
Antje Klein ist studierte Ernährungswissenschaftlerin und arbeitet als 
freie Journalistin für Ernährungsthemen in Hamburg. Die Ökotrophologin 
entdeckte die Heizmann-Methode als Nonplusultra der modernen Ernäh-
rung. Inzwischen gehört sie zum Ich-bin-dann-mal-schlank-Team von 
Patric Heizmann, unterstützt die Arbeit des Ernährungs-Entertainers mit 
ihrem fundierten Know-how in Fragen rund ums Essen und vertritt eben-
so wie Heizmann und Benthe die Auffassung: Gesundes Essen muss 
Spaß machen. Und der fängt beim Einkaufen im Supermarkt an.

Sebastian Benthe ist Fitnesskoch aus Leidenschaft. Der studierte Lite-
raturwissenschaftler mit Kochausbildung lebt in Bielefeld. Er lernte Patric 
Heizmann im Rahmen eines Eventvortrags kennen und war sofort be-
geistert von der Ich-bin-dann-mal-schlank-Methode, die für Sportler und 
Abnehmwillige genauso geeignet ist wie für Leute, die einfach gesünder 
essen wollen. Sebastian Benthe entwirft die Rezepte für die Heizmann-
Bestseller und entwickelte ein Koch- und Backeiweißpulver, mit dem man 
Kuchen & Co. kohlenhydratarm zubereiten kann. 
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L
ust auf gesundes Essen – das Motto meiner Ich-bin-dann-mal-schlank-
Methode verbindet mich nicht nur mit Tausenden von Lesern und Besu-
chern meiner Bühnenvorträge, sondern auch mit meinen Kollegen. Nach 
dem großen Erfolg meiner Bestsellerreihe „Ich bin dann mal schlank“ ist aus 

der One-Man-Show Patric Heizmann ein Expertenteam geworden. So können wir 
noch viel mehr aus verschiedenen Bereichen anbieten, die zu einer schlanken und 
gesunden Lebensweise beitragen.

Unser Fitness-Koch Sebastian Benthe, der die Heizmann-Rezepte liefert, kennt 
sich mit allem bestens aus, was in den Kochtopf kommt. Die Ernährungswissen-
schaftlerin Antje Klein liefert den fachlichen Hintergrund für die Methode. Gemeinsam 
haben sich die beiden für diesen Ratgeber auf den Weg durch den Supermarkt ge-
macht, um Sie mit einer Fülle von Tipps, Wissenswertem und neuen Anregungen zu 
versorgen. Gesunde Ernährung beginnt schließlich beim Einkaufen. 

Und das will gelernt sein. Lebensmittelhersteller wissen sehr genau, was ankommt, 
und scheuen vor kaum einem Trick zurück, der unser Essen haltbarer, schöner und 
billiger in der Herstellung macht. Das Ergebnis: Wir essen Erdbeer-Aromen statt 
echter Früchte, dioxinverseuchtes Fleisch, künstlichen Käse, Konservierungsmittel 
und Geschmacksverstärker, ohne dass wir es ahnen. Falsche Gesund-Versprechen, 
wertlose Siegel, unverständliche und kaum lesbare Zutatenlisten – im Supermarkt 
sind Taktik und Know-how gefragt. Damit können Sie echte Leckerbissen und kulina-
rische Highlights fi nden, die perfekt zur Ich-bin-dann-mal-schlank-Methode passen.

Dieses Wissen geben Antje Klein und Sebastian Benthe Ihnen mit auf den Weg, 
wenn Sie das nächste Mal sagen: Ich bin dann mal einkaufen. Viel Spaß dabei!

Liebe Leserinnen und Leser,

Ihr

Vorwort
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Essen
 Sie sich schlank

Bevor wir Ihren Supermarkt auf 
Heizmanntauglichkeit testen, sollten Sie die 

Ich-bin-dann-mal-schlank-Methode 
kennenlernen – für Fitness und Gesundheit 
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H
aben Sie schon einmal ver-
sucht, ein paar Pfunde oder 
mehr loszuwerden? Wahr-
scheinlich gab es viele Silves-

terabende, an denen Sie sich selbst und 
anderen versprochen haben, im neuen 
Jahr gesünder zu leben. Besser zu essen, 
mehr rauszugehen und Mitglied im Sport-
verein zu werden, damit ein paar Körper-
zonen wieder knackiger aussehen. Sie 
haben selbst fest daran geglaubt. Doch 
dann zogen ein paar Tage ins Land. Der 
Hunger kam und mit ihm kehrte die Scho-
koladentafel aus der Verbannung zurück. 
Kohlsuppen-Rezepte rutschten tiefer und 
tiefer in die Schublade. Regen verhinderte 
das Rausgehen. Und die Aufnahmege-
bühren im Fitnessclub waren doch eher 
abschreckend als motivationsfördernd. 
Also haben Sie das Problem vertagt. Auf 
später – wann immer das sein könnte.

Kohlenhydrate verbrennen 
schnell, doch Fett schmilzt 

Trotzdem haben Sie die Hoffnung nicht 
ganz aufgegeben, denn sonst würden Sie 
ja gar nicht erst in Büchern wie diesem 
blättern. Vielleicht gibt es Ihnen neuen 
Schwung, wenn Sie die Ich-bin-dann-
mal-schlank-Methode kennenlernen, aus-
probieren und bald feststellen, dass das 
Dranbleiben damit gar nicht so schwierig 
ist wie bei Ihren früheren erfolglosen Ver-
suchen. Bevor Sie sich aufmachen, um 
den Supermarkt zu stürmen, sollten Sie 
dieses Kapitel deshalb genau lesen. Wenn 
Ihnen die Heizmann-Prinzipien schon aus 
seinen Büchern bekannt sind, Sie vielleicht 
bereits danach leben, aber noch neue An-

regungen für den Alltag suchen, können 
Sie dieses Kapitel überspringen und gleich 
ins zweite Kapitel einsteigen.

Ansonsten lesen Sie sich hier kurz ein. 
Los geht’s: Die Ich-bin-dann-mal-schlank-
Methode nach Patric Heizmann – was 
ist das eigentlich? Beginnen wir mit dem 
Essen. Das Ernährungs-Prinzip ist ein-
fach, aber effektiv: Sie dürfen (fast) alles 
essen, müssen dabei aber auf den rich-
tigen Zeitpunkt achten. Das funktioniert, 
weil der Körper verschiedene Nährstoffe 
in unterschiedlichem Tempo verarbeitet. 
Unser Organismus verbrennt alles, was 
wir essen, wie ein Ofen: Die schnellen 
Kohlenhydrate fackelt er im Nu ab wie 
ein Feuer Papier. Fette schmelzen in den 
Flammen nur langsam, glühen vor sich hin 
wie Briketts und verschwinden bloß dann, 
ohne sich einzulagern, wenn kein Papier 
zusätzlich verbrannt wird. Deshalb werden 
die Kohlenhydrate in unserem Organis-
mus verarbeitet wie Papier im Ofen. Aus 
diesem Grund möglichst die Kohlenhy-
drate von den Fetten getrennt essen und 
abends ganz weglassen. So verbrennt der 
Körper über Nacht effektiv Fett, ohne dass 
Sie hungrig ins Bett gehen müssen. 

Die Lebensmittel werden 
in fünf Gruppen eingeteilt

Klappen Sie einfach die Ernährungsuhr 
vorne im Umschlag auf. Auf ihr können 
Sie ablesen, wie dieses Prinzip im Alltag 
umgesetzt wird und was zu welcher Ta-
geszeit das Beste für die schlanke Linie 
ist. Grundsätzlich teilen wir Lebensmit-
tel in fünf Gruppen ein (rechts): Die erste 
besteht aus Gemüse, Obst und Ölen. Sie 

Programm

Gruppe 1: Gemüse-Obst-Öl

Gemüse: Artischocke, Aubergine, Avocado, Bambussprossen, Blumenkohl, Brokkoli, 
Gurke, Knoblauch, Kohl (alle Sorten), Kohlrabi, Kürbis, Lauch/Porree, Paprika, Pilze, 
Radieschen, Rettich, Rhabarber, Rosenkohl, Rotkraut, Rüben, Salat (alle Sorten), 
Sauerkraut, Spargel, Spinat, Tomate, Wirsing, Zucchini, Zwiebel Obst: Ananas, Apfel, 
Aprikose, Beeren (alle Arten), Birne, Grapefruit, Kirsche, Kiwi, Mandarine, Melone, 
Mirabelle, Orange/Apfelsine, Pfi rsich, Pfl aume, Weintraube, Zitrone Öle/Gewürze: 
Lein-, Oliven-, Raps- und Walnussöl/alle Gewürze (mäßig Salz)

Gruppe 2: Eiweiß

Milchprodukte (mager, natur): Dickmilch, Frischkäse (bis 20 Prozent Fett i. Tr.), 
Hüttenkäse, Joghurt, Kefi r, Milch, Molke, Protein-/Eiweiß-Shake, Quark (bis 20 Prozent 
Fett i. Tr.), Käse (bis 20 Prozent Fett i. Tr.): Camembert, Harzer Käse, Mozzarella, 
Schnittkäse von Kuh, Schaf, Ziege Fisch: Dorsch, Flunder, Heilbutt, Hering, Lachs, 
Makrele, Rotbarsch, Sardelle, Sardine, Schellfi sch, Scholle, Seelachs, Thunfi sch 
Fleisch (mager)::Aufschnitt (Lightprodukte), Gefl ügel (ohne Haut), Lamm, Rind- und 
Kalbfl eisch (Filet, Lende/Roastbeef), Schweinefl eisch (Schnitzel, Filet, Kotelett, Schin-
ken), Wild Hülsenfrüchte: Bohne, Erbse, Linse, Kidneybohne, Sojabohne Nüsse/ 
Sojaprodukte

Gruppe 3: gute Kohlenhydrate

Getreide: Haferfl ocken, Hirse, Pumpernickel, Vollkornbrot und -brötchen, Vollkorn-
knäckebrot, Vollkornmüsli (ungesüßt), Vollkornnudeln, Vollkorntoast Zum Backen: 
Vollkornmehl und -schrot (mindestens Typ 1050) Kartoffeln mit kurzer Garzeit 
Vollkorn-/Naturreis

Gruppe 4: schlechte Kohlenhydrate

Getränke: Cola, Kaffee und Tee (gesüßt), Limonaden, Milch-Fruchtgetränke, 
Obstsäfte (alle), Saftschorlen, Smoothies Getreide/Mais: Baguette, Cornfl akes, 
Frühstücks-Cerealien auf Maisbasis beziehungsweise mit Zucker, Gebäck (süßes und 
pikantes), Kekse, Kuchen, Mehl unter Typ 1050, Müsli (gesüßt), Nudeln, Reis (poliert), 
Salzstangen, Toast, Torte, Weißbrot und -brötchen Kartoffelprodukte: Bratkartoffeln, 
Kartoffelbrei, Kartoffelchips, Pommes frites Süßes: Eis, Fruchtjoghurts, Fruchtquark, 
Fertigdesserts, Gelees, Marmeladen, Süßigkeiten bzw. Schokoladenprodukte, Süß- und 
Zuckeraustauschstoffe, Trockenobst, Zuckerarten (alle) 

Gruppe 5: Getränke
Gemüsesäfte, Tee (ungesüßt), Wasser (still und halbstill)

Hier fi nden Sie die bekanntesten Lebensmittel, 
eingeteilt in die einzelnen Gruppen
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Los geht’s 
wir kaufen ein

Nun picken wir uns in den einzelnen Abteilungen 
die leckeren, gesunden Lebensmittel heraus. 

Davon gibt es eine ganze Menge – vor allem, wenn 
der Supermarkt mit frischen Waren, einer guten 

Fleischtheke und vielen Bio-Produkten das Wort 
„super“ im Namen tatsächlich verdient hat …
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D
ass die Obst- und Gemüseab-
teilung in der Regel gleich am 
Anfang jeder Tour durch die 
Supermarkt-Gänge steht, ist 

zwar – wie wir jetzt wissen – ein schnöder 
Ausbremstrick der Marktplaner, erweist 
sich aber erstaunlicherweise als ausge-
sprochen nützlich. Denn hier lohnt jeder 
Stopp – je länger, desto schlank.

Gerade Männer haben aber zugegebe-
nermaßen erst einmal Berührungsängste 
mit dem „Grünzeug“. Für sie ist ein or-
dentliches Steak auf dem Teller – und zwar 
ohne blättrigen Schnickschnack drumher-
um – ebenso angesagt wie die komplette 
Pizzakollektion aus der Tiefkühltruhe. Aber 
auch, wer bis heute einen Bogen um Obst 
und frisches Gemüse gemacht hat, sollte 
sich ab jetzt beherzt durchprobieren. 

Quer durch den Garten mit 
Sattmach-Garantie 

Sie wissen ja – wenn Sie sich nach dem 
Ich-bin-dann-mal-schlank-Programm er-
nähren, gilt für Kohlenhydrate spätestens 
nach 16 Uhr: Weniger ist mehr. Doch beim 
Gemüse dürfen Sie den ganzen Tag über 
zuschlagen, da kann es gar nicht zu viel 
werden. Es punktet mit großem Mengen-
volumen bei niedrigem Brennstoffgehalt 

und einer regelrechten Vitalstofffl ut. Heißt, 
es macht satt und jedes bisschen Gemü-
seknabbern schubst Ihre Gesundheit und 
Ihre Fettverbrennung an. Auch die Ballast-
stoffbilanz kann sich sehen lassen. Nicht 
nur Vollkorn, auch Gemüse liefert eine 
Menge davon – und das mit wenigen Ka-
lorien. Klar, wer da Gewinner ist …

Mach dich vom Acker 
und rein in den Topf 

Welche Sorte Sie nun in den Einkaufswa-
gen oder Korb packen – egal. Essen Sie, 
was Sie mögen. Brokkoli, Zucchini & Co. 
sind allesamt die perfekten Sattmacher. 
Selbst die Auswahl im Discounter um die 
Ecke ist heute groß, im Supermarkt Ihres 
Vertrauens sogar riesig, die Geschmacks-
richtungen sind vielfältig, und auch die Zu-
bereitung gelingt einfacher, als man denkt. 
Schließlich schmecken die meisten Sorten 
sogar roh prima, wenn’s mal richtig schnell 
gehen muss.

Wer beim Kochen grünes Licht gibt, 
sollte unbedingt zu regionaler Ware der 
Saison greifen – das erleichtert die Qual 
der Wahl und bringt immer andere lecke-
re Sorten auf den Teller. Außerdem be-
kommen wir wieder ein Gespür für das 
Besondere in den Jahreszeiten. Es gibt 

Das fängt ja gut an

Die Frischezone – Beim Obst und Gemüse 
lohnt eine Vollbremsung
Viel Volumen, Ballaststoffe und Geschmack, wenig Kalorien

Saisonales 
einheimisches Obst 

und Gemüse ist 
preiswerter – das gilt übrigens auch für 

Bio-Produkte



Milch

J
ede gut sortierte Kühltheke mit 
Milchprodukten ist ein Highlight 
für das Ich-bin-dann-mal-schlank-
Programm, denn ihr kompletter In-

halt hilft mit vielen leckeren Variationsmög-
lichkeiten dabei, sich erst fi t und dann (wer 
will) auch schlank zu schlemmen. Eiweiß, 
das hier in Hülle und Fülle vorhanden ist, 
macht noch dazu lange satt – gute Grün-
de also, hier aus dem Vollen zu schöpfen. 
Doch wo anfangen? 

Die Auswahl im „weißen“ Sortiment ist 
so groß, dass viele Käufer immer wieder 
nach den bewährten zwei, drei Produkten 
greifen, statt sich durchs volle Sortiment 
zu kämpfen. Verständlich. Zehn Me-
ter Kühlregale sind keine Seltenheit, die 
eine Hälfte davon vollgepackt mit Käse 
– weich, fest, mit und ohne Schimmel, 
schmelzend, körnig, im Stück, in Schei-
ben, als Kugel, light, fett, fetter, zu viel des 
Guten. Doch das wird locker überboten, 
wenn sich der Blick in die andere Richtung 
wendet. Die 12 bis 15 Milchsorten von bil-
lig bis Bio sind noch die Übersichtlichkeit 
in Tüten und Flaschen. Daneben geht’s so 
richtig ab: Hunderte Becherchen, Töpf-
chen und Gläschen mit Joghurt & Co. Wer 
soll da noch durchblicken? 

Nicht fackeln, mit Quark & Co. 
die Fettverbrennung anheizen

Gerade an dieser Stelle beobachten wir 
immer wieder ratlose Kunden. Sie greifen 
hier zum Joghurt, dort zum Kefi r, dann 
doch lieber zum Vanillepudding. Grübeln, 
ob’s heute mal „extra sahnig“ sein darf, 
lieber mittelfett mit 1,5 Prozent oder – die 
guten Vorsätze lassen grüßen – tapfere 

0,1 Prozent Fettgehalt. Ist das entschie-
den, nächste Frage: Darf’s probiotisch 
sein? 

Lassen Sie sich nicht verwirren. Greifen 
Sie zu! Kaum ein Lebensmittel ist so viel-
fältig zu verwenden wie Milch. Ob süßer 
Snack, pikanter Quark, milder Butterkäse  
oder deftiger Tilsiter, ob Latte macchiato 
oder ein fruchtiger Molkedrink – grund-
sätzlich ist jedes Milchprodukt genau das 
richtige, wenn Sie dadurch ein ungesun-
des Lebensmittel ersetzen. 

Croissant-Killer und Chips-
Ersatz – Milch schafft sie alle

Verkneifen Sie sich also ein Croissant zum 
Frühstück, essen dafür einen Joghurt Ih-
rer Wahl – bravo, eine gute Entscheidung. 
Statt Chips kommt abends Gemüse mit  
Kräuterquark-Dip auf den Tisch – per-
fekt, weiter so! Auch ein Kaffee mit einem 
ordentlichen Schuss Milch ist ein prima 
Snack – vor allem, wenn er ohne Kuchen-
beilage genossen wird. 

Wer sich mit Milchprodukten etwas aus-
kennt und sie gezielt in seine Ernährung 
einbaut, kann deutlich gesünder leben, fi t-
ter werden – und dabei auf angenehmste 
Weise die eine oder andere Speckrolle auf 
der Hüfte wegschlemmen.

Fangen wir doch gleich von vorne an, 
bei der Mutter aller Milchprodukte – der 
Milch selbst. Schon die alleine ist eine 
Wucht. So macht sie durch den Eiweiß-
gehalt satt und zufrieden, eine Tasse am 
Morgen ist ein guter Start in den Tag. 
Aber noch etwas anderes macht Milch so 
gesund – das Kalzium. Wichtig für Kno-
chenaufbau (zusammen mit Sport, damit 

56

Nährwerte pro Portion (180 g)
Kalorien: 215 kcal | Proteine: 10,4 g  
Kohlenhydrate: 22,3 g | Fette: 12,6 g 

Zubereitung: 
Die Gelatine in kaltem Wasser aufquel-
len lassen. Die halbe Vanilleschote längs 
halbieren, das Mark herauskratzen und in 
der Buttermilch kurz aufkochen, die Gela-
tine hineingeben und darin aufl ösen. Die 

Datteln klein schneiden oder ´hacken, mit 
dem Kefi r vermengen. Die Vanille-Butter-
milch unterrühren, in zwei große Trink- 
oder Weingläser geben und darin gelieren 
lassen. 
Tipp 1: Vor dem Servieren mit ¼ Feigen 
oder Kiwischeiben garnieren.
Tipp 2: Anstelle der frischen Vanille kön-
nen Sie auch gerne Vanillinpulver nehmen.
Zubereitungszeit: 6 Min. plus Gelieren

Zutaten für 2 Personen:
4 Blatt Gelatine (5 g) ½ Vanilleschote 

100 ml Buttermilch50 g getrocknete Datteln200 ml Kefi r

Kefi r-Creme mit Datteln und Vanille
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Ölwechsel
Fett macht fi t statt dick. Allerdings nur, wenn es 

das richtige ist – und in Maßen dosiert wird

O
hne Fett geht’s nicht. Unser 
Körper braucht es. Fett macht 
wichtige Vitamine wie A, D, 
E und K für den mensch-

lichen Organismus lösbar, versorgt uns 
mit essentiellen Fettsäuren und bringt Ge-
schmack an vieles, was völlig fettbefreit 
einfach nicht schmecken würde. Trotzdem 
hat es ein schlechtes Image. Die Frage, ob 
Fett denn nun gesund oder ungesund ist 
oder ob es dick oder dünn macht, lässt 
sich nicht eindeutig beantworten, sondern 
immer mit einem „Es kommt darauf an ...“ 

Wie viel Fett darf es denn 
überhaupt sein? 

Wie viel einem guttut, lässt sich noch recht 
einfach beantworten: Zu viel ist schlecht, 
es lagert sich ab (besonders gerne am 
Bauch) und setzt schädliche Pro-
zesse in Gang. Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sind die 
Folge. Wer jedoch Fett-
Risiken wie  Übergewicht 
vermeiden will, setzt 
hochwertiges Fett wohl-
dosiert ein. Versorgen Sie 
sich ruhig mit guten Fetten 

in angemessenen Mengen, und holen Sie 
die schlechten gar nicht erst auf Ihren Tel-
ler – am besten einfach im Supermarkt-
regal stehen lassen. 

Aber was sind schlechte Fette? Die fi n-
den sich vor allem in Fertigprodukten und 
in vielen tierischen Lebensmitteln – von 
Pommes und Pizza über die Bratensoße 
bis zu Fleisch, Wurst oder Käse. Darin ste-
cken größtenteils gesättigte Fettsäuren, die 
zu ungesund hohen Blutfettwerten führen.

Gehärtetes Fett gleich im 
Supermarkt stehen lassen

Ganz übel sind die sogenannten Trans-
fettsäuren, die beim Härten und Verarbei-
ten von Pfl anzenfetten entstehen. Meist 
fi ndet man sie in „Leckerschmeckern“ wie 
Kartoffelchips, Blätterteig, Knabbereien, 

Snacks oder Frittiertem. Beson-
ders schlimme Folgen ha-

ben diese Transfettsäuren 
für die Blutfettwerte. Sie 
erhöhen das schlechte 
Cholesterin und senken 
das gute, was ebenfalls 

Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen begünstigt. Wenn auf 

 
Beim Braten 
das Öl mit einem 

Teelöffel abmessen. 
Gießt man es, schwappt 

meist zu viel aus der 
Flasche

Öl
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einer Verpackung „gehärtetes Fett“ oder 
„pfl anzliches Fett, zum Teil gehärtet“ steht, 
sollten Sie das Produkt  links liegen lassen. 
Dann stecken Transfettsäuren drin. Hinter 
dem Begriff „Pfl anzliche Öle“ versteckt 
sich häufi g Palmöl, das zur Hälfte aus ge-
sättigten Fettsäuren besteht. Das ist in der 
Herstellung das billigste Pfl anzenöl und 
sollte unbedingt gemieden werden.  

Gute Fette haben dagegen ein ausge-
wogenes Omega-6- zu Omega-3-Verhält-
nis, zum Beispiel 8:1 (Weizenkeimöl) oder 
3:1 (Rapsöl). 

Auch Olivenöl ist für die gesunde Küche 
empfehlenswert, weil es einen hohen An-
teil der einfach ungesättigten Ölsäure ent-
hält. Walnuss- und Leinöl liefern ebenfalls 

sogenannte essentielle Fettsäuren, die für 
unseren Organismus lebenswichtig sind. 
Wir müssen sie über die Nahrung aufneh-
men, weil unser Körper sie nicht selbst 
produzieren kann. Trotzdem sollten Sie 
nicht vergessen, dass auch gutes Fett nur 
in Maßen gesund ist. 

Fazit: Kaufen Sie wenige, aber gute Öle. 
Sonnenblumenöl, Distelöl, Maiskeimöl und 
Palmöl dürfen im Supermarkt bleiben. 

Butter oder Margarine – Hier 
entscheidet der Geschmack 

Und was darf direkt aufs Brot? Das ist eine 
Glaubensfrage. Wer natürliche, reine Pro-
dukte bevorzugt, wählt automatisch But-
ter. Margarine hingegen ist ein industrielles 
Produkt, in dem gern und oft Fette künst-
lich gehärtet und Vitamine und Fettsäuren 
künstlich zugesetzt werden. 

Bei „Light”-Margarine greifen die Her-
steller häufi g noch zu anderen Zusatzstof-
fen, damit das wässrige Etwas überhaupt 
schnittfest wird. 

Butter von 
glücklichen Kühen
Kaufen Sie Butter von 

Weidekühen. Die mampfen 

frische Gräser und Kräuter, 

was zu guten Fettsäure- 

verhältnissen in der Milch führt. 

Butter aus Irland – da haben 

die Kühe immer grüne Wiesen – 

ist deshalb empfehlenswert.



Wenn es 
 

gehen muss
Auch zwischen Dosentomaten, 
Tütensuppen & Co. lassen sich 

kulinarische Perlen fi nden
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gehen muss
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I
m Gang mit den Fertiggerichten tür-
men sich Dosen mit Suppen, Gemü-
se und Obst. Soßen tummeln sich in 
Tüten, Gläsern und Tetrapaks, Instant-

Kartoffelpüree liegt in Pappkartons ne-
ben Gnocchis in Plastik.  Doch auch im 
Kühlregal nebenan gibt’s fertige Menüs – 
Pasta, Pizzateig, Obstportionen in bunten 
Plastikfl äschchen, Komplettmenüs in Alu-
schalen. Zwei Drittel unserer Lebensmittel 
sind heute schon industriell verarbeitet – 
und das Angebot wächst. 

Besonders gerne greifen Singles zu 
Fertigprodukten. Erstens, weil sie selten 
angemessen kleine Packungsgrößen im 
Supermarkt fi nden, zweitens, weil es kei-
nen Spaß macht, für sich alleine zu ko-
chen – und drittens, weil dies der Flirtgang 
Nummer eins in jedem Supermarkt ist. 

Im Ernst: Für alle, die es mal richtig eilig 
haben, gilt der Griff zu diesen Produkten 
längst als selbstverständlich. Und – auch 
wenn im Ich-bin-dann-mal-schlank-Pro-
gramm viel Wert auf frische Waren gelegt 
wird, es gibt auch hier gute Produkte, die 
man gelegentlich ruhig in die gesunde Kü-
che integrieren darf. 

Allerdings ist in dieser Ecke des Super-
markts bei schwachen Augen eine scharfe 
Lesebrille gefragt, denn Spreu von Weizen 
trennt man hier einzig und allein durch die 
genaue Lektüre der Zutatenlisten. Und 
während es sich im Milchprodukte-Regal 
in erster Linie um das Überprüfen des 
Fett- und Zuckeranteils drehte, sind hier 
schon profundere Kenntnisse gefragt. 

Wer also gern mal einige Fertiggerich-
te in den Einkaufswagen schaufelt, muss 
damit rechnen, dass ihn der ein oder an-
dere Hersteller aufs Kreuz legen will – und 

zwar mit sehr kreativen Mogelpackungen 
und prahlerischen Versprechungen. Aber 
es kann ein richtiges Vergnügen werden, 
solche Tricks zu entlarven und sich nicht 
verdummen zu lassen. Also nehmen Sie’s 
sportlich und los geht’s:

Etikettenschwindel – mit 
Ihnen ab sofort nicht mehr

Auf der Pasta-Soße im Glas steht groß 
„mit feinstem Olivenöl“? Prima, ist gesund, 
also ab in den Wagen damit. Stopp! Erst 
einmal im Kleingedruckten checken, ob 

Convenience-Food 
Klingt moderner als „Fertig-

produkt“, ist aber dasselbe. 

„Convenience“ heißt auf 

gut Deutsch „Annehmlich-

keit“ – also alles, bei dem 

die Industrie schon einen Teil 

der Zubereitung erledigt hat: 

vom Waschen bis hin zur 

kompletten Zubereitung. Es 

gilt: Je weniger das Lebens-

mittel verändert wurde, desto 

weniger Zusatzstoffe und 

Aromen stecken in der Regel 

drin. Vorbereitete Tiefkühl-

Himbeeren oder Salat aus der 

Tüte sind also naturbelassener 

als eine pulverisierte „frische 

Gemüsesuppe“ aus der Tüte.  

Fix & Fertig



Dick
macher

 Die heimlichen
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Säfte, Cola, Limonaden – 
das fl ießt doch durch, 

da bleibt nichts hängen, 
oder? Von wegen. Viele 

Getränke sind wahre 
Kalorienbomben im 

Fitness-Deckmäntelchen. 
Aber einige sollten Sie 

als echte Schlankmacher 
neu entdecken
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A
uch, wenn Sie es 
vielleicht zuletzt 
als Kind getan ha-
ben – wer mit einer 

Einkaufsliste in den Super-
markt marschiert und sich 
dann an seine Aufzeichnun-
gen hält, hat einige Vorteile: 
Zum einen ist er gut vor teu-
ren und fi gur unfreundlichen 
Spontankäufen geschützt. 
An derers eits kann so 
ein kleiner Merkzettel 
ihm aber sogar wirk-
sam beim Abnehmen
helfen. Der Ich-bin-dann-
mal-schlank-Einkaufszettel 
zeigt nämlich mit unter-

schiedlichen Farben und 
Spalten, wie Sie künftig Ihren 
Einkaufswagen oder Korb 
füllen sollten. 

Für die gesunden Lebens-
mittel ist auf dem Papierstrei-
fen der größte Platz vorgese-
hen, denn von denen sollen 
schließlich auch die meisten 
im Korb landen. 

In unserem Muster haben 
wir ein paar Beispiele auf-
geführt. Oben ist der Obst- 
und Gemüse-Teil, darunter  
fi nden Milchprodukte und 
andere besonders eiweiß-
reiche Lebensmittel Berück-
sichtigung. Für Beilagen ist 
ein eher bescheidener Part 
gedacht, auch schlechte 
Kohlenhydrate müssen sich 
mit einer kleinen Spalte be-
gnügen. Nutzen Sie die Far-
ben für die unterschiedlichen 
Gruppen und tragen Sie Ihre 
persönlichen Vorlieben ein.
Die Rückseite ist für alles an-
dere – auch kleine Extrawün-
sche fi nden hier Platz. 

Sie brauchen gleich meh-
rere Zettel? Kein Problem: 
Diesen Einkaufszettel gibt es 
zum Download unter Ich-

bin-dann-mal-schlank-de. 

1 kg Äpfel
4 Orangen
1 Bund Karotten
Brokkoli
Bataviasalat
Rucola
1 Gurke
Tomaten
TK-Himbeeren 

6 Liter Halbfett-Milch 
1 Becher Magerquark
Irische Butter
150 g Naturjoghurt
10 Bio-Eier
Gorgonzola
1 Hüftsteak
2 Stück TK-Lachs 
1 Tüte Walnüsse

DAS HAB‘  ICH 
AUF DEM ZETTEL

Vollkorn-Spaghetti
1 Paket Couscous

Bitterschokolade
Bonbons für die Kids 
Fruchtaufstrich 

5 Liter stilles Wasser
Kräutertee
Kaffeepads

Gut geplant ist halb erledigt 

Ein Einkaufszettel trickst 
Fallen und Schwächen aus

1 Fl. Olivenöl
Chilipulver
Müllbeutel
Toilettenpapier
Waschpulver
Ketchup
TK-Torte für Omis 
Geburtstag

Rückseite

Training
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Ob Sie einmal in der Woche 
auf Vorrat beim Discounter 
kaufen oder täglich an die 
Frischetheke laufen – jeder 
von uns hat andere, sehr 
eigene Einkaufsbedürfnisse

Welcher 
Einkaufs-Typ 
sind Sie?



Frühling
Im Mai Spargel genießen und Erdbeeren – was für eine herrliche Jahreszeit. 

Haben Sie die Beeren schon einmal mit Balsamico oder schwarzem 
Pfeffer probiert? Ein toller Kontrast von süß-aromatisch und würzig. 

Viel Obst ist ansonsten im Frühling nicht reif. Aber Kräuter und Gemüse 
geben wieder Gas

Zutaten für 2 Personen:
8 Stangen grüner Spargel1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
1 EL Olivenöl, 1 EL Balsamicoessig150 g Mozzarella light6 Scheiben ParmaschinkenSalz, Pfeffer

Gebratener grüner Spargel mit Parmaschinken und Mozzarella

Nährwerte pro Portion (285 g)
Kalorien: 390 kcal | Proteine: 22,5 g  
Kohlenhydrate: 5 g | Fette: 26 g

Zubereitung: 
Vom Spargel die holzigen Enden abbrechen, die 
Stangen längs halbieren und schräg in gleich 
große Stücke schneiden. Die Schalotte und 
den Knoblauch in Scheiben schneiden 
und mit den Spargelstücken im Olivenöl 
in einer beschichteten Pfanne unter 
ständigem Schwenken 6 Minuten 
dünsten, bis der Spargel bißfest 
ist. Salzen und pfeffern, mit dem 
Balsamico ablöschen. Auf zwei 
Teller aufteilen, den Mozzarella 
in Scheiben schneiden und mit 
dem Parmaschinken auf dem 
Spargel anrichten.
Tipp 1: Grüner Spargel muss 
nicht geschält werden.
Tipp 2: Wer keinen Schin-
ken möchte, kann auch 
5 Kirschtomaten die letzten 
2 Minuten mitschmoren, das 
bringt Frische und Farbe auf 
Ihren Teller.
Zubereitungszeit: 8 Minuten

Saison

156 157

F Spargel

F Radieschen

F Spinat

F Rhabarber

F Kohlrabi

F Kopfsalat

F Brokkoli

F Frühlingszwiebeln

F Mangold

F Möhren

Die Frühlings-
Highlights
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Alle Rezepte auf einen Blick …

Apfel-Linsen-Salat 99 

Apfel-Mandarinen-Salat 45

Balsamico-Soja-Vinaigrette 41

Büro-Rinderfrikadellen mit Zitrus-Avocadocreme 149

Buttermilch-Pancakes mit Avocado-Salsa 62

Cornfl akes-Müsli mit Granatapfelkernen 73

Couscous mit getrockneten Pfl aumen und Erdnüssen 105

Erdbeeren mit Mascarpone-Häubchen 66

Frühstücks-Crêpes mit Himbeercreme 53

Garnelen und Tilapiafi let mit Austernpilzen und 

Zuckerschoten in Sojasoße 146

Gebratene Lachssteaks mit Spinat und kleinen Tomaten 122

Gebratener grüner Spargel mit Parmaschinken und Mozzarella 156

Gratinierter Rosenkohl mit Möhren und Schinkenspeck 162

Hähnchenbrustfi let mit Kohlrabi in Salbeirahm 87

Käse küsst Pfi rsich 66

Kefi r-Creme mit Datteln und Vanille 57

Knackiges Wokgemüse mit Bratreis 107

Kürbis-Selleriesuppe mit Muskat 160

Limetten-Dressing 41

Mangopüree 73

Orientalische Barbecuesoße 86

Pimp your Pizza 121

Rinderhüftsteaks mit frischen Wurzeln und Kartoffelwürfeln 85

Rosmarin-Croûtons 77

Soja-Wraps mit Chili-Möhren und Eisbergsalat 109

Überbackener Spargel mit Rührei 125

Zander schwimmt auf Brombeeren 158

Zitronige Frischekur für Dosen-Erbsensuppe 114

Zwiebel-Lauchsuppe mit Apfelstreifen und Kresse 47
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Antje Klein ist studierte Ernährungswissenschaftlerin und arbeitet als 
freie Journalistin für Ernährungsthemen in Hamburg. Die Ökotrophologin 
entdeckte die Heizmann-Methode als Nonplusultra der modernen Ernäh-
rung. Inzwischen gehört sie zum Ich-bin-dann-mal-schlank-Team von 
Patric Heizmann, unterstützt die Arbeit des Ernährungs-Entertainers mit 
ihrem fundierten Know-how in Fragen rund ums Essen und vertritt eben-
so wie Heizmann und Benthe die Auffassung: Gesundes Essen muss 
Spaß machen. Und der fängt beim Einkaufen im Supermarkt an.

Sebastian Benthe ist Fitnesskoch aus Leidenschaft. Der studierte Lite-
raturwissenschaftler mit Kochausbildung lebt in Bielefeld. Er lernte Patric 
Heizmann im Rahmen eines Eventvortrags kennen und war sofort be-
geistert von der Ich-bin-dann-mal-schlank-Methode, die für Sportler und 
Abnehmwillige genauso geeignet ist wie für Leute, die einfach gesünder 
essen wollen. Sebastian Benthe entwirft die Rezepte für die Heizmann-
Bestseller und entwickelte ein Koch- und Backeiweißpulver, mit dem man 
Kuchen & Co. kohlenhydratarm zubereiten kann. 

A N T J E  K L E I N  &  S E B A S T I A N  B E N T H E

ICH BIN DANN MAL

EINKAUFEN
Der Schlankführer durch 

den Supermarkt
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NKlein & Benthe

„Dieses Buch vermittelt Aha-Erlebnisse an jedem
Supermarkt-Regal. Erfahren Sie, wie man

Gesundheits-Killer enttarnt und stille Stars entdeckt.“

Patric Heizmann, Bestseller-Autor und Comedian

ICH BIN DANN MAL EINKAUFEN
Weniger Geld ausgeben, mehr Gesundes kaufen und besser essen –
dieser Ratgeber macht’s möglich. Denn Schlanksein beginnt beim 
Einkaufen. Auf 180 Seiten fi nden Sie tolle Tipps von der Warenkunde 
über Rezepte bis zur richtigen Lagerung. Die Ernährungswissenschaft-
lerin Antje Klein und der Fitnesskoch Sebastian Benthe zeigen, wo die 
wahren Schätze liegen, wie Sie die mit wenig Aufwand zubereiten und 
gesund satt werden, auch wenn Sie nicht zu Hause kochen. Die bei-
den Autoren setzen die bekannte Ich-bin-dann-mal-schlank-Serie von 
Patric Heizmann fort. Sie verraten verblüffend einfache Einkaufs-
strategien nach dem bewährten Motto: Unterhaltung mit Nutzwert – 
witzig, wirksam, wissenschaftlich geprüft.

Satt in der Mittagspause Blitzrezepte für Bürofl üchtlinge

Getränke Heimliche Dickmacher aus der Flasche

Augen zu und durch Schadenbegrenzung am Schokoregal

Fast Fruit Reinbeißen und sich besser fühlen

Gesundes Brot Eine Frage der Ähre

Eiskalt abtransportiert Vitaminbomben aus der Tiefkühltruhe

 EXTRA
Einkaufszettel für 

Besser-Esser

Nach der 
Erfolgsmethode

von Bestseller-Autor 
Patric 

Heizmann

© 2011 Draksal Fachverlag, Leipzig
www.draksal-verlag.de

17,95 E  [D] | 18,50 E  [A]

ISBN 978-3-86243-014-7

7 8 3 8 6 2   4 3 0 1 4 79


