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Vor wor t
Willst du endlich abnehmen und trotzdem auf nichts verzichten? Bist du es satt, ständig zu 
hungern und am Ende doch wieder mehr zu wiegen als vor der Diät?
Jetzt ist endlich Schluss damit! Mit dem Kauf dieses Ratgebers hast du dich dafür entschieden, 
dem	Diätwahn	den	Rücken	zu	kehren	und	endlich	den	richtigen	Weg	zu	finden!
Denn	der	Grundstein	für	ein	gesundes	und	erfülltes	Leben	ist	das	körperliche	und	geistige	
Wohlbefinden,	das	wir	durch	folgende	drei	Punkte	erreichen:

Die	gute	Nachricht:	Du	kannst	gesund	abnehmen	und	musst	trotzdem	auf	nichts	verzichten!	
Verbote	führen	langfristig	nachgewiesen	zu	Heißhungerattacken	und	machen	dein	
Leben	nur	unnötig	kompliziert.	Jedes	Verbot	schafft	ein	unendlich	starkes	Verlangen	und	
dieses	Verlangen	möchte	früher	oder	später	gestillt	werden.	Die	Folgen	sind	Fressanfälle,	
Gewichtszunahme,	Unwohlsein	und	ein	Schamgefühl,	dass	man	es	wieder	nicht	geschafft	hat!	
Man fühlt sich schwach und plant im Kopf bereits die nächste ultimative Diät! Dieser ewige 
Kreislauf	belastet	nicht	nur	die	Psyche,	sondern	auch	den	Körper.	Aufgrund	meiner	jahrelangen	
Erfahrungen	mit	genau	diesen	Problemen	ist	dieses	Buch	entstanden.	Ich	habe	es	geschafft,	
dem	Kreislauf	von	Diäten	und	Fressanfällen	zu	entkommen,	langfristig	mein	Wunschgewicht	
zu	halten	und	mich	wohlzufühlen!	Und	genau	das	kannst	du	auch!

Es ist so easy!
Du wirst sehen, wie einfach es ist, abzunehmen und dauerhaft dein Wunschgewicht zu halten! 
Das	ist	kein	Diätprogramm	oder	irgendeine	90-Tage-Challenge	–	und	so	etwas	wirst	du	auch	
nie	wieder	brauchen,	wenn	du	die	kommenden	Seiten	in	dein	Leben	integrierst	und	umsetzt!

Also, worauf war test du?
Im	Anschluss	findest	du	viele	einfache	und	alltagstaugliche	Rezepte;	entweder	einzelne	
	Portionen	oder	ganze	Meal-Prep-Rezepte	mit	Wochenplänen,	die	dir	einige	Tage	im	Voraus	 
das Kochen ersparen und du so weniger Aufwand hast.

1.
2.
3.

richtige Ernährung ohne Verzicht
Bewegung
mentale Stär ke
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Darf ich mich vor stellen:  
ich bin Anja, Er nährungscoach  

und Fitnesstrainer in!
Geboren	wurde	ich	1987	in	Niederbayern,	bin	dort	aufgewachsen,	zur	Schule	gegangen	und	
habe	später	eine	Ausbildung	zur	Bankkauffrau	gemacht.	Dank	meiner	Mutter	(die	übrigens	eine	
hervorragende	Köchin	ist)	liebe	ich	die	bayerische	Küche	und	esse	gerne	mal	Deftiges.

Das	Thema	Ernährung hat mich schon sehr früh beschäftigt. Angefangen hat alles in der Schu-
le.	Mit	13	Jahren	verändert	sich	so	einiges:	der	Körper,	die	eigene	Einstellung	und	Selbstwahr-
nehmung.	Ich	kann	nicht	mehr	genau	sagen,	wann	ich	meine	erste	Diät	gemacht	habe,	aber	
ich weiß noch, dass ich mich nur noch von Reis und Ananas ernährt habe. Aufgegabelt habe 
ich	diese	Diät	in	irgendeiner	Zeitschrift,	weil	damit	geworben	wurde,	das	sei	DAS	Schlankheits-
geheimnis überhaupt. Natürlich hielt diese Diät nicht (wie alle anderen auch), was sie verspro-
chen	hat.	Der	Verzicht	auf	viele	Lebensmittel	und	das	starke	Kaloriendefizit	führte	dazu,	dass	
ich mich schlapp und unausgeglichen fühlte. Die verlorenen Kilos waren schneller wieder 
drauf,	als	ich	Diät	sagen	konnte	und	die	Waage	zeigte	mehr	und	mehr	an.	Ich	habe	den	Bezug	
zu	Hunger	und	Sättigung	verloren	und	einfach	unkontrolliert	gegessen.

In meiner Ausbildung habe ich dann ca. 10 Kilo zugenommen. Warum? Es wurde viel genascht, 
ich	habe	mich	kaum	bewegt	und,	ehrlich	gesagt,	sehr	viel	gefeiert	(sprich	wenig	Schlaf	und	
viel	Alkohol).	Das	alles	führte	dazu,	dass	ich	weiter	zunahm.

Mit	18	Jahren	entschloss	ich	mich,	endlich	einen	„Cut“	zu	machen,	habe	mich	im		Fitnessstudio	
angemeldet	und	hauptsächlich	„Low-Carb“	(übersetzt:	wenig	Kohlenhydrate)	ernährt.	Die	
ersten Erfolge ließen nicht lange auf sich warten. Damals wusste ich natürlich noch nicht, dass 
Kohlenhydrate Wasser binden und somit das meiste verlorene Gewicht nicht Fett war, son-
dern	einfach	nur	Wasser.	Als	die	Waage	dann	irgendwann	stagnierte,	kamen	die	Enttäuschung	
und	die	Selbstzweifel	–	esse	ich	zu	viel?	Mache	ich	zu	wenig	Sport?	Zack!	Und	schon	kam	der	
Heißhunger	–	natürlich	auf	jegliche	Art	von	Kohlenhydraten,	denn	die	habe	ich	mir	ja	verboten.	
So	ging	es	jahrelang	weiter:	neue	Diät,	straffes	Sportprogramm	usw.

Irgendwann	hatte	ich	diese	ewigen	Diäten	und	die	darauf	folgenden	Essanfälle	sprichwörtlich	
satt und habe mich entschlossen, neben meinem Beruf eine Ausbildung zur Ernährungsbera-
terin	zu	machen.	2017	und	2018	absolvierte	ich	die	C-Lizenz	und	B-Lizenz	zur	Ernährungsbera-
terin	und	ergänzend	dazu	die	C-Lizenz	zur	Fitnesstrainerin.	Basierend	auf	diesem	Wissen,	habe 
ich	mein	komplettes	Leben	umgestellt,	mein	Wunschgewicht	erreicht	und	bin	glücklicher,	 
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zufriedener	und	selbstbewusster	als	je	zuvor!	Und	das	Wichtigste:	Ich	werde	nie	wieder	irgend-
eine	Diät	machen!	Genau	dieses	Wissen	möchte	ich	weitervermitteln	und	hoffe,	dass	ich	viele	
Menschen	wie	dich	damit	erreichen	kann!	Ich	möchte	dir	helfen,	ein	zufriedeneres	Leben	zu	
führen	und	dass	du	zukünftig	ganz	entspannt	mit	dem	Thema	Ernährung	umgehen	kannst	–	
ohne	Druck,	Diäten	und	Stress!

Ich wünsche dir ganz viel Spaß beim Lesen!
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Er nährungsguide  
mit Rezepten

Teil I
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1 Richtige Er nährung

1.1 Warum du dir nichts ver bieten solltest

Es	kann	so	einfach	sein,	sich	gesund	und	ausgewogen	
zu	ernähren.	Du	brauchst	dazu	keine	Supermittel	oder	
Pülverchen! Und du brauchst auf nichts zu verzichten! 
Ich	esse	Süßigkeiten,	Kuchen,	Eis,	Pizza	–	in	Maßen	ist	
alles erlaubt!

Ich zeige dir in diesem Kapitel, wie einfach es sein 
kann,	sich	richtig	zu	ernähren,	auf	nichts	zu	verzichten	
und	trotzdem	schlank	zu	sein,	sich	wohlzufühlen	und	
das Leben zu genießen!

Verzichte	erschaffen	in	uns	auf	eine	längere	Sicht	ein	
starkes	Verlangen.

Nehmen	wir	zum	Beispiel	die	sehr	bekannte	Low-
Carb-Diät.	Hier	wird	größtenteils	auf	Kohlenhydrate	
verzichtet.	Das	heißt	Nudeln,	Kartoffeln,	Reis,	zucker-
haltige	Lebensmittel,	Brot,	Backwaren	und	Co.	sind	
überwiegend tabu. Verzichtet man nun auf genau diese 
Produkte,	erschafft	das	ein	unterbewusstes	Verlangen	
in uns und wir sehnen uns zum Beispiel nach einem 
belegten	Brötchen,	einem	Stück	Kuchen	oder	Pasta	mit	
Tomatensauce.	Irgendwann	kommt	der	Tag	oder	der	
Moment,	wo	wir	denken,	schwach	zu	sein	und	unseren	
Gelüsten nach Kohlenhydraten nachgeben. Alles, was 
bis	dato	„verboten“	war,	wird	nun	in	großen	Mengen	in	
unseren	Körper	hineingestopft	(meistens	stark	zucker-
haltige	Lebensmittel	wie	Eis,	Süßigkeiten	und	Chips).
Warum?	Wir	denken:	„Ab	morgen	esse	ich	dann	wieder	
Low-Carb	und	dann	sind	diese	Lebensmittel	ja	wieder	
verboten	–	deswegen	esse	ich	jetzt	so	viel,	bis	ich	
fast	platze	und	ich	kein	Verlangen	mehr	nach	diesen	
Lebensmitteln	verspüre.“	Der	Genuss	und	die	Freude	

beim	Essen	bleiben	auf	der	Strecke!	Das	Sättigungs-
gefühl wird ignoriert und es wird einfach alles gefut-
tert, was wir uns eigentlich verboten haben.

Das Irrsinnige dabei ist, dass wir in solchen Momen-
ten gar nicht schwach sind, sondern einfach unseren 
inneren	Bedürfnissen	nachgeben!	Wir	hören	quasi	auf	
unseren	Körper	und	dieser	braucht	Kohlenhydrate!	Die	
Menschen	haben	schon	früher	Getreide	und	Kartoffeln	
als	Energiequelle	genutzt	und	genau	diese	Quelle	der	
Energie verlangt unser Organismus, um optimal zu 
funktionieren.	Warum	sollten	wir	also	darauf	verzich-
ten?	Klar	sind	Zucker	und	Weißmehl	keine	vollwertigen	
Lebensmittel und ich sage auch nicht, dass man sich 
hauptsächlich davon ernähren sollte, aber in Maßen 
sind solche Lebensmittel absolut in Ordnung und 
werden	uns	weder	fettleibig	noch	krank	machen.	(Hier	
schließe ich selbstverständlich Lebensmittelunverträg-
lichkeiten	aus.)	Des	Weiteren	liefern	uns	Kohlenhydrate	
aus	Kartoffeln,	Vollkornprodukten	und	Hülsenfrüchten	
jede	Menge	Mineralstoffe	und	Vitamine,	die	gut	für	uns	
sind. Wenn du erst einmal auf nichts mehr verzichtest 
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und	dir	keine	Verbote	erteilst,	wirst	du	schnell	merken,	
dass	dein	Verlangen	nach	Süßigkeiten,	Chips,	Pizza,	
Kuchen	und	Co.	gar	nicht	mehr	so	groß	ist.	Mit	der	Zeit	
wirst du spüren, welche Lebensmittel dir guttun und 
lange	Energie	schenken	und	welche	Lebensmittel	dir	
vielleicht	sogar	Übelkeit	bescheren	und	dir	gar	nicht	

so	schmecken.	Spüre	nach	jeder	Mahlzeit	in	deinen	
Körper	hinein,	ob	es	dir	geschmeckt	hat,	ob	du	satt	bist	
und dich wohlfühlst, oder ob du vielleicht vollgestopft 
bist und dich unwohl fühlst. Schreibe dir auf, welche 
Lebensmittel dir guttun und bei welchen Lebensmit-
teln du dich nach dem Essen unwohl gefühlt hast!

Zusammengefasst
Jede	Diät	bedeutet	Verzicht	–	ob	es	nun	der	Verzicht	
auf Kohlenhydrate, Fette oder Eiweiße ist.
Langfristig	führen	Diäten	zu	einem	gestörten	Essver-
halten,	zum	Verlust	von	Hunger-und	Sättigungsge-
fühlen und zum Verlust der Freude und des Genusses 
beim Essen.

Bei einer Diät dreht sich alles nur ums Essen. Eigentlich 
sollte das Verhältnis zu unserer Nahrung entspannt 

sein	und	wir	sollten	auf	unsere	körperlichen	Bedürfnisse 
vertrauen	können.	Bei	einer	Diät	wird	das	alles	infrage	

gestellt	und	wir	denken,	wir	brauchen	einen	vorge-
fertigten	Essensplan,	da	wir	es	selbst	nicht	„schaffen“,	
endlich	schlank	zu	sein	und	uns	wohlzufühlen.

Schon allein der Gedanke, dass wir eine Diät brau-

chen, um uns besser zu fühlen, lässt in uns ein Gefühl 

der Selbstmissachtung entstehen.

Wir	zweifeln	an	unseren	körperlichen	Bedürfnissen	
und	glauben,	dass	wir	unkontrolliert	alles	in	uns	hinein-
stopfen, wenn wir uns nicht an gewisse Regeln halten.

MEINE ERFAHRUNGEN 

Ich kann heute, ehrlich gesagt, gar nicht 

mehr sagen, wie viele Diäten ich be-

reits hinter mir habe; geschweige denn, 

wie viele Essanfälle darauf folgten.

Nach jedem Essanfall habe ich mir 

im Kopf bereits einen neuen Diätplan 

ausgemalt und sogar oft in mein No-

tizbuch akribisch die kommenden Tage 

oder Wochen mit genauen Plänen und 

Essensregeln eingetragen. Eine meiner 

letzten Diäten enthielt zum Beispiel 

einige Regeln wie:  

–  keine Lebensmittel mit Zucker oder 

Weißmehl essen

– mindestens viermal pro Woche Sport  

– nach 18 Uhr nichts mehr essen  

–  abends keine Kohlenhy drate mehr, 

usw.

Anfangs lief die Diät wie immer genau 

nach Plan und alle Regeln wurden 

befolgt. Der erste Erfolg auf der  Waage 

war schnell da und ich war noch stär-

ker motiviert. Aber dann kam er (wie 

jedes andere Mal auch), der Tag, wo ich 

zum Beispiel abends mit Freunden zum Essen 

verabredet war und ich mir  dachte: „Oh nein, 

jetzt gibt es bestimmt was mit Kohlenhydraten, 

Weißmehl und wahrscheinlich noch mit Zucker 

und das Ganze dann natürlich auch nach 18 

Uhr!“  

Was ist passiert? Der komplette Tag wurde mit 

Essen verbracht. Eis, Schokolade, Kuchen, Pud-

ding (man merkt, ich mag Zucker...) und so wei-

ter flogen nur so in mich hinein. Am Ende des 

Tages und bevor ich meine Freunde traf, fühlte 

ich mich aufgebläht, unwohl, angeschwollen 

und total vollgefressen. Aber wie kann man bei 

einer Einladung denn  sagen, dass man bereits 

satt ist? Das geht doch nicht. Da würden doch 

alle merken, dass ich vorher bereits gegessen 

habe und das ist doch peinlich, so unkontrol-

liert zu wirken! Deshalb wurde natürlich auch 

dort weitergefuttert und das Schamgefühl, das 

sich bei jedem unkontrollierten Essanfall ein-

stellt, hat wieder einmal gewonnen. An solchen 

Tagen habe ich weit mehr als 6.000 Kalorien 

zu mir genommen. Am darauf folgenden Tag 

bin ich mit einem miesen Geschmack im Mund, 

angeschwollenem Gesicht und trüber Haut 
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Fazit zur r ichtigen Er nährung ohne Ver zicht
Regeln sind ein anderes Wort für Verbote und Verzicht. 
Man verzichtet auf bestimmte Sachen bzw. Lebens-
mittel oder verbietet sich zum Beispiel Ruhepausen, 
obwohl man müde und angeschlagen ist, weil man 
sein exzessives Sportprogramm absolvieren muss 
bzw. meint, es zu müssen. Diese ganzen Verbote und 
Maßnahmen führen dazu, dass wir alles nur tun, weil 
es	uns	eine	Regel	befiehlt,	oder	weil	es	uns	eine	Diät	
vorschreibt, aber nicht, weil wir es wollen oder darauf 
Lust	haben.	Unsere	Körpersignale	werden	ignoriert	–	
das führt langfristig dazu, dass wir nicht mehr wahr-
nehmen,	wann	wir	zum	Beispiel	wirklich	Hunger	haben	
und wann wir angenehm satt sind, oder wann wir 
müde und angeschlagen sind.

Du	wirst	merken,	dass,	wenn	du	dir	erst	einmal	alles	
erlaubst und nichts mehr verbietest, du ein viel ge-
ringeres Verlangen nach diesen Lebensmitteln hast! 
Oder	dass	dir	Bewegung	plötzlich	Freude	bereitet	und	

dir Spaß macht, weil du es gerne tust und gerade Lust 
dazu hast.
Es	kann	sein,	dass	du	anfangs	etwas	zu	viel	von	den	
jahrelang	vermeintlich	„bösen	Lebensmitteln“	naschen	
wirst, aber du wirst bald sehen, dass sich das mit der 
Zeit	einpendeln	wird,	denn	du	kannst	ja	jetzt	jeden	Tag	
darauf	zurückgreifen	und	es	genießen!

Regel	Nummer	eins	lautet	also:	Es	gibt	keine	Regeln	
mehr! Ab heute brauchst du nie wieder eine Diät zu
machen! Stelle dir vor, wie einfach dein Leben ohne 
 Regeln, Verbote und Verzichte sein wird und wie 
glücklich	du	dich	dabei	fühlst!

Du	wirst	merken,	dass	du	dich	viel	wohler	fühlst,	mehr	
Energie	hast	und	den	Tag	viel	leichter	startest!	Um	
dauerhaft	schlank	und	fit	zu	sein,	ist	es	unumgänglich,	
dich richtig zu ernähren und auf nichts zu verzichten!

aufgewacht und wäre am liebsten den 

ganzen Tag liegen geblieben. Eigent-

lich kann man kein Essen mehr sehen, 

aber die Gedanken daran waren ständig 

präsent. Ich habe mir ausgemalt, was 

genau ich nach einem solchen Fres-

sanfalltag esse bzw. nicht esse. Oder 

ich plante, dass ich einen kompletten 

Fastentag einlege, der dann meistens 

wieder in einem abendlichen Essanfall 

endete, weil ich einfach viel zu wenig 

Nahrung über den Tag verteilt zu mir 

genommen habe, mein Hungergefühl 

ignoriert habe und irgendwann der 

Heißhunger kam.

Ein ewiger Kreislauf – aber er kann durchbro-

chen werden! Mittlerweile habe ich kaum noch 

Essanfälle und wenn ich mal über den Hunger 

hinaus esse, ist es bei Weitem nicht so schlimm! 

Falls ich vor einer Essenseinladung Hunger ver-

spüre, genehmige ich mir einfach eine Kleinig-

keit. Und wenn ich satt bin, dann höre ich auf zu 

essen, ob der Teller nun leer ist oder nicht!

Heute starte ich jeden Tag mit voller Power und 

Freude und bin glücklich und zufrieden mit mir 

selbst! Ich verspreche dir, du kannst das auch! 

Dieser Weg geht nicht von heute auf morgen, 

aber der Weg ist das Ziel!


