SCHLANK & FIT

Coach Herbert
Jenning hat mit
der 5:2-Methode
in nur einem Jahr
fast 40 Kilo
abgenommen

Gute Vorsiitze leicht Gll“

gewohnt essen N

1. Michael Mosley hat ein Diét-
D Konzept entwickelt, das denkbar

einfach ist. 5:2 heifst es, und Herbert
Jenning nutzt es beim HypnoFasten. Man
legt zwei Fastentage in der Woche ein, an
denen die Kalorienzufuhr gedrosselt wird.
An den restlichen fiinf Tagen isst man ganz
normal. Der Vorteil: Alles ist erlaubt, und
die natiirlichen Fastenzeiten tun unserer
Gesundheit gut, da der Kérper ohne Nah-
rung in den Regenerationsmodus schaltet.
Frauen empfiehlt Herbert Jenning an den
Fastentagen 500 Kalorien, Mdnnern 600.
»,Bei mir sind die beiden Tage innerhalb
einer Woche frei wihlbar®, erklért Jenning.
»So stellt sich kein Verlustgefiihl ein. Die

Welches
Obst ist das
gesiindeste?
Herbert
Jenning wahlt
den Apfel

Sicherheit, am néchsten Tag wieder essen
zu kénnen, was man mdchte, motiviert
zum Durchhalten. Je nachdem, wie schnell
Sie Erfolge auf der Waage sehen mochten,
bietet Jenning zwei Wege an: Langsam und
dauerhaft purzeln die Pfunde, wenn die
Genusstage ihrem Namen alle Ehre ma-
chen. Schneller geht’s, wenn Sie auch dann
auf eine ausgewogene Erndhrung mit viel
Gemiise, Obst und eiweifireicher Kost um-
steigen. ,Wahrend der Hypnose lernen Sie,
wie das klappt’, so der Experte. ,Ich per-
sonlich schliefie noch heute oft die Augen
im Supermarkt, wenn ich nicht am Siiflig-
keitenregal vorbeigehen kann, und wige
ab, ob die XXL-Packung Schokoriegel wirk-
lich das ist, was ich jetzt brauche
Eine Regel hilft an allen Tagen der
Woche gegen Hunger: mindestens
genauso viel Eiweif$ wie Kohlenhy-
drate essen. 0,8-1,5 Gramm Eiweif$
pro Kilogramm Koérpergewicht sind
spitze. ,Ich behalte meine Nahr-
stoffbilanz mit der kostenlosen App
) FatSecret im Blick’, sagt Jenning.
| | ,Kohlenhydrate sind wichtig fiir
| gute Laune und sollen unbedingt
| weiter gegessen werden. Nur nicht
! in Kombination mit ungesunden
; Fetten oder als Einfachzucker, wie
in Nudeln, Brotchen oder Chips.
. Mein Buchtipp fiir Sie: ,The Fast
{ Diet' von Dr. Michael Mosley
(Goldmann, 8,99 €).“

~Papaya-Mix"”

Herbert Jennings
Lieblings-Smoothie
Bunte Obst-Gemiise-Drinks sind

in aller Munde. Auch Minner ent-
decken ihre Lust auf Smoothies.
Standen tagsiiber wenig Fleisch,
Fisch oder Eier auf dem Speiseplan,

mischt Herbert Jenning gern 2 EL
Eiweifpulver in seinen Smoothie.

ZUTATEN FUR CA. 3 PORTIONEN

1 Papaya mit Kernen, 1 Apfel, 2 Bana-
nen, 150 g Babysalatmix, 500 ml Ko-
kosdrink, Filets von 2 Mandarinen,

2 Mdhren, 30 g Mandeln, 50 g Spros-
sen, 1 EL Chiasamen in einem leis-
tungsstarken Mixer fein piirieren.
Zubereitungszeit ca. 5 Minuten.

Pro Portion ca. 320 kcal;

E8g F16g KH35g

,HBS macht
nicht
,Schnipp’,
und alles
st anders*

werden

Die Papaya kann
mitsamt ihrer
nahrstoffreichen
Kerne gemixt
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