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Vorwort

Abnehmen? Leicht gesagt, aber oft schwer getan.
Viele Didten verlangen eine besondere Auswahl an
Nahrungsmitteln, die der Supermarkt um die Ecke
nicht bieten kann. Ganz zu schweigen davon, dass
die Spezialerndhrung oft richtig ins Geld geht.

Bei dieser Didt wird alles anders: Denn alle bendtig-
ten Zutaten finden Sie in Threm Aldi-Supermarkt!
Das bedeutet: Sie miissen weder groBe Einkaufs-
touren machen noch [hren Geldbeutel pliindern.
Der hier aufgefiihrte Ernghrungsplan bietet Thnen
eine moderne, gesunde Moglichkeit zum Abneh-
men, enthalt gleichzeitig aber alle wichtigen Inhalts-
stoffe: Vitamine und Mineralstoffe flir einen rei-
bungslos funktionierenden Stoffwechsel, Ballast-
stoffe fiir eine gute Verdauung, Jod fiir die
Schilddriise, Folsdure und Eisen fiir die Blutbildung,
Kalzium fiir den Knochenaufbau. So konnen Sie
kontrolliert hr Gewicht reduzieren, erhalten gleich-
zeitig aber gesunde, schmackhafte und sdttigende
Gerichte, mit denen Sie nicht hungern miissen.
Viele Didten prahlen damit, dass Sie mit ihrer Hilfe
in kiirzester Zeit Ihr Gewicht um mehrere Kilo-

gramm reduzieren konnen. Leider sind diese Didten

aber nicht fiir eine dauerhafte Erndhrungsumstel-
lung geeignet. Die Folge: Der Korper holt sich direkt
nach der Didt alle verlorenen Kilos zuriick und legt
nicht selten noch einmal einen ordentlichen Schlag

zu: Der beriihmte Jo-Jo-Effekt tritt ein.

Schlank - aber verniinftig!

Wer also dauerhaft Gewicht verlieren will, der sollte
sich verniinftige Ziele setzen, statt mi{ihsam inner-
halb von drei Wochen zehn Kilogramm abzuspe-
cken und in den folgenden drei Monaten das Dop-
pelte wieder zuzulegen. Ziel jeder Didt muss es sein,
die Erndhrung und den personlichen Lebensstil dau-
erhaft zu verdndern. Deshalb ist die Didt mit Aldi
auf eine Gewichtsreduktion von einem halben bis
einem Kilo pro Woche ausgelegt: Das ist der Wert,
der von erfahrenen Erndhrungswissenschaftlern als
sinnvoll empfohlen wird. Selbstverstdndlich halt Sie
kein Mensch davon ab, die angegebenen Mengen
fiir die Rezepte noch weiter zu reduzieren, damit Sie
noch mehr Gewicht verlieren. Aber bitte bedenken
Sie, dass damit auch die Chance steigt, dass Sie die
Didt nicht durchhalten, Nahrstoffmédngel erleiden



oder nach der Didt einen schier unertréaglichen Heil3-
hunger auf Kalorienbomben bekommen. Gehen Sie

es besser langsamer, dafiir aber langfristig an!

Kohlenhydrate kontrolliert

Die in diesem Buch angewendete Didt basiert auf
der klassischen Low-Carb-Didt, das bedeutet: Koh-
lenhydrate werden nur in streng kontrollierten
Mengen zugelassen. Manche Kohlenhydrate wer-
den allerdings langsamer abgebaut und sind fiir eine
Didt deshalb besser geeignet, weil sie ldnger satt ma-
chen und oft mit wertvollen Inhaltsstoffen einher-
gehen. Somit werden Sie bei dieser Didt weder auf
Kartoffeln noch auf Nudeln vollstdndig verzichten
miissen, obwohl diese in strengen Low-Carb-Vari-
anten wie z. B. der Atkins-Didt verboten waren.

Ein weiterer »Trick« bei der Didt mit Aldi ist die
Kombination von wertvollem Eiweifl (z.B. Fisch)
und gesunden Fetten (z.B. Olivendl). Dadurch er-
halten Sie vielseitige, schmackhafte Rezepte mit al-
len wichtigen Inhaltsstoffen.

Schon und gut, werden Sie jetzt sagen, aber wie
nehme ich denn nun eigentlich mit dieser Didt ab?
Die Antwort ist einfach: indem Sie weniger Energie
zu sich nehmen, als Ihr Kérper braucht. In der Praxis
ist die Sache aber etwas komplizierter, da Mdnner
und Frauen unterschiedlich viel Energie benotigen.

AuBerdem verbrauchen groe Menschen mehr als
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kleine Menschen, junge Menschen mehr als alte
Menschen. Natiirlich ist auch wichtig, welcher Té-
tigkeit man nachgeht, denn wer korperlich hart ar-
beitet, verbraucht auch mehr Energie.

Wir sind bei dem vierwdchigen Erndhrungsplan der
Didt mit Aldi von einer durchschnittlich groBen Frau
im Alter zwischen 18 und 50 Jahren ausgegangen,
die einer leichten Tdtigkeit nachgeht, also z. B. klas-
sischer Biiroarbeit. Ein durchschnittlich groRer
Mann darfim Vergleich dazu tdglich etwa ein Drittel
mehr an Energie zu sich nehmen. Ergénzt wird die
Didt durch ein wohldosiertes Bewegungsprogramm:
Damit werden der Stoffwechsel und die Fett-

verbrennung in Gang gebracht.

Eine gute Figur machen

Eines ist jedenfalls sicher: Wenn Sie dem hier aufge-
fiihrten Didtplan folgen, werden Sie auf jeden Fall
Gewicht verlieren, voraussichtlich zwischen zwei
und fiinf Kilogramm! Durch gut sdttigende Proteine
und jede Menge Obst und Gemtise werden Sie aber
trotzdem kaum mit Hunger zu kdmpfen haben.
Dennoch gehdrt auch zu dieser Didt ein gewisses
Mal an Selbstdisziplin, wenn in der Kantine das
deftige Lieblingsgericht lockt, Freund oder Freundin
sich einen groBen Eisbecher gonnen oder auf Fami-
lienfesten groB aufgetafelt wird. Da gibt es nur eins:
Bleiben Sie standhaft!
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Wenn Sie aber doch einmal siindigen und sich eine
Tafel Schokolade oder ein ausgiebiges Mittagessen
gonnen: Geben Sie deshalb nicht gleich auf! Aller
Anfang ist schwer, und es ist sicher besser, bei der
Didt weiter am Ball zu bleiben, als aufgrund eines
Riickschlags gleich alle Hemmungen fallen zu las-
sen und damit endgiltig vor den eigenen Speckpdls-
terchen zu kapitulieren. Machen Sie einfach weiter!
Eine weitere Mdglichkeit besteht darin, die zusatz-
lich verspeisten Kalorien durch mehr Bewegung ab-
zubauen: Verordnen Sie sich fiir kleine Siinden eine
zusdtzliche halbe Stunde Schwimmen oder Joggen
fiir die ndchsten Tage.

Werden Sie aktiv!

Ziel dieser und jeder anderen Didt muss es sein, das
Leben aktiver zu gestalten und die Erndhrung dau-
erhaft umzustellen, sodass Sie auch auferhalb der
zeitlich begrenzten Didt keine iiberschiissigen Kalo-
rien zu sich nehmen und Ihr Idealgewicht auf diese
Weise dauerhaft halten kdnnen. Nutzen Sie also die
Erndhrungsplane der Didt mit Aldi, um Thre Erndh-
rung auch langfristig umzustellen. Lassen Sie sich
von den leckeren Gerichten dazu verfiihren, Thre
friiheren Erndhrungsgewohnheiten zu hinterfra-
gen...und genehmigen Sie sich auch aullerhalb der
Didt nur solche Leckereien, von denen Sie fest iiber-
zeugt sind, dass sie jede einzelne Kalorie wert sind!

Zum Nachrechnen

Grundsaétzlich gilt: Man muss 7000 Kilo-
kalorien (kcal) einsparen, um ein Kilo-
gramm Korpergewicht zu verlieren. Eine

Frau von 1,73 Meter KérpergroBe mit

leichtem Ubergewicht wiirde beispielswei-

se ca. 2200 kcal pro Tag bendtigen, um ihr
Gewicht zu halten. Unsere Didt wurde so
ausgelegt, dass pro Tag nur ca. 1400 kcal
zusammenkommen. Folglich fehlen pro
Tag 800 kcal, was nach vier Wochen Diat
gesparte 22 400 kcal und damit einen
Gewichtsverlust von rund drei Kilogramm
bedeuten wiirde. Ein durchschnittlicher
Mann (1,80 Meter KérpergroBle) kame bei
gleicher Didt auf fast vier Kilogramm. So
weit die Theorie. Allerdings muss bedacht
werden, dass der menschliche Kérper
keine Maschine ist: Bewegung und
genetische Veranlagung spielen ebenfalls
eine Rolle. Am einen kénnen Sie nichts
andern, am anderen aber durchaus.

Also: rein in die Sportklamotten und los!
lhre Waage wird Sie schon bald fiir lhren

»Aktivismus« belohnen!
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Basics flir lhre Diat

Viele Grundzutaten sind bei [hnen vielleicht schon vorhanden und miissen nicht extra eingekauft werden.
Hier die Liste einiger haltbarer Grundnahrungsmittel, die immer wieder in mehr oder weniger grofen Men-

gen bendtigt werden und gleich zu Beginn fiir die gesamte Didt bei Aldi eingekauft werden kdnnen.

(J 1Flasche  Rapsol

Einkaufsliste — Basics (J 1Flasche  Sonnenblumendl
(J 1Tube Tomatenmark

(J 1Paket Haferflocken () 1Packung Speisestarke
(O 1Paket Mehl 0 Zimt
(J 1Paket Paniermehl @) Knoblauchgranulat
() 2kg Kartoffeln U Jodsalz
(] 4kg Zwiebeln @) Schwarzer und weiBer Pfeffer
(J 1Knolle  Knoblauch 0 Muskatnuss
) 500¢ Butter U Paprikapulver
(J 250¢ Margarine O Curry
(J 2Glaser Gemiisebriihe O Orega.no
O 16las Fleischbriihe O UiAs
(J 1Glas Salatmayonnaise 8 :Ialiilikum
(J 16las Senf .

. . () 1Packung  Semmelbrdsel
(J 1Flaschchen Zitronensaft O 1Packung  Holzspiefichen
(J 1Flasche  Branntweinessig 0 Je nach Geschmack:
(J 1Flasche  Balsamicoessig Mineralwasser, Kaffee,
(J 1Flasche  Olivenol Friichtetee, schwarzer Tee
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Schlank mit Aldi -
1. Woche

Die erste Woche Ihrer Didt mit Aldi liegt vor [nnen.  sprich: Sie kénnen die verschiedenen Rezepte
Wie sie funktioniert? Ganz einfach: Buch einpacken,  fiir Friihstiick, Mittagessen und Abendbrot un-
zu Aldi, Einkaufsliste durchgehen, alle fiir die Didt  tereinander tauschen, wie Sie mé&chten. Ubri-
bendtigten Zutaten einkaufen und loslegen! Hochs-  gens: Alle Rezepte in diesem Buch sind fiir
tens fiir die eine oder andere frische Zutat sollten Sie ~ zwei Personen berechnet. Aulerdem kon-
vielleicht Mitte der Didtwoche einen zweiten Gang  nen Sie jeden Tag Ihren Lieblingssnack auswah-
zum Supermarkt einplanen. So oder so werden Sie  len: Ab Seite 81 finden Sie eine grofe Auswahl.
feststellen, dass Sie deutlich weniger Zeit fiir lhre  Gerichte, die mit einem T‘a’ gekennzeichnet
Einkdufe aufwenden miissen. Die Didt ist nach  sind, kénnen auch zu Hause vorbereitet und be-

dem praktischen Baukastenprinzip aufgebaut, quem mitin die Arbeit genommen werden.
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»Schlank & gesund -
der dynamische Start
ins neue Leben!«

Gerade am Anfang der Didt wird es [hnen schwer-
fallen, sich von Ihren alten Essgewohnheiten zu
verabschieden. Machen Sie es sich leichter, indem
Sie alle noch vorrdtigen Energiebomben wie SiiBig-
keiten und Knabbereien an Freunde, Verwandte
und Arbeitskollegen verschenken.

Eines sei Thnen schon jetzt verraten: Sie werden in
der kommenden Woche so manches Mal bemerken,
wie wohl Sie sich fiihlen, buchstdblich erleichtert:

Denn gerade das im Gewebe eingelagerte Wasser

und die geringeren Mengen an Nahrungsmitteln im
Verdauungssystem ergeben schnelle erste Erfolge
auf der Waage. Aullerdem macht die oft allzu kalori-
enhaltige Alltagskost trdge, wahrend die leichten
Gerichte der Didt mit Aldi [hren Kdrper so richtig in
Schwung bringen.

Nehmen Sie den Schwung mit! Gehen Sie so oft wie
moglich zu FuB3, benutzen Sie die Treppe statt den
Fahrstuhl und machen Sie statt Café- oder Kneipen-

besuchen einen schonen Spaziergang.




