforderung sind dabei die kulinarischen
Kreationen mit hohem EiweiBanteil. Beim Experimentieren mit Ei-
weiBpulver hatte der Fitnesskoch eine ziindende Idee: Kénnte

er das Mehl in Speisen zum Teil durch EiweiBpulver ersetzen,
wirde das den Kohlenhydratanteil in Backwaren oder Panaden
signifikant reduzieren. Nach intensiver Recherche und mit




einem Quéntchen Glick traf Sebastian Benthe auf den Hamburger EiweiBpulver-
hersteller HANUKO und stie3 dort mit seiner Idee auf Begeisterung. HANUKO
entwickelte das Koch- & Backeiweil3 nach den Vorstellungen von Sebastian Benthe
und produziert seither eine Marktinnovation, die eiweiBreiche Erndhrung um einiges

einfacher macht.

»Sie kénnen sich schlank und sogar schéner schlemmen. Dafdr ist vor allem ein
Néhrstoff zustandig: das EiweiB3.« Sebastian Benthe, Autor des Koch-Buches »Sch-
lanke EiweiBklche. Kochen und Backen mit Eiweipulver« (Kobalt-Verlag).
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ICH BIN DANN MAL SCHLANK
Die Erfolgsmethode zur modernen
Erndhrung ist ein Bestseller bei GU.

Autor: Patric Heizmann
Verlag: GU (Gréafe und Unzer)
1. Auflage, erschienen 2011
ISBN 978-3-8338-2083-0
19,99 EUR

SCHLANKE EIWEISSKUCHE
Autor: Sebastian Benthe
Verlag: Kobalt Verlag

1. Auflage, erscheint 2011

ISBN 9-783981-43360-9
12,95 EUR
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