Als Ingrid
Fotos von
sich sah,
beschloss
sie: Ich

nehme ab!
Sie warf die

Dickmacher

weg. Und

kochte schlank

+Wie neugeboren!”
Wenn Ingrid Fotos von sich aus

dass sie mal 106 Kilo wog. .Seit ich
schlank bin, filhle ich mich wie neu-
geboren. Das Leben macht einfach
mehr SpaB!®, strahlt sie heute
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von Tina Steding
ovember 2004: Kurz nach
der Geburtstagsfeier einer
Freundin bldtterte Ingrid
Kunz (55) durch die frisch
entwickelten Fotos vom Fest. Was
sie sah, gefiel ihr gar nicht. .Mehr
noch: Erst habe ich mich auf den
Fotos gar nicht erkannt. Ich bekam
einen echten Schock! Ich konnte
einfach nicht glauben, dass ich so
dick war®, sagt sie heute. Die Tlibin-
gerin wog 212 Plund.

Da wurde ihr plétzlich bewusst,
dass sie sich jahrelang was vorge-
macht hatte. An Spiegeln warsie vor-
beigegangen, ohne rei h
WAlsich die Fotos von mir sah, wuss-
te ich: So will ich nicht Einger aus-
sehen! Ich musste etwas unterneh-
men." Eine normale Diiit kam nicht
infrage. Denn sie wusste: ,Immer,
wenn ich mit Mih und Not etwas
abgenommen hatte, waren die
Plunde blitzschnell wieder drauf.”

Zum Gliick erinnerte sie sich an
eine Anzeige, die sie kurz zuvor gele-
sen hatte. Sie fand die Zeitung wie-
der und las: .Emihrungsprogramm:
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In acht Menaten zum Wunschge-
wicht!"* Und: ,Wer abnehmen will,
derdarfauch schlemmen.” Schlem-
men? Das klang gut! Sie rief gleich
dort an. (Infos iiber Bodycur und
Orte unter Tel.: 07551/9499965
oder www.bodycur.de).

)

»Und vorm Fernseher
gab es Snacks”

Ssssssssssssnsnsssennnnn

Wenige Tage danach hatte sie ihr
erstes Beratungsgesprich. Nach-
dem Ingrid gewogen und fotogra-
fiert worden war, erziihlte sie von
ihren Essgewohnheiten.  Frithstiick
aB ich nie. Mittags eine grofe Por-
tion Nudeln, Pizza oder viel Brot.
Zwischendurch Kekse, Schokolade
oder Kuchen. Abends kochte ich
meistens Gerichte mit viel Nudeln,
Kartoffeln und Sahne. Oft gab's
Eis zum Nachtisch. Danach af ich
vorm Fernseher Snacks.”

Viel zu viel Zucker und zu viele
Kohlehydrate, sagte ihr die Bera-
terin im Gespriich. Sie solle die Er-
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niihrung viillig umstellen, <Schlem-
men diirfe sie weiter. Aber canders.
Als sie wieder zu Hause wad, krem-
pelte Ingrid ihr Leben um. - Als Ers-
tes verschenkte sie fast alle }Lebens-
mittel. Sie packte Tiiten mitl Fertig-
gerichten, Sahne und Siikiigkeiten
und brachte sie zur Nachbaarin. Als
Niichstes ging sie in den Keeller. Die
beiden Heimtrainer hatte siie schon
ewig nicht mehr benutzt, Lich legte
gleich los: Ab da trainierte 2 ich tig-
lich eine halbe Stunde.” [hhr Mann
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.Hunger hatte tich
beim Abnehmen I nie”

tssssssnsssssssnnndiiines

Robert (64) unterstiitzte sisle dabei,
pelte oft mit ihr zus 1
.Das war eine tolle Motivatition! Wir
machten einen kleinen Whettstreit
daraus, wer mehr Kalorifien ver-
braucht”, schmunzelt sie hhieute.
Mit jedem Tag wurde siel¢ beweg-
licher und vitaler. An ihre fi fettarme
undzuckerfreie Emiihrungggewihn-
te sich Ingrid schnell: Fiipinf Mahl-
zeiten waren erlaubt. Morjrgens afl
sie ein Vollkombrot (Balladststoffe)
mit Frischkise, Mittags: viviel Salat
(Vitamine) mit Fleisch odder Fisch
(EiweiB). Abends kochte siefé filr sich
und Robert gern Gefliigel, KKalb oder
Fisch, dazu viel Gemiise. Zwwischen-
durch aR sie zweimal Obst. it
wHunger hatte ich beim It Abneh-

. A
,Gut essen und ganz viel &

abnehmen? Das ist leicht!”

verboten, Den ersetzie sie, z.B. im
Joghurt, durch fliissigen Siifstoff.
Fett durfte sie nur wenig essen.
Jch kaufte eine Teflonpfanne.
Darin brate ich bis heute Fleisch,
Fisch oder Gemilse ohne Fett. Das
schmeckt super!”

Sie hatte immer Gemiisefond im
Kithlschrank. Der gibt fast allen
Gerichten ein tolles Aroma. Noch
mehr Abwechslung und Pfiff verlieh
sie ihren Gerichten mit Gewiirzen
und frischen Kriutern. AuBerdem
ging sie regelmiifig ins Bodycur-
Zentrum. Dort bekam sie leckere
Rezepte und wurde jedes Mal ge-
wogen. .Ich nahm ein bis zwei Kilo
pro Woche ab!*

Nach acht Monaten kam der gro-
RBe Erfolg: Ingrid kaufte den ersten
Rock in Griifie 38 - einen Jeansrock!
Seit Juli 2005 hilt sie thr Gewicht
von 65 Kilo. Das verdankt sie der
schlanken Kiiche, auf die sie umge-
stieg. -.Heute schlemme ich mit viel
mehr Genuss. Ohne dick zu werden.
Und vor allem ohne Reue!” @

Erziihlen Sie Ihre
Erfolgsgeschichte!

Haben auch Sie viel abgenommen?
Dann schicken Sie Inre Geschichte
mit Fotos an Alles fiir die Frau,
«Schlank und Fit”, Burchardstr. 19,
20077 Hamburg.

tlichte Geschichte wird

Baader: , Die ist leicht und leicht gemacht”

Brokkolisiipple mit Hiihnerbrust

Zutaten fiir 1 Person: 250 g Brokkoli, 1 Lauch, 2 Zwiebeln, 450 ml Milch,
50 ml WeiBwein, 500 ml Gemiisebrihe, 1 Zweig Thymian, 1 Lorbeerblatt
2 Hihnchenbrustfilets, Schnittlauch, Salz, Pfeffer, Johannesbrotkernmehl

Zubereitung: Lauch, Zwiebeln, Knoblauch und Brokkoli-Strunke
fein hacken und in einer Teflonpf: kurz 1. Mit Wein ab-
lisschen, mit Brithe und 350 ml Milch angiefen. Gewlirze zugeben
und ca. 20 Minuten kicheln lassen. Huhn in Streifen schneiden.
Mehl in die Suppe geben, alles mixen, aufkochen lassen und durch
ein Sieb passieren. Huhn kurz in der Suppe ziehen lassen, Rest Milch
aufschiumen. Mit Schnittlauch und Milchschaum anrichten.

Sternekoch Clemens Baader
gibt Schlank-Tipps

 Clemens Baader hat selbst
: 65 Kilo abgenommen.

* Wie er sein Gewicht hlt:
+ Wie kocht man fett- und zucker-
¢ arm und dennoch lecker?

¢ nGeschmack braucht kein

+ Fett! Bestduben Sie Fleisch

« oder Fisch mit etwas Johannes-

% brotkernmehl und braten Sie

« esin der Teflonpfanne. Die

+ Schénheit des Essens liegt Siindigen Sie manchmal?

+ in dem Aroma von Krd Selbstverstindlich! Wie sollte
« undvon Gewilrzen! StattZu- jch auf Griinkohl und Schlacht-
+ cker verwende ichin me[neT platte verzichten? Ich esse

H Restaurant etwas SiiRstoff. fiinf Tage pro Woche fett- und

* Muss gute Kiiche teuer sein? :;Il'begla'm! ﬁ;mﬁi&emu
+ Nein. Wer regionale Produkte machte. So ha nein
+ der Saison kauft, der spartund  Gewicht seit zwei Jahren.

+ kocht auf hohem Niveau. Obst,
+ Gemiise, Krduter, Fleisch:
+ gut gereift und
= lecker.”

ewinnen Sie!




