igentlich ist
E die Metho-
de des Inter-

vallfastens bereits
seit langer Zeit be-

kannt, doch als

1:) Abnehm-Trend er-
"N fihre sie 2019 ei-
| ’ nen neuen Hohe-

punkt. Und das

zu Recht, denn diese Ernihrungsweise
hilft dabei, gesund und schnell Ge-
wicht zu reduzieren. Wie bei jeder Form
des Fastens wird auch hier Verzicht geiibt.
Dabei kann man zwischen zwei Variatio-
nen wihlen: Bei der 16:8 Variante gibt es
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emacht

tigliche Essenspausen von 16 Stunden, die
man etwa von 17 Uhr abends bis 9 Uhr
morgens einlegt. Bei der 5:2 Methode gibt
es hingegen wochentliche Fastentage.
Demnach isst man an 48 Stunden in der
Woche sehr reduziert, in der restlichen
Zeit darf man dafiir jeweils ganz nor-
mal, aber stets gesund essen. Das bedeu-
tet: Raffinierter Zucker, verarbeitete Le-
bensmittel und ungesunde Fette sollten
durch Vollkornprodukte sowie viel Gemii-
se, Obst und Proteine,

etwa in Form von
hochwertigem
Fleisch, ersetzt
werden.

die 16:8 Methode. Doch warum funk-
tioniert diese Erndhrungsweise tiber-
haupt so gut? Wihrend lingerer Hunger-
perioden bzw. Fastenphasen mobilisiert
und verbrennt der Korper gespeicherte
Energiereserven — in diesem Fall also tiber
Nacht. Der Unterschied zum ,normalen®
Fasten: Bei der beliebten Diit wird der Stoff-
wechsel nicht gedrosselt. Das bedeutet, dass
der Korper in den Reduktionsphasen aus-
schliefflich Fett und kein Eiweif$ abbaut. Das
wiederum heifdt, dass die erwiinschten Mus-
keln erhalten bleiben. Neben der Gewichtsre-
duktion hat Intervallfasten aber auch ge-
sundheitliche Vorteile. So kann es
beispielsweise vor Diabetes schiitzen und
sogar bei manchen Krebstherapien un-
terstiitzend wirken.

B eliebt beim Intervallfasten ist vor allem

Fotos: Unilever Gruppe / rezeptundbild.de; adobe stock / Drobot Dean

369 kcal p. Portion

° 150 g Rote Bete

irei cingelegte Gurken
sowie 2 -3 TL Gurkensud

 vier Stiele Petersilie
e eine kleine Zwiehel, Pfeffer

e 2 EL Margarine
_(z.B.vonBecel)

- sechs Blatter Salat

E@ Rote Bete Sandwich

Zundchst die Rote Bete in Wiirfel
schneiden. Die Gurken und die Peter-
silie grob hacken. Die Zwiebel schalen und

in feine Ringe schneiden. Rote Bete mit

Gurken sowie Petersilie mischen und an-
schlieBend mit Pfeffer und Gurkensud ab-
schmecken. Wer mdchte, kann die Rote
Bete allerdings vorher auch grillen. Daftir
wird sie in Scheiben geschnitten, auf ein
Backblech gelegt und bei starker Hitze
2 - 3 Minuten pro Seite gerostet.

Nun die Brotscheiben résten und mit
der Margarine bestreichen. Salat auf

zwei Brotscheiben legen. Rote Bete Mix
daraufgeben und Zwiebelringe dartber
verteilen. AnschlieBend mit den restlichen
beiden Brotscheiben belegen. Das Sand-
wich schmeckt auch sehr gut, wenn man
es noch mit gerdsteten Kreuzkiimmelsa-
men bestreut.

319 kcal p. Portion

* 300 g Salatmischung
* 80 g Kirschtomaten

* 80 g Mais aus der Dose
* 5 EL Joghurt 3,5 % Fett

* Paprikapulver edelsif
e ein Beutel Salatkrduter
(z. B. von Knorr)

* Salz, Pfeffer, 2ELOI

404 kcal p. Portion

ner tePaprlka ......................................
e 200 g Zucchini

* Salzund 2 EL Currygewiirz
e ggf. anderes Gewiirz nach
__Wahl, z. B. Paprikapulver

: /s
@5 Knackiger Salat mit Huhn I';i_—é Kokos-Bananen-Curry

Zuerst den Salat und die Kirschtoma-

ten grindlich waschen. Die Tomaten
anschlieBend nach Belieben halbieren
oder vierteln. Den Mais gut abtropfen
lassen. Alles zusammen in eine Schiissel
geben. Den Beutelinhalt der Salatkrauter
mit einem Essloéffel warmem Wasser so-
wie mit dem Joghurt gleichméaBig verriih-
ren. Das Dressing Uber den Salat geben
und gut durchmischen.

Die Hahnchenbrust grindlich mit et-

was Wasser abspulen, trocken tupfen
und im Anschluss in diinne Streifen von
ca. 1,5 cm schneiden. Daraufhin das
kleingeschnittene Fleisch mit Paprika,
Salz und Pfeffer wiirzen und in einer
Pfanne mit etwas heiBem Ol anbraten.
Zum Servieren das Paprika-H&ahnchen
Uber den bereits angemachten Salat ge-
ben und genieBBen.

Garnelen nach Packungsanweisung

auftauen lassen. Die Paprika und die
Zucchini putzen und in Stiicke bzw. Schei-
ben schneiden. Die Banane schéalen und
ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Half-
te des Ols in einer Pfanne erhitzen, das
Gemuse hinzufligen und anbraten.

Ist das Gemise angebraten, kénnen

die Kokosmilch und 250 ml kaltes
Wasser sowie die Gewlirze dazugegeben
werden. Wer méchte, kann an dieser Stel-
le stattdessen auch einen Beutel ,, Natlir-
lich Lecker! Mildes Hahnchen Curry™
(z. B. von Knorr) verwenden. Alles auf-
kochen lassen. Die Bananen hinzuftigen.
Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Garnelen darin scharf anbraten,
anschlieBend 2 - 3 Minuten garen lassen
und salzen. Zum Schluss die Garnelen un-
ter das Curry heben und servieren.
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