Von RTL-Moderatorin Katja Burkard getestet

Albnehmen mit der

Ungesunde Erndhrung macht miide,
schwemmt auf und raubt Kraft. Das kennt
Powerfrau Katja nur zu gut. Deshalb hat _ e

Kindern und

die Zweifachmama ein Ernahrungskonzept ; - g
ausprobiert, das in ihren stressigen Alltag 3 e
passt — und ist so begeistert davon, dass : Ermahaung,
sie es jetzt mit uns teilt - : 5;’;"%""525
entdeckt!

as Angebot an Fertigprodukten ist end-

los. Auch Fleisch wird uns hinterher-

geworfen - kein Wunder, dass wir stdn-

dig zugreifen. Dabei ist ein regelmafiiger
Fleischkonsum ist nicht nur teuer, sondern sogar
schidlich! Neben unnétigen Kalorien nehmen wir
mit Fleisch Substanzen auf, die z. B. Entziindungen
begiinstigen. Im Alltag finden wir jedoch kaum Zeit,
uns mit Erndhrung auseinanderzusetzen.

Katja Burkards Erfolgsgeheimnis Vor demselben
Problem stand TV-Moderatorin Katja Burkard, die
neben zwei Kindern ihren Vollzeitjob stemmt. Des-
halb hat sie sich auf die Suche nach einer gesunden
Erndhrungsform gemacht, die sich problemlos in
einen vollgepackten Alltag einplanen ldsst. ,Da bin
ich auf ein Konzept gestofien, das so clever ist, dass
ich unbedingt mehr dariiber erfahren musste!’, er-
zéhlt sie begeistert. Was Katja an der ,5+2-For-
mel”“ so spannend fand? Dass es sich nicht um
erfundenen Nonsens handelte, sondern von
Expertinnen in Sachen gesunder Erndhrung
entwickelt wurde (siehe Kasten)! Die Einfach-

heit und der schnell sichtbare Erfolg tiber-
zeugte Katja, weshalb sie heute in enger Zu-
sammenarbeit mit den Griinderinnen dafiir

sorgt, dass jeder davon profitieren kann -

unter anderem durch ein neues Kochbuch

(siehe unten rechts) mit ausgekliigelten Re-

zepten zum schnellen Vorkochen.

So funktioniert 5+2 An 5 Tagen essen Sie vege-

tarisch, an den {ibrigen 2 Tagen ernéhren Sie sich
vegan - fiir den Korper eine Entgiftungsphase. Wich-
tig: Auch an den vegetarischen Tagen sollten pflanz-
liche Lebensmittel einen Grofiteil des Tellers aus-
machen! Studien zeigen ndmlich, dass Menschen,
die sich fleischfrei erndhren, im Schnitt weniger
Bauchfett haben. Die Rezepte rechts bieten einen
guten Anhaltspunkt - sie sind exklusiv aus dem
neuen Kochbuch! Keine Sorge: Um aus den positi-
ven Aspekten von ,5+2“ Kraft zu schopfen, ist kein
dauerhafter Fleischverzicht notwendig. Es reicht,
hin und wieder eine fleischfreie Woche einzulegen.
Sie werden merken, dass Sie sich danach nicht nur
leichter, sondern fitter fithlen werden! Und: Es
schont den Geldbeutel! Wer weif} - vielleicht ist
,5+2“ der Start in eine Erndhrung ganz ohne Fleisch?
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Vegetarisch gesund
genieBen mit dem

,»VegPrep-Prinzip“
(FID Verlag, 29,95 €,

erhaltlich ab 14.11.) |-

Ceasar-Salad
Der Klassiker in vegetarisch

Fiir 2 Portionen: 2 Scheiben WeiBbrot
© 2 TL Sonnenblumendl 1 Romanasa-
lat e 1 Gurke 60 g Parmesan 2 EL
Joghurt ¢ 2 EL Mayonnaise ¢ 1 TL Senf
1 Knoblauchzehe e Salz ¢ Pfeffer

1 Brot wirfeln. In einer Pfanne
im heiBen Ol goldbraun résten.
2 Romanasalat, Gurke wa-
schen. Salat in Streifen, Gurke
in Scheiben schneiden. Halfte
Parmesan reiben, andere Hélfte
in diinne Scheiben hobeln.

3 Joghurt, Mayo, Senf, Zitro-
nensaft verriihren. Knoblauch
dazupressen, geriebenen Par-
mesan dazugeben. Salzen,
pfeffern. Dressing auf dem
Salat verteilen, mit Parmesan
und Croutons bestreuen.
Zubereitung: ca. 15 Min.

Pro Portion: ca. 404 kcal, 24 g F,
329gKH,16gE

Pasta mit Paprika-Pesto
Raffiniert, einfach und gesund

Fiir 2 Portionen: ¢ 1 Paprika (rot) 50 g Walniisse
©120 g Dinkelnudeln e Salz * 4 Zweige Basilikum
6 TL Sonnenblumendl e Pfeffer

1 Backofen auf 220 Grad Ober-/ Unterhitze
vorheizen. Paprika waschen, 15-20 Min. backen.
2 Walnisse in einer Pfanne ohne Fett ca. 5 Min.
résten. Nudeln nach Packungsanweisung in
reichlich Salzwasser kochen.

2 Paprikahaut mit einem Messer ablésen. Paprika
in Stlicke schneiden, mit Walnlissen, Basilikum
nd Ol piirieren. Salzen, pfeffern. Mit den Nudeln
servieren, evtl. mit Basilikum garnieren.
Zubereitung: ca. 30 Min.

Pro Portion: ca. 550 kcal, 35 g F, 47 g KH,13 g E

Blaubeeren-Smoothie mit Mango,
Zitrone und Kiwi
Ein wahrer Antioxidantien-Booster

Fiir 2 Portionen: ¢ 360 g gefrorene Heidelbeeren © 2 Kiwis ¢ 2 Bananen
©200 ml Milch 4 TL Joghurt ¢ 140 g gefrorene Mango © 2 EL frische
Heidelbeeren e 1 TL Zitronensaft

1 Die Blaubeeren waschen. Die Kiwi schélen und in grobe
Stlicke schneiden.

2 Die Blaubeeren, Kiwi, Banane, Milch, Joghurt, Mango und
Zitronensaft in einen Mixer flllen und so lange purieren, bis
ein cremiger Smoothie entsteht. Den Smoothie in Glaser fiillen
und die frischen Heidelbeeren obendrauf verteilen.

Zubereitung: ca. 5 Min.

Pro Portion: ca. 263 kcal, 5gF, 43 gKH,7 g E

Gesund,schnell
und nachhaltig

Erfunden haben das ,,5+2-Konzept“
die beiden Erndhrungsexpertinnen
Anna Lena Stegemann (r.) und
Maria-Sophie Jesko (l.) aus Bonn. ,,Ve-
tox“ haben Sie ihre Philoso-
phie getauft - ein Kunstwort
aus ,vegetarisch, ,vegan“
und ,,detox“. Wer das Konzept langer als eine
Woche ausprobieren will, findet unter vetox.de
viele weitere Infos. Tolle Rezepte mit Tipps von
Katja Burkard gibts ab November im Buch links.
Mit dem QR-Code geht’s direkt zur Vorbestellung!
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