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MAKE YOUR DAY!

So sehen typische „Deffi-Tage“ aus: Dreimal gut und lecker essen und trotzdem abnehmen bzw. das Gewicht halten. Eiweißbetont oder extra-mager, wenn ihr mal über die Stränge geschlagen habt.
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LOW-CARB-TAG 1

Morgens: Avocado mit Ei aus dem Ofen

Mittags: Putengyros mit Krautsalat

Abends: Lachs alla puttanesca
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LOW-CARB-TAG 2

Morgens: Omelett mit Schinken

Mittags: Salat mit Sesamhähnchen

Abends: Türkische Low-Carb-Pizza
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TAG NACH DEM SCHIETTAG 
(KALORIENARM)

Morgens: Rührei all’italiana

Mittags: Currysuppe mit Garnelen

Abends: Ofen-Kabeljau im Päckchen
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EIWEISS-TAG

Morgens: Putenbruststulle mit Avocado

Mittags: Kartoffelstampes mit Minutensteaks

Abends: Ofen-Forelle mit Gemüse




MAKE YOUR DAY!

Ein harter Work-out- oder Arbeitstag steht an, die Seele braucht unbedingt einen Nudeltag, ihr habt einfach keine Lust, groß zu kochen, oder im Geldbeutel herrscht am Monatsende Ebbe: Deffi wappnet euch für alle Fälle...
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POWER-TAG
 (KALORIENREICH)

Morgens: Power Bowl mit Mango

Mittags: Spaghetti mit „Pesto Besto“ Abends: Saltimbocca auf Paprikagemüse

Abends: Saltimbocca auf Paprikagemüse
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FEEL-GOOD-TAG
 (KOHLENHYDRATBETONT)

Morgens: Low-Carb-Porridge

Mittags: Quarkpuffer mit Möhrensalat

Abends: Dinkelspätzle mit Schweinefilet
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NO-STRESS-TAG
 (SCHNELLE REZEPTE)

Morgens: Frühstücks-Shake „Der Hulk“

Mittags: Thai-Nudelsalat mit Roastbeef

Abends: Blitz-Minestrone mit Pesto
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LOW-BUDGET-TAG

Morgens: Rührei all’italiana

Mittags: Kartoffelsalat mit Thunfisch

Abends: Hackbraten mit Kohlrabi
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BLEIBT DRAN UND FÜHLT EUCH WOHL IN EURER HAUT

Wenn einer ein Lied vom Dicksein singen kann, dann bin ich das. Nach einer schlanken, sportlichen Kindheit und Jugend startete ich zum Jahrtausendwechsel mit meiner beruflichen Selbstständigkeit in meine „fetten Jahre“. Ab 2009 und dem Beginn meiner Fernsehkarriere mit „Ab ins Beet!“ konnten viele Fernsehzuschauer und Fans meinem Bauch gemeinsam mit mir beim Wachsen zusehen. So konnte das auf Dauer nicht weitergehen, und nachdem der Groschen endlich gefallen war, habe ich es tatsächlich geschafft, mit Unterstützung von Weight Watchers© in weniger als sechs Monaten 30 Kilo abzunehmen.

Im Nachhinein war diese Aktion das Beste, was mir passieren konnte. Mithilfe eines Coachs habe ich gelernt, mich gesund und lecker zu ernähren, ohne dabei verzichten oder hungern zu müssen. Und mein neues Wohlfühlgewicht habe ich tatsächlich bis heute gehalten. Ich fand schon als Kind Jo-Jo-Spielen doof und will deshalb auch vom Jo-Jo-Effekt nach dem Abnehmen gar nichts wissen. Darum achte ich auch weiterhin auf meine Ernährung, allerdings ohne dass der Genussfaktor zu kurz kommt. Tricks, wie man den inneren Schweinehund überwindet oder den Appetit in seine Schranken weist, und ein an meinen Tagesrhythmus angepasstes Work-out helfen mir dabei. Und wenn ich an meinem wöchentlichen Schiettag über die Stränge schlage, dann tue ich das heute in vollem Bewusstsein und mit ganz viel Genuss.

Mittlerweile kann ich mir selbst kaum noch vorstellen, wie ich in meinen „fetten Jahren“ aussah. Daran erinnern mich nur noch alte Fotos: Ich bin nicht der Typ, der XXL-Hosen aufbewahrt, um anderen eindrucksvoll zu demonstrieren, wie viel ich abgenommen habe. Und auch wenn ich bis heute kein Sixpack habe – ich finde ja, mit über 40 braucht Mann generell keines mehr –, bin ich stolz auf das, was ich mit meiner Ernährungsumstellung erreicht habe. Und ihr könnt das auch werden, denn was ich geschafft habe, bekommt ihr genauso hin.

Keinesfalls kenne ich das Patentrezept zum Abnehmen, dazu sind die Menschen viel zu verschieden. Was bei mir geholfen hat, muss nicht für andere gelten. Was ich euch aber beweisen möchte, ist, wie toll und lecker gesundes Essen sein kann. Deshalb haue ich auf den folgenden Seiten gerne über 50 pornös gute Rezepte mit vielen Tipps für euch raus. Auch was ich an Erkenntnissen und Lehren aus meiner „Abspeck-Zeit“ mitgenommen habe, möchte ich gerne an euch weitergeben. Den Schalter im Kopf müsst ihr allerdings selbst umlegen.

Ich bleibe dran, bleibt ihr es auch. Lasst es euch grandios gut schmecken und fühlt euch wohl in eurer Haut!

Euer Detlef
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VORNEWEG

Essen heißt für mich genießen. In unserer Welt ist Genuss allerdings zum Überfluss geworden — das macht viele von uns auf Dauer dick und krank. Hat es auch bei mir gemacht. Um unser Wohlfühlgewicht zurückzuerlangen, müssen wir wieder lernen, wie pompös gut gesunde, wenig verarbeitete Zutaten schmecken können. Nehmt noch ein regelmäßiges Work-out dazu, dann habt auch ihr bald wieder einen Beachbody.
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MIT ESSEN WERDE ICH IMMER EIN THEMA HABEN

Ich bin ein absoluter Genussmensch. Schon immer habe ich gut und gerne gegessen, gleichzeitig aber auch viel Sport gemacht. Dementsprechend war ich sehr gut trainiert, bis ich 29 wurde und anfing, in der Gastronomie zu arbeiten. Von da an hatte ich von heute auf morgen keine Zeit mehr, Sport zu treiben. Mein Fehler war, dass ich ohne den Bewegungsausgleich weiterhin so aß wie vorher. Ich musste damals nicht unbedingt Hunger haben, um kurz vor dem Schlafengehen noch ein ganzes Graubrot mit Aufschnitt zu verdrücken. Damals habe ich beim Grillen 15 Koteletts geschafft – kein Thema, ich konnte und kann viel wegpacken. Fett und Zucker kamen nie zu kurz, das sind ja auch Geschmacksträger. Abends habe ich locker eine Tafel Schokolade und ’nen Pudding verdrückt. Oder eine Tüte Lakritz – die war ratzfatz leer, so schnell konnte man gar nicht gucken. Kein Wunder, dass sich ein Kilo nach dem anderen auf meinen ehemaligen Astralkörper schlich und ich bald einem Michelin-Männchen glich.

Zwischendrin hatte ich natürlich immer mal keine Böcke mehr auf ständig kneifende Hosen. Dann habe ich alle erdenklichen Diäten probiert – vom Verzicht auf Kohlenhydrate bis hin zu FdH. Aber meist war das Thema nach vier, fünf Tagen wieder durch, weil ich einfach nicht satt wurde oder weil ich es blöd fand, nicht mehr essen zu dürfen, was mir schmeckt. Auf der anderen Seite habe ich mich selbst auch gar nicht so dick gesehen, wie ich tatsächlich war. Und mein Gewicht hat mich auch nicht wirklich gestört, damit hatte ich mich abgefunden oder – besser gesagt – mir das so zurechtgelegt.

UND DANN HAT ES KLICK GEMACHT...

Eines schönen Tages klopfte Weight Watchers© dann an meine Tür und bot mir Hilfe an. Da luden mich also unaufgefordert vollkommen fremde Menschen zum Abnehmen ein – das war ein ganz schön krasses Gefühl! Und ich fragte mich, wie dick ich eigentlich sein musste, dass die einfach so auf mich zukamen?! „Beleidigt“ ist vielleicht nicht der richtige Ausdruck, aber das ging schon etwas an die Ehre. Dementsprechend war ich anfangs gar nicht so begeistert von der Idee, entschloss mich letztlich aber, es einfach mal auszuprobieren. Konnte ja nicht schaden! Die ersten drei Wochen waren für mich eine echte Qual, denn ich hasse es, wenn man mir etwas auferlegt oder aufzwingt. Dann begann ich mich allerdings selbst zu fragen, warum ich ständig meckerte – schließlich war ich bis zu jenem Zeitpunkt jeden Tag satt geworden und durfte weiterhin viel essen. Es machte Klick in meinem Kopf, mein Ehrgeiz war geweckt, ich nahm die entgegengestreckte Hand samt Ankerseil und zog daran, so kräftig ich konnte. Mit jedem Kilo Gewichtsverlust kam fast automatisch wieder mehr Bewegung in mein Leben, denn nicht nur meine Knie und Gelenke dankten mir das stetige Abwerfen von Ballast.
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I’M TOO SEXY FOR MY SHIRT

Heute habe ich immer noch 100 kg Lebendgewicht, aber das sind echte Wohlfühlkilos, mir geht es super so! Klar könnte ich weitere 15 Kilo abnehmen, nur würde es für mich wirklich schwierig werden, dieses Gewicht dann auch zu halten, denn ich bin von Natur aus eben auch eher ein muskulöser, bulliger Typ. Die 30 Kilo, die ich innerhalb von viereinhalb Monaten abgenommen habe, reichen mir aus, und es fällt mir überhaupt nicht schwer, mein aktuelles Gewicht zu halten. Etwas trainierter könnte ich noch sein, aber Rom wurde ja bekanntlich auch nicht an einem Tag erbaut. Dabei finde ich einen kleinen Bauch absolut okay, ich bin aus dem Alter raus, wo ich händeringend ein Sixpack brauche. Und wenn ich überlege, was ich in meinem Alter tun müsste, um mir den zurückzuholen, dann stehen für mich hier Aufwand und Wirkung in keiner guten Relation. Übrigens glaube ich auch nicht an den Jo-Jo-Effekt, aber das habe ich ja schon erwähnt. Es ist einfach so, dass viele Menschen nach einer Diät wieder in ihre alten Verhaltensmuster zurückfallen. Tut ihr das nicht, wird es für euch auch keinen Raufrunter-Effekt geben!

Wie jeder Raucher sein Laster nie wirklich ganz loswerden wird und jeder Junkie rückfällig werden kann, so werde ich immer ein Thema mit dem Essen haben. Und das ist so, weil Essen eine der tollsten Tätigkeiten ist, die es gibt.



BACK TO THE ROOTS

Es ist traurige Wahrheit: Aktuell ist jeder zweite Deutsche übergewichtig, in anderen Ländern, wie zum Beispiel den USA, sieht die Ernährungsbilanz noch katastrophaler aus. Wenn ich mir anschaue, woher das kommt und wo heutzutage der Hase ernährungstechnisch langläuft – nicht nur bei mir, sondern allgemein –, erkenne ich in jedem Fall folgenden Fehler: Wir neigen dazu, ehemalige Genussmittel zu gewöhnlichen Nahrungsmitteln zu machen, und essen sie deshalb viel zu häufig. So wie bei mir irgendwann der zur Tradition gewordene allabendliche Lakritz- und Schokopudding-„Genuss“ nichts Besonderes mehr war. Viel zu oft stopfen wir nebenbei alles Mögliche einfach in uns rein. Dass Genussmittel heute beliebig und immer verfügbar geworden sind, ist meines Erachtens falsch und muss sich wieder ändern!

Wir müssen zurück zum gesunden, frisch zubereiteten und abwechslungsreichen Essen. Denn für unseren Körper ist es wie bei der Monokultur in der Landwirtschaft: Zu viel Einseitigkeit kann auf Dauer nur schaden. Und Ziel einer geglückten Ernährungsumstellung ist ja auch nicht der grundsätzliche Verzicht auf dieses oder jenes, sondern ein verändertes Bewusstsein gegenüber Lebensmitteln ... Denn wie der Name schon sagt, sind sie „Mittel zum Leben“. Und Leben hat ganz viel mit Bewusstsein zu tun.

ABNEHMEN FÄNGT IM KOPF AN

Mit dem Abnehmen ist es genauso, das fängt nämlich im Kopf an. Es ist wichtig, ein Bewusstsein dafür zu entwickeln, was für mich gut ist und was nicht. Grundsätzlich musste und muss ich auch nach der Umstellung meines Ernährungsprogramms auf nichts verzichten – ich esse ALLES, aber viel bewusster als früher. Zusätzlich schaue ich ganz genau darauf, was ich am Tag mache oder vorhabe. Wenn viel Sport auf dem Programm steht, kann ich viel essen. Stehen ein Bürotag, eine lange Autofahrt oder ein paar entspannte Stunden im Liegestuhl am Pool an, muss ich darauf achten, meine Kalorienzufuhr einzuschränken, weil ich weniger verbrenne. Ist ja irgendwie auch logisch, dass sich Mengen und Zusammensetzungen der Mahlzeiten nach der täglichen Bewegung richten sollten.

Mancher schwört darauf, seine Nahrungsaufnahme auf drei Mahlzeiten pro Tag zu beschränken und zwischendrin sklavisch fünfstündige Essenspausen einzuhalten. Das halte ich für Quatsch, zumindest ist das für mich keine (aus)haltbare Option. Neben den Hauptmahlzeiten morgens, mittags und abends gönne ich mir gerne einen Snack zwischendurch. Das kann ein Schälchen Magerquark mit Früchten und einem kleinen Klecks Erdbeermarmelade genauso sein wie eine Scheibe Pumpernickel oder Dinkelbrot mit magerem Schinken. Überhaupt achte ich darauf, dass ich nur Brot esse, das aus Vollkorn gebacken ist. Es liefert wichtige Energie und macht lange satt. Ich brauche das, und wenn ihr das auch braucht, dann quält euch nicht mit Hungern, sondern snackt, aber auf die gesunde Art.


Häufig werde ich gefragt, wer bei uns in der Küche der Chef ist.
Ich bin für die experimentellen Geschichten zuständig, während meine Frau für mich die absolute Königin der Hausmannskost ist. Und soll ich euch was sagen?! Ich LIEBE nicht nur Nicole, sondern auch Hausmannskost. Nicole hat das noch von der Pike auf bei ihrer Oma gelernt. Hier ist meine Frau mein absolutes Vorbild und wird es ewig bleiben.
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QUALITÄT IST WICHTIGER ALS QUANTITÄT

Natürlich ist nicht nur wichtig, WIE VIEL ihr am Tag esst, sondern auch, WAS ihr verdrückt.
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